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Аннотация
Рассказы людей, начавших заниматься единоборствами уже

в зрелом возрасте.Опыт поиска и преодоления из первых
рук.Цитаты:1989 г. "Отработка ударов. Сначала по элементам,
медленно. Когда уходила кривизна движения (нарабатывались
нейромышечные связи) подключался ЦТ, а потом и связки
с уже другими выученными движениями (перемещения из
заученных стоек). Очень хорошо Сергей объяснял биомеханику
движений."2021 г. "В связи со спецификой работы как геолога,
частые командировки и надолго в разные регионы России, часто в
самые глухие места, договорились об онлайн занятиях по zoom с
Заяшниковым."2022 г. "Тайский бокс в разы круче «обычного» –
он даёт свободу выбирать, чем бить. Комбинаций в разы больше,



 
 
 

чем в обычном боксе. И из-за этого, как мне кажется, человек с
меньшим опытом в тайском боксе имеет преимущество перед тем,
кто знает приемы «обычного»."



 
 
 

Сергей Заяшников
Единоборства – за
и против. Истории

моих учеников. 2022 г.
Тайский бокс для новичка в 46 лет: каких результа-

тов добился через год.
Серия «Истории моих учеников».
История первая – год 2022. Москва. Fit-Fight Сергея

Заяшникова.
Кто-то скажет, что тайским боксом надо занимать-

ся с 8-10 лет, и только тогда можно достичь каких-то
заметных результатов. Я познакомился с этим видом
спорта (а точнее, как говорит мой тренер с улыбкой –
«Fit-Fight») в 46 лет. И помолодел лет на пятнадцать.
Как все было, я расскажу:

Как человек, уже более 25 лет постоянно воюющий с лиш-
ним весом, я всегда в поиске полезной и по возможности
комфортной физической нагрузки. Пять лет назад я увлёк-
ся бегом, и с тех пор три-четыре раза в неделю бегаю 10
км. Год на третий я понял, что бег – это классно, но нуж-
но как-то разнообразить свою «физзуху». Захотелось «при-
кладных» занятий, и я начал смотреть в сторону боевых ис-



 
 
 

кусств. Убежать от хулиганов я к тому времени я уже мог, но
что делать, если догонят?

До этого я лишь занимался полгода карате в далёком 1989
году. Больше тренироваться просто не было потребности –
никаких экстраординарных моментов, после которых пацан
понимает, что нужно усовершенствовать свое умение набить
кому-то лицо, у меня не было.

Я начал с того, что открыл самый известный в интерне-
те сайт по поиску специалистов. Я понимал, что хочу по-
ставить ударную технику и индивидуальные занятия с тре-
нером. Плюс, хочу бить руками, поскольку считал, что на-
учиться только руками легче, чем руками и ногами. Выби-
рал поближе, да подешевле. И сначала попал на боевое сам-
бо. Заманили обещаниями научить бить руками, но по фак-
ту учили борьбе, что мне даже нравилось.

Через некоторое время я понял, что для доведения прие-
мов до автоматизма, нужны годы тренировок. Закончилось
все тем, что через три месяца занятий тренер бросил меня
(большой привет ему) и сломал мне ногу. Два месяца в гипсе
убедили меня, что самбо не мой вид спорта.

После самбо был бокс. Вот это мне реально нравилось. На
время ремонта в своей квартире мы переехали на съемную
на Пролетарке. В 50 метрах от подъезда был клуб, где трени-
ровали боксу. Это судьба, решил я, и стал ходить. Но через
три месяца закончился ремонт и закончился бокс. Начал ис-
кать бокс поблизости через тот же сайт. Нашёл тренера, но с



 
 
 

ним вообще не повезло. Молодой парень давал задания и сам
сидел в телефоне. Я такого подхода не понимаю. После двух
занятий, сказал «до свидания», и опять полез на профи.ру.

С третьего раза я наконец попал в десятку. Познакомил-
ся с Заяшниковым. Правда меня смутило, что он препода-
ёт муай тай, а я хотел просто бокс. Но тут Сергей Иванович
схитрил и сказал – «не вопрос, будет просто бокс». И правда
первое занятие был бокс, второе бокс, и чуть-чуть муай тай,
и так по нарастающей. И я об этом ни разу не пожалел.

Итоги года занятий. Ожидаемое
Что я теперь могу:
– крепко приложить и рукой, и ногой;
– тело успешно натренировано на «рваный» ритм нагру-

зок. То есть выносливость существенно выросла. Это полная
противоположность выносливости при монотонном беге на
10 километров;

– появилась некоторая уверенность, что в экстремальный
ситуации смогу что-то сделать;

– добился автоматизма в ряде важных вещей, например,
в спарринге не опускаю руки. Иначе прилетит;

– научился немного действовать в условиях, приближен-
ных к уличным.

Итоги года занятий. Неожиданности.
Неожиданностей оказалось значительно больше:



 
 
 

– тайский бокс в разы круче «обычного» – он даёт сво-
боду выбирать, чем бить. Комбинаций в разы больше, чем
в обычном боксе. И из-за этого, как мне кажется, человек с
меньшим опытом в тайском боксе имеет преимущество пе-
ред тем, кто знает приемы «обычного»;

– постоянно что-то болит. На следующий день после тре-
нировки, принимая душ, обнаруживаешь синяки, происхож-
дение которых остается загадкой. В азарте тренировки ча-
сто не чувствуешь боли. Сергей Иванович любит повторять:
«Muay thai is pain». И это правда. Теперь троксевазин и до-
лобене мои лучшие друзья. ВАЖНО. Эта боль не напряга-
ет, как боль в мышцах на следующий день после «физухи»,
которой занялся после полугода дивана. С другой стороны,
боль даёт понимание, что нужно себя беречь. Не скупиться
на средства защиты (бандаж, шлем и т.д.). Ну и не переусерд-
ствовать, например, работая коленями по груше. Коленные
суставы нынче дороги;

– Человек я очень спокойный, но могу завестись. Обна-
ружил за собой, что когда завожусь иногда хочется кого-то
ударить. Вроде успешно борюсь с этим;

– трехминутный раунд в ринге – ЭТО ОЧЕНЬ ТЯЖЕЛО.
У меня, бегуна со стажем, сбивается дыхалка, не держат но-
ги, руки отказываются бить;

– сила удара не в замахе, а в правильной технике;
– понял, что всегда, особенно на улице, в чем-то может

быть подвох. И не все действуют по правилам. Теперь я мо-



 
 
 

рально к этому готов и немного научился этому противосто-
ять.

– сколько партнёров по тренировке, столько сюрпризов.
Кто-то при отработке ударов бьёт слабо, чтобы тебе не на-
вредить; кто-то вполсилы, а кто-то любит бить, пытаясь от-
править тебя в нокаут (привет П.С.!!!). И техника у всех раз-
ная, и рост, и длина рук. Кто-то сильный, кто-то быстрый, ну
а кто-то медленный. Т.е. чем больше партнёров, тем богаче
твой опыт, тем ты быстрее растёшь как боец;

– лоу-кик – это ОЧЕНЬ БОЛЬНО;
– в свои 46 лет я чувствую себя значительно сильнее и

выносливее, чем в 30;
– на групповые занятия правдами и неправдами удалось

затащить жену – теперь ходим вместе.

Что дальше?
После года тренировки я отчётливо знаю, чего я хочу:
–  дальше тренировать выносливость на рваный ритм.

Нужно стоять минимум 3 раунда по 3 минуты;
– больше спаррингов. Сейчас их мало. Много работаем

различные связки, добиваясь автоматизма, но реальных боев
маловато. Но так и должно быть, иначе покалечимся;

– как ни странно, несмотря на то, что много делаем по-
вторений связок, автоматизм не спешит появляться. Может
это и нормально? На то, может, он и автоматизм, чтобы про-
явиться в ситуации, отличной от простой отработки удара?



 
 
 

Так что спарринги ждём, но отработки связок продолжаем;
– хочу научиться «на автомате» уходить от ударов. Прям

кайфую от этого. Сейчас немного получается, но хочется
большего;

– в стойке веду себя как дерево, тело не двигается, а долж-
но плавно раскачиваться, дезориентируя соперника. Нужно
обязательно прокачивать этот навык;

–
ну и работу над техникой никто не отменял.
Пожелание
Кто хочет тренироваться – просто найдите хороший зал и

тренера рядом с Вами, удачи!

История вторая – год 1989. Новосибирск. Клуб ОФП
РТФ Сергея Заяшникова.

Всем привет!
Подавляющее большинство комментов про то, как опасно

заниматься в таком возрасте БИ. Пожалуй, можно согласить-
ся с одной оговоркой: для чего тренироваться, как трениро-
ваться и, пожалуй, самое главное – кто будет тренировать.

Далеко ходить не буду. У жены по волейболу 1 разряд и
2 по баскетболу. У нее отдельные элементы разминки(!) на
мой непрофессиональный взгляд, просто травмоопасны. В
школе любой тренер гнал на результат – место на районном
или краевом соревновании. С таким подходом – слабые за
забор. У большинства тренеров, вне зависимости от целей



 
 
 

ученика, такой подход, видимо традиция.
У Сергея методы ну очень сильно отличаются. В 89-м ле-

том, уволившись из рядов славной СА, в общаге встретил
нашего комсорга факультета (Сергея Заяшникова) и принял
предложение сходить на тренировку по ОФП.

В школе ходил на самбо, было два тренера, оба МС с
обычным подходом… И тут, придя к "непрофессионалу"
я открыл для себя больше и начало получаться, то что рань-
ше не получалось!

Сергей как из глины лепил из нас то, что возможно из нас
было сделать.

1. Разминка. Убирались, насколько возможно, зажимы,
улучшалась подвижность суставов, амплитуда движений.
Ловили собственный ритм (частоту колебаний) мне кажется
это очень важно.

2. Силовые упражнения сменялись растяжкой, а потом
расслаблением и чередовались в разной последовательности
и пропорциях.

3. Страховки – различные падения на деревянный пол
обычного спортзала, борцовский зал было не найти, может
оно и к лучшему.

4. Отработка ударов. Сначала по элементам, медленно.
Когда уходила кривизна движения (нарабатывались нейро-
мышечные связи) подключался ЦТ, а потом и связки с уже
другими выученными движениями (перемещения из заучен-
ных стоек). Очень хорошо Сергей объяснял биомеханику



 
 
 

движений.
5. Отработка в парах медленно, а потом позже и быстро

на скорость.
6. Игра в "регби" с одним условием – не бить в пах и в го-

лову. Отработка падений, ударов, подсечек, захватов, брос-
ков "толпа на толпу", в том же спортзале, защит просто не
было тогда никаких.

Были травмы? Конечно, пару раз мне разбивали нос, под-
ворачивал ногу, бил пальцы на ногах (тренировались боси-
ком или в борцовках). Но это не критично, что-то побалива-
ло, но уже через день тренировка была полноценной.

Такое моё дополнение к отзыву, видение ситуации и зна-
ние реального человека – отличного Тренера.

Кому-то дорого. Как говорил один таксист: "Ходи пешком
– дешевле будет".

Кто-то хочет всего и сразу, а получает ни х.. и постепенно.
Таков закон жизни.

Кто-то считает, что такие занятия невозможны – не буду
разубеждать…

Автору – респект, удачи в выбранном пути! Кто хочет –
ищет возможности, кто не хочет всегда найдёт причину.

История третья – год 2021. Как я начал заниматься
онлайн боевыми искусствами

В 2014 году прочитал про методику Заяшникова статью в
Forbes очень понравилось, но понимал, что с моей зарплатой



 
 
 

геолога из Великого Новгорода уровень VIP-группы для топ-
менеджеров и владельцев бизнеса в Москва-Сити, который
описывался в статье я не потяну.

В 2020 году через сайт,где ищут специалистов, случай-
но увидел, что Сергей Иванович открыл мини-группу эко-
ном-класса на метро «Университет» в Москве. Я прямо за-
горелся. Я занимаюсь каждое утро, бег и зарядка, но чуство-
вал, что однообразие надедает, хотелось чего-то яркого и бу-
доражащего кровь, но… не опасного

Долго раздумывал, потом написал ему через этот сайт,
рассказал о сомнениях, и он ответил, сказал, «Где ты живешь
– там центр мира», и сказал «мы жалеем не о том, что сде-
лали, а о том, что не сделали в жизни, просто попробуй!».

Начал заниматься в 2020-м осенью, ездил из Великого
Новгорода в Москву на поезде. Расписание удобное утром в
11-30 приезжал на вокзал в обед уже тренировка и до вечера
можно посвятить себя прогулкам, экскурсиям.

Получалось две тренировки в субботу и в воскресенье
(потом уже понял для себя, что лучше брать в субботу в обед,
вечером и в воскресенье утром).

В связи со спецификой работы как геолога, частые коман-
дировки и надолго в разные регионы России, часто в самые
глухие «еб..ня» , договорились об онлайн занятиях по zoom
с Сергеем Ивановичем.

Договорился по 12 zoom занятий в месяц. Полгода зани-
мались, причем, что мне понравилось, что С.И. легко при-



 
 
 

спосабливает занятия под любые условия, где я нахожусь, на-
пример если я в поле у дороги, он говорит, отлично, бери
камни и бросай как делают боксеры, имитируя удары на Сбо-
рах в горах, если я в лесу, он говорит, отлично, пинаем дере-
вья только сначала открой накомарник и покажи лицо, вдруг
это не ты , если я дома с детьми, он говорит отлично, и да-
ет задания на нас троих, и очень весело и разнообразно! и с
игрушками детей упражнения веселые и групповые, детям
очень нравится!

Но летом прошлого года нас сильно зажали в зарплате,
поэтому, в силу обстоятельств, договорились с осени пока
на 1 занятие онлайн в месяц. Остальное сам делаю, за время
тренировок уже наработал базу.

Отрабатываю упражнения, всё в 40 минут тренировки не
влезают, много разных элементов, поэтому, чередую.

Но все равно, Тренера не хватает!!!!!
Наверное, какие мы бы сильными не были, нужен глаз На-

ставника…
Отцу уже 99 лет (он ветеран войны, на прошлое 9 мая его

лично приглашали на Парад Победы на Красную площадь),
он до сих ездит на огород, дома плотничает, за газетами хо-
дит и ещё планы на лето строим…

Известный русский, советский филосов А.Ф.Лосев гово-
рил, что «когда я занимался наукой я был моложе. Когда пе-
реставал заниматься, то становился старше. И если я про-
жил столь долгую жизнь и написал столь много сочинений,



 
 
 

то лишь потому что меня тянула к себе вечная молодость».
Поэтому: если хотите быть вечно молодыми, постоянно

старайтесь служить вечной молодости в спорте, расстояние
не помеха, можно делать всё самому (занимаюсь и в лесу сре-
ди сосен, и в спортзале, и в маленьком номере гостиницы)
и сколько бы вы не жили вы всегда будете чувствовать себя
вне возраста…

«Живите в удовольствие!», как говорит Сергей Иванович

Вспоминали и обменивались мнениями о целях, путях и
преодолении себя на тренировках по единоборствам Михаил
Якимов (Москва), Алексей Шишкин (Альай) и Андрей Попов
(Великий Новгород).

Новосибирск-В.Новогород-Москва 1989 – 2022 гг.
Автобиография



 
 
 



 
 
 

Заяшников Сергей Иванович

Для Учителя (мои папа и мама были Учителями в сель-
ской школе) очень важно знание жизни из первых рук.

За полвека я исколесил добрую половину нашей удиви-
тельной планеты.

Перепробовал много и работы не чурался нигде.
● В Забайкалье охотился и рыбачил.
● В Сибири учился в вузе и работал дворником, кухон-

ным работником, художником, в леспромхозе, на радиоза-
воде, в комсомоле, первым в стране создал и руководил сво-
им клубом поОФП, каратэ и муайтай, Российской Лигой Му-
ай Тай.

https://3pulse.com/SergeyZayashnikov/
https://youtu.be/ZXijwJS5r9g
https://youtu.be/ZjUhYEs_NpU
https://youtube.com/shorts/Hj_fpMNQHGM?feature=share
https://youtube.com/shorts/Hj_fpMNQHGM?feature=share
https://youtu.be/R7w1Bcuz1Iw
https://youtu.be/kwWtE8Iv07w
https://youtu.be/CG8iMpM2tRY
https://youtu.be/piG5c3HGNH8
https://youtu.be/RMcF0VcDaEs
https://youtu.be/M5h7zyuIq1A
https://youtu.be/VDl2aMAvE6Y
https://youtu.be/jbzBnGoRths
https://youtu.be/jbzBnGoRths


 
 
 

● На Камчатке организовывал студенческие  стройотря-
ды.

● В Москве зарегистрировал и руководил всероссийской
федерацией муайтай в Олимпийском комитете России.

● Вел свою передачу на НТВ+СПОРТ 12 лет.
● В Таиланде на фабрике по своему  дизайну  произво-

дил крутой  спортинвентарь "RAMTL".

https://youtu.be/LgLKJv1ZGPI?si=Ou56on31KvYLAF1T
https://youtu.be/LgLKJv1ZGPI?si=Ou56on31KvYLAF1T
https://youtu.be/nJduOGXQVc8
https://youtu.be/b1ZR87-_x-k
https://youtu.be/ml0r_-W1BWY
https://youtu.be/Jed1Na-5PSI
https://youtu.be/oei8wNXtirM
https://youtu.be/fyz_DzfSSpA
https://youtu.be/3HA_k7QvUUw
https://youtu.be/vZ5yt2-4Qyk


 
 
 

● В Японии организовывал профбои для наших бойцов
(112 турниров SWA в 32 городах Японии за 3 года).

● В США  проводил  чемпионские турниры-
WBLMUAYTHAI на Манхеттене.

https://youtu.be/M_zSRCIx9sg
https://youtu.be/cn8TpXEHLdU
https://youtu.be/gR_LeK39N7c
https://youtu.be/FeaEjequf5Q
https://youtu.be/9VZQmCh55PE


 
 
 

● В Европе был  менеджером по проф.боксу и помогал
стать Чемпионами мира ребятам.

https://youtu.be/n9sBWuYbVCU
https://youtu.be/qEuX2cMH1nY


 
 
 

А еще были книги.

https://www.litres.ru/author/sergey-ivanovich-zayashnikov/


 
 
 



 
 
 



 
 
 

Были
фильмы
… много
поражений
 и много
побед
 и все это было очень-очень
интересно
.
И везде  тренировал, ну  нравится  мне

это дело  :)         
                  
            

https://youtu.be/z9P42H2lR2M
https://youtu.be/k03-romQXJ0
https://youtu.be/-238xACE1pI
https://dzen.ru/video/watch/5dac946b5ba2b500b1c20791?share_to=link
https://youtu.be/zD4emyJ6GuE
https://youtu.be/GWzuPAPI-gY
https://youtu.be/BWjJbAACfBA


 
 
 

    



 
 
 

Библиография



 
 
 



 
 
 

Библиография. 1985 – 2023 гг. (LitRes)
Заяшников Сергей Иванович (отзывы об авторе)

Серия «Боевые искусства и спортивные единобор-
ства. Учебные пособия. 1990–2020 гг.» (LitRes) (видео)
(отзывы)

#1. Техника каратэ. 1990.(

https://www.litres.ru/author/sergey-ivanovich-zayashnikov/
https://www.litres.ru/author/sergey-ivanovich-zayashnikov/otzivi/
https://www.litres.ru/serii-knig/boevye-iskusstva-i-sportivnye-edinoborstva-uchebnye-posobiya/
https://youtu.be/M5h7zyuIq1A?si=d0AEo17cKPzl9dbI


 
 
 

LitRes
) (
аудиокнига LitRes
) (
видео
) (отзывы)
#2. Русский стиль рукопашного боя. Стиль Кадочнико-

ва.1991 г. (LitRes) (видео) (отзывы)
#3. Тайский бокс. Муай тай. 1-е издание. 1994 (LitRes)

(видео) (отзывы)
#5. Тайский бокс (муай тай). 3-е издание. 2002 (LitRes)

(видео) (отзывы)
#6. Тайский бокс (муай тай). 4-е издание. 2004 (LitRes)

(видео) (отзывы)
#7. Тайский бокс. Учебное пособие для высших учебных

заведений физической культуры 2006 г. (LitRes) (видео) (от-
зывы)

#8. Побеждай в бою. Энциклопедия боя: муай тай, ММА,
кикбоксинг. Часть первая: тайский бокс. 1994 г. (LitRes) (ви-
део) (отзывы)

#9. Win in the fight! Encyclopedia of Fight: Muay Thai,
MMA, Kickboxing (Part I: Muay Thai, reducted ver). 2017 г.
(LitRes) (видео) (отзывы)

#10. ############MMA#K-1) 2017 г. (LitRes) (видео)
(отзывы)

#11. Fightbook. Интерактивная энциклопедия боя. Тай-

https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zayashnikov/tehnika-karate-1990-67763454/
https://www.litres.ru/audiobook/sergey-ivanovich-zayashnikov/tehnika-karate-1990-68459149/
https://youtu.be/RMcF0VcDaEs?si=LDi-kS5KZQ763h3N
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/russkiy-stil-rukopashnogo-boya-stil-kadochnikova-1991-65425841/
https://youtu.be/GbGrzrIM1yI?si=2ZbB0_zpqXIvNJfi
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zayashnikov/tayskiy-boks-muay-tay-1-e-izdanie-1994-67891901/
https://youtu.be/CG8iMpM2tRY?si=tF4R4j8ATMMMXySR
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zayashnikov/tayskiy-boks-muay-tay-3-e-izdanie-2002-67881083/
https://youtu.be/YVI6-ooogUY?si=ws_qrOhrrneirIi_
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zayashnikov/tayskiy-boks-muay-tay-4-e-izdanie-2004-67881080/
https://youtu.be/bfAUmkpWiso?si=cRFtiASTNVnwxudX
https://www.litres.ru/book/raznoe-4340152/tayskiy-boks-uchebnoe-posobie-dlya-vysshih-uchebnyh-zaveden-22879666/
https://youtu.be/4P61g9iODrQ?si=xi4L_VmknCZIpxzn
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/pobezhday-v-bou-enciklopediya-boya-muay-tay-mma-kikbo-67836477/
https://youtu.be/6bO91XBVr3A?si=4LlRbRK8L5HWvG4t
https://youtu.be/6bO91XBVr3A?si=4LlRbRK8L5HWvG4t
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/win-in-the-fight-encyclopedia-of-fight-muay-thai-mma-67967315/
https://youtu.be/UuSuai4g6Xc?si=1ckZcTsuYPMLeIxT
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zayashnikov/zhan-ibai-ke-shi-dian-muetai-mma-k-1-2017-68065634/
https://youtu.be/M_zSRCIx9sg?si=14T38_lQ4ScBd0qm


 
 
 

ский бокс (муай тай). 1 часть. 2020 г. (LitRes) (видео) (отзы-
вы)

#12. Fightbook. Интерактивная энциклопедия боя. Тай-
ский бокс муай тай. Часть 2. 2020г. (LitRes) (видео) (отзывы)

Серия «Записки комсомольского секретаря РТФ
НЭТИ Сергея Заяшникова. 1985–1989 гг.» (видео)

#1. Новое в работе сельхозотрядов. Записки комсомоль-
ского секретаря РТФ НЭТИ Сергея Заяшникова. Запись 1-
я. 25.09.1985. Новосибирск. 2022 г. (

https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/fightbook-interaktivnaya-enciklopediya-boya-tayskiy-b-64952161/
https://youtu.be/9rCqA8RLC48?si=w4zeWC83viWl7pPX
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/fightbook-interaktivnaya-enciklopediya-boya-tayskiy-b-64958788/
https://youtu.be/9rCqA8RLC48?si=w4zeWC83viWl7pPX
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA


 
 
 

LitRes
) (
видео
) (отзывы)
#2. Опробовано отличное дело. Записки комсомольско-

го секретаря РТФ НЭТИ Сергея Заяшникова. Запись 2-я.
01.10.1986. Новосибирск 2022г. (LitRes) (видео) (отзывы)

#3. Продолжение традиции – праздники на РТФ. За-
писки комсомольского секретаря РТФ НЭТИ. Запись 3-я.
06.03.1987. Новосибирск. 2022г. (LitRes) (видео) (отзывы)

#4. Идет аттестация комитета комсомола РТФ НЭТИ. За-
писки комсомольского секретаря РТФ НЭТИ. Запись 4-я.
11.03.1987. Новосибирск. 2022 г.(LitRes) (видео) (отзывы)

#5. Праздник удался. Записки комсомольского секретаря
РТФ НЭТИ Сергея Заяшникова. Запись 5-я. 06.03.1987. Но-
восибирск 2022 г. (LitRes) (видео) (отзывы)

#6. Наши успехи. Комсомольская жизнь РТФ НЭТИ. За-
писки комсомольского секретаря РТФ НЭТИ. Запись 6. 2022
г. (LitRes) (видео) (отзывы)

#7. Огромный кадровый дефицит из-за массового призы-
ва студентов в армию. Записки комсомольского секретаря
РТФ НЭТИ Сергея Заяшникова. Запись 7-я. 05.10.1987. Но-
восибирск 2022 г. (LitRes) (видео) (отзывы)

#8. Черновики доклада к конференции РТФ НЭТИ –
1987. Записки комсомольского секретаря РТФ НЭТИ Сер-
гея Заяшникова. Запись 8-я. 1987 г. Новосибирск. 2022 г.

https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/novoe-v-rabote-selhozotryadov-zapiski-komsomolskogo-s-68057884/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/oprobovano-otlichnoe-delo-zapiski-komsomolskogo-sekre-68057887/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/prodolzhenie-tradicii-prazdniki-na-rtf-zapiski-komsom-68071411/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/idet-attestaciya-komiteta-komsomola-rtf-neti-zapiski-68071345/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/prazdnik-udalsya-zapiski-komsomolskogo-sekretarya-rtf-68079683/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/nashi-uspehi-komsomolskaya-zhizn-rtf-neti-zapiski-kom-68073571/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/ogromnyy-kadrovyy-deficit-iz-za-massovogo-prizyva-stu-68079686/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA


 
 
 

(LitRes) (видео) (отзывы)
#9. Невообразимое творилось на втором этаже общ.

№1 РТФ НЭТИ. Записки комсомольского секретаря РТФ
НЭТИ. Запись 9-я. 05.03.1988. Новосибирск. 2022 г.(LitRes)
(видео) (отзывы)

#10. Солнечный апрель РТФ НЭТИ. Записки комсомоль-
ского секретаря РТФ НЭТИ Сергея Заяшникова. Запись 10-
я. 05.05.1988. Новосибирск. 2022 г. (LitRes) (видео) (отзы-
вы)

#11. Не плачьте по ВУЗстрою. Записки комсомольско-
го секретаря РТФ НЭТИ. Запись 11-я. 06.08.1988. Новоси-
бирск. 2022 г. (LitRes) (видео) (отзывы)

#12. И одержимость всегда права, когда находит свои сло-
ва. Записки комсомольского секретаря РТФ НЭТИ. Запись
12-я. 27.06.1988. Новосибирск. 2022 г. (LitRes) (видео) (от-
зывы)

#13. Мы идем по нехоженым тропам, боевой и упря-
мый народ. Записки комсомольского секретаря РТФ НЭТИ
Сергея Заяшникова. Запись 13-я. 19.10.1988. Новосибирск.
2022 г (LitRes) (видео) (отзывы)

#14. Здравствуй, Дедушка Мороз, борода из ваты. За-
писки комсомольского секретаря РТФ НЭТИ. Запись 14-я.
08.12.1988. Новосибирск. 2022 г (LitRes) (видео) (отзывы)

#15. К лету. Записки комсомольского секретаря РТФ
НЭТИ. Запись 15-я. 01.06.1989. Новосибирск. 2022 г.
(LitRes) ((видео) (отзывы)

https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/chernoviki-doklada-k-konferencii-rtf-neti-1987-zapisk-68140045/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/nevoobrazimoe-tvorilos-na-vtorom-etazhe-obsch-1-rtf-n-68334827/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/solnechnyy-aprel-rtf-neti-zapiski-komsomolskogo-sekre-68140129/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/ne-plachte-po-vuzstrou-zapiski-komsomolskogo-sekretar-68335672/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/i-oderzhimost-vsegda-prava-kogda-nahodit-svoi-slova-z-68329718/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/my-idem-po-nehozhenym-tropam-boevoy-i-upryamyy-narod-68312579/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/zdravstvuy-dedushka-moroz-boroda-iz-vaty-zapiski-koms-68311982/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/k-letu-zapiski-komsomolskogo-sekretarya-rtf-neti-zapi-68333894/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA


 
 
 

#16. Бригада «Ух» и другие… «Пираты». Записки комсо-
мольского секретаря РТФ НЭТИ. Запись 15-я. 16.09.1989.
Новосибирск. 2022 г (LitRes) (видео) (отзывы)

#17. Декан РТФ НЭТИ Сан Саныч Шорин. Записки ком-
сомольского секретаря РТФ НЭТИ Сергея Заяшникова. За-
пись 17-я. 13.03.1990. Новосибирск.2022 г (LitRes) ((видео)
(отзывы)

#18. Студенты радио. Энциклопедия и Списки выпускни-
ков РТФ НЭТИ 1953 – 1994 гг. 2022 г. (LitRes) (видео) (от-
зывы)

Серия ««Fit-Fight (ОФП) Сергея Заяшникова». Ис-
тории моих учеников. 1986 – 2022 гг»

https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/brigada-uh-i-drugie-piraty-zapiski-komsomolskogo-sekr-68335679/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/dekan-rtf-neti-san-sanych-shorin-zapiski-komsomolskog-68137859/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/studenty-radio-enciklopediya-i-spiski-vypusknikov-rtf-68559313/
https://www.youtube.com/channel/UCYoi0SsdxPpfs1EP1fOYghA


 
 
 

#1. Комплекс упражнений для утренней зарядки. Fit-Fight
Сергея Заяшникова. 01.09.1986. Новосибирск. 2022 г. (

LitRes
) (
видео
) (отзывы)
#3. Юность каратиста: тренировки и студенчество 80-х.

1989 г. 2022 г.(LitRes) (видео) (отзывы)
#10. Григорий Дрозд. За кулисами легенды. Бэкстейдж

Сергея Заяшникова, менеджера и промоутера Григория
Дрозда в 1995 – 2006 г. 2006 г. 2022 г.(LitRes) (видео) (от-

https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/kompleks-uprazhneniy-dlya-utrenney-zaryadki-fit-fight-68057888/
https://youtu.be/BOwjEk-JnUQ?si=0MNNEjIeWP-xCLA-
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zaya/unost-karatista-trenirovki-i-studenchestvo-80-h-1989-67849356/
https://youtu.be/RMcF0VcDaEs?si=LDi-kS5KZQ763h3N
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/grigoriy-drozd-za-kulisami-legendy-beksteydzh-sergeya-69159268/
https://youtu.be/qEuX2cMH1nY?si=4eSEz9YMHkKMlZ2f


 
 
 

зывы)
#11. Тайский бокс: для тех, кому за 30-ть. 2006 г. 2022 г.

(LitRes) (видео) (отзывы)
#12. Москва – один большой бойцовский клуб. 2006 г.

2022 г. (LitRes) (видео) (отзывы)
#13. Спарринг – проверка того, что ты сможешь в кри-

тический момент. Истории моих учеников. 2008 г. 2022 г.
(LitRes) (видео) (отзывы)

#15. Тренировки у Сергея Заяшникова – это школа жиз-
ни через рукопашный бой. Истории моих учеников. Ю.С.
Москва. 2012 г. 2022 г. (LitRes) (видео) (отзывы)

#16. Уличный бокс. Знаете, оно того стоило. Истории мо-
их учеников. Москва. 2013 год . 2022 г. (LitRes) (видео) (от-
зывы)

#20. RULES OF THE FIGHT. «…why they take part in
close-to-street fight ultimate fighting» 2022г.(LitRes) (статья)
(отзывы)

#21. ###### —#. 2022 г.(LitRes) (видео) (отзывы) (статья)
#23. Fit-Fight Сергея Заяшникова. 2018 г. 2022 г.(LitRes)

(видео) (отзывы)
#24. Зачем ботану учиться драться: как это помогает в

метро и офисе. Истории моих учеников. 2021 г. 2022 г.
(LitRes) (видео) (отзывы)

#25. Единоборства – за и против. Истории моих учеников.
2022 г. (LitRes) (видео) (отзывы)

#27. Урагша! По бурятски – вперед! Из неопубликован-

https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zayashnikov/tayskiy-boks-dlya-teh-komu-za-30-t-2006-68828733/
https://youtu.be/z9P42H2lR2M?si=OX0T40EUB5xlukqh
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zayashnikov/moskva-odin-bolshoy-boycovskiy-klub-2006-68006207/
https://youtu.be/3HA_k7QvUUw?si=SDlNnMlj1jjH2joS
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/sparring-proverka-togo-chto-ty-smozhesh-v-kriticheski-68009508/
https://youtu.be/sUIyf5vWXB0?si=z-Crw0xR6_tFm5SS
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/trenirovki-u-sergeya-zayashnikova-eto-shkola-zhizni-c-68074942/
https://youtu.be/vXBtx09hNlk?si=bUfFAGvhDUd49t-J
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/ulichnyy-boks-znaete-ono-togo-stoilo-istorii-moih-uch-68079697/
https://youtu.be/_EIDoTRuee4?si=tfaDfFXgg14zf39c
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/rules-of-the-fight-why-they-take-part-in-close-to-str-67948398/
https://www.forbes.ru/forbeslife/sport-i-zdorove/273497-pravila-boya-zachem-biznesmeny-uchatsya-dratsya-i-platyat-khuligan
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zayashnikov/huaitonoru-ru-68491501/
https://youtu.be/M_zSRCIx9sg?si=14T38_lQ4ScBd0qm
https://www.forbes.ru/forbeslife/sport-i-zdorove/273497-pravila-boya-zachem-biznesmeny-uchatsya-dratsya-i-platyat-khuligan
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zayashnikov/fit-fight-sergeya-zayashnikova-2018-67849365/
https://youtu.be/YDNsXifhmAc?si=rkQkBEp7FqNGWrz9
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/zachem-botanu-uchitsya-dratsya-kak-eto-pomogaet-v-met-68445796/
https://youtu.be/afbKyZWFV0k?si=IcnXOFqnKemQh2YD
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zaya/edinoborstva-za-i-protiv-istorii-moih-uchenikov-2022-67990349/
https://youtu.be/HlRddfgMHYw?si=FlIfVCSKDzBoSPwD


 
 
 

ного. 2023 г. (LitRes) (видео) (отзывы)

Серия «История развития тайского бокса (муай тай)
в России. Заметки Президента РЛМТ (осн.1992), Ви-
це-президента ФТБР (1995-2007) Сергея Заяшникова»

#5. Первый учитель муай тай в России.
Sanit Konak (THA). 1993
г
. 2022
г

https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/uragsha-po-buryatski-vpered-iz-neopublikovannogo-2023-69313840/
https://youtube.com/shorts/evRisps6rWg?si=FyYDqTFGBWR2Df29


 
 
 

. (
LitRes
) (
видео
) (
отзывы
)
#6. Я уверен, что у тайского бокса большое будущее. 1993

г. 2022 г. (LitRes) (видео) (отзывы)
#7. Муай Тай по-сибирски. 1994 г. 2022 г. (LitRes) (видео)

(отзывы)
#9. Как это было. Юность эпохи. Дневник тай-боксера.

1990 – 1994 гг. 2022 г. (LitRes) (видео) (отзывы)
#12. Истории спортивного комментатора. Анкета НТВ

+СПОРТ 1998 г. 2022 г. (LitRes) (видео) (отзывы)
#19. Самурайский дух. Япония. SWA boxing. 2000 – 2003

гг. 2022 г. (LitRes) (видео) (отзывы)
#20. Зачем в муайтай такой риск? И зачем нужны проф-

бои? Интервью Сергея Заяшникова для ОРТ (неопубл.).
2004 г. 2022 г. (LitRes) (видео) (отзывы)

#22. Достигнув успеха, сразу думай, зачем ты нужен зав-
тра. 2005 г. 2022 г. (LitRes) (видео) (отзывы)

#25. Я хотел, чтобы тайский бокс стал официальным ви-
дом спорта в России. Первое интервью Сергея Заяшникова
на РТР. 2009 г. 2022 г. (LitRes) (видео) (отзывы)

#26. Когда российский муайтай начал побеждать в мире?

https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/pervyy-uchitel-muay-tay-v-rossii-sanit-konak-tha-1993-68517345/
https://youtu.be/kwWtE8Iv07w?si=xTi0poyHgTFcxqf_
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/ya-uveren-chto-u-tayskogo-boksa-bolshoe-buduschee-68483027/
https://youtu.be/VDl2aMAvE6Y?si=lHSroWdVD2g2PKxq
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zayashnikov/muay-tay-po-sibirski-1994-68505999/
https://youtu.be/1uQwDh2EzZg?si=YIhF9peBSQS7-FnK
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/kak-eto-bylo-unost-epohi-dnevnik-tay-boksera-67872624/
https://youtu.be/PnBSCbMKWgs?si=WSRIg77irWDniaJs
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/istorii-sportivnogo-kommentatora-anketa-ntv-sport-67987520/
https://youtu.be/K35W9msjY74?si=76Yxf0PPuBYVfDRX
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zayashnikov/samurayskiy-duh-yaponiya-swa-boxing-2000-2003-67874259/
https://youtu.be/LdItH95JNxI?si=1Jzki7z8xFeKv7WQ
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/zachem-v-muaytay-takoy-risk-i-zachem-nuzhny-profboi-i-69155575/
https://youtu.be/uNmOtBdtnwk?si=tpxvKo_TQJyUJWtA
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/dostignuv-uspeha-srazu-dumay-zachem-ty-nuzhen-zavtra-67987517/
https://youtu.be/jbzBnGoRths?si=zhg4rI0JpnwaiMNu
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/ya-hotel-chtoby-tayskiy-boks-stal-oficialnym-vidom-sp-68964432/
https://youtu.be/E_swsinbAuU?si=DrBL5XdrnU4L40d1


 
 
 

Интервью Сергея Заяшникова на TV WBC. 2015 г. 2022 г.
(LitRes) (видео) (отзывы)

#27. Краткая история тайского бокса (муай тай) в России.
1990–2022 гг. Видео. Факты. Имена. 2022 г. (LitRes) (видео)
(отзывы)

Серия «Записки тренера-гурмана. Fit-Fight Сергея
Заяшникова»

#1. Вкусные картинки. Рецепты тренера Сергея Заяшни-
кова. 2011 г. 2023 г. (LitRes) (видео) (отзывы)

https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/kogda-rossiyskiy-muaytay-nachal-pobezhdat-v-mire-inte-69155395/
https://youtu.be/4dxdQ28ATO4?si=auHf-pltQk1egYxk
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/kratkaya-istoriya-tayskogo-boksa-muay-tay-v-rossii-67894670/
https://youtu.be/56HU9rkwk2U?si=CNsq5g58phyzIwbb
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/vkusnye-kartinki-recepty-trenera-sergeya-zayashnikova-69454870/
https://youtube.com/shorts/Hj_fpMNQHGM?si=NlzCExAnhNLq5Lno


 
 
 

#2. Худеем вкусно. Рецепты тренера Сергея Заяшникова.
2022 г. 2023г. (LitRes) (видео) (отзывы)

Без серии
#1. Сергей Иванович Заяшников. Биография. 2022.

(LitRes) (видео) (отзывы)
#2. Село Кули. Забайкалье. Моя малая Родина. Лето-

пись родного села в документах и рассказах земляков. 1978.
(LitRes) (видео) (отзывы)

https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/hudeem-vkusno-recepty-trenera-sergeya-zayashnikova-68792175/
https://youtube.com/shorts/IfdhE7RY_uQ?si=GK5XE75WdhD4JGL0
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zayashnikov/sergey-ivanovich-zayashnikov-biografiya-67646547/
https://dzen.ru/video/watch/5dac946b5ba2b500b1c20791?share_to=link
https://www.litres.ru/book/sergey-ivanovich-zay/selo-kuli-zabaykale-moya-malaya-rodina-letopis-rodnog-68086172/
https://youtu.be/_16o9KTQlXk?si=2i_ZATH22oBl0vZZ

