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Трикинг 101: Посмотрим на всё в перспективе…        автор: Sesshoumaru

Вступление
Главная цель в трикинге - выполнить визуально внушительную демонстрацию движений (движения взяты из различных боевых искусств, гимнастики и брейкданса, большая часть же создана уже внутри самой дисциплины), чтобы развлечь третью сторону посредством артистического впечатления.
Его создатель - "человечество", а движущая сила - "артистическое впечатление", поэтому если бы трикинг был "системой однородных движений", он был бы испорчен, и вряд ли такое количество людей занималось бы им. Подобное ограничение было б похоже на то, как люди, связанные с законом, зачастую бывают испорчены. И из того, как эта дисциплина распространяется по всему миру, можно сделать вывод, что человечество не находит ошибки в том, что делает. Очевидно говоря (в терминах трикинга), мы считаем, что любое отклонение от стандартного трюка приводит к созданию "нового". Эта методология приводит к целому арсеналу трюков, которые не оценены должным образом.
Объяснение смысла
Чтобы понять, почему мы занимаемся трикингом и движемся в этом направлении, мы должны понять цель жизни. Как художники, мы постоянно выражаемся. В конце дня, когда все окончено, мы надеемся, что нас будут помнить. "Наследство" - то, как это называется, и во что бы то ни стало, я намереваюсь оставить это самое наследство, и я надеюсь, что вы сделаете также. Это не должно ассоциироваться с трикингом – на это место можно поставить что-нибудь другое. 
Трикинг уникален в способе, которым он заставляет людей развиваться. Когда есть возможность продемонстрировать свои навыки, мало кто будет делать только лёгкие трюки для того, чтобы вызвать восхищение, удивить. Вы можете назвать это "хвастовством", но каким человеком вы были бы, если б не рисковали? Это - человеческая натура, чтобы разделять понятия, такие как: причина и эффект, успех или провал, награда или последствие, и т.д. Важная вещь заключается в том, что тренируясь вы понимаете это самое “отношение риска к выплате”. Низкий риск = низкая выплата. Только трус не попытался бы расширить свои навыки, чтобы услышать в свой адрес крики, полные восхищения.
Когда я придумываю новую комбинацию, которую я хочу попробовать, например:
Butterfly Twist --> Snapuswipe --> Doubleleg --> MissLeg Hook --> SwingThru Gumbi --> SwingThru Boxcutter

Я не хочу делать то, что легко… Я решил сделать это, потому что это сложно. Это не "хвастовство", это - только я,  желающий быть лучше самого себя. Это то, как должен мыслить человек, чтобы стать мастером боевых искусств, и это то, что должен нести в себе трикинг. Но прежде тем, как мы сделаем это, мы должны изучить основные принципы игры. Взвесьте разные компоненты жизни и подумайте, какую роль они играют во всем, что мы делаем. В этом единственный способ, который имеет знание, чтобы улучшить наше положение … основы, которые действуют и в трикинге, и в жизни.
Основы

Здесь находятся…ответы! В трикинге каждая проблема, которую ты можешь решить, начинается здесь! Удары руками однажды рассмотрят, но удары ногами (kicks) - первичная материя, используемая в трикинге. 
Ниже список основных ударов ногами (им посвящена отдельная статья Kicking 101) и движений, которые вы должны уметь, прежде чем приступите к изучению самих трюков:

front kick, round/roundhouse kick, side kick, hook kick, inside/outside crescent kick, reverse -side kick, reverse-hook kick, reverse-roundhouse kick, spin -outside crescent kick, sweep/back sweep, front sweep, jump front kick, jump side kick, jump hook kick, jump split kick, flying side kick, flying split scissor kick и tornado kick.  




        
…также, не забудьте выучить эти основы капоэйры: Ginga, Negativa, Meia Lua de Frente, Meia Lua de Compasso, Queixada, Armada и Au/Cartwheel.

Основы - это в значительной степени применимые в реальном бою методы, пришедшие в трикинг из других дисциплин. Важно уметь их, потому что это единственная часть трикинга, которая имеет настолько существенное значение. Если основы не будут вызубрены и доведены до автоматизма, ваш будущий трикинг будет испытывать недостаток в "материи", что сделает вас одним из людей, которые вращаются и крутятся в воздухе "бессвязно". Как практикующие, мы не хотим этого, трикинг должен быть далеким от того, чтобы быть "пустой" художественной формой.

Хорошо, давайте двинемся дальше. 
КЛАСС A НАВЫКИ/ТРЮКИ
	Название
	Аббр.
	Тип
	Происхождение
	Рекомендации

	540
	N/A
	Kick
	Ушу/Tаеквондо
	outside/inside crescent kick & хороший tornado kick

	Pop 360 Wheel Kick
	Pop 360
	Kick
	Tаеквондо /Карате
	crescent kick с вращением и прыжок вперёд с ударом

	Au-Batido
	N/A
	Invert/Kick
	Капоэйра
	колесо

	Butterfly Kick
	B-Kick
	Kick
	Ушу
	-

	Feilong
	N/A
	Kick
	Трикинг
	Hyper Pop 360

	Aerial
	N/A
	Invert/Flip
	Ушу/Гимнастика
	мощное колесо

	Backflip
	N/A
	Flip
	Гимнастика/Капоэйра
	хороший фляк и немного нервов

	Kip-up
	N/A
	Invert
	Ушу
	-


В архитектуре, если фундамент имеет "плохое" качество, то не имеет значения, насколько хорошо само здание/структура спроектирована, износ здания будет стремительным и в конечном счете оно упадёт. То же самое можно сказать про класс А. Если трюки этого класса не будут натренированы должным образом, то остальная часть ваших трюков будет испытывать недостаток в блеске и казаться некрасивой. Нельзя сказать, что вы не можете продолжать трикинг и делать трюки более сложного калибра, из-за того, что ваши основы не хороши. Но в таком случае резко повышается вероятность травмы. И трюки будут испытывать недостаток в контроле, поскольку у вас не будет правильной техники.
В классе А есть движения, на которых строится очень много элементов из классов B/C/D/E/F/EX. Поэтому, даже если вам не нравится то, как выглядят трюки этого класса – настоятельно рекомендую выучить их, пригодится в будущем.
КЛАСС B НАВЫКИ/ТРЮКИ
	Название
	Аббр.
	Тип
	Происхождение
	Рекомендации

	Cheat 720/540 Wheel Kick
	C-720
	Kick
	Капоэйра
	хороший 540

	Aerial Switch
	N/A
	Invert/Flip
	Трикинг
	прекрасный aerial

	Pop 720 Wheel Kick
	Pop 720
	Spin/Kick
	Таеквондо
	хороший Pop 360

	Butterfly Twist
	B-twist
	Twist
	Ушу
	Butterfly Kick

	Shuriken Twist
	S-twist
	Twist/Kick
	Трикинг
	Butterfly Kick или Illusion Twist

	Singleleg
	S-leg
	Invert/Kick
	Трикинг
	Feilong

	Doubleleg
	D-leg
	Invert/Kick
	Капоэйра
	Feilong

	Flash Kick
	Flash
	Flip/Kick
	Трикинг
	прекрасный Backflip

	Raiz
	N/A
	Kick/Invert
	Капоэйра
	tornado kick и compasso

	One-Hand Raiz/Sailor Moon
	N/A
	Kick/Invert/Spin
	Трикинг
	tornado kick и compasso

	Parafuso
	N/A
	Kick
	Капоэйра
	хороший 540

	Crowd Awakener
	C-A
	Kick
	Трикинг
	высокий 540

	Illusion Twist
	Illusion
	Twist/Kick
	Трикинг
	-

	Gainer
	N/A
	Flip
	Капоэйра
	хороший Backflip (опыт с вращением через заднюю плоскость)

	Moon Kick
	N/A
	Flip/Kick
	Капоэйра
	-

	Masterswipe
	N/A
	Invert/Flip
	Брейкданс
	хорошее колесо

	Star Kip-up/Windmill
	N/A
	Invert/Spin
	Ушу/Брейкданс
	Kip-up

	1990/Handspin
	N/A
	Invert/Spin
	Капоэйра/Брейкданс
	надёжная стойка на руках и дополнительная координация

	Coin Drop
	N/A
	Invert/Spin
	Брейкданс
	Kip-up


	Gumby/Gumbi
	N/A
	Flip
	Капоэйра
	колесо (на «неудобную» сторону)

	Pop Swipe
	N/A
	Invert/Kick
	Трикинг
	Flash Kick и Side Sommi


Эти трюки привносят больше разнообразия. Бабочку (Butterfly) с винтом (Btwist), как и 540, "должен уметь каждый”, т.к. из них вытекают трюки с префиксом Cheat.
Кроме этого, вы можете начинать эксперименты с гимнастическими акро-связками. Способность их выполнять - прекрасный способ поставить “точку отсчёта" в комбинациях. Это также сделает вас более сбалансированным трикером. - см.: <http://www.drillsandskills.com/skills/Floor>
Освоение навыков класса B скажет вам, для вас трикинг или нет. Технически… как только вы выучите эти трюки, вас можно считать "хорошим" трикером, пока вы не будете забывать о творчестве. К сожалению, следующий уровень потребует от вас гораздо большей физической подготовки, иначе вы мало с чем совладаете в классе C.
КЛАСС C НАВЫКИ/ТРЮКИ
	Название
	Аббр.
	Тип
	Происхождение
	Рекомендации

	Hyper Aerial
	N/A
	Invert/Flip
	Трикинг
	мощный aerial

	Sideswipe
	N/A
	Invert/Kick
	Трикинг
	хороший 540 и Raiz

	Illusion Twist Feilong
	N/A
	Twist/Kick
	Трикинг
	хороший Illusion Twist

	Hypertwist
	N/A
	Twist
	Ушу
	хороший Butterfly Twist

	Envergado
	N/A
	Invert/Kick
	Трикинг
	хороший Parafuso и Raiz

	Pop 900 Round Kick
	Pop 900
	Spin/Kick
	Трикинг
	хороший Pop 720 Wheel Kick

	Pop 720 Double
	720 Double
	Spin/Kick
	Трикинг
	высокий Pop 720 Wheel Kick

	Jacknife
	N/A
	Kick
	Таеквондо
	540 и Cheat 720/540 Wheel Kick

	Flik-Flak
	N/A
	Invert/Kick
	Трикинг
	Moon Kick

	Corkscrew
	Cork
	Twist
	Капоэйра
	Moon Kick

	Shuriken Corkscrew
	S-cork
	Invert/Kick
	Трикинг
	инвертированный Moonkick

	Gainer Arabian
	G-arabian
	Flip
	Трикинг
	мощный gainer

	Gainer Full
	G-full
	Flip
	Капоэйра
	хороший gainer

	Webster/Loser
	N/A
	Flip
	Капоэйра
	мощный Aerial или Frontflip

	Flare
	N/A
	Kick
	Гимнастика/Брейкданс
	хорошая растяжка, сила и дополнительная координация

	Touchdown Raiz
	TD Raiz
	Invert/Kick
	Трикинг
	Raiz и Gumby/Gumbi

	Cheat 900
	C-900
	Spin/Kick
	Трикинг
	хороший Cheat 720

	One-Hand Cheat 720
	1-H C720
	Invert/Kick/Spin
	Трикинг
	хороший One-Hand Raiz и Cheat 720 Wheel Kick

	Aerial Twist
	A-twist
	Invert/Twist
	Ушу
	Butterfly Twist и высокий Aerial

	Triple Flash Kick
	3x Flash
	Flip/Kick
	Трикинг
	хороший Flash Kick

	360 Double Hook
	360 Dub
	Kick
	Трикинг
	высокий Pop 360 с hook kick и дополнительная координация

	Feilong Cross
	N/A
	Kick
	Трикинг
	высокий Pop 360 с hook kick и дополнительная координация

	Terada Grab
	T-grab
	Flip/Kick
	Трикинг
	Side Sommi

	X-Out
	N/A
	Flip/Kick
	Трикинг
	высокий Flash Kick

	Suicideswipe
	N/A
	Invert/Kick
	Трикинг 
	прекрасный Sideswipe

	Arashiswipe
	N/A
	Spin/Kick
	Трикинг
	прыжок вперёд с ударом с заменой ног, сила рук и координация

	Gainer X-Out
	G-X
	Flip/Kick
	Трикинг
	высокий Gainer

	Kim-Do Kick/ Kim-Do X-Out
	K-D
	Flip/Kick
	Трикинг
	высокий Doubleleg

	2000
	N/A
	Invert/Spin
	Брейкданс
	1990

	Grandmasterswipe
	GM Swipe
	Invert/Flip
	Трикинг
	высокий Masterswipe

	Twist Doubleleg
	Twist D-leg
	Twist/Kick
	Трикинг
	Illusion Twist и Doubleleg


Много вещей произойдёт, когда вы будете осваивать класс C… разножки, переходы, снижения станут более интересными, и их использование будет повсеместно. Кроме того, падение станет "банальной" вещью, поскольку трудность в разы возрастёт.
Приобретение этих навыков поднимет вас выше планки «хорошего» трикера. Это на самом деле один из самых жестких переходов между классами, но если вы сделаете это … вам откроются двери в обширное количество вариантов и изменений.
КЛАСС D НАВЫКИ/ТРЮКИ
	Название
	Аббр.
	Тип
	Происхождение
	Рекомендации

	Shuriken Corkscrew Feilong
	S-cork Fei…
	Invert/Kick
	Трикинг
	Shuriken Corkscrew

	Cheat 720 Twist/540 Twist
	C720 twist
	Invert/Twist
	Трикинг
	мощный Raiz

	Pop 1080 Wheel Kick
	1080
	Spin/Kick
	Трикинг
	Pop 900

	Pop 720 Triple
	720 Tri
	Spin/Kick
	Трикинг
	хороший Pop 720 Double

	Singleleg Hook
	S-leg Hook
	Invert/Kick
	Трикинг
	хороший Singleleg

	Doubleleg Hook
	D-leg Hook
	Invert/Kick
	Трикинг
	хороший Doubleleg

	Pop 720 Feilong
	720 Feilong
	Spin/Kick
	Трикинг
	хороший Pop 720 & Feilong

	Au-batido 1990
	Batido-90
	Invert/Kick/Spin
	Брейкданс
	Au-batido и 1990

	Swipeknife
	N/A
	Invert/Kick
	Трикинг
	быстрый Sideswipe

	Switchblade
	N/A
	Kick
	Трикинг
	хороший Parafuso

	Scissorswipe
	N/A
	Invert/Kick
	Трикинг
	мощный Aerial и front kick

	Boxcutter
	N/A
	Twist/Kick
	Трикинг
	Hyper Corkscrew

	Hyperhook
	N/A
	Twist/Kick
	Трикинг
	Hypertwist

	Hyperswipe
	N/A
	Invert/Twist
	Трикинг
	хороший Aerial Twist

	Corkscrew Doubleleg
	Cork D-leg
	Twist/Invert/Kick
	Трикинг
	Hyper Corkscrew и Doubleleg

	Webster X-Out
	Webster X
	Flip/Kick
	Трикинг
	высокий и мощный Webster

	Corkswipe
	N/A
	Twist/Invert/Kick
	Трикинг
	Hyper Corkscrew

	Crowd Awakener Lvl. 2
	C-A 2
	Twist/Invert/Kick
	Трикинг
	Hyper Corkscrew и Crowd Awakener

	Crowd Awakener Lvl. 3
	C-A 3
	Kick
	Трикинг
	хороший Jacknife и Crowd Awakener

	Hyper Gainerfull
	Hyper G-full
	Flip
	Трикинг
	Gainerfull

	Flash-Out
	N/A
	Flip/Kick
	Трикинг
	хороший X-Out


	Shaolin Cross
	N/A
	Invert/Kick
	Трикинг /Ушу
	хороший Flik -Flak и swallow tail kick

	Kim-Do Kickswipe
	K-D Swipe
	Invert/Kick
	Трикинг
	хороший Kim-Do Kick

	One-Hand Swipe
	1-H Swipe
	Invert/Kick
	Трикинг
	хороший One-Hand Cheat 720

	Fulltwist Round
	N/A
	Twist/Invert/Kick
	Трикинг
	прекрасный full

	5-Point Flash Kick
	5x Flash
	Flip/Kick
	Трикинг
	Triple Flash

	Pop 720 Doubleleg
	720 D-leg
	Spin/Invert/Kick
	Трикинг
	Pop 720 Wheel Kick и Doubleleg

	Spiral Knuckle
	Spiral-K
	Twist/Punch
	Трикинг
	Butterfly Twist


В соответствии со стандартами трикинга, ваши гимнастические акро-связки  должны быть уже довольно хорошими в этом классе. Все время будут использоваться Swingthrus, misslegs, и другие навыки переходов, и ваш стиль трикинга будет проявлен. Однако, вместе с этим возрастает риск травмы! Месяцы тренировок, часы размышлений, испытания и ошибки, травмы – то, с чем вы столкнётесь при изучении этих трюков, а на закрепление этих трюков уйдёт ещё больше времени.
Это трюки уровня чемпионов NASKA! Высокий уровень таланта, учебной этики и понимания боевых искусств будут полезны вам для получения большинства из этих навыков, классифицируемых буквой D. Изучение всего этого займёт уйму времени, и даже когда все трюки класса D будут изучены, они никогда не будут у вас на 100% приземляемыми. Это говорит о многом, но честность важнее, чем “сладкие мечты”. Но когда вы приземлите большую часть (75-80 %) этих трюков … то смело можете приступать к классу E!
КЛАСС E НАВЫКИ/ТРЮКИ
	Название
	Аббр.
	Тип
	Происхождение
	Рекомендации

	720 Doubleleg Hook
	720 D-Leg…
	Spin/Invert/Kick
	Трикинг
	хороший Pop 720 Doubleleg

	720 Singleleg Hook
	720 S-leg…
	Spin/Invert/Kick
	Трикинг
	хороший Pop 720 Singleleg

	Hyperswipehook
	N/A
	Invert/Twist/Kick
	Трикинг
	хороший Hyperswipe

	Snapuswipe
	Snapu
	Invert/Kick/Twist
	Трикинг
	высокий и быстрый Sideswipe или Cheat 720 Twist

	Cheat 1080 Wheel Kick
	C1080
	Spin/Kick
	Трикинг
	хороший Cheat 900

	Cheat 900 Double
	C900 Dub
	Spin/Kick
	Трикинг
	быстрый 540 Gyro (1/1) и Cheat 900

	Cheat 720 Feilong
	C720 Fei…
	Spin/Kick
	Трикинг
	Cheat Hyper 720 Wheel Kick

	Cheat 720 Twist Doubleleg
	C720 Twist…
	Invert/Twist/Kick
	Трикинг
	высокий Cheat 720 Twist

	Cheat Hyper 900
	C-Hyper 900
	Spin/Kick
	Трикинг
	хороший Cheat 900

	Pop 900 Double
	900 Dub
	Spin/Kick
	Трикинг
	высокий и быстрый Pop 360 Wheel Kick Gyro и Pop 900

	Double Butterfly Twist
	Dub B-twist
	Twist
	Трикинг
	высокий Hyperhook

	Hyperknife
	N/A
	Twist/Kick
	Трикинг
	высокий B-Twist-Round и Jacknife

	Pop 1260
	1260
	Spin/Kick
	Трикинг
	хороший Pop 1080

	Pop 1080 Jacknife
	1080 Jack…
	Spin/Kick
	Трикинг
	хороший Pop 1080

	Illusion Hyperhook
	N/A
	Twist/Kick
	Трикинг
	хороший Illusion Twist Gyro

	720 Feilong Cross
	N/A
	Spin/Kick
	Трикинг
	высокий и быстрый Pop 720 Wheel Kick и Feilong Cross

	5-Point Flash-Hook
	5x Flash…
	Flip/Kick
	Трикинг
	хороший 5-Point Flash Kick

	Terada Grab Full-Out
	T-grab Full
	Flip/Kick/Spin
	Трикинг
	высокий Terada Grab и Full

	Full-In Terada Grab
	Full T-grab
	Flip/Spin/Kick
	Трикинг
	быстрый Full и Terada Grab

	Fulltwist-swipe
	N/A
	Twist/Invert/Kick
	Трикинг
	хороший Fulltwist Round

	Grandmaster Snapuswipe
	GM Snapu
	Invert/Kick/Twist
	Трикинг
	хороший Grandmasterswipe

	Juji-swipe
	N/A
	Invert/Twist/Kick
	Трикинг
	хороший Reverse Aerial Twist или Hyperswipe

	Corkscrew Doubleleg Hook
	Cork-D-leg…
	Twist/Invert/Kick
	Трикинг
	хороший Corkscrew Doubleleg

	Cork-knife
	N/A
	Twist/Kick
	Трикинг
	хороший Corkswipe и Jacknife

	Crowd Awakener Lvl. 2 Hook
	C-A 2-Hook
	Twist/Kick
	Трикинг
	хороший Crowd Awakener Lvl. 2 и Crowd Awakener Lvl. 3

	X-Out Full-Out
	X Full
	Flip/Kick/Spin
	Трикинг
	высокий X-Out и Full

	Gainer Arabian X-Out
	G-arabian…
	Flip/Kick
	Трикинг
	высокий Gainer Arabian

	Kim-Do Kick Twist
	K-D Twist
	Invert/Kick/Twist
	Трикинг
	высокий Kim-Do Kick

	Doubleleg Twist
	D-leg Twist
	Invert/Kick/Twist
	Трикинг
	высокий & уверенный Doubleleg 

	Singleleg Twist
	S-leg Twist
	Invert/Kick/Twist
	Трикинг
	высокий & уверенный Singleleg

	Air Flare
	N/A
	Invert/Spin
	Брейкданс
	-


Исполнение этих трюков сделает вас трикером ”высшего класса”. Также это средство выделиться из толпы, ведь совсем немного людей могут выполнить эти трюки. Экстремально экстравагантные, нуждающиеся в доведении до идеала, поскольку большинство трюков класса E состоят из 2-3 ”минитрюков”, объединённых в одно движение!

Комбинации с этими трюками встречаются ещё реже, чем одиночные трюки этого класса… но если вы научитесь использовать их в связках, до освоения трюков класса F вам останется совсем чуть чуть!
КЛАСС F НАВЫКИ/ТРЮКИ
	Название
	Аббр.
	Тип
	Происхождение
	Рекомендации

	1440/???
	1440
	Spin/Kick
	Трикинг
	высокий и быстрый Pop 1260

	720 Singleleg Twist
	720 S-leg…
	Spin/Invert/Twist
	Трикинг
	высокий и быстрый Pop 720 Doubleleg и Doubleleg Twist

	720 Doubleleg Twist
	720 D-leg…
	Spin/Invert/Twist
	Трикинг
	высокий и быстрый Pop 720 Singleleg и Singleleg Twist

	Cheat 720 Hyperhook
	C 720…
	Invert/Twist/Kick
	Трикинг
	высокий и быстрый Cheat 720 Twist

	Fulltwist Swipenife
	N/A
	Twist/Invert/Kick
	Трикинг
	высокий и быстрый Fulltwist Swipe

	720 Hyperhook
	N/A
	Twist/Kick
	Трикинг
	высокий и быстрый Double B-Twist и Hyperhook

	Double Corkscrew
	Dub Cork
	Twist
	Капоэйра
	быстрый Corkscrew и его вариации

	Double Gainer Full
	Dub G-full
	Flip/Twist
	Капоэйра
	быстрый Gainer Full и его вариации

	Crowd Awakener Lvl. 4
	C-A 4
	Kick/Twist
	Трикинг
	высокий и быстрый Crowd Awakener и Snapuswipe

	Double Helix Wheel Kick
	Dub Helix
	Special (All)
	Трикинг
	высокий и уверенный Moon Kick и быстрый Pop 720 Wheel Kick

	Double Aerial Twist
	Dub A-twist
	Invert/Twist
	Ушу
	быстрый Aerial Twist и его вариации 

	Suicide Snapuswipe
	Suicidesnapu
	Invert/Kick/Twist
	Трикинг
	высокий и быстрый Suicideswipe и Snapuswipe

	Envergado Snapuswipe
	Enver-snapu
	Invert/Kick/Twist
	Трикинг
	высокий и быстрый Envergado и Snapuswipe

	Twist Doubleleg Hook
	Twist D-leg…
	Twist/Invert/Kick
	Трикинг
	высокий и быстрый Twist Doubleleg и Switchblade

	Full-In X-Out Full-Out
	Full X Full
	Flip/Spin/Kick
	Трикинг
	высокий и быстрый Full-In, X-Out и Full-Out


Эти трюки сложнее всего приземлить, и только люди с огромным талантом и опытом могут сделать их. На вопрос: “Куда идти после этого?” я отвечу – раздвигать пределы…есть бесконечное число комбинаций, о которых ещё даже никто не думал, и со временем будут созданы и исследованы новые области трикинга. В недалёком будущем появятся дети, которые узнают о трикинге гораздо раньше, чем узнали о нём мы, и новое поколение изменит фундамент, который положили многие из нас. Навыки классов E/F станут нормой, новые стили и трюки будут созданы, которые отодвинут на задний план много вещей, которые мы сейчас считаем священными.
То, что сейчас происходит в трикинге, в лишний раз доказывает, что всё ещё только начинается, нам есть куда расширяться. Вопрос, который вы должны задать самому себе: ”Что я собираюсь делать?”.












            - Смотрите ЗАКЛЮЧЕНИЕ
ЭВОЛЮЦИЯ ТРИКИНГА
Ряды диаграмм, представленные ниже, дают информацию об эволюции трюков – от базовых к самым сложным. Пути развития выдвинуты на первый план, чтобы показать, как “Базовая восьмёрка” трюков развивалась в течение долгого времени, и как эти изменения взаимосвязаны.
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Мы проделали долгий путь, не правда ли! Имейте в виду, что полно вещей, которые не отображены в этой диаграмме. Информация, показанная здесь, относится к трикингу, то есть трюки, которые мы часто видим в других экстремальных дисциплинах или гимнастике, отсюда убраны; однако, они являются частью трикинга.
Также, если вы хотите сфокусироваться на какой-то одной категории трюков, эта схема будет вам очень полезна. Отсюда вы сможете найти родственные трюки, и, следуя по стрелкам, выучить их. 
Предположим, что главным мечтой для вас является Swipeknife. 

Вы должны начать с Aerial (колесо без рук), далее выучить следующие трюки по порядку: Raiz, Sideswipe, Swipeknife – ИЛИ – выучить 540, потом C720, Jacknife, Swipeknife.
Таким образом, вы можете сделать ваши тренировки более эффективными, не теряя времени на изучение трюков, которые вам не нравятся, изучая только то, что вы хотите!
Следующий раздел посвящён классу EX, который представляет из себя специфические добавки к трюкам; вместо того, чтобы быть непосредственно трюками. Хорошее свойство класса EX в том, что практически каждый способен сделать их…но применение в комбинациях этих добавок выглядит весьма хитро! Изящество – подходящая характеристика, когда их используют эффектно, что само собой разумеется. 
КЛАСС EX НАВЫКИ/ТРЮКИ
	Название
	Аббр.
	Тип
	Происхождение
	Требования

	Switch
	N/A
	Удар
	Трикинг
	прекрасная высота на трюке, который будет “switch-ed”

	Crouch/Power Ranger Stance
	PRS
	Поза
	Трикинг
	-

	To Splits (в шпагат)
	N/A
	Поза
	Ушу
	динамическая растяжка

	Gyro
	N/A
	Вращение
	Ушу
	дополнительная координация и скорость

	SwingThru
	ST
	Переход
	Капоэйра
	дополнительная координация, прекрасная техника блокирования

	MissLeg
	MSL
	Переход
	Таеквондо
	дополнительная координация, хорошо развитая взрывная сила мышц

	StepDown
	STD
	Переход
	-
	хорошо развитая взрывная сила мышц

	Rodeo
	N/A
	Поза
	Трикинг
	дополнительная высота на трюке, который будет “rodeo-ed”

	Scoot
	N/A
	Переход
	Капоэйра
	-

	Slide-In
	SLD
	Переход
	Трикинг
	-

	Roll-In
	Roll
	Переход
	Ушу
	-

	Spindle
	N/A
	Переход/Вращение
	Таеквондо
	-


Применение этих “экстра” движений добавляет стиль и красоту в трикинге. Gyro может быть использован в качестве подготовительных упражнений к сложному трюку, который вы ещё не готовы пробовать, но тренируетесь для его получения. B-twist Gyro – хороший шаг к Hypertwist’у, и может быть использован для подготовки к Double B-twist’у, эффективнее чем Hyperhook. Power Ranger Stance усиливает эмоциональное впечатление от трюка, а также может замаскировать падение, при быстром исполнении. Misslegs и Swingthrus показывают техничность вашего трикинга и выполняются для демонстрации гладкости и изящества.
Далее, момент истины…в большинстве трюков есть определённые признаки. Эти “признаки” описывают исполнение и появление трюков.

ПРЕФИКСЫ И СУФФИКСЫ
	Название (признака)
	Тип
	Значение/Объяснение

	“Cheat”
	Префикс
	1.) любое движение, начинающиеся с вращения на 180 градусов во время прыжка, который создаётся подъёмом внешней ноги и руки. 2.) любое движение, которое начинается как tornado kick, обе ноги отрываются от земли 1 раз.


	“Hyper”
	Префикс
	1.) способ приземления стандартного удара/трюка на противоположную неудобную ногу путём перекрута

	“Switch”
	Суффикс
	1.) способ приземления стандартного удара/трюка на противоположно неудобную ногу путём перемещения этой неудобной ноги на место той, на которую идёт приземление в обычном трюке

	“Swipe”
	Суффикс
	1.) любое движение вида “hyper” или “switch”, которое используют либо при вращении в горизонтальной относительно пола плоскости, либо когда движение инвертировано;  2.) движение, похожее на 540 kick, выполненное во время вращения или с инвертированной позиции

	“Knife”
	Суффикс
	1.) hook или outside crescent kick, исполняемый в воздухе после round или inside crescent kick

	“-(place kick here)”
	Суффикс
	1.) говорит о том, какой удар был использован в определённом трюке

	“Jesus”
	Префикс
	1.) задержка в воздухе с временной остановкой вращения, характерные признаки: чрезвычайно высокий вылет и положение ”распятия”

	“Reverse”
	Префикс
	1.) это означает, что трюк сделан с ходом в обратную сторону, как правило, спиной вперёд


Небольшие вещи, подобные этой, помогают нам объяснять друг другу идеи более эффективно. Признак “-(place kick here)”  позволяет нам немного видоизменять стандартные трюки без изменения названия самого трюка.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Вы будете время от времени слышать об этих вещах … Triple Corkscrew, Triple B-Twist, Cheat 1080 Twist/California Roll и т.д. Это - трюки, возможность приземлить которые мы постоянно подвергаем сомнению. Однако существует несколько “инкогнито” по всему миру, которые возможно способны сделать эти трюки! Конечно, спорное утверждение, но оно вполне вероятно независимо от того, насколько невозможно звучит. Это только вопрос времени, прежде чем мы “поднимем планку” снова. Весело проводить время и прогрессировать – достаточная причина для того, чтобы заняться трикингом, и ничто не может поменять этого. Так что, давайте уже придумывать новые забавные и соревновательные вещи, чтобы испытать себя и получать от этого удовольствие, давайте отклоняться от общих тенденций и пытаться быть творческими! 
“Вы видите вещи такими, каковы они есть, и спрашиваете: «Почему?»  А я вижу то, чего никогда еще не было, и говорю: «Почему бы и нет?»” 
George Bernard Shaw


Перевёл на русский a_l, сайт http://tricking.ru/
ВАШИ СОБСТВЕННЫЕ ЗАМЕТКИ
