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Здравствуй, уважаемый читатель! Если вы держите эту книгу в руках, значит вам интересен настольный теннис, и особенно вам интересно его состояние в настоящее время. Именно о тенденциях развития этого увлекательного олимпийского вида спорта поговорим в этой книге.
Обещаем, что путешествие в современный настольный теннис будет для вас интересным, а главное полезным. Мы уверены, что вы многое подчерпнете со страниц книги, в которой рассмотрим смену парадигмы основных ударов: топ-спина справа, топ-спина слева и подачи. Расскажем про разнообразные вариации ударов в подробных иллюстрациях. Вы станете лучше осознавать, как в конкретной ситуации выполнить удар. Рисунки простые и понятные и у вас не составит труда повторить это дома. Углубимся в психологическую подготовку спортсменов в настольном теннисе и коснемся мощных и результативных подходов, которые будут полезны тренеру и спортсмену.
Мы постарались вложить в эту книгу опыт нашей тренерской деятельности, наши исследования и знания о настольном теннисе. Призываем вам делиться со своими друзьями спортсменами информацией о том, что понравилось в книге, так вы еще больше укрепите новые знания, которые со временем перейдут в навыки игры. Неважно вы – любитель-спортсмен, профессионал или тренер по настольному теннису, каждый найдет в ней что-то для себя.
Артем Уточкин

Василий Жданов

Иван Жданов



Глава 1. Современный настольный теннис

Настольный теннис постоянно и активно развивается. В тренировочный процесс вносятся новые подходы и методики; стиль игры в наши дни значительно отличается от стиля десяти-двадцатилетней давности. Настольный теннис становится атакующим и высокоскоростным видом спорта: основной целью розыгрыша становится завладение инициативой. Появляются игроки с универсальными стилями в противовес односторонним стилевым направлениям. Мастера начинают придавать мячу максимальное вращение и скорость, а стабильность удержания мяча и точность полета с каждым годом увеличиваются. Атакующие действия ведутся как в ближней, так и в средней зонах, при этом смена зон происходит без потери инициативы. Удары становятся все более острыми и неожиданными, а также с постоянным боковым вращением. На первый план выходит психоэмоциональная подготовка и стабильность в матчах. Именно об этих новых тенденциях мы поговорим в нашей книге.
Предыстория топ-спина справа, как мы пришли к сегодняшнему варианту выполнения удара. История смены парадигмы

Прежде чем разбирать технику топ-спина справа и особенности его тактического использования, давайте заглянем в историю настольного тенниса и посмотрим, как топ-спин справа рождался и преобразовывался до того, как приобрел современный вид, который вы можете увидеть на крупных турнирах или просматривая на YouTube матчи любого из сильнейших спортсменов мира.
В 20-30-е годы прошлого века ракетки, которые использовали для игры в настольный теннис, отличались от современных едва ли не также, как компьютеры 70-х отличаются от сегодняшних персональных ноутбуков.
И если форма ракетки не претерпела глобальных изменений, то ее игровые характеристики изменились очень сильно. В то время на деревянное основание наклеивались резинки с шипами, которые давали больший контроль и вариативность, чем использование просто голого основания без накладок.
Шипами можно было более мягко подрезать мяч и наносить удары без вращения. Они все же придавали мячу какое-то вращение и поэтому наносить ими удары было значительно легче, чем основанием без накладки.
Революция произошла в конце 40-х, когда спортсмены стали использовать накладки типа «сандвич», то есть под шипы стали клеить резиновую губку. Таким образом, накладка стала состоять из двух слоев, почему и получила название «сандвич».
Можно сказать, что это уже был прототип современной накладки. Шипы в связке с губкой дали намного больше контроля, вариативности и вращения мячу. Настольный теннис сделал шаг вперед.
Следующим и самым глобальным шагом в развитии настольного тенниса стал один из чемпионатов мира в конце 50-х годов, куда теннисисты Японии привезли абсолютное новшество – накладку типа «сандвич», состоящую из губки и резиновой гладкой поверхности. Это уже был практически современный вариант накладки (сегодня лучше лишь характеристики накладки – суть же осталась та же). Но самое главное – это то, что японцы начали делать этими накладками.
Надеемся, вы уже догадались, что они привезли на чемпионат мира доселе неизвестный элемент – топ-спин. Кстати, советские спортсмены, посетив чемпионат мира 1961 года, назвали этот элемент «дьявольский мяч из Токио».
Японские спортсмены того времени использовали исключительно азиатский хват ракетки, именуемый «перо». Таким хватом, в классическом его исполнении, можно полноценно выполнять лишь топ-спин справа, что с успехом применили японские спортсмены на том и нескольких ближайших чемпионатах мира, и стали на этих чемпионатах бесспорными фаворитами, выигрывая от 4 до 6 золотых медалей из 7 разыгрывавшихся комплектов.
В 60-х годах техника топ-спина справа совершенствовалась, во многом благодаря тем же японским теннисистам. Топ-спин справа стал более скоростным элементом, а настольный теннис начал становиться более атлетичным видом спорта, поскольку более подготовленные в физическом плане игроки выполняли топ-спин справа более мощно и быстро.
В 70-е годы одними из лидеров мирового настольного тенниса были венгерские теннисисты. Они начали использовать возможности накладок типа «сандвич» в максимальной степени и видоизменили технику топ-спина справа.
Они стали отходить на большое расстояние от стола и, опустив мяч практически до пола, выполняли топ-спин (как слева, так и справа) с очень сильным верхним вращением и очень высокой траекторией вверх.
Поначалу казалось, что венгерские спортсмены отодвинули развитие топ-спина в настольном теннисе на шаг назад, поскольку в то время был ряд японских спортсменов, которые приближались к тому, чтобы делать топ-спин в высшей точке отскока мяча.
Но, поразмыслив над этим, можно прийти к выводу, что венгерские спортсмены показали иную грань топ-спина: максимально сильное вращение. Они смогли использовать по максимуму возможности накладки типа «сандвич» с гладкой поверхностью.
В конце 70-х и начале 80-х китайские спортсмены забрали себе корону настольного тенниса, блуждавшую до этого между спортсменами Швеции, Венгрии и Японии.
Как это им удалось?
Китайцы нашли весомый контраргумент топ-спину с максимально сильным вращением. Они стали играть шипами в непосредственной близи стола, сделав упор на скорость и остроту игры, то есть просто не давали времени и возможности европейским спортсменам (многие из которых пытались играть в венгерском стиле) выполнять серийные топ-спин из средней из дальней зоны, придавая мячу сильное вращение.
Именно борьба стилей привела к новой парадигме выполнения топ-спина справа, которую обозначили молодые шведские теннисисты. Они изменили технику топ-спина справа, сделав движение более коротким и рациональным. При такой технике мячу придавалось практически такое же вращение, как и при топ-спине из дальней зоны, но резко увеличилась скорость полета мяча.
Это стало возможным за счет того, что новое поколение шведских теннисистов (Ян-Уве Валднер, Йорген Перссон, Микаель Аппельгрен, Эрик Линд) стало выполнять топ-спин значительно ближе к столу и делать это в высшей точке отскока мяча.
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Перевес вновь оказался на стороне европейских спортсменов, и именно они доминировали на международной арене в конце 80-х – начале 90-х.
В это время китайские спортсмены готовили новое поколение игроков, начавших использовать те же принципы топ-спина справа, которые так дальновидно применили шведские спортсмены. Стоит отметить, что с того времени техника топ-спина справа не претерпела каких-то глобальных изменений.
Сейчас в современном настольном теннисе используются те же самые принципы, которые в свое время начали использовать молодые шведские мастера.
Эта хронология изменения удара, на наш взгляд важна, чтобы понимать как мир настольного тенниса пришел к современному топ-спину справа, который теперь является важнейшей, неотъемлемой частью технического арсенала любого уважающего себя теннисиста.
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Роль топ-спина слева в современном настольном теннисе. История смены парадигмы

Владение мячом при топ-спине слева в исполнении сегодняшних звезд настольного тенниса завораживает. В современном настольном теннисе мы видим, что топ-спин слева выполняется на высокой скорости. Мастера маленького мяча виртуозно пользуются им и в непосредственной близости от стола и в средней зоне. Тем не менее, роль топ-спина слева и его назначение в современном настольном теннисе не такое же, каким оно было еще 15—20 лет назад.

Чтобы оценить его роль нам необходимо заглянуть в историю и понять, как топ-спин слева развивался, какие претерпевал изменения и как пришел к сегодняшнему варианту исполнения. Топ-спин слева начал развиваться позже, чем топ-спин справа.

Если топ-спин справа японские спортсмены начали применять в самом конце 50-х годов, то топ-спин слева появился в европейской школе второй половине 60-х годов.

Самыми большими виртуозами топ-спина слева были венгерские и югославские спортсмены. Такие мастера, как Габор Гергели, Иштван Йонер, Драгутин Шурбек и другие.

В 70-80-е годы топ-спин слева использовался на равных с топ-спином справа и выполнялся с такой же дистанции. В то время у игроков всегда была какая-то доминирующая сторона: кто-то владел более мощным топ-спином справа, а кто-то более мощным топ-спином слева. Яркий пример спортсмена с доминирующей и более мощной левой стороной – это наш великий советский спортсмен Андрей Мазунов.

Парадигма использования удара слева (даже не топ-спина, а именно игры) постепенно начала меняться во второй половине 80-х годов. Первопроходцами стали ведущие шведские спортсмены (Ян-Уве Валднер, Йорген Перссон, Микаэль Аппельгрен).

В конце 70-х и начале 80-х, как вы помните из первой части рассказа про топ-спин справа, китайские спортсмены применили очень активную игру вблизи стола с использованием атакующих шипов.

Европейские спортсмены, которые применяли топ-спин из средней и дальней зон стали проигрывать китайцам, не успевая за ними по скорости.

Новое поколение шведских теннисистов применило следующее противоядие: они приблизились к столу и стали выполнять топ-спин в высшей точке отскока мяча. С такой атакой китайским теннисистам было справляться крайне сложно и постепенно они также перешли на модель игры с использованием топ-спина гладкой накладкой.

То, что шведские спортсмены стали играть ближе к столу также повлияло и на тактику игры слева. Слева стали играть намного ближе к столу.

Если топ-спин справа, претерпев ряд изменений в технике, использовался теннисистами постоянно, при каждом удобном случае, то топ-спин слева развивался не так стремительно.

В середине 80-х новое поколение европейских спортсменов во главе со шведскими мастерами играло левой стороной топ-спином только в половине случаев. Очень часто использовалась активная контригра слева на столе.

Дело в том, что для топ-спина слева тогда еще не определилась техника, благодаря, которой можно было бы выполнять топ-спин слева близко к столу. Так или иначе, полноценное выполнение топ-спина слева заставляло спортсмена немного отойти в среднюю зону. В такой ситуации часто намного более эффективным являлся кистевой контрудар вблизи стола, который и поддерживал скорость атаки и позволял остаться ближе к столу при игре слева и не отойти в среднюю зону.

Ярким примером такой модели игры были Ян-Уве Валднер и Ма Вэнге. Оба этих спортсмена в тот период входили в пятерку, а чаще всего и в тройку лучших спортсменов мира.
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Если мы посмотрим на сегодняшний настольный теннис, то можем увидеть следующую картину: ведущие спортсмены выполняют топ-спин слева близко у стола, довольно коротким кистевым движением, при этом не пытаясь выиграть очко именно этим ходом.

Идея сегодняшнего топ-спина слева в том, чтобы не уступить сопернику в игре по левой диагонали, и создать себе возможность для выхода на более мощный топ-спин справа.

Если мы еще раз оглянемся назад, то заметим, что такие игроки, как Ян-Уве Валднер и Ма Вэнге использовали прототип сегодняшней модели игры. Идея заключалась в том же самом – они использовали левую игру для того, чтобы на высокой скорости держать в напряжении соперника и подготовить себе выход на более мощный правый топ-спин. Единственная разница с современной моделью игры в том, что на смену жесткой контригре слева вблизи стола пришел топ-спин слева, который также выполняется вблизи стола, но является более вариативным и сложным для соперника и более надежным для того, кто его выполняет.

Первым спортсменом, который предложил такую модель игры: топ-спин слева в ближней зоне + мощный топ-спин справа – был китайский спортсмен Кон Линху. Его по праву можно назвать «отцом» сегодняшнего направления развития настольного тенниса.

Как ему пришла в голову такая идея остается загадкой. Вполне возможно, что идея была не его, а, к примеру, его тренера, но факт остается фактом – именно Кон Линху стал первым играть по той модели настольного тенниса, которую мы сейчас видим в исполнении ведущих азиатских и европейских мастеров.

Кстати говоря, Кон Линху стал чемпионом мира в 1995 году и Олимпийским чемпионом 2000 года. В период этих 5 лет он очень часто занимал первое место в мировом рейтинге. Как видите, все это было не просто так.

На сегодняшний день техника топ-спина слева вблизи стола в исполнении таких мастеров, как Ма Лонг, Чжан Чжике, Фан Жендонг достигла больших высот. Они стали играть еще острее, еще разнообразнее, но все равно парадигма игры, предложенная Кон Линху остается неизменной.


История изменения подач в настольном теннисе

Давайте уже по хорошей традиции, сложившейся в последних главах, заглянем в историю. На заре выхода настольного тенниса не международную арену подача действительно являлась просто вводом мяча в игру. Это было обусловлено общим зачаточным уровнем развития настольного тенниса в тот период, как в плане игры, так и в плане использовавшегося инвентаря.

С прогрессом в области производства оснований и накладок для настольного тенниса усложнялись все элементы. Не остались в стороне и подачи. В конце 50-х и начале 60-х годов японские и китайские теннисисты начали подавать сложные подачи с вращением.

Дальше уровень подач рос, все больше теннисистов начинали использовать подачу с вращением. Подача становилась уже не просто вводом мяча в игру, а грозным оружием в руках хороших мастеров.

В 70-е годы сложность подачи стала повышаться за счет несовершенства правил настольного тенниса. Тогда не была обозначена высота подброса мяча (сейчас она составляет 16 см) и многие теннисисты начали подавать «с руки».

Если вы играете в настольный теннис хотя бы год-два, то прекрасно понимаете насколько сложно можно подать, если не подбрасывать мяч, а кидать его сразу же на ракетку. Подачу с руки можно сравнить с голом из офсайда, когда правилами это не запрещается, то начинается хаос в игре.

Ряд теннисистов на самом высоком уровне пошли еще дальше. Они не просто подавали подачу с руки, но еще придавали вращение мячу вращение за счет пальцев руки, которой подбрасывали мяч. В итоге получалась атомная смесь, и справиться с подачей было очень сложно.

Пика своего развития в таком направлении подачи достигли к концу 70-х годов, после чего международная федерация настольного тенниса (ITTF) изменила правила, отрегулировав правила подачи.

Теперь необходимо было подбрасывать мяч не менее чем на 16 см и делать под углом не менее 45 градусов – именно соблюдение этого угла не позволяет кинуть мяч сразу же на ракетку, придав ему дополнительный импульс в виде ускорения или вращения. Также в правилах прописали, что отныне спортсмены могут подбрасывать мяч только с открытой ладони. Если мяч подкинут с пальцев рук, то подающему игроку снимали очко.

Ввод этих правил покончил с эрой подач, сложность которых была создана за счет отсутствия четких правил выполнения. И хотя переход проходил постепенно, все же многие продолжали подавать, не сильно придерживаясь правил, а ряд судей не слишком жестко судили и закрывали глаза на эти моменты, со сменой поколения эти подачи ушли в историю.

Начиная с середины 80-х подачи стали развиваться в другом направлении. Они стали становиться сложнее, но теперь спортсмены искали сложность в других аспектах.

В настоящее время основными тремя составляющими подачи стали: техника обработки мяча, которая постоянно совершенствовалась, позиция у стола и умение прикрыть момент касания мяча и ракетки левой рукой и корпусом.

Теперь спортсмены стали чаще использовать подачу справа. При этом они становились вплотную к столу левым боком, чтобы скрыть момент касания мяча и ракетки.
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Пика своего развития сложность подач, выполняемых таким образом, достигла в середине 90-х. Выдающимися мастерами подачи того времени стали Ян-Уве Валднер и сегодняшний тренер мужской национальной сборной Китая Лю Гуолян.

Те, кто играют в настольный теннис давно, помнят, что в то время сет игрался до 21 очка и подавали по 5 подач.

Сложность подачи в те годы достигла такого уровня, что серия из пяти подач стала аналогией к гейму на своей подаче в большом теннисе. Проиграл свою серию подач 2:3, а потом соперник реализовал свою серию 4:1 и ты уже проигрываешь 7:3. Еще одна неудачная серия своих подач и шансов на выигрыш сета становится мало.

Подачи были настолько сложны, что в серии из 5 подач могло быть 2 ошибки сразу же на приеме и еще 2 пассивных приема подачи, которые позволяли подающему следующим же ходом выиграть очко.

Международная федерация настольного тенниса считает, что сложные подачи в какой-то степени ограничивают возможность долгого розыгрыша и это влияет на зрелищность вида спорта.

Начиная с конца 90-х годов, стала активно обсуждаться тема нового витка изменений в правилах выполнения подачи. В итоге в 2002 году новыми правилами запретили закрывать момент касания мяча и ракетки от соперника рукой и корпусом.

В итоге поначалу сложность подач несколько упала, но продлилось это буквально год после чего, при полном попустительстве судей, спортсмены стали очень сильно закрывать мяч корпусом, скрывая момент касания ракетки и мяча.

Таким образом, международной федерации так и не удалось, сколько либо ослабить влияние подачи на розыгрыш мяча. Подачи на высоком уровне остались очень сложными.

И в тот момент, когда пишутся эти строки, в мире начался новый бурный виток обсуждения того, как ослабить влияние подачи на розыгрыш мяча. Один из вариантов, который сейчас активно обсуждается это полный переход на подачу слева. Если это произойдет, то это будет очень большое изменение.

Принципы организации и подготовки спортсменов в Китае – мировом лидере настольного тенниса

В настоящее время китайские спортсмены демонстрируют превосходные результаты и являются явными лидерами в этом виде спорта. Именно китайские спортсмены сейчас задают основные направления развития настольного тенниса. В Китае настольный теннис является одним из массовых и успешных видов спорта, который сохраняет мировое лидерство уже более 50 лет.

В чем же причины феноменального успеха китайских спортсменов на всех крупных турнирах? Ответив на этот вопрос, можно понять современные направления развития настольного тенниса.

Поддержка настольного тенниса государственными лидерами. Несколько поколений политических лидеров Китая поддерживали настольный теннис, как национальный вид спорта. Так, Дэн Сяопин постоянно следил не только за успехами взрослой сборной страны, но и уделял внимание юношам и девушкам. Цзян Цзэминь в 1990 году даже исполнил гимн настольного тенниса и регулярно присутствовал не только на соревнованиях, но и на тренировках команды. В 1995 году он принял участие в церемонии открытия чемпионата мира в Китае, чтобы встретить комитет лидеров Международной Федерации настольного тенниса.

Национальная стратегия развития. «Тренироваться дома и соперничать с иностранцами» – это основная стратегия развития настольного тенниса Китая. Областные команды поддерживают сборную, а сборная команда по настольному теннису курирует спортивные школы, студенческие и школьные команды. В национальной стратегии развития настольного тенниса уважение и поддержка между верхними и нижними слоями спортивных институтов обоюдна.

Научный подход в тренировках. Тренера используют математические модели в тренировочном процессе, которые имитируют стиль игры основных соперников. Помимо этого проводится детальный видеоанализ, имитационный анализ и знания о сопернике. Все это добавляет спортсменам уверенность в будущей игре. Через имитацию они полностью психологически подготовлены, не только технически, но и психологически.

Создание конкуренции в сборной. В Китае сформированы две национальные команды: первая и вторая. С одной стороны, игроки первой команды чувствуют давление, с другой стороны, это мотивирует игроков второй команды попасть в первую сборную. Таким образом, через взаимную конкуренцию растут уровни обеих команд.

Закрытые тренировки перед крупными турнирами. Крупномасштабные тренировочные сборы и закрытые тренировки перед ответственными играми являются одним из важных подходов китайской команды. Цель сборов заключается в том, чтобы спортсмены были полностью подготовлены физически, технически, тактически и психологически.

Тренировочный план. Китайские тренеры делают акценты на «что тренировать?», «как тренировать?» и «сколько тренировать?». Установление и выполнение тренировочного плана – базовая необходимость каждого спортсмена и тренера. Тренировочный план лежит в основе системы тренировки. Содержание плана тренировки того или иного спортсмена решается коллективом исследователей и тренеров.

Подведение итогов после ответственных и важных игр. Вне зависимости от того, какие достижения национальная команда сделала, китайские специалисты собирают все материалы в большой отчет для анализа и подведения итогов.

Рассмотрев основную организационную схему китайской сборной перейдем к основным принципам, которые используются в подготовке китайских спортсменов.

Перехват инициативы в игре

Главный постулат тактических действий спортсмена звучит так: «создание моментов для перехвата инициативы». Что под этим понимается? При совершении ударов следует навязывать противнику оборонительный стиль игры, совершая сильные удары в неудобные точки. Перехват инициативы должен быть на каждой стадии игрового процесса, начиная от подачи и заканчивая подставкой. Находясь в обороне, следует искать возможность ослабить прессинг противника и сыграть на контрударах, взяв контроль над игрой в «свои руки».

Развитие сильных сторон

Тренеру необходимо выявить сильные стороны у спортсмена и всю тренировку построить на основе отработки, варьировании упражнений с его сильными сторонами. При доведении сильных сторон до автоматизма, позволяет доминировать в игре. Именно так, возникает неповторимый стиль игрока.

Отработка слабых мест

Постоянная отработка слабых мест спортсмена на тренировках. У современного игрока должна быть многогранность и умение играть в различных ситуациях. Наличие явных слабых мест приводит к выявлению этого факта противником и сосредоточению усилий на них.

Постоянная борьба

Обучение необходимости постоянно искать возможность для нападения и инициативы в розыгрыше. Нападающий, агрессивный стиль игры и постоянная борьба – один из важнейших факторов успеха в современном теннисе.

Баланс между защитой и атакой

Игрок должен быть развит как в атакующем, так и в оборонительном стиле – это создаст дополнительный простор для маневренности и разнообразия игры. Противник никогда не должен заранее знать, как будет выполнен возврат мяча.

Агрессивность, скорость, вращение и непредсказуемость

Агрессивность на протяжении всей игры и желание захватить контролирующее положение над игрой. Постоянно возрастающая скорость вместе с вращением. Только их сочетание приведет к успеху. Непредсказуемость игры, чтобы противник не мог подобрать ключ к вашей стратегии игры, чтобы он всегда был напряжен и скован в своих действиях.


Глава 2. Основные удары современного настольного тенниса

Начнем с самого главного удара в настольном теннисе – топ-спин. Топ-спин (top-spin) в переводе с английского языка верхнее (top) вращение (spin). По сути, любой мяч, который имеет верхнее вращение, в настольном теннисе логически должен попадать под это определение, но на самом деле все несколько сложнее.

Когда мы говорим «топ-спин», то подразумеваем мощный атакующий элемент, которому придаются максимум верхнего вращения и скорость полета мяча.

Топ-спин – это самый острый и максимально трудный для приема игровой элемент настольного тенниса.

Топ-спином справа владеют абсолютно все игроки с уровнем 1-го взрослого разряда и выше, а в руках мастеров из первых ста сильнейших спортсменов мира по рейтингу – это грозное оружие, которое они стремятся применить в каждом розыгрыше (разумеется, кроме игроков, проповедующих защитный стиль) и выиграть за счет этого элемента очко.

Именно о топ-спине справа, самом мощном и наиболее часто используемом элементе современного настольного тенниса и пойдет речь в этой главе.

Различные вариации топ-спина справа

Топ-спин справа в современном настольном теннисе, как уже было сказано, является неотъемлемой частью технического арсенала. Спортсмены, играющие в атакующем стиле (таких более 90%), проводят 60—70% атаки именно топ-спином справа. Количество очков, выигранных топ-спином справа, в общей сложности в большинстве матчей превышает 50%.

Количество вариаций топ-спина справа уступает, пожалуй, только количеству вариаций подач в настольном теннисе. Тем не менее, если брать именно игровые элементы, то топ-спин справа – это тот самый вариативный удар.

Чтобы показать насколько важным элементом является топ-спин справа, давайте представим следующую картину: представьте, что спортсмен в принципе не умеет делать топ-спин справа, но при этом владеет всеми элементами настольного тенниса. Какие шансы у такого спортсмена? Пожалуй, шансы в таком случае стремятся к нулю.

Теперь «лишим» нашего воображаемого героя, например топ-спина слева. Будет ли иметь такой спортсмен шансы на успех? Вполне! Не верите? Вспомните, кто стал олимпийским чемпионом 2004 года. Правильно, Рю Сеун Мин. Представитель классического хвата «перо» с возможностью выполнять только топ-спин справа.

Суть в том, что ВООБЩЕ не имея в арсенале топ-спина слева, можно стать олимпийским чемпионом.

То же самое с любым другим игровым элементом (подача – это не игровой элемент). Отсутствие любого элемента можно компенсировать. А вот отсутствие топ-спина справа компенсировать нельзя. Все это подчеркивает исключительную важность этого удара в современном настольном теннисе.

Давайте теперь поговорим о вариативности топ-спина справа. Техника удара необычна тем, что имеет массу вариаций. И это мера вынужденная. В зависимости от того, какой мяч – по высоте, скорости, вращению на нас приходит, меняется техника топ-спина. И именно при топ-спине справа изменения в технике выполнения наиболее существенны, чем при других элементах. Зачастую даже используются разные принципы, но об этом поговорим чуть позже. Пока вам достаточно запомнить, что топ-спин справа имеет много вариаций, которые значительно отличаются друг от друга по технике выполнения.

Откроем маленький секрет. Большинство игроков настольного тенниса допускают много ошибок при выполнении топ-спина справа потому что не понимают того, что каждая вариация топ-спина справа требует отдельного осмысления и технической проработки.

Условно можно выделить 10 вариаций топ-спина справа, которые в свою очередь могут делиться на некоторые подвариации. Стоит отметить, что таких немного. Итак, давайте сейчас вкратце разберем: какие вариации удара существуют, и в каких ситуациях они используются?

Вариация №1. Топ-спин справа по простому мячу или блоку

Это классический топ-спин, базовое исполнение которого изучается на самых первых этапах в обучении технике настольного тенниса. Можно сказать, что с этой вариации все и начинается. Не овладев ею в достаточной мере, вы не сможете овладеть другими. Даже не стоит пытаться. Это все равно, что учиться бегать, не научившись ходить. Всему свой черед.

Топ-спин справа по блоку применяется во время открытого розыгрыша в настольном теннисе, когда один спортсмен атакует, а другой вынужден защищаться, возвращая мяч на стол блоком или, как еще говорят в настольном теннисе, «подставкой».

У этой вариации есть еще одно ответвление: топ-спин справа по блоку, который пришел после топ-спина с подрезки.

Поясним. Представьте, что во время матча вы выполнили подачу с нижним вращением и получили на себя подрезку, по которой сделали топ-спин. Ваш соперник принял этот мяч блоком, и вы делаете второй топ-спин. Казалось бы, в чем здесь разница, ведь топ-спин по блоку и есть топ-спин по блоку? Но разница все же есть.

Дело в том, что когда вы делаете топ-спин с подрезки, то в приеме блоком, который делает соперник, остается часть вращения, которое было в вашем топ-спине. И это вращение требует несколько другой обработки, нежели, при обычном топ-спине по блоку.

Откроем вам секрет, который может значительно поднять ваш уровень игры. Дело в том, что количество ошибок, которое спортсмены допускают в игре при втором топ-спине справа значительно выше, чем при третьем и последующих топ-спинах.

Этот нюанс, как правило, остается незамеченным. И многие спортсмены даже не осознают, почему они довольно часто ошибаются именно на втором ходе.

Те, кто начинают учитывать этот нюанс, сразу же увеличивают стабильность второго топ-спина и, как следствие, свой общий уровень.

Возможно, у вас возникает вопрос: «Неужели этот нюанс нельзя увидеть при просмотре игр звезд настольного тенниса?». Вопрос резонный и ответ на него такой. Для визуального восприятия разницы между топ-спином по обычному блоку и по блоку, который выполнен по топ-спину с подрезки нет. Вся разница в обработке мяча. А обработка мяча в глаза, как правило, не бросается.
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Вариация №2. Мощный топ-спин справа

Мощный топ-спин справа используется для завершения, либо обострения атаки. Разумеется, он используется значительно реже, чем топ-спин справа по блоку, поскольку для его выполнения необходимо, чтобы на столе была создана такая ситуация, в которой его выполнение будет возможным и целесообразным.

Какая же эта ситуация? Самое интересное, что для каждого спортсмена существуют «свои» подходящие моменты. Один выполняет мощный топ-спин справа только по мячам, которые поднимаются несколько выше обычного, а другой может выполнить завершение атаки сразу же после первого топ-спина с подрезки. А кто-то вообще имеет способность и умение выполнить топ-спин на выигрыш очка сразу же после подачи. Все это зависит от взрывных качеств, чувства мяча, общих способностей, привычек и модели игры спортсмена.

Давайте теперь посмотрим, чем же мощный топ-спин справа отличается от «простого» топ-спина справа по блоку. Отличается он по трем компонентам:

– Постановка ног.

– Амплитуда.

– Скорость прохождения ракетки по мячу.

Постановка ног при мощном топ-спине более широкая. Такая позиция обеспечивает большую устойчивость при топ-спине и обеспечивает возможность для подключения второго компонента – амплитуды.

Амплитуда движения становится больше. Причем более широкое движение выполняют и рука и ноги, и таз. Все начинается с более широкого замаха и заканчивается, как правило, более глубоким окончанием. Все это, в совокупности, обеспечивает полету мяча больше кинетической энергии и, соответственно, более целенаправленный полет.

Скорость прохождения ракетки по мячу выше в 1.5—2 раза. Здесь все понятно – чем выше скорость прохождения ракетки по мячу, тем выше скорость полета.
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Еще раз обращаем ваше внимание, что при мощном топ-спине справа одновременное включение в топ-спин четырех частей тела (правая нога, таз, корпус, правая рука), про которые упоминается в комментариях к фотографиям, становится определяющим фактором. При малейшей несинхронности включения этих частей тела мощный топ-спин справа не получится.

Стоит отметить, что синхронность включения четырех частей тела важна при всех вариациях топ-спина. Без исключения. Хорошо запомните эти части:

– Правая нога.

– Таз.

– Корпус.

– Правая рука.

Вариация №3. Топ-спин справа с подрезки

Топ-спин справа с подрезки – это вариация, которая изучается после освоения топ-спина справа по блоку. Изучается она второй, потому что является более сложной для выполнения.

При этом овладение этой вариацией имеет критическое значение для уровня игры в настольный теннис. Не владея этой вариацией вообще (или в достаточной мере), рассчитывать на какие-то результаты не придется.

С этого элемента начинается до 80% атак в настольном теннисе. И владение (или не владение) этой вариацией топ-спина во многом определяет возможности спортсмена играть на том или ином уровне.

Топ-спин справа с подрезки отличается от топ-спина справа по блоку по четырем основным критериям:

– Замах.

– Ширина движения.

– Наклон ракетки.

– Направление движения.

Ракетка при замахе опускается значительно ниже, чтобы создать большую амплитуду движения, необходимую для того, чтобы придать мячу хорошее вращение по нижнему вращению соперника.

Причем рука с ракеткой не просто опускается ниже, а это происходит за счет более согнутой правой ноги, чуть большего разворота таза и большего разгибания руки в локте.

В совокупности, все это обеспечивает большую ширину движения, которая необходима для выполнения полноценного топ-спина с подрезки.

Движение шире, потому что при топ-спине с блока мы имеем дело с мячом, который крутится в нужную для нас сторону. То есть скорость его полета способствует и нашей скорости топ-спина. Грубо говоря, чем быстрее летит мяч от блока, тем больше скорости в нашем топ-спине. Вся скорость блока преобразовывается во время нашего топ-спина.

При топ-спине с подрезки мяч крутится в другую сторону, и нам своим движением нужно как бы перекрыть то вращение, которое в нем есть, и еще придать свое собственное.

То есть топ-спин справа с подрезки требует значительно большего усилия, чем топ-спин по блоку. Более широкое движение необходимо именно для того, чтобы обеспечить это усилие.

Наклон ракетки при топ-спине с подрезки более открытый. Поскольку если мы будем играть по мячу с таким же наклоном ракетки, как и при топ-спине по блоку, то мяч с огромной долей вероятности будет оказываться в сетке. Ему не будет хватать запаса траектории для того, чтобы перелететь через сетку. А запас траектории придается мячу за счет хорошего вращения.

Направление движения при топ-спине с подрезки отличается от топ-спина по блоку значительно большей направленностью вверх.

Тут работает тот же принцип, что и при наклоне ракетки. То есть если направить движение излишне вперед, то мяч с большой долей вероятности попадет в сетку.

Окончание движения также делается чуть выше. Более высокое положение ракетки обеспечивается за счет предыдущих компонентов: ширины и направления движения, более открытого наклона ракетки.
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Вариация №4. Контртоп-спин справа из средней зоны

Контртоп-спин справа из средней зоны в среде теннисистов называют «перекрут» или «перекрутка».

Например, если услышите, как спортсмен говорит «Выиграл очко в перекрутке», то он имеет в виду, что завязался розыгрыш из средней зоны, когда оба соперника обменивались контр топ-спинами и ему удалось это очко выиграть. В дальнейшем будем обозначать этот элемент, как «перекрутка».

Итак, «перекрутка» возникает во время матчей не очень часто, поскольку далеко не все розыгрыши заканчиваются отходом в среднюю зону обоих спортсменов.

Как вообще получается так, что оба спортсмена вдруг оказываются в средней зоне?

Все начинается с того, что один из спортсменов начинает атаку, а второй стремится не просто сыграть пассивным приемом, а выполнить контратакующее действие. Наиболее распространенным контратакующим действием в настольном теннисе является контртоп-спин.

Когда один из спортсменов начинает контратаковать, то ему приходится делать полшага или шаг назад, чтобы иметь достаточно времени для проведения контратаки. Контратака – это элемент, который как бы подхватывает скорость и вращение мяча и отправляет их (немного усилив) обратно.

То есть теперь спортсмену, выполнившему топ-спин и получившему на себя контратаку, приходится делать также шаг назад, чтобы иметь время для проведения уже своей контратаки. И так при каждом следующем контр топ-спине спортсмены делают небольшой шаг назад, поскольку мяч набирает большую скорость полета и мощь. В результате через один-два контртоп-спина спортсмены уже находятся в средней зоне.

Чем «перекрутка» отличается от базового топ-спина с блока?

Отличается чуть более широким движением, поскольку необходимо направить мяч на большее расстояние. Все-таки есть разница в том, чтобы направить мяч на сторону соперника с дистанции 1 метр или 2.5—4 метра, но основное отличие приходится не на ширину движения, а на момент обработки мяча.

Обработка мяча должна произойти как бы с большим контактом мяча, то есть надо чуть дольше задержать мяч на ракетке. Как выражаются теннисисты – больше прочувствовать его. Более продолжительный контакт с мячом нужен для того, чтобы дольше контролировать полет мяча, и чтобы иметь возможность с более длинной дистанции направить мяч не менее точно, чем при топ-спине с блока.

Кстати, «перекрутка» в разной зоне отличается по выполнению. Например, есть ощутимая разница между «перекруткой» с расстояния 2 метра от стола и 3.5 метра.

В первом случае движение чуть более короткое, обработка мяча происходит практически в высшей точке отскока и направлено больше вперед. В высшей точке отскока очень сильно чувствуется та сила, которую придал соперник мячу. Мы в полной мере возвращаем эту силу и скорость обратно сопернику.

Во втором случае мяч уже начинает опускаться (то есть к этому моменту он уже прошел высшую точку) и на таком расстоянии сила, которую придал мячу соперник, чувствуется в значительно меньшей степени. Мы вынуждены придавать мячу больше своего вращения и направлять мяч больше вверх, чтобы придать ему достаточный запас траектории, который позволит благополучно обогнуть сетку и приземлиться на стороне соперника.
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Вариация №5. Контртоп-спин справа на столе (в ближней зоне)

Контртоп-спин справа на столе очень сильно отличается от всех компонентов контр топ-спина справа из средней зоны. Именно поэтому выделяем его в отдельную вариацию.

Этот элемент еще называют «перехват атаки» или «скрутка». Кстати, самое интересное, что в некоторых случаях логичнее сказать именно «перехват», а в других более уместным будет слово «скрутка».

Например, когда вы выполняете контртоп-спин справа на столе по первому атакующему ходу соперника, то такую контратаку лучше назвать «перехват». Поскольку вы, как бы перехватываете инициативу, которую пытался взять в свои руки соперник. А когда завязалась взаимная контригра топ-спинами на столе, то здесь конкретнее будет сказать «скрутка» или игра «скрутка на скрутку».

Теперь давайте поговорим о технической части контртоп-спина справа на столе. Самое главное отличие этого элемента в том, что он выполняется значительно раньше высшей точки отскока мяча, по так называемому восходящему мячу, в момент, когда мяч только набирает высоту.

Также этот элемент выполняется очень близко к столу. Ближе, чем все остальные вариации топ-спина, используемые в розыгрыше.

Почему во время этого элемента нужно играть ближе к столу и по восходящему мячу?

Смысл этого элемента в том, что вы как бы используете скорость и вращение приходящего мяча, то есть не столько придаете мячу свою силу и вращение, сколько пользуетесь тем, что заложил в этот мяч соперник.

При выполнении этого элемента наклон ракетки чуть более закрытый, чем при классическом топ-спине с блока. Особенно необходимо обратить внимание на то, что в момент прохождения ракетки по мячу вы не должны играть его жестко.

В настольном теннисе существуют понятия – «игра в мяч» и «игра по мячу». Давайте разберемся с ними.

«Игра по мячу» – это когда мячу придается максимальное вращение за счет сцепления накладки, то есть основание участвует в такой игре по минимуму. Можно сказать, что это более нежная, «скользящая» обработка мяча.

Лучший пример игры по мячу – это подрезка. Если во время подрезки произошло жесткое столкновение ракетки и мяча, то это уже тычок, а не подрезка. Качественная же подрезка – это когда накладка «проскальзывает» по мячу, придавая ему максимум вращения, но при этом не придавая ему скорости.

Так вот при «перехвате атаки» используется тот же самый принцип. Накладка в большей степени «скользит» по мячу и ему не придается излишней жесткости.

«Игра в мяч» – это, как вы уже догадались, противоположность «игры по мячу». Здесь, наоборот, идет жесткая игра в мяч, накладка продавливается под давлением мяча и мы фактически чувствуем, как основание включается в элемент.

Лучший пример игры в мяч – это завершающий удар без вращения (который, кстати, крайне редко используется в чистом виде в современном настольном теннисе).

Мы так подробно остановились на прохождении ракетки по мячу, поскольку именно этот момент является критическим при выполнении контртоп-спина на столе. Как только вы сыграете жестко «в мяч» – ваш «перехват» тут же полетит за стол.

Теперь немного о самом движении. Для выполнения «перехвата» и «скрутки» очень важен правильный замах.

Поскольку при выполнении данного элемента мы пользуемся скоростью и вращением приходящего мяча, да еще стоим близко к столу, нам нужен значительно более короткий замах. Рука начинает свое движение, не опускаясь ниже уровня стола. При этом остается согнутой в локте.

Ноги и таз также не уходят вниз и бок, позиция спортсмена нейтральная. При замахе лишь немного разворачивается корпус.

Наклон ракетки при выполнении этого элемента немного более закрытый, если сравнивать с базовой версией топ-спина справа по блоку.

Давайте еще немного остановимся на моменте прохождения ракетки по мячу. Как уже было сказано выше, ракетка в большей степени «скользит» по мячу, чем «бьет». Но здесь важна еще и скорость прохождения ракетки по мячу. Ракетка должна как бы опередить мяч, то есть, конечно, по факту это невозможно, но вы должны поддерживать в себе такое стремление. Если вы будете пытаться как бы опередить мяч во время касания ракетки и мяча, то мяч будет ложиться на стол. Но если ракетка будет проходить по мячу с недостаточной скоростью, то мяч просто улетит за стол, поскольку вы не успеете перекрыть вращение, которое на вас пришло своим вращением.
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Вариация №6. Топ-спин справа по немного вылетающему мячу

Переходим к достаточно сложной и необычной вариации, можно сказать, необычной в среде людей, играющих на непрофессиональном уровне. Дело в том, что существует ряд вариаций, которые изучаются только после достижения определенного уровня в настольном теннисе – это не значит, что эти вариации значительно сложнее выполнить. Нет. Просто без освоения этих вариаций тяжело прогрессировать дальше на более серьезном уровне. И в то же время на более низком уровне владения техникой про такие вариации мало знают.

Если вы освоите вариацию №6, то получите значительное преимущество среди своих друзей-спортсменов. Причем они, скорее всего, даже не будут понимать, в чем дело и как вам это удается.

Представьте, что на вас идет несложная подача с нижним вращением. Мяч ударяется первый раз на вашей стороне и после этого вылетает за стол, но вылетает немного, всего на 10 см. И если бы вы не знали заранее, что эта подача вылетит за заднюю кромку стола на 10 см, то вам бы показалось, что эта подача короткая, не так ли?

Вот именно такой мяч называется «немного вылетающим» (иногда называют просто вылетающим или «тонким»). Кстати, на английском языке такой мяч называют более оригинально half-long ball, что дословно можно перевести, как полудлинный мяч. Причем на английском языке такой мяч называют только так, а на русском языке нет четкого термина для подобного мяча. Большинство тренеров и спортсменов называют его по-разному.

Чем отличается топ-спин справа по такому мячу от топ-спина справа по обычной подрезке?

Дело в том, что к такому мячу неудобно подходить ногами. Если пытаться выполнить по нему топ-спин точно таким же движением как по подрезке, то ничего не получится. Вы не сможете ногами занять такую позицию, при которой мяч, вылетевший на 10 см, будет ровно в такой же точке относительно туловища, как при топ-спине с подрезки.

Вы уже наверно догадались, почему не получится выйти к такому мячу также удобно, как к подрезке. Секрет в том, что вам будет мешать стол, чтобы поставить правильно левую ногу. Либо можно остаться в позиции, при которой вы выполняете топ-спин с подрезки, но в таком случае мяч будет сильно впереди вашего туловища, что не позволит вам обработать его и придать ему вращение.

Как же выполняется топ-спин справа по такому мячу?

Основным нюансом выполнения топ-спина по такому мячу является постановка ног. Если при топ-спине с обычной подрезки мы ставим левую ногу чуть впереди правой, то здесь – все наоборот. Мы делаем полшага вперед правой ногой и только после этого выполняем топ-спин.

При этом обратите внимание на следующие технические приемы: если при топ-спине с подрезки мы включаем в движение и ноги и таз, и корпус, то при выполнении топ-спина по вылетающему мячу всю основную работу выполняют предплечье и кисть. Мы думаем, вы понимаете, что делая полшага вперед правой ногой, вы лишаетесь возможности полноценного движения, но при выполнении этого элемента это и не надо.

Дело в том, что мяч, который вылетел на 10 см за заднюю кромку, не имеет такого сильного вращения, как при длинной подрезке. Плюс расстояние, на которое мы должны послать этот мяч, сокращается почти на метр, что облегчает нам задачу.

В итоге нам достаточно просто придать этому мячу сильное вращение, не прикладывая при этом большой силы, т.е. не делая при этом движения вперед.

Вы помните, когда мы разбирали предыдущую вариацию, мы говорили о таких понятиях, как «игра в мяч» и «игра по мячу»? При выполнении топ-спина с вылетающего мяча эти понятия также актуальны.

Выполняя топ-спин с вылетающего мяча, мы должны сыграть очень чисто «по мячу», не надавливая на него, поскольку нам нужно направить мяч по более высокой траектории на стол. Ведь мяч вылетел всего лишь на 10 см, и если мы сыграем жестко в него, то мячу не хватит запаса траектории, чтобы перелететь через сетку. Именно поэтому нам нужно хорошее вращение, которое обеспечивается игрой «по мячу». То есть при выполнении этого элемента также максимально задействуется накладка и минимально используется основание.

Сходство топ-спина по вылетающему мячу с предыдущей вариацией только в этом компоненте. Само движение здесь направлено вверх. Наклон ракетки примерно такой же, как и при топ-спине с подрезки.

Как уже было сказано, основную работу при этом топ-спине делает предплечье и кисть. Поэтому рука разгибается в локте, после чего выполняет движение, направленное вверх. Кисть также максимально помогает предплечью обработать этот мяч.

Давайте вернемся к постановке ног. Мы выставляем вперед правую ногу и при этом должны подсесть, как можно ниже. То есть в этот момент правая нога сильно загружена и согнута под углом 90 градусов.

Корпус мы также опускаем ниже. Можно сказать, что мы «складываемся» для выполнения этого топ-спина.

Еще один немаловажный момент – это окончание движения.

Если при классическом топ-спине с блока и топ-спине с подрезки мы заканчиваем движение в районе лба, то здесь движение останавливается раньше. У вас не будет возможности провести полноценного окончания движения. Этому не способствовали и изначальная позиция и общий контур движения.

Теперь несколько слов об использовании этого топ-спина в игре. Он применяется для того, чтобы начать атаку и захватить инициативу в ситуации, когда появилась минимальная возможность для этого.

Вы помните, в начале описания вариации было сказано, что ее начинают изучать на более высоком профессиональном уровне (либо ей учат юных спортсменов, у которых есть все основания на этот уровень рассчитывать). И неспроста, поскольку только на таком уровне становится критическим начать атаку с мяча, который едва вылетел за заднюю кромку стола. На высоком уровне, если спортсмен пропускает (не замечает) такой мяч, то он сыграет по нему с вероятностью 90% достаточно длинно для того, чтобы уже соперник начал атаку.

То есть, если ты упускаешь свой шанс на начало атаки, этим шансом воспользуется твой соперник. А на высоком уровне владение инициативой значит очень много, и пропускать вылетающие мячи крайне нежелательно.

На любительском уровне в этом нет ничего страшного, поскольку там зачастую нет такой отчаянной борьбы за начало атаки. Если вы освоите топ-спин справа с вылетающего мяча, то получите огромное преимущество.

Топ-спин с вылетающих мячей может использоваться как с подачи соперника, когда она получилась несколько длинной, так и просто с любых вылетающих мячей, которые бывают в игре.

Рассмотрим еще один момент, на котором стоит акцентировать внимание. Многие спортсмены, выполняя такой топ-спин, пытаются выиграть им очко и это в корне неверный подход.

Как мы выяснили, топ-спин по вылетающему мячу выполняется с максимальным количеством вращения, то есть мощности в нем нет. И не надо. Он выполняет для нас подготовительную функцию. Выполняя такой топ-спин в виде сильного вращения, мы ставим соперника в сложное положение.

Давайте подумаем, какие варианты приема такого мяча на нас могут возникнуть. При варианте, что соперник будет пытаться активно контратаковать, учитывая, что мяч не слишком быстрый и более высокий по траектории и мы выполнили топ-спин с учетом рекомендаций, придав ему максимальное вращение, то шанс на успешную контратаку соперника снижается до 20—30%. Если в нашем топ-спине мало вращения, то вероятность успешной контратаки соперника 60—70%. При ошибках в выполнении контратаки один, а еще лучше два раза, соперник начнет просто подставлять этот мяч и у нас будет превосходная возможность для продолжения атаки и выигрыша очка.

Вот именно для этого используется топ-спин справа по вылетающему мячу. Цель его использования – захватить инициативу, поставить соперника в неудобную ситуацию и подготовить возможность для продолжения атаки и выигрыша очка.

Еще один момент, которого нельзя не коснуться.

Внимательный читатель отметил про себя, что при выполнении топ-спина справа по вылетающему мячу из правого угла левая нога, конечно мешает. А как из левого угла? Мы же можем спокойно ставить ногу за угол стола, и при этом ничто нам не будет мешать.

И читатель окажется прав. Многое из того, что мы сейчас обсудили (кроме тактических моментов), относится именно к топ-спину справа по вылетающему мячу из правой части стола.

При игре из левой половинки нам действительно ничего не мешает и мы можем занять полноценную позицию, поставив левую ногу вперед, но при этом наклон и прохождение ракетки по мячу остаются такими же. Здесь также главное сыграть «по мячу», придав ему хорошее вращение. И точно также основную часть работы выполняют предплечье и кисть, а движение заканчивается несколько раньше.

Эти технические моменты остаются такими же, потому что мы говорим о мяче, который вылетел всего на 10 см и нам не надо пытаться сыграть его сразу на выигрыш. Нам нужно подготовить себе атаку, сыграв этот мяч надежно и с хорошим вращением.

Кстати говоря, детям намного проще играть такие мячи, чем взрослым, поскольку стол им не мешает и они, в силу невысокого роста, могут спокойно поставить левую ногу под стол и выполнить полноценный топ-спин с вылетающего мяча.

Все же рекомендуем тренерам обучать детей играть этот мяч технически правильно, потому что переучиваться всегда сложно. Гораздо легче научиться сразу правильному исполнению.
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Вариация №7. Топ-спин справа по завышенному мячу

В игре часто возникают мячи, которые очень удобны для выигрыша очка.

Например, вы подали короткую подачу с боковым верхним вращением, ваш соперник этого не заметил, выполнил подрезку и мяч получился очень высоким, можно даже сказать, идеальным для завершения атаки.

Тем не менее, как ни странно, многие спортсмены допускают массу ошибок при игре по таким мячам. Попробуем разобраться, почему.

Мы чаще всего тренируем классический топ-спин по блоку и реже топ-спин по подрезке. Как правило, остальным вариациям топ-спина справа в тренировочном процессе внимание практически не уделяется. Что получается в результате?

В результате получается то, что рука в какой-то степени привыкает направлять мяч всегда с более пологой траекторией. То есть направлять движение больше вверх, чем вперед. И это правильно для двух обозначенных выше вариаций.

Но при топ-спине по завышенному мячу необходимо направить движение намного больше вперед. При этом, не забыв все же придать ему вращение.

Именно на этих двух моментах и спотыкаются многие теннисисты, выполняя топ-спин по завышенному мячу. Либо играют мяч излишне вверх и он летит за стол, либо пытаются сыграть его излишне жестко (без вращения) и мяч летит в сетку.

Одной из ключевых причин, из-за которой по подобным мячам допускается много ошибок, является психологический аспект.

Когда перед спортсменом возникает такой мяч, то это происходит, как правило, неожиданно и не запланировано. В такой ситуации молнией проскальзывает шальная мысль «Вот сейчас.. Только забить..». Но нет, такой настрой не способствует выигрышу очка.

Давайте рассмотрим действия в этой ситуации на примере сильнейших спортсменов мира.

Во-первых, у них не бывают «незапланированными» такие мячи. Если они подают короткую подачу с боковым – верхним вращением или плоскую, то они изначально подразумевают, что одним из вариантов продолжения розыгрыша будет завышенный мяч. Да, это будет нечасто, но краешком сознания они этот момент поддерживают.

Во-вторых, если такой мяч возник все же неожиданно для них, то они не пытаются выиграть очко сразу же. Они предпочтут выполнить более стабильный топ-спин. Да, возможно, этим ходом очко не будет выиграно, но зато не будет допущена ошибка и, скорее всего, захвачена инициатива, а это уже вовсе неплохой расклад.

Еще один момент, который не дорабатывается многими теннисистами – это выход ногами к такому мячу. Тут опять же психология. Шальная мысль о быстром выигрыше очка и спортсмен пытается выиграть очко сразу же, не заняв удобную позицию для выполнения полноценного топ-спина. Причем такие ситуации возникают на соревнованиях постоянно. И самое интересное, что мы не торопимся делать классический топ-спин, не выйдя к нему ногами, потому что мы понимаем, что выполнение простого топ-спина не гарантирует нам выигрыш очка. Поэтому мы не торопимся. Но как только мы видим перед собой высокий мяч, тут – же забываем про то, что надо выйти ногами иначе ничего не получится. Чистая психология.

Теперь давайте поговорим о технике игры по таким мячам.

Как вы уже поняли из предыдущего абзаца, глобально важным моментом для успешного выполнения топ-спина по завышенному мячу является выход ногами. Здесь все не так просто, как может показаться на первый взгляд.

Дело в том, что топ-спин по завышенному мячу можно разделить на два варианта исполнения: топ-спин по завышенному мячу из правого угла и аналогичный топ-спин из левого угла.

Вы помните, что с такой же градацией мы сталкивались при изучении топ-спина справа с вылетающего мяча. И неспроста.

Завышенный мяч чаще всего получается не слишком длинным. И именно поэтому здесь актуально такое же разделение, как и при топ-спине по вылетающему мячу. Именно поэтому мы изучаем данную вариацию следом за топ-спином справа по вылетающему мячу (Артем Уточкин в своей тренерской практике называет такой элемент «топ-спин по завышенному вылетающему мячу»).

Давайте начнем с выполнения топ-спина по завышенному мячу с захода, поскольку завышенный мяч в 60—70% случаев приходит именно в левую половинку стола.

Критическим моментом для выполнения такого топ-спина, особенно если вы хотите сделать его на выигрыш очка, является точка полета мяча, в которой вы непосредственно сыграете его.

Точка должна быть высшей после отскока мяча от стола. Если начнете делать слишком рано, то вероятность ошибки максимальная. Просто попробуйте на тренировке сыграть по такому мячу, не дождавшись высшей точки отскока, и все увидите сами.

Если начнете делать в тот момент, когда мяч начнет опускаться, то вероятность ошибки также значительно возрастает. С каждым упущенным сантиметром шансы на выполнение мощного топ-спина падают, поскольку мяч становится недостаточно высоким для выполнения именно топ-спина на выигрыш очка.

Запомните: если упустили момент высшей точки, то забудьте про топ-спин на выигрыш. Сделайте простой топ-спин, как бы сыграли с подрезки или с вылетающего мяча. Да, возможно очко сразу же не выиграете, но возьмете инициативу в свои руки, разве это плохо?

Как вы помните из объяснения про игру по вылетающим мячам с захода, нам не нужно здесь менять позицию ног, поскольку левой ноге ничего не мешает встать за боковую линию.

При самом выполнении топ-спина рекомендуется делать небольшое движение: полушаг левой ногой вперед. Это позволяет получить больший контроль над мячом и значительно увеличивает мощь вашего топ-спина.

Теперь очень важный тактический момент игры по подобным мячам.

Анализируя игру спортсменов возраста 12—14 лет, мы пришли к выводу, что у всех (буквально поголовно) есть одна ошибка: они играют такой мяч… в правый угол стола. Возможно, вы сейчас подумали: «Ну и в чем же здесь ошибка?»

Давайте разбираться.

Представьте себя выполняющего топ-спин справа с захода. Теперь давайте разберем две ситуации: в одной вы делаете топ-спин в левую половинку соперника, в другой – в правую половинку стола.
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COpTCMEH rIepeMelIaeTCH 32 CHeT HEGOLIIOND NPLAK.
‘YA Ha ITOM Kazpe BHANO, 410 Ma JIoHr cubio
PaIBOPAUMBIET HOTH 1O OTHOWIEHHIO K CTOY.

Horw cormyTsa. [1pasoe ruiewo Hewsoro onyuiewo. Teun e
HaTpACH.

TIpaas PyKa HEMHOO BHISY, HE HATDAAHA H MONTH IPANA.

Ha 3T0M KAPe 3aMaX NPAKTHYECKH BHIIOTHEH.
Bec Te1 NOHOCTLIO HAXOATCA Ha Npasoii Hore.

Tas  KOpIyC OueHb CHLHO passepHyTH. Crioprcen
HaXOHTCH feBIM GOKOM K CTONY.

JleBan pyKa HaUHHAET IOOTaTh KOPIYCY /1A AdkHeliuero
pasrona.

Msd B, TO W 2€B3A HOTQ 52T CBOE NOTOACHHE.
PYKa 1I0NTH BLTIPAMIEH2 0 HeM MOKHO CYUTS 10 aKere,
KOTOPYIO Ha 5TOM Kape BHANO DyKBaRbHO 13-3a Crkyibs Ma
Jlonra,

Tlpasas Crynis CTowT Biyrperiei CTopowoli k CTony, a resiii
HOCOK CMOTPHT BIIEPEA b HaTDABTEHHH ABIHAEHHS.

Kopyc onyuien miie3 1 brpaco.

To eCTi MOAHO CKa3ars, 1O Ma JIOHF ONeHb HIGKO MOAC
o 07 ws

Ma Jlonr nassnaer pswxee.
B wowent Hauana pine
Bpabo, sem b0 Bpes 3avaxa.
370 FOBOPHT HaM 0 TOW, 4TO BHKEHHE YAET BHTOTHEHD
sy aep.

19 KOPIYC e 4yTh HiKe Omyuier
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Tumo Bonn — Grectauii Macrep nepexpyT Ha crone.
Ha 370w Kaape ot 5aXan (1yGoKD BrPaBo KTaiiga Yen
Ui, 1 X0, KiTalicKnii COpTCMEN MPOJOKaET aTaky To
CHMHOM, OH HAXOTCH 04l FAYGOKD B IPaBOM Ty,
OTKPHIBAA BCIO IOURAKY.

e Ui BHIGpaT He CaNOe YAQHOE HATPABAEHHE aTaKi —
npassi yron Tuwo Bona

“THMO TIPONMTA 5Ty CHTYaLIIO W OTOB BTIONHTS Co0fE
KOpOHHuE newenT ~ nepexear cipaa wa cTone.

Tio Born nocre 610k caesa pacrionoen s nesow yry.
Mt e pHACT b CepeY TIPABO SaCTH CTOMG
T —

PYKa HaUMHGET WATH HABCTPeSY M. JaMeTLTE, 47O PyKa
HIOUITCR BHICORD, STOBb1 YCTeTh BIOAHTS ABIRCIAE
10 bocxoaueny vy Tlpw 51ow pya we wanpxen
KOpIYC Takke HEMHOTO HAKTONEH B Ty CTOpOMY, Ky
npuzer v

Jienan tora Tuwo Bonna cerka passepiyra a1

B0 HeH TON-CTAA

Tesas vora euge Gorbie paseopasaercs.
[T e——
cxopocruto. M, ofparime mumvare, o paseopor
obecnieunsaior nyierio HOPH, TA3 1 KOPIIYC.
PyKa ABIDKETCS 10 HAMPARACHHIO K M.

Tiwo Bon BCrpesaer v b wA€anbHO A1 nepexara
Toue.

PYKa COTHYTa B AOKTE, HO AOKOTS He TPIAAT K TYI0BHLLY,
106w oGecnewrm CB0GOaY 418 pAGOTS peaICLA
Hory TaRe BenOTHSIOT ABIACHIE BNCTE ¢ PYKOF, Ot
HIUHHAIOT PAFBOPSRATLCS b CTOPOHY HATPABEHHS
nepexsara

Ha 5TOM KaADe bl MOAEN OGPITHTS BHINAIHE 12 KHCTD,
KOTOPaA BLIOTHACT KOPOTKD® ABIDACHIHC Ha e, TG
npigaTs Nanpannee nonera,

B MOMEIIT BETpeAH TAKDIO M (Tor1-Ca) KACTE
AOTAHA GLTh He HATPRKEHHOR, “TOG Gbi7a BOSMOAHOCT:
MCRO30BATS CAOPOCTS MPHXOAAIIO Mtsa, HO
AOCTATOWHO YTIpYTO, 4TOGH MO, T0F0 WA e
RECTAGAIHpOBIAA THOTOCHHE KHCTH.
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Ma JIoHr Ha npHeme N0Aa\H BHINOHI 04EHE> AKTHBHYIO
cpe3ky B nesii yron JIMwTpus OB4apoBa

JIwiTpHii Ghi7 He FOTOB K TaKoii OCTPOTe H Cywmen
BLITOTHHTS TONbKO O4€Hh MAKHIE TOT-CIIAH CO CAaGHIM
BPALIIeHHEM 1 BHICOKD/] TpaeKTOpHei
Ma JIour yBuaen, 410 €ro 3aMice: Co CpesKoii yiancs u,
TN, STO JIMHTPHIi CMOXET CHIrDaTh TONBKO 110
AMATOHATH, HAYA JBHKCHHE HA 39X0A, HTOOH
BLATOTHHT MO MPABLTE TOM-CIHK, KOTOPHi Mbit
ceiiuac  pasGepen.

Tlepooe awiwkerie Ma JIoHT BLINOTHSAET HOTaNH, AeTas
HEGOTBION TPHUKOK ABYMA HOTaMH Ha 33X0/.

Tiph 370w B pbuKKe Ma Jlowr cpasy CTaswT HorH B
TIDABILHOE TIOTOKEHHE — HOTH SHAUHTEIIBHO LIHpE TLned,
BeC TeAa YXOAHT Ha IPABYI0 KoY.

Crynis CraiTes napannensio crony siyrpeneii
CToponoi, a pasoe Geapo paseopas

BaeToH,

K nauany ppoxeris Ma JIoHr CrasuT HOTH etie uupe,
TO MPHAACT ABHKEHIIO GOnbYIO MOILE
noCTynaTebHOR ABIUKCHHE

Kopriyc o CibHO passepryT.

JleBas pyKa noMOraeT Koprycy 3aKpyTHTHC.

KI04eBo0ii Kap 3aMaxa, Ha KOTOOM X0pOLIIO BHAHO, 4TO
PYKa He Hanpsoxena W CBOGOAHO yIILTa wyTh AQTbie
Hazag.

PyKa NIDAKTHSECKH IpAMAS, 4TO NO3BOTHT e Pe3ko
COTHYTLCH B /IOKTE BO BpEMS KaCaHHs MAHa,

Tiph 5ToM Ma JIoH 3apaiee POCYHTLIBAT, KaKy1o
TIO3HIHIO €My HAAO JaHSTS, HTOGbI BO BPeNS KaCAHS
Ms4a pyKa Gbuna ONTH psvas.

HOCOK 7e50ji HOTH COTPHT B HaNpB i BIOTHeHy
Ton-crnwa.
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Tlonaua Tumo B0/1a BHICKAKHBAET 32 34/HIOKD KPOMKY.
Ma JIOH yBiien 570, H GyA€T /\AaTh TON-CrlHH C TOHKORO
wsa.

Ma JIOHr Cras#T priepe npasyio Hory.
Sanomure, w0 510 BAKHEIIAS wacts Ton-crimta
pasa C TOHKOTO Msta.

PyKa HaUHHACT JBIACHIE BHI3.

Pyka cornyTa 5 foKTe. TIpi Tor-CriHe ¢ TOHKOTO M4
BaXIHa He CHAA, & TOUHOCTS. COTHYTO PYKOii nerde.
‘0eCrIeNHTS BHICOKYHO CTAGHALHOCTS NONAZAHHS.

L5 Bbino7Heny Tor-crintia Ma JIoHr OnYCKAeT paKeTky
Bi3, TIpH STOM /IBIDKHHE WIET BMECTe C KOpITYCOM,
KOTODHITi TAKKE WACT BHIH 1 BTIPaB0.

Ha 3T0M Ka/ipe X0pOLIO BHAHO, 4TO IPaBas Hora — 310
OMI0pa TOTI-CIHHA € TOHKOIO M.

Ma JIonr Bhmonsi amax.
PYKa COTHYTa B 70KTe, HO He HanpsKeHa.

KWcs uyTs oTsesena Hasaz,

OGpaTHTe BHMMaHHE, HTO CTIOPTCMEH J@KE NIPH TaKOM
Mt pA3BOPIUMBICT NIPABYIO CTYTIHIO NPAKTHYECKH
napanensHo crony.

JleBasi HOTa HAXOZUITCSH AQTIEKD OT NIPaBO, 970 oBecrieuHT
ABHKCHIHIO ECTECTBEHHYIO AMILTHTYAY.

Kopinyc paseepyT 1 HaKAOHeH BIPABO M BHIS.
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Ma Bour Ma Jlour
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Ma JIOHF rOTOBHTCA K BLINOHEHHIO TOM-CIIHKA CrIPaBa 110 GAoKy.

Horm cornyr B konennx. Kopnyc crerka naxiorien ariepea, Bec

Tea Ha nepeaseit vacti cron, Bo Bcem Tene He uyBCTRYeTCs
ro—

PakeTka HaxouTCs niepess Coooil

Taoke oBpaTTe miivanHe, o Ma JIONT HaxoAHTCH B MeTpe ot

CTOa — TO €CTD BbIEPKHBAET CTaHII.

Ma JIoHr HaHHILT BHTOTHEHHe TON-CTIANA,
Jlenas HOra BrIEpeA NPABOT] — TO HAZLIBAETCH IPABOCTOPOHH
Ma Jlonr HaHaer passopor Ha npasyio Hory.

Ha 570M Kajipe M1 BIIM, UTO BEC Tea CMECTIICH Ha TPaByIo.

15, PAIBEPHYTA 1 HAXOAITCH TIAPAVIENEHO CTOTY
et CTOpowOIl.
OCHOBHOE ABIDKEHYE TPH PAIBOPOTE BLIONHAET Ta3.
HIMesiio Ta3 npHBOAIT B ABIK

e Ipayio HOrY H KOPNYC.

Dransiii Kap samaxa

OGpariTe BHMMaHHE Ha PaTBOPOT KOPITYCa - CTIOPTCMEH CTOHT K

crony essin neson

Tpasas pyKa oTBeAeHa HemHOO B3 1 Hasaj. Tlpasoe niewo we
r—

TIpeATedse NIO4TH NOAHOCTHO PasOrHYTO.

Bec Tena a npanoi Hore:

Ma JIoHT HaHHIET BTOTHEHHe TON-CrIANA
Bec Tea Guu1 yBeiei Ha pasyio HOrY /1A TOFO, 4TOGH AaTh
TOm-CIMHY MOUIHb CTapTOB] TOAUOK.

TIpisiew CTapT /BHKeHIS TIPHAIETCH HE KOPIYCOM, 3 Ta3O.
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Mbi BUAHM, KaK Pe3Ko CruGaeTcs npeaneuse.
TIpenesse — 570 5+ HaCTh Tea, KOTOPas AKTHBHO
TIOJKIOUAETCA K HETBIPEM NIDEALIAYLLHM Ha A0THO CeKYHAH B
MOMEHT, IpeAUIeCTBYIOUIM KaCaHHIO.

‘OGPATHT BHIMAHHE, WTO B MOEHT YAapa 110 MAY BeC Tena yke
HaXOWITCs Gk K 1enoii Hore. To eCTh MonyWaeTCs, 410
MOMEHT KACAH5 PAKETKH C MSHOM NIDHXOAHTCS Ha MOMEHT, KOI3
BCe HACTH Tea HaXOAATCSH B MAKCHMATISHO TOHKE PASIOa.

Ha TOM Ka/IDe MBIV, WO JIBYACHHE TIEPEXOAHT B (asy
oKoHaNHA.

OGPATHTE BHIMAHH, 4TO BO BPENS BLINOTHEHINS TO-CIIAHA HOTH
Ma JIoHra 0CTaioTcs cornyThmH.

OGe Cymin paswephyThi sHewe CTopoHoi K cTony. Taxast
TIOCTHOBKA CTYNHeli 0GeCTIeaHBaeT OmTHMAL T GAnaHC
pacnpee/ie i3 Beca Tend A TOTO, TG NPHAGTS My
MAKCUMATLHO® YCKODEHHE H /1A TOTO, T00bi GHCTPO BepHYTHCS
K creayiouiemy sy,

Ma JIoHr 3aKaHsHBaeT Ton-Crins cnpasa.
PAKeTKA 30KAHUMBACT ABIDACHHE BBILIE T3 1 CTerKa Tiesee
ronoBbi.

TIpaseii AOKOTS He MOAHMMACTCH BBEpX.

Bec Tena nepereceH Ha /1eByio HOTY, 1T TIO3BOTHT 7erKD
nepeiiri K creayouiemy My,

Ma JIoHT BO3BPAUGIETCH K CTEAYIOUENY YAGPY, HE BHIXOMS M3
‘ocHOBHO/E CTOjiKH.
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Ma Jlour navan MOugHbIi TOR-CrIHH.
Ot GyKBaILHO PACKDYHBAET BCE TeI0 B HATIPaBTEHIN
MAsa.

(CrapT 27 Npasas HOTa, A@bILIE CHHXPOHHO CTEAYIOT
‘Tas, KOPAYC W TIPaBaZ PYKa, KOTOPAR He OTCTaeT OT
KOpryca, 410 G0 Gt OUHGKOF.

Ha 570w Kaape Ma Jlowr ke BCTpeuaet .
B MOMEHT KACaHIA PYKa YKe MOwTa Ha CriG.

OGpaTHTe BHMMaHHe Ha OKOTS. OH He NIpIKAT K
TynoBLy.

B MOMEHT KACaHI BeC Tea yKe IPAKTHYECKH Ha 1eBoi
nore.

T €CTL B TON-CIHH BKAALIBACTCA BCE, UTD TOMLKD
BO3MOAHO.

3€Ch X0pOIO BHHO, $TO KOPIIYC  pyKa paoTator
Nt CHHXPOHHO.

Ha 510w Kaape Ma Jlowr wasraet umansinyio asy
AmKerHA.

TleBast HOTa uyTh NPHITOAHHMAETCSH, TOGH! BeC Tena
aKTHBHEE TIEpeeN Ha Hee, 3 9TO COYACT eue QI
AOTIOTHHTE b HMITYLC ABHACHIIO.

OGpaTHTe HMMaHHe Ha r1euH. OHMH He HaAACHH.

JLBiDReHHe NPaKTHACCKH JaKDHCHO.
(CTOMT OTMETHTS HIKYIO HOCAAKY HOF 1 NOTOKEHHE
nIpaBofi HOTH, KOTOpOE O3BOTET 3aPHKCHPORATE
HUGKYIO TIOCAKY H TIOTHOCTHIO MePeHeCTH Bec Tena Ha
neayio Hory.
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Ma JIOHF HauMHaeT ABHKEHHE.
JAeCh BIAHO, KaK HANPATAACH TPABASA HOTa — O A3eT
MIYILC BCeMy ABIKEIIIO.

‘OGpaTHTe BHIMaHE 13 PACCTORNIE MAYA OT KOPYCa,
ke i TOW, §TO pyKa COTHYT W ABIDACHHE He MOAET
LT, BLINOTHENO € MAKCMATLNOT AMTHTYAO
PACCTORHME BCE PABHO HEMALI0E, OHO ONTHMATIHOE.
BacasuiTe eue a3 ia KIpTHIIKY LTHKOM 1 JMETHTE, KK
‘b0 Ma JoHr 1IO4@1CH Ha Ipasyio Hory.

B0 Bpews BLITIOHEHHA ABIACHI CHIXPOTHO paBOTaIoT
Bbi BAZHTE, TO BC TOAA HINA CEULATLCH.

KOpIIyc BMECTE C pyKOfi BHIOTHSIOT ABIOACHHE BBEPX.
OGpanime mnanine, wro Ma Jlonr scrperit wau
WACTLHO B BLICLIET TOUKE OTCKOKG

Mowenrr kacanun wa
PyKa C yckopersent CruGaeTcs 5 70KTe, 4roGut obecnieunrs
My HeoGxopwoe Bpauerye.

3awerse, uto orw e penpaMAIOTCa, WaeT
NepeweerIe LeHTPa ToAECTI

Ma JIOHT HeMHOTO TPHIIOAHHNAT /eBy1O HOTY, TOG
NepeecTi nec Tena Ha nee.

Ilssoenie 50T B Gunansinyio Gasy.

KOpIyC BLNOTHIN ABIKEHHE OAHOBPEMEHHO € PYKOii.

[ —
PyKa HAXOWUTCS 4yTh BB FOTOB, NTO FOBOPHT Hat 0
XopolLieM BpaILeNI B Me.

Bec Tena yuen Ha /eByio HOFY, KOTOPaR FIOKA OCTAETCH
e

Hit Q1140 4aCTI Te1a He HASHHIET CEAVIOULee ABIREHE,
BHO BLIOMITS 10 KOMIE TexyiIee:
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Sl Yse BanbjHep
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MBl BUAHM, HTO BO BPEMA ABWKEHHS CHHXPOHHO BKAIOHAIOTCH
B paGoTy Be wacTH Tena.

Tlpasas Hora wasHaeT ToKaTD Bec Tena. Kopnyc Hasntaer
ABIKEHHe B CTOPOHY CTOTA

PyKa W1eT OZHOBPEMEHHO C KOpITYCOM.

JleBan pyKa MOMOraeT ABIKEHHIO KOpIIyCa.

Ha STOM KaIDE Mbi BV M MOMEHT Kacaiisi Mssa.
PyKa /Wl Cerka COTHYTa B 70KTe. AMITHTY/a ABIAeHIS
LIMPOKES, {TO FOBOPHT O TOM, 4TO CIIOPTCMEH He KT,
BeC Tea HMEHHO B ITOT MOMEHT HaMHAET NIepeXOAHTS Ha
nenyio Hory.

PyKa /IBHKETCH BBEPX He MEHA aMITHTY bl
HOTM OCTaIOTCH COrHYTHIMI Ha MIPOTRKEHIH BCETO ABHACHS.
V1 eI PyKa WIET 11O HaNDaTEHHIO CHIL3Y BBEPX, TO HOTM P
ITOM OCTAIOTCS HIIKO COTHYTHIE, HTO AACT BOSMOAHOCTH
(GhICTPO MOAFOTOBHTLCS K CTEAYIOUIEMY XORY.

32 OKONNAHHS ABIDKEHIS, KOTOPOE TIPOHSOIAET HaL
r0708031
Bec Tena nepeuien 1a esyio Hory.

TlonHoe OKORNaHHeE ABHKCHHA.
OGpaTHTE BHIHMAHHE Ha IOTOKEHHE PYKH W PAKETKH B KOHIfe
PAKeTKa BHICOKO HA TOTOBOI.

IO CHIIETELCTBYET O TOM, HTO Ha MPOTAKEHIH BCero TOrI-
CIIMHA TIOIVIEPAHBACTCH YCKODEHHE, W ABHKCHHE HHIAC He
TIDEPLIBACTCH HACHLCTBHHO.

OGpariire BHmMaHe Ha Npayio HOrY. TIOCKOTLKY HOTH
HAXOATCA B O4eHb HIIKOM NIONOKCHMK, OHA KaK Gt
TIpHIMGAETCS KOTEHOM K rTony.
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Uar UKHKe BLINOHIA NEPEKPYTKY M3 NPABOO yrAa, Ha
TO €FO OMIOHEHT OTBETILA NEPEKPYTKOIH GTIDKE K EHTPY
crona.

Ui UAHKE B 1IEPEYIO ONEPAL BHIIOTHAET ABIDKESHE K
Mty HOTaNH. Ot NIEPEMEILACTCH TIPUKKOM K My,

Ui UKHKE NIEPEMECTIICS, JHSA TIOSLIAIO 1 HauHaeT
PAIBOPOT /13 BHINOTHENIA KOHTP TOI-CIHIA 3 CPeANEii
30HbL

‘VKe Ha ITOM Ka/Ipe BIAHO, 4TO BEC Tea HaYQT CHELIaTLC
Ha npasyio Hory.

PyKa HEHOTO ONYLIIeHa BHI3 H COTHYTa B OKT, HO He
HanpsKena

Uk UAWKE BLTOHAET 3aMaX.
3aMax OCYUIECTRIACTCS 30 CUeT PAIBOPOTA NPaBOt HOH,
Ta3 1 KOPIIYCa ~ TPEX KITOB 3aMaxa.

Ha 3T0M Kape BHIHO, HTO TPABAS CTYIIHS HEMHOTO B
BOJAYXE — ITO CTIOPTCMeH Pa3BOPASHBALT NPABYIO CTYTIHIO

But bigure, uro Teneph Cryris passephyTa. 1 yiasuiaer
HOCOM B HADARACHWM NPABOTO YT, KyAQ \bKaH UKHKE 1
Gyaer BunonHAT, OTBeTHA Ton-CIMH.

HOH SHaSHTE 0 Wpe e,

Bec Tea Ha npanoii HOre, KOTOPAs COHYTa MPaKTHECKH
108 70w 90 rpazycos.

Kopiyc v 723 pasaepiyTei. Bce Te10, Kak Gl 105a10¢h 8

CTOpoHY npanofi or

Kat WAIKE HANMHIIET BTIOTHATS KOHTP TOI-CrAH.
B /BHKEHHE O1HOBDENEHHO BKIOIHTHCS: NpaBas HOT,
KOpIIYC, 723 W 1PaBaZ pyKa

Bce 4aCTi Tea paGOTalor CHIXpOHHO.

JIBHKCHME WACT HENHOTO CHISY, HTOGH OGecTeuTh Mty
H070r Y10 TPAEKTOpHIO 32 CHeET BpaLErHS.

AT 12 Hepra UKaH KK — A0NOTHHTEHHO
pasbephyToe npasoe rewo.
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*  Yike uepe3 MrHoBeHwe nerkim npukkom Ma Jlonr:
BO3BPALAET CeGs B NPABOCTOPOHHIOIO CTONKY 1 FOTOR
HauaTh CeAyIoIee aTaKyiouee AeiicTame.
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Tlocmorpure Ha nonoxerve kopryca Ma Jonra B Kouue
ABwens. OGOpOT 0T HaUATa ABHAEHHS COCTABISET
npuwepHo 180 rpaycos.

O, HHTEDECHO (HHATsHOE IOTOKEHHE HOT.

‘TaKKe OTMeNaEM, STO Ta3 IOTHOCTIO BLINOTHI
AwRerme.
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Kuraiickuii MACTEP BCTPEUACT MY HyTh HIKE BbICUICH
TOUKH OTCKOKa, IOCKOTLKY OH KUICHTHPYET BHHMAHHE He Ha
CKOOCTH, a Ha BPAUIEHHH W TOSHOCTH TOTA/AHMA.

LICHTP THKECTH BO Bpest KACAHYS M2 PaKeTKOii
ovectwcs,

Tpasas pyka cormyra b 10KTe, 4TOGH OBecrieants Gonbuie
‘paujenis wsuy. HO MpH 3TOM COXPAHATCH Xopouias
ammanTyAa ABKeHHS.

OMMIAHCKHIE HEMTTHOM 3AKaHWMBAET NEPEKPYTRY.
J1eBaR HOTa NOJHHMAETCH BBEPX, KK Gbi 0GO3HA4aA CHIBHOE
BepXHee BpaLIICHHE H TPAEKTOPHIO M2

‘TakoKe 5 CHeT NOHATHA NeBOM HOTW Ukan UKiKe
NiepeHeceT bec Tena b KOHIE ABICKEHHS, KOTAA Gyzer
BO3BPANATCA,

Kopryc Tereps wawern nonowerie

(OKOHYaHHE ABIKEHIA Haj, FO/OBOI, UTO eue pas
NOJUEPKMBACT BpaLIICHHE B MAe.





image5_5a0c0c60b9468f3f1cc7aba5_jpg.jpeg
PyKa HAUHHACT ABMIATLCH HABCTPEUY MAUY.
OGpaTHTe BHIMAHME, HTO H MONOAEHHE PAKETKH — 0K
HaNHHIET TOAHHMATBCA.

Ve Ha 3TOM Kajipe Mbt B, 470 Ma JIoHT BKAI043eT B Tor-
K oHOBpemeHHO BCe uaCTH Tena.

Ha 370M Kazipe XOpouIo BHAHO, KaK Bce acTH e
OpHOBpeMeHHO CPACATLIBAIOT.
3aTIONIHITe 9TH HaCTH, BCero X 4: PaBas HOFa, Ta3, KOPIYC,

npasas pyxa.
TakKe Mbl MOXew OTETHTS aNTVTYAY Aswxenns Ma Jlonra
‘OH BCTPETHT M3 Ha TIDHTHAHOM PACCTORHHI OT KOPIYCa.

310 MPUAACT Mty GOBILIYIO CKOPOCTS H MO,

OGPATHT BIHMMAHE, HTO MPEATIIENbe HATHHACT aKTHBIb CriG.
ViMeno CriGasHe npeAfIedbs ABISETCH KiodeBiM (aKTOpOM B
AOGaBACHHM MY BHICOKOH CKOPOCTH i BpaIIeHH.

Ha 3TOM Ka/pe HaSHHAETCS MOMEHT BCTDeuH M4 H PAKETKH,

Ma Jlonr ncrpesaer wss cGoky oT Kopnyca,
310 M03BOAET MAKCHMATEHO KOHTPOTHPORATS BHITIOTHeHHE TOT-
cnmna.

OGpaTHTe BHIMaHHe, KaK CHIXPOHHO PaGOTAIOT HeTHIpe SacTH
‘Tena (npasas Hoza, mas3, KOpNYC, pyKa).

CHHXPOHHOCTS B paGOTe ITHX HaCTeli Tena oGecriewmBaeT TN~
MY MAKCHMATHYIO CKOPOCTS  MOLI, A TAKOKE CTAGHABHOCTS
BnOTHeHA.





