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Аннотация
Хотите показать великолепную игру за теннисным столом и удивить всех?
 Книга от чемпиона мира по настольному теннису научит вас всему для этого – хитрым приемам, уникальным тактикам и неповторимому стилю.
 Вернер Шлагер, один из величайших игроков всех времен, в одном издании рассказал о том, чему научился за долгие годы игр. Он разработал собственную систему суперэффективных тренировок, различные варианты победных стратегий, защитных ударов и нападений и теперь предлагает этот бесценный материал в своей книге. Вы не можете это пропустить. Если ваша задача – владеть ракеткой как собственной рукой.


Вернер Шлагер, Бернд Гросс
Настольный теннис. Руководство от чемпиона мира
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Для лучшей удобочитаемости мы решили использовать мужской род при обращении к читателям, но при этом все написанное равно относится и к женщинам.
Эта книга готовилась с большой тщательностью, но мы не берем на себя ответственность за корректность всей информации, которая в ней содержится. Ни автор, ни издатель не берут на себя ответственность за возможные травмы, которые могут быть получены в результате использования информации из этой книги.

Предисловие и благодарности

За время моей длинной спортивной карьеры в настольном теннисе мне посчастливилось участвовать во многих замечательных событиях, из которых особенно выделяются два:
В 1989 году я стал свидетелем того, как два молодых немца, Йорг Росскопф и Штеффен Фетцнер, стали чемпионами мира при полном аншлаге на спортивной арене Вестфальского стадиона в Дортмунде. Зрители ликовали! После этого по Германии прокатился теннисный бум, а на международном уровне настольный теннис завоевал большой престиж.
Второе незабываемое событие произошло в 2003 году в Париже, где проходил чемпионат мира. Зрители дворца спорта Берси были без ума от успеха австрийца Вернера Шлагера. Хотя Вернер занимал в мировом рейтинге шестое место и относился к ведущим игрокам, никто не ждал, что он победит в турнире. Ведь китайское превосходство считалось неоспоримым. Однако Вернер раунд за раундом переигрывал своего китайского противника, и хотя несколько раз был близок к поражению, в итоге одержал поистине триумфальную победу. 13 000 зрителей, мечтавших о победе австрийца, тем не менее с трудом верили в то, что он ее добился. Вернер завоевал признание в сердцах многочисленных поклонников настольного тенниса вне зависимости от их национальности.
Я признателен за то, что имел возможность наблюдать его игру на трех последних матчах. Я так живо переживал за него, ощущая все его взлеты и падения, словно стоял с ним за одним теннисным столом. Будучи еще юниором, Вернер заключил контракт с японским производителем экипировки для настольного тенниса Tamasu Butterfly, на которого я 20 лет работал в качестве журналиста. Вернер приобрел выдающийся титул чемпиона мира. До него легендарный швед Ян-Уве Вальднер был последним европейцем, победившим на чемпионате мира в мужском зачете.
Чемпионский титул Вернера также вызвал огромный интерес к настольному теннису в Австрии. Вернер стал послом настольного тенниса; он живет настольным теннисом и принимает участие во всех возможных турнирах. Спортсмен критикует спортивные новшества, которые, на его взгляд, движутся в неверном направлении, и имеет свой взгляд на будущее этого вида спорта. Он любит своих фанатов и искренне, без всякой заносчивости общается с ними. Учреждение Академии Вернера Шлагера в городе Швехат, недалеко от Вены, — лучшее доказательство того, что он будет и дальше продвигать настольный теннис и вдохновлять других спортсменов.
Я хочу поблагодарить Вернера Шлагера за его отзывчивость и сотрудничество во время наших интервью, которые мы проводили на протяжении двух лет для интернет-ресурса Butterfly. Он доказал, что он вдумчивый игрок, который много размышляет о своем виде спорта. И с энтузиазмом отнесся к моему предложению собрать все интервью в книгу, в которой отражен его уникальный взгляд на этот спорт.
Я также хочу поблагодарить (в том числе и от лица Вернера) компанию Tamasu Butterfly Europe и ее директора Хидеюки Камизуру, который с самого начала поддержал идею и предоставил нам обширный фотоматериал.
Мы надеемся, что вам понравится эта книга и вы почерпнете из нее новые и полезные знания.
И если хоть один совет будет полезен вам как игроку или тренеру, значит, наша работа стоила того.

          Бернд-Ульрих Гросс
        


1. Введение
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В основе этой книги лежат 23 интервью, которые я провел с Вернером Шлагером с 2008 по 2009 год для компании Butterfly. Скоро стало ясно, что эти тексты, собранные под одной обложкой, будут отличным руководством по настольному теннису. Интервью были проанализированы и резюмированы для того, чтобы составить из них хорошо структурированную книгу в формате беседы со спортсменом. До сих пор ни одна книга по настольному теннису не предлагала длинных интервью (за исключением анализа серии фотографий).
В данной книге затронуты основные теоретические и практические вопросы по настольному теннису. Много места занимают главы, посвященные технике ударов, в которых Вернер предлагает большое количество советов по тренировкам и игре, и, конечно, игроки и тренеры очень заинтересуются этой информацией. Для лучшего понимания представлены серии фотографий.
Книгу совсем не обязательно читать по порядку. Каждая глава открывает новую тему, и если, к примеру, вы интересуетесь психологией, то можете начать с раздела «Психология». Если вы не очень знаете Вернера Шлагера, то лучше начать с главы о его основных достижениях «Несколько слов от лица Вернера Шлагера». К тому же, если вы сперва прочитаете о Вернере, интервью в других разделах станут проще для понимания.

2. Несколько слов от Вернера Шлагера
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Табло «Пристегнуть ремни» погасло, самолет приземлился в аэропорту Вена-Швехат. Подошла к концу неделя в Китае. Наконец-то я снова был дома.
С Беттиной и моим сыном Ником.
Дома?
Около дома. Да, здесь, в Швехате, даже пахнет домом, как если бы я все еще жил в Нойштадте.
Нойштадт расположен в 10 минутах от аэропорта Вена-Швехат, совсем недалеко от центра города. В самом сердце Европы. И здесь находится «моя» Академия Вернера Шлагера. Международный тренировочный центр по настольному теннису, который был построен в мою честь.
В нем все прекрасно. Два огромных спортивных зала, в большем из которых, работающем круглосуточно, стоит 30 столов для настольного тенниса. Здесь есть фитнес-центр с новейшим оборудованием, просторные помещения для команды медиков, которые и днем и ночью следят за самочувствием наших посетителей; ресторан, зона отдыха, помещения для проведения семинаров… все, что нужно для спортсменов высшего уровня. Мой мир чудес — наш мир чудес.
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        Вернер начинал за самодельным столом, смастеренным его отцом
      

Сколько поединков мне нужно было выдержать, чтобы заслужить все это? Сколько мостов преодолеть? Что мне нужно было победить?
Победить?
Да — я победил. Я часто побеждал. Это был долгий напряженный путь наверх. Путь со своими взлетами и падениями.
Путь, который начался более трех десятилетий назад в венском Нойштадте.
Мой отец Рудольф был страстно увлечен настольным теннисом. У него была навязчивая идея сделать из нас с братом Гаральдом чемпионов. Путь моего брата завершился на австрийском пьедестале. А мой путь лежал дальше.
Не помню, сколько мне было, пять или шесть. Это не так важно. Мой отец изготовил стол для настольного тенниса, подогнав его под мой рост, чтобы я мог играть уже с самого раннего детства. Он включал мне польку, чтобы я мог поймать нужный игровой ритм.
Я не знаю, сколько людей смеялось над моим отцом в то время и как часто ему говорили, что я далеко не продвинусь.
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        Минута славы: чемпионат мира 2003!
      

Но они ошибались. Многие ошибались тогда.
Чемпионат мира в парижском Берси был турниром, который, казалось, должен был закончиться для меня еще накануне. Вонг Ликвин, действующий чемпион из Китая, вел со счетом 3:2 в нескольких сетах и забил мне четыре мяча со счетом 10:6 в четвертьфинале. У меня до сих пор перед глазами эта картина.
Проиграл.
Проиграл.
Проиграл.
Проиграл.
Тринадцать тысяч зрителей подскочили со своих мест, аплодируя, и меня квалифицировали в полуфинал на следующий день. И вновь передо мной словно бы выросла гора — олимпийский чемпион Конг Линг Ху, спортивный гигант из Китая. В поединке с ним я проиграл в седьмом сете. Спустя несколько часов после шести сетов с корейцем Джу Се Хьюком я стоял на подиуме победителей и слушал национальный гимн Австрии. Наконец-то я добился победы.
Я стал номером 1 в рейтинге мужского зачета Олимпийского чемпионата мира.
Как игрок о большем я и мечтать не мог.
Даже после, несмотря на неудачи, которые происходят с каждым спортсменом, в моей жизни было много моментов, которые я никогда не забуду.
Когда я…
…по опросам китайского новостного агентства «Синьхуа», стал самым популярным спортсменом в мире наравне с Михаэлем Шумахером, Тайгером Вудсом, Роналдо и теннисистом Майклом Чангом, который в Китае оставался кумиром на протяжении всей своей жизни.
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        Спортсмен года в Австрии, кумир в Китае
      

…вместе с моим другом Карлом Йиндраком выиграл золото в парном турнире на чемпионате Европы в Орхусе в 2005 году.
…сенсационно обыграл моего друга Владимира Самсонова и прошел в финал чемпионата Европы в Штутгарте в 2009 году, к которому не смог подготовиться должным образом, потому что на тот момент занимался организацией Академии Вернера Шлагера в Швехате.
Да, я могу долго рассказывать об этих трех десятилетиях.
О моих поездках по всему миру, о том опыте, который я приобрел в Азии, особенно в Китае, где меня всегда встречали с большим уважением.
О рождении моего сына Ника и наблюдении за его взрослением — этом прекрасном даре небес.
О Беттине, женщине моей жизни, матери моего сына.
Об Академии Вернера Шлагера. Об идее, планировании и спортивно-политических переговорах, которые сделали возможным реализацию этого замечательного проекта.
Мне очень повезло, что я смог достичь всего, о чем только мог мечтать.
И теперь я хочу поделиться с другими тем, чему я научился как спортсмен, игрок в настольный теннис и человек.
Со мной рядом был великий тренер «Мистер Butterfly» Марио Амизич, который успел поработать с такими звездами, как Владимир Самсонов, Микаэль Мэйс, Петр Корбел, Джун Мизутани и Зоран Приморац.
Со мной в команде были Ричард Праузе и Дирк Вагнер, великие немецкие тренеры, которые помогли Тимо Боллю стать номером один в мировых рейтингах, а также выиграть в финале Олимпийских игр.
Со мной работали тренеры со всего мира. Они занимались как моей психологической, так и физической подготовкой, давали советы по питанию и массажу, даже консультировали медиков, и все они стали частью моей команды при создании Академии Вернера Шлагера, где я однажды завершу карьеру игрока.
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        Вернер Шлагер. Швехат, сентябрь 2010 года
      

«Если бы настольный теннис был прост, он назывался бы футболом». Это я однажды прочитал на футболке одного игрока из моей национальной команды. Настольный теннис непрост, настольный теннис — это мировой вид спорта, который постоянно развивается. И это развитие происходит очень быстро. Я и моя команда находимся в центре этого процесса. И однажды мы тоже испытаем на себе новшества. Это долгий путь. И я этого очень жду…

3. Техники ударов
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3.1. Подающие удары

«Подающие удары – самые важные удары в настольном теннисе»

Игра открывается подачей. Это единственный удар, который не зависит от соперника. Ни одна другая техника не может так сильно меняться относительно поворота, расположения и скорости. Несмотря на всю важность, любители редко уделяют большое внимание отработке подающих ударов. Тем не менее именно техника подачи во многом решает исход игры.
Это особенная техника. Одни ее любят, другие ненавидят. Как удар, открывающий игру, насколько важна подача в теннисе?

Несомненно, подача — самый важный удар в настольном теннисе. К тому же это визитная карточка игрока, потому что возможность различных вариаций поистине безгранична.
Слабая подача приводит к потере очков, а продуманная — к победе в розыгрышах.
Есть хорошие подающие и не очень хорошие подающие. Профессионалам различия между ними хорошо видны, однако не так очевидны для любителей. Насколько важна подача в вашей игре?

Для меня подача — очень важный тактический прием.
Вы предпочитаете подачу справа, но мне кажется, я видел, что вы использовали и подачу слева.

Я чаще всего использую подачу справа, тем не менее иногда подаю слева.
Есть ли у вас в запасе некий секретный вариант подачи, чтобы удивить соперника?

У меня есть несколько вариантов подач, которые я использую каж-дый раз сознательно. Хотя я и не могу назвать это секретной подачей.
Есть только несколько игроков вроде Самсонова, Примораца, Сева, а теперь и Овчарова, которые часто пользуются подачей слева. Делают ли они это намеренно, или их так научили их прежние тренеры, или это просто случайность?

Я бы назвал это простым предпочтением; предпочтением, отчасти связанным с их особым талантом. В случае Самсонова это все-таки более тактический прием.
Посоветовали бы вы молодым игрокам использовать на равных подачу справа и слева?

Да, конечно. Личные предпочтения должны поддерживаться.
В Магдебурге вы играли против молодого немца Дмитрия Овчарова. Когда я встретил его впервые годом ранее, я обратил внимание на его необычные подачи. Он использовал левую подачу с боковым вращением и с низким подбросом, что можно было часто видеть в 60–70-е годы, и правую подачу с боковым вращением, которая напомнила мне о Стеллане Бенгтссоне или Петере Штельваге. У Вонга Ликвина были большие проблемы с этим на первенстве Германии в Бремене. Значит ли это, что возможны любые варианты подач?

Это говорит о том, что различные варианты могут быть время от времени эффективными. Чем больше внимания привлекается к какой-либо технике, тем больше ее анализируют соперники и тем больше в итоге она теряет свою эффективность. Поэтому все ведущие игроки должны постоянно придумывать новые приемы. Только таким образом они могут удержаться на позиции игроков международного класса.
Подача тесно связана с хладнокровием и уверенностью в себе. Вы должны быть расслаблены и чувствовать себя свободно. Некоторые сильно напряжены во время подачи и подают мяч неправильно, теряя свое преимущество перед противником. Знакомы ли вы с такими ситуациями? Что можно сделать, чтобы их предотвратить?

Естественно, я знаю про такие ситуации. И я надеюсь, что за все это время научился справляться с ними.
Чтобы оставаться расслабленным, нужно ли встряхивать рукой время от времени? Помогает ли это?

С физиологической точки зрения, да. С психологической — нет. В основе каждой подачи, если не брать в расчет технические возможности, лежит внутренний темперамент. По моему опыту, напряжение в руке очень редко является результатом затратного психологического давления на мышцы в вашей руке.
Как вы считаете, в настоящий момент у каких игроков самые лучшие подачи? В чем заключается особенность этих подач?

Чень Ци и Владимир Самсонов — лишь двое из многих. Естественно, техническое исполнение очень важно, но лучшие подачи — результат сильной умственной работы.
Представьте, что вы играете против соперника, чьи подачи выбивают вас из колеи. Что вы будете делать, чтобы исправить ситуацию?

Я учусь на своих ошибках.
Выигрывали ли вы матчи благодаря своим хорошим подачам?

Да, были некоторые игроки, которые испытывали трудности при взятии моих подач. Но только в случае со слабыми игроками это была причина победы в игре.
Были ли матчи, в которых вы проигрывали из-за сильных подач вашего соперника?

Да, хорошая подача может стать решающим фактором в игре.
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            Один из лучших подающих в мире — Владимир Самсонов из Белоруси
          
Вы тщательно продумываете каждую подачу, какой из приемов вы собираетесь применить? Или это происходит автоматически?

Я всегда продумываю, какой вариант подачи я буду использовать. А само выполнение должно происходить автоматически.
Если взглянуть на ваш набор подач, сколько вариантов у вас в запасе?

Около восьми основных подач и бесчисленное количество вариаций.
Некоторые эксперты утверждают, что лучше владеть несколькими вариантами подачи, но исполнять их в совершенстве по расстановке, скорости и вращению. Что вы думаете об этом?

Это вопрос предпочтений. Лучше ли выполнять несколько вариантов идеально или использовать большое количество, но не столь хорошо? Обе стратегии могут быть приемлемы и успешны.
Могли бы вы объяснить нашим читателям, что означает «плоская» подача и как она выполняется?

Если вы хотите подать без какого-либо вращения, то при ударе по мячу вы не должны поворачивать руку.
Как вы тренируете подачи? Это обязательная часть каждой тренировки?

Я выполняю специальные упражнения, имитирующие игру в реальных соревнованиях, куда, разумеется, включена и отработка подач. Иногда я тренирую подачи отдельно.
Вы всегда тренируете подачи в сочетании с защитными ударами или же вы просто достаете сто мячей из коробки и бьете по ним?

Оба варианта тренировки важны.
В чем секрет китайских подач? Они не такие зрелищные, но всегда очень эффективные. Китайская техника подачи более позиционная и качественная?

Я думаю, что, помимо техничности их подач, выполнять вращение им также помогают резиновые накладки на ракетки («китайские резинки», как их называют), что зачастую и создает для европейцев сложности во время игры.
В последнее время мы наблюдаем много новшеств в настольном теннисе, в частности при выполнении подающих ударов. В каком направлении движутся эти перемены, с вашей точки зрения?

Все, чего мы не видели в течение некоторого времени, в будущем может вернуться «в моду». Это происходит автоматически. Я бы и сам хотел знать, какие перемены произойдут в будущем.
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Повышение концентрации перед подачей
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              1. Вернер чеканит мяч об пол
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              2. Кладет на время мяч в карман
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              3. Подходит к столу
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              4. Наклоняется для подачи
            
          


            Подача справа
          
Конечно, есть игроки, использующие топ-спин (от англ. top spin — верхнее вращение), которые подают более зрелищно. Но подача Вернера очень точна и опасна для противников. Он подает с одним и тем же захватом, который использует при обмене ударами. Это значит, что он не меняет захват для выполнения подачи, чтобы взять ракетку между большим и указательным пальцами. Мы продемонстрируем его подачи справа, потому что чаще всего он использует именно их.
Первая подача — это форхенд с левым боковым вращением. Представленная серия изображений позволяет хорошо рассмотреть особенности этой подачи. Позже мы сравним четыре вариации подачи в зависимости от различного вращения. И наконец, Вернер покажет нам подачу справа, где он подбрасывает мяч над своей головой, что ему нравится использовать в определенных ситуациях.

Первая серия фотографий: подача справа с нижним вращением

Основное положение: Вернер стоит вполоборота к столу. Одна нога выставлена вперед. Корпус наклонен, вес тела приходится на выставленную ногу. Вернер держит мяч прямо за задней линией стола (1). Рука по-прежнему внизу, в то время как корпус тела слегка поднимается (2). На фото 3 корпус все еще выпрямляется. Одновременно с этим Вернер слегка приподнимает правую ногу, чтобы отвести ее назад. Затем он вытягивает руку с шаром и одновременно передвигает ракетку назад и вверх. В тот момент, когда переводит мяч на уровень груди, он смещает вес тела на правую ногу (4 и 6) и приподнимается на носке левой ноги, как видно на фото 7. Его взгляд зафиксирован на мяче. В этот момент достигается предел его концентрации перед подачей. И теперь следует удар.
Удар и его завершение: Левая нога Вернера поднимается, и широко направленная ракетка нацелена на падающий мяч (8). На фото 9 Вернер как раз готовится ударить по мячу. Контролируя положение своего тела, он резко опускает левую ногу в тот момент, когда бьет ракеткой по мячу. Таким образом налаживается четкий ритм подачи. На фото 10 мяч как раз отскакивает от ракетки. Вернер переносит весь вес тела на левую ногу. При сравнении на фото 9 и 10 угла поворота ракетки мы видим подачу с нижним вращением или боковым нижним вращением. Угол поворота неотчетлив. Для этого нам нужно знать скорость ракетки в момент удара по мячу. С этого ракурса также интересно наблюдать, как Вернер поворачивает корпус при подаче за счет поворота бедер. Затем он завершает выполнение подачи и становится в исходное положение для следующей подачи (11, 12).
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Вторая серия фотографий: вариации подачи справа

На следующих четырех сериях фотографий Вернер показывает два основных вида подачи справа и четыре вариации. Разница между двумя основными видами подачи в захвате. При выполнении вариаций A и В Вернер использует захват, где пальцы не участвуют в захвате, а ракетка удерживается между указательным пальцем и большим, чтобы придать большую подвижность кисти. При вариациях С и D Вернер использует обычный захват, потому что это наилучший прием для подач этого вида. Подачи А и В и подачи С и D различаются движением ведущей руки и изменением вращения.

A: Боковое вращение с простым направлением удара

Если мы посмотрим на положение ракетки на фото 1 и 2, становится понятна разница в степени вращения при классической подаче. Все возможно, от простого бокового вращения до верхне-бокового вращения. Лишь одно небольшое изменение угла поворота ракетки — и меняется скорость ракетки при тангенциальном контакте с мячом. В этом случае видно, что Вернер ударяет по мячу с прямым положением ракетки, чтобы придать мячу боковое вращение. В этой вариации ракетка у «праворукого» игрока движется справа налево. Следующая вариация более сложная.
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В: Боковое вращение с двойным направлением удара (нижним ударом)

При этой подаче есть два направления движения, потому что сперва ракетка движется по направлению к телу, а затем от тела. Если удар по мячу приходится тогда, когда ракетка движется к телу, происходит такое же вращение, как при подаче в вариации А. Если удар происходит при нижнем направлении, то выполняется левое вращение. Фото В2 и В3 предельно ясно показывают это нижнее движение. Вид вращения зависит от вышеупомянутых факторов. Положение ракетки Вернера на фото В3 напоминает нижне-боковое вращение.
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C: Нижнее вращение с горизонтальным положением ракетки

Эта подача получила популярность после того, как две первые вариации потеряли свою новизну и стали привычными. Принцип здесь заключается в том, что игрок ударяет по мячу ракеткой под широким углом, чтобы придать максимальное нижнее вращение. Здесь так же важно положение ракетки, изменение которого может придать разную степень вращения.
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D: Нижне-боковое вращение

Различие между вариациями В и D в том, что Вернер не передвигает ракетку вперед, а перемещает ее вбок от своего тела. Опасность этой подачи в том, что противник практически не видит, когда происходит контакт ракетки с мячом: в момент, когда движение ракетки осуществляется прямо или вбок. Помимо нижне-бокового вращения, это также может привести к верхне-боковому вращению.
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3.2. Защитные удары

«Правильное понимание и распознание подачи зависит от опыта в соревнованиях и количества тренировок»

Защитные удары — это не одна техника, а целая серия техник, которые направлены на отбивание подачи. Короткие подачи, в зависимости от вращения и высоты, отбиваются с помощью длинной и короткой скрутки (флипа) или подрезки, в то время как длинные подачи отражаются с помощью разных вариаций топ-спинов. Ключ к успешному отражению подачи — в своевременном предугадывании (по типу вращения и месту отскока), с тем чтобы использовать правильную технику для защиты.
Не менее важна техника защитных ударов.
При защите от подачи используется целая совокупность техник. От чего зависит хороший защитный удар?

Хорошая защита сводит роль подающего к пассивной.
Если рассматривать ваши защитные удары, в чем их сильные и слабые стороны?

Мое преимущество — в разнообразии, моя слабая сторона — в непостоянном качестве защитных ударов.
Преимущество подающего над принимающим может быть значительным только среди новичков, но на высоком уровне этого не происходит. Различные исследования показывают, что преимущества подающего перед принимающим составляют от 53 % до 47 % или от 51 % до 49 %. Еще одно исследование показало преимущество защитника – 51 % против 49 %. Если вы сравните свою подачу и защиту, в чем вы сильнее?

Я думаю, что большинство игроков рассматривают подачу как свое преимущество. На самом деле так и есть. Я тоже считаю, что мои подачи сильнее, чем мои защитные удары, хотя иногда во время игры чувствую обратное.
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            Вернер в защитной позе с двух ракурсов
          
Что отличает хорошего игрока в защите?

Некоторые игроки могут хорошо предвосхищать подачу, другие лучше реагируют, а у третьих преимущество в понимании поведения мяча.
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            Начало матча: хорват Зоран Приморац готовится подать мяч, Вернер занимает позицию принимающего
          
Одно из важнейших условий для оптимальной защиты – это раннее распознавание подачи по скорости, направлению удара и типу и силе вращения. В этом контексте мы говорим об умении считывать подачу, что является слабой стороной многих начинающих игроков. Как этому можно научиться и как в этом преуспеть?

Только через большой опыт участия в соревнованиях. У каждого игрока своя техника и тактика при подаче. Возможности вариаций бесчисленны.
Опыт играет большую роль при предугадывании подачи. Получаете ли вы преимущества во время защиты, когда долго играете против одного и того же игрока?

Да, конечно. Чем чаще вы играете против одного и того же игрока, тем лучше вы отбиваете его подачу.
Есть ли игроки высокого уровня, чьи подачи (несмотря на тщательный анализ) до сих пор представляют для вас некоторые сложности?

Да, есть игроки, чьи подачи я просто никак не могу просчитать заранее. Или качество подачи очень высоко, или их новые вариации удивляют меня снова и снова. Но я не буду называть имена этих игроков.
Насколько слабый защитный удар сказывается на вашей уверенности в себе? Часто игроки теряют контроль над ситуацией, когда не могут взять мяч. Как вам удается сохранять хладнокровие и концентрацию в игре?

Слабые защитные удары противника увеличивают желание выиграть в сете, когда вы подаете. Многие игроки не могут справиться с возросшим давлением. Нужно попытаться сосредоточиться на своих сильных сторонах, а не на слабых.
Когда наблюдаешь за игроками высшего класса, можно заметить, что они выполняют некие ритуальные действия, прежде чем занять позицию для защиты, чтобы повысить свою концентрацию. А что делаете вы?

Я не особо знаком с этими ритуалами. Я в основном концентрируюсь на своем дыхании, чтобы снизить пульс.
Некоторые игроки перед выполнением защитного удара сильно наклоняют корпус (например, Тимо Болль), другие слегка наклоняются вперед (например, Ма Линь и Вонг Ликвин). Некоторые стоят у стола, некоторые, наоборот, отходят подальше. Какое положение вы порекомендуете?

Мне не нравятся крайности, но в целом возможно все. Каждый должен найти свое удобное положение, чтобы снизить напряжение и сконцентрироваться.
Положение зависит от соперника и меняется соответственно от удара слева к удару от середины стола. Какое вы выбираете положение тела, когда играете против «праворукого» или «леворукого» соперника?

Так как игроки отличаются от тебя самого, то нужно сдвинуться к середине стола, чтобы суметь лучше считать готовящуюся подачу. Также очень важно, будете ли вы отбивать, держа ладонь ведущей руки вперед или назад.
Как можно улучшить защитный удар, помимо умения распознавать подачу?

Только через опыт, а значит, через постоянные тренировки.
Есть новички, которые пытаются скрыть свою подачу слева. Судейство не поддерживает здесь чью-либо сторону, поэтому часто возникают споры. Известно, что вы честный игрок. Существуют ли игроки среди профессионалов, которые действуют на грани порядочности, и как вы ведете себя с ними?

Конечно, есть игроки, которые ведут себя нечестно. В соответствии с моей оценкой намеренности соперника я веду себя по-разному. Очень жаль, что иногда воодушевление затмевает честность. Каждый, у кого есть хоть небольшой опыт, уверен, что жизнь все равно вернет сполна око за око.
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3.3 Подрезка

«Эффект подрезки зачастую недооценивается»

Подрезка — это одна из основных техник, при которой вы придаете мячу нижнее вращательное движение через весь стол. Это не зрелищный удар, но он требует большого мастерства. Короткая подрезка (как защитный удар от короткой подачи с нижним вращением) помогает защититься от атаки соперника. Длинная агрессивная подрезка с сильным нижним вращением может заставить соперника совершить ошибку. Это любимый прием игроков высшего уровня, который должен быть отработан на тренировках. Новички часто это упускают, потому что подрезка не так эффектна, как топ-спин.
Насколько важна подрезка для игроков высшего уровня?

Очень важна, так как в 80 % матчей в настольном теннисе используется по крайней мере одна подрезка.
В каких игровых моментах?

В основном это один из первых ударов, отражающих подачу.
Вы практикуете подрезку?

Конечно, в каждом комплексе упражнений во время подготовки к соревнованиям.
Существуют ли вариации подрезки и в каких ситуациях они используются?

Короткая подрезка, агрессивная быстрая подрезка, длинная подрезка. Также существуют многие другие, менее важные подрезки с боковым вращением.
Приходилось ли вам часто использовать подрезку, будучи еще молодым игроком?

Да, в прошлом я часто использовал ее на тренировках.
Для многих тренеров на начальном уровне подрезка уже не так важна. Верно или неверно то, что они не делают на этом акцент?

Неверно. Не могу поверить, что многие тренеры так думают.
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            Вернер берет короткую подачу хорвата Зорана Примораца, используя подрезку слева
          
Что сложнее: выполнение подрезки слева или справа? Можете ли дать какие-либо советы?

Подрезка справа сложнее, потому что плечевой сустав не приспособлен для выполнения подрезки. Мой совет: лучше подрезать мяч по центру туловища, используя удар слева.
Выполнять подрезку атакующими ракетками (с толстыми накладками для сильных вращений) намного сложнее, чем ракетками, используемыми спортсменами-защитниками?

Разумеется. Чем чувствительнее резина в плане вращения, тем точнее должен быть угол наклона ракетки.
Чем толще резина, тем более внимательным и бдительным нужно быть при ударе. Стабильность исполнения подрезки страдает из-за толстой резины ракетки, и чтобы сыграть хорошо, нужно много тренироваться.
Как можно лучшим образом использовать запястье (так называемый запил)? Есть ли более правильный термин для этого?

Я думаю, что использование запястья может дать некоторые преимущества, но это вовсе не обязательно. Быстрое движение предплечьем по меньшей мере так же важно. Нужно много практиковаться, если вы хотите улучшить устойчивость и качество подрезки.
Вы говорили выше об агрессивной длинной подрезке, которая используется для защиты от коротких подач и может принести очко, если сыграна хорошо. Эта подрезка, которая может быть выполнена как справа, так и слева, требует большого мастерства и техники. Насколько важна эта вариация подрезки?

Чем лучше вы играете, тем важнее вам иметь в своем арсенале многочисленные технические возможности. Игроки топ-100 используют агрессивную длинную подрезку справа.
Самый опасный элемент подрезки – это изменение вращения, то есть вращение может быть сильным, средним или без вращения. Что здесь важно?

Чем меньше я хочу придать мячу вращения, тем лучше я оцениваю само это вращение, и наоборот: чем меньше я знаю, какое вращение в мяче, тем более сильное вращение я ему придаю.
Какую самую большую ошибку можно допустить при подрезке?

Нужно постараться ударить по мячу как можно быстрее после отскока и нужно срезать при помощи различных вариаций.
Знаете ли вы упражнения, которые следует использовать новичкам при отработке подрезки?

Упражнений для тренировки подрезки множество. Лучшие упражнения — это упражнения, ориентированные на соревнования, и упражнения, включающие подачу (в которых короткая подрезка, срезка, используется как подача).
Правда ли, что китайская подрезка самая лучшая?

Возможно. Китайские резиновые накладки на ракетки очень толстые, и из-за этого игроки на тренировках старательно отрабатывают подрезку.
Мой первый тренер говорил: «Если ты не умеешь выполнять подрезку, ты не умеешь играть в настольный теннис».

Он, разумеется, прав, потому что, хотя подрезка и не отличается своей зрелищностью, ее эффект нельзя недооценивать.
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3.4. Накат

«Накат дает мне контроль над моими ударами, моими движениями и моим ритмом»

Подобно подрезке, накат является одним из основных ударов. При накате меньше верхнего вращения, чем при топ-спине. Так как удар приходится по центру мяча, то это скорее сильный удар, а не легкое прикосновение. Это один из первых ударов, о котором рассказывают новичкам. Но для профессионалов настольного тенниса на сегодняшний день накат имеет меньшую значимость. Среди игроков-мужчин время наката давно прошло, а среди женщин его используют лишь немногие. Однако он до сих пор включен в каждую тренировку в качестве разминки за теннисным столом.
Когда речь идет о накате, каждый клубный игрок думает о разминке с левыми и правыми ударами. Это полезный ритуал или глупая привычка?

Это полезный ритуал.
А вы тоже используете накат в качестве разминки или сразу начинаете с топ-спина?

Я обычно начинаю с наката, а затем перехожу к топ-спину. Так я лучше контролирую свои удары, движения и ритм.
Накат известен как базовый атакующий удар. Тридцать лет назад его успешно использовали игроки высшего уровня. Легендарный английский игрок Дуглас Десмонд был просто «накаточной машиной». В современном настольном теннисе, ориентированном на использование вращения, имеет ли накат важное значение? В каких ситуациях он применяется?

В соревнованиях среди мужчин накат применяется только как экстренный удар. С моей точки зрения, причина в том, что топ-спин — более безопасный удар благодаря вращению, которое придается мячу. Мне нужно знать точное вращение мяча, если я хочу выполнить безопасный накат современной ракеткой. Поэтому классические игроки, использующие накат, такие как Джонни Хуанг, Лю Голян, Тошио Тасаки, Хе Жи Вень, играют особыми ракетками с короткими шипами.
В некоторых книгах говорится, что накат – это быстрый укороченный смэш. Что вы думаете об этом?

Это верно. Исходя из этого современные игроки, использующие накат, должны называться «бьющими игроками».
Накат идеален для отработки быстрого ритма: работа ног с переносом веса с ноги на ногу, координация тела и ведущей руки, реакция и распределение времени. Вы согласны?

Да, конечно.
Запястье должно быть зафиксировано, когда вы выполняете накат справа, в то время как работа кисти играет важную роль при накате слева. Согласны ли вы и могли бы разъяснить нашим читателям роль кисти при накате слева?

Для самого наката не требуется работа запястья. Но если накат переходит в смэш, то у меня есть следующее решение. При накате слева движение руки короче, поэтому необходимая для быстрого удара сила теряется. Сила сообщается удару при помощи дополнительного движения запястья. Недостаток заключается в ошибках, которые возникают из-за запястья. Поэтому не нужно использовать это при накате справа.
Если ли у вас совет, как проще обучиться накату слева? Накат справа обычно проще для новичков.

Быстрый накат, или накат с движением запястья, требует постоянной тренировки. Поэтому на начальном уровне достаточно наката слева без двигательного движения.
На начальном уровне так называемые упражнения на контроль часто считаются по 10, 20, 30 и так далее перелетов через сетку без ошибки. Это должно повысить слаженность ударов и концентрацию. Что вы думаете о таких упражнениях на контроль?

Это верный способ достигнуть контроля и слаженности (и не только в накате).
Можете ли вы объяснить разницу между топ-спином слева и накатом слева? Со стороны сложно заметить разницу между коротким движением слева и справа, как, например, при контртоп-спине.

Для меня топ-спин характеризуется вращением, приложенным к мячу. При накате я просто оставляю существующее вращение.
На первых годах обучения можно встретить множество игроков, выполняющих накат, которые стремятся к быстрой игре с помощью длинных подач. При ударе слева они используют сторону ракетки с шипами. Легче ли выполнять накат этой стороной ракетки?

Да, как я и говорил раньше, легче выполнять накат именно той стороной ракетки, у которой сцепление невелико.
Будучи молодым игроком, вы много отрабатывали накат?

Не помню, чтобы я делал много упражнений на накат. Думаю, я очень быстро перешел к топ-спину, по крайней мере справа. Позже я уже начал работать над топ-спином слева.
Делаете ли вы сейчас упражнения, в которых накат играет важную роль?

Нет, я использую накат только при разминке.
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3.5. Смэш

«Смэш – это самый безопасный удар с максимальным отскоком»

Смэш похож на накат и используется против низких и средне-высоких мячей. Скорость ракетки и задействование тела находятся на максимальном пределе, а движение ведущей руки намного длиннее. Против высоких мячей ведущие игроки иногда используют подпрыгивание. Удар всегда приходится по центру мяча. Обычно смэш приносит решающее финальное очко, когда используется в качестве зрелищного финального удара.
Неважно, любитель вы или клубный игрок, для всех смэш считается чем-то вроде искусства. «Ух ты! Какой он нанес сильный смэш!» – восклицание, которое можно часто услышать в качестве похвалы за отличное выполнение этого удара. Что самое восхитительное в смэше?

Очевидно, это брутальность, которую придает смэшу его мощь и скорость. Скорость — это основа его эффективности.
Топ-спин в атаке тоже напоминает смэш в плане зрелищности финального удара и очка за него. И все же смэш, выполняемый как справа, так и слева, является элементом базового набора ударов каждого ведущего игрока. В каких игровых ситуациях вы используете смэш?

В ситуациях, когда у меня не остается времени выполнить топ-спин. Это экстренный удар. Также я использую его в классических ситуациях, когда отвечаю на очень высокие или очень низкие мячи.

[image: ]

            Вернер максимально использует ведущую руку при выполнении смэша слева
          
При смэше бьют по центру мяча. Поэтому ему не придается никакого переднего вращения в отличие от топ-спина. Смэш – более рискованный удар, чем топ-спин?

Конечно. Отсутствие стабильного вращения придает ему меньше постоянства.
Что такое смэш с вращением, это смесь топ-спина и смэша?

Обычно это смесь эффективности (скорости) и постоянства (вращения).
Смэш слева часто сравнивают с хлыстом. Это намек на максимальное использование кисти во время выполнения смэша слева?

Да, возможно. Но чем больше вы используете кисть, тем сложнее сохранять устойчивость.
Когда вы выполняете смэш слева, что (по сравнению со смэшем справа) наименее важно?

Я использую его, только когда приближающийся слева мяч слишком высокий или слишком низкий.
Во многих книгах говорится, что смэш справа выполняется без использования кисти. Как вы выполняете смэш справа?

Чем короче мяч, тем больше я использую кисть, чтобы выполнить безопасный удар.
Когда вы решаете использовать смэш-ком ответ на защитный бэк-спин (например, как сделали это в известном финале чемпионата мира в 2003 году против Джу Се Хьюка)?

Я принимаю решение выполнять смэш, когда удар короткий и/или слишком высокий.
Игровая ситуация, которая так восхищает фанатов настольного тенниса, – это смэш против удара «свечой». Здесь можно наблюдать разное время, когда происходит удар по мячу. В основном по мячу ударяют с максимальным отскоком, но иногда слишком рано или когда мяч уже падает. Когда все-таки оптимальный момент контакта ракетки с мячом?

Момент контакта всегда зависит от оценки эффективности и устойчивости. Чем раньше я ударяю по мячу, тем эффективнее удар, но все-таки при этом высокий риск. Самое безопасное — ударять по мячу на максимальном отскоке. Не стоит ударять слишком поздно, потому что это менее эффективно и менее стабильно. По моему опыту это также зависит от индивидуального предпочтения игрока.
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            Настольный теннис требует колоссального владения своим телом: Калиникос Креанга подпрыгивает при выполнении смэша справа
          
Смэш справа, особенно против игры «свечой», часто считают самым атлетическим ударом. Многие игроки топ-спина (включая вас) выполняют удары с прыжком подобно метанию копья, где техника прыжка сочетается с ударом. Что сложного в смэше справа?

При выполнении этого удара работает все тело, что делает координацию удара сложной. Прыжок делает его еще сложнее, чего следует избегать. Техника прыжка используется только для того, чтобы ударить по мячу с максимальным отскоком, когда вы играете против защиты «свечой». Удар с прыжком очень зрелищный, но, с моей точки зрения, должен выполняться только в экстренных случаях.
Нравятся ли вам игровые ситуации, когда нужно отражать смэшем игру «свечой»? Создается впечатление, что некоторым игрокам нравится играть против «свечи», а другие же начинают беспокоиться, что упустят мяч.

Я всегда рад возможности выполнить смэш. Просто у некоторых игроков не так много опыта выполнения этой техники. Иногда страх можно прочитать на их лицах.
Отражение смэшем высокого мяча часто сравнивают с пенальти в футболе. Если вы упускаете относительно простой высокий мяч, вы упускаете пенальти. Этот мяч вызывает раздражение, и многие его не переносят. Часто такие «пенальти» переворачивают все в матче. Испытывали ли вы это на себе или наблюдали в каком-то другом важном матче?

Конечно, я упускал такие «пенальти» и видел, как их упускают мои коллеги. Но не следует слишком сильно зацикливаться на таких моментах.
Что вы чувствуете, если упускаете мячи?

Мои действия такие, как и при любой другой ошибке: короткий анализ, принятие решения, действие.
Какие тактические и технические ошибки часто совершаются при выполнении смэша?

Отсутствие терпения.
Есть ли игроки с очень сильным смэшем и что особенного в их технике?

Южнокореец О Сан Юн выполняет, на мой взгляд, самый лучший смэш. Он очень эффективный и устойчивый.
Смэш часто игнорируется на любительском уровне, иногда про него даже забывают. Каким образом и как часто вы тренируете смэш? Есть ли специальные упражнения?

Смэши часто выполняются на тренировочных матчах. Благодаря моему опыту мне не нужны дополнительные упражнения для этого.
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3.6. Топ-спин справа

«Игроку, выполняющему хороший топ-спин, нужна слаженность движений, точность и скорость»

Топ-спин — главный атакующий удар в современном настольном теннисе не только в Европе, но и в Китае и других азиатских странах. При топ-спине удар наносится по касательной. У мяча изогнутая короткая траектория полета. Топ-спин может быть ответным ударом на бэк-спин, удар с обратным вращением, и на другой топ-спин. Таким образом, топ-спин может быть многофункциональным оружием, варьирующимся по скорости и вращению. Сегодня топ-спин заменил смэш в качестве финального удара, приносящего очко. В этом интервью в центре внимания будет топ-спин справа, а затем мы немного расскажем о топ-спине слева.
В чем преимущество использования топ-спина по сравнению со смэшем, выполненным ракеткой с шипами?

При топ-спине мячу придается сильное верхнее вращение, и он получает более выверенную траекторию полета. Чем больше верхнего вращения я придаю мячу, тем меньше я могу принимать во внимание существующее вращение направленного мне мяча. Преимущество — в большем контроле.
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            Тимо Болль, игрок номер один в Европе, делает короткое движение руки при выполнении топ-спина справа… а один из лучших исполнителей топ-спина, греческий теннисист Калиникос Креанга делает длинное движение
          
Каков ваш процент использования топ-спина справа в атаке?

Я думаю, примерно две третьих.
Сегодня каждый профессиональный игрок должен быть так же хорошо знаком и с топ-спином слева. В каких ситуациях вы решаете использовать топ-спин слева вместо топ-спина справа?

Только если это имеет смысл с тактической точки зрения и если у меня достаточно времени, чтобы повернуться.
В книгах по настольному теннису выделяют различия в технике выполнения топ-спина против топ-спина и топ-спина против бэк-спина (удара с сильным обратным вращением). В чем различие и что наиболее сложно?

Угол поворота ракетки, который нужно менять в соответствии с вращением мяча, — вот в чем главное различие. Если рассматривать основные факторы, то различия в направлении удара и движении корпуса (больше вверх или вперед). Лично я не вижу слишком большого отличия топ-спина в качестве ответного удара на топ-спин и ответного удара на бэк-спин. Чем больше обратного вращения у приближающегося мяча, тем физически утомительнее отправлять мяч обратно через сетку. Технически топ-спин против топ-спина и топ-спин против бэк-спина одинаково сложны.
Насколько важно движение кисти при топ-спине справа? Китайцы используют его чаще европейцев. Важен ли также материал ракеток?

Движение кисти играет важную роль, как и другие факторы, влияющие на вращение. То же самое относится к материалу. У игроков, использующих «хватку пером», должна быть подвижная кисть, потому что она постоянно задействована. Я сомневаюсь, что китайские игроки используют запястье чаще, чем мы.
Я помню свои первые пробы топ-спина. Фактически я научился этому удару, когда стал играть против соперников. А вы помните свой опыт?

Да, для меня первым был бэк-спин против топ-спина. Я играл со своим братом и стоял чуть дальше от стола. Мой брат подавал мне топ-спины слева. И хотя у меня была пассивная роль, я вдруг решился отбить топ-спином. Это была чистая интуиция. После того как я осознал, что сделал, я был просто счастлив, даже больше, чем когда увидел удивленное лицо своего старшего брата.
Чем отличается мастер топ-спина? Конечно, скорость вращения – только один из важных факторов, но на начальном уровне обучения, к сожалению, доминирует, ведь молодые игроки стараются закрутить мяч так быстро, как только возможно.

Хорошего игрока отличает четкость, слаженность и скорость.
Как можно улучшить контроль над топ-спином?

Тренировками, тренировками и еще раз тренировками.
На высоком уровне топ-спин выполняется совершенно по-разному. Есть игроки, такие как Вонг Ликвин, Ма Линь или Калиникос Креанга, которые выполняют топ-спин вытянутой рукой, или такие, как Тимо Болль или Микаэль Мэйс, которые играют согнутой рукой и действуют за счет «взрывного» разгибания руки. К какой категории относитесь вы?

К первой.
В чем секрет топ-спина справа – в контроле над мячом, в кисти, в молниеносном разгибании руки, в движениях тела?

В правильной комбинации всего.
Когда выполняется топ-спин против топ-спина, бывают две разные ситуации: «со стола» и «со средней и дальней дистанции». Что важно, когда мы выполняем удар «со стола», и что важно, когда мы играем со средней и дальней дистанции?

Важно правильно оценивать существующее вращение и скорость приближающегося мяча, особенно когда вы находитесь близко к столу, потому что вам нужен полный контроль над мячом в этот момент, иначе он будет упущен. Таким образом вы вкладываете всю вашу энергию в мяч, а это означает, что существующее вращение предрешает последующую траекторию мяча. Чем дальше от стола вы стоите, тем более мощно вы можете ударить по мячу. Существующее вращение не так важно по сравнению с тем, что я хочу сделать.
Давайте поговорим о такой вариации топ-спина, как сайд-спин, удар с боковым вращением. Какой он имеет эффект и в каких ситуациях используется?

Сайд-спин — это одна из многочисленных вариаций топ-спина. Он представляет собой кривую горизонтальную траекторию полета («банановый топ-спин»), а также боковой бросок во время взлета. Он может использоваться в любой момент, чтобы сбить соперника с ритма.
Кто из игроков лучше всех выполняет топ-спин?

Один из лучших исполнителей топ-спина — Калиникос Креанга. Игрок, чаще всего применяющий этот удар, — Владимир Самсонов. Самый быстрый в топ-спине справа — Ма Линь. Конечно, перечислением только этих имен сложно ограничиться. На высоком уровне каждый должен в совершенстве выполнять топ-спин справа и его вариации.
Многие утверждают, что новички должны играть ракетками с тонкими резиновыми накладками (1,5–1,7 мм), потому что так они лучше контролируют и чувствуют мяч. Другие считают, что талантливым новичкам было бы желательно играть ракетками с толстыми накладками (1,9–2,1 мм) как можно раньше. Как вы считаете?

Игра с толстыми накладками является правильной с самого начала. Смена ракетки — накладки, ее толщины, основания — требует отлаживания новых движений. Молодому игроку по возможности не стоит менять ракетку.
Если рассматривать ваше выполнение топ-спина справа, что все еще требует улучшения?

Многое, особенно слаженность.
Топ-спин справа, разумеется, играет большую роль в ваших тренировках. Можете рассказать о каком-нибудь упражнении, которое для вас очень важно, которое вы любите и часто повторяете?

Мое стандартное упражнение — «1–1». Это работает следующим образом: один топ-спин справа, один топ-спин слева на подачу топ-спином слева моим соперником. Поначалу я делал это упражнение часто, а затем нерегулярно и время от времени. Если вы используете разные вариации, это отличное упражнение, чтобы отработать слаженность выполнения топ-спинов.
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Третья серия фотографий: Вернер Шлагер выполняет топ-спин справа у стола

На третьей серии фото Вернер демонстрирует нам один из своих самых опасных топ-спинов. Он может выполнить этот удар и его вариации в любой игровой ситуации. В этом случае он показывает нам вариацию топ-спина справа, которая выполняется близко к столу с удержанием руки параллельно ногам. Это экономично, потому что малейшее движение такого короткого топ-спина справа имеет преимущество эффективного выполнения, несмотря на быстроту атаки соперника. Он может быть использован как контртоп-спин на топ-спин соперника или агрессивный ответный удар на скрутку или подкрутку. Игрок может стать более активным или сменить пассивную предстартовую роль на активную, чтобы запутать соперника.
Давайте посмотрим на правый топ-спин Вернера Шлагера у стола. Мы можем взглянуть на его движения сбоку (1–6), сзади (А-С) и спереди (D-F). Везде мы рассматриваем одну и ту же последовательность действий.
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Подготовка: Вернер стоит в стартовом положении перед выполнением топ-спина справа (1+А). Ноги его стоят параллельно на ширине плеч и слегка согнуты в коленях. Он только начинает замах, поэтому переводит ведущую руку назад и вниз (2+В). На этих фотографиях (3+C+D) Вернер переводит свою ракетку в оптимальное заднее положение для последующего удара. Начало удара происходит немного ниже стола. Когда выполняется ответный топ-спин на бэк-спин, замах игрока должен быть ниже. Вместе с тем Вернер снижает основной вес тела за счет сгибания коленей и бедер; взгляд, направленный на стопы, показывает, что он сохраняет свое основное положение (фотография 1). При замахе назад его ведущая рука полностью выпрямлена. Это хорошо видно, если мы посмотрим на вид сзади (D). На этой фотографии так же четко видно, как Вернер снижает вес тела за счет сгибания коленей и широко расставленных ног.
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Удар и завершение удара: На фотографии 4 Вернер только что ударил по мячу, на фотографии Е как раз происходит удар по мячу. На обеих фотографиях хорошо видно, что:
• ведущая рука Вернера полностью выпрямлена и ракетка наклонена назад и вниз в момент удара;
• он ударяет по мячу очень рано (фотография 4), почти над столом (фотография В);
• он переносит вес тела с правой ноги на левую во время удара (сравните фотографии D, E, F);
• корпус вращается во время удара (сравните фотографии D и F, 3 и 5).

Ракетка опускается, траектория движения мяча — прямо и вверх.
При завершении удара видно, что контртоп-спины Вернера сбоку (фотографии 5 и 6) и сзади (фотография G) выглядят немного по-разному и совсем не одинаковы. На фотографиях 5 и 6 замах Вернера очень короткий. На фотографии 6 он отводит ракетку назад в исходное положение. При сравнении фотографий 3 и 5 видно, насколько короткий удар этой вариации топ-спина. Это также очевидно при виде сзади. Этот удар кажется намного сложнее, чем тот, что сбоку, в плане мощности, так как удар завершается на уровне его головы.

Четвертая серия фотографий: комбинации ударов: топ-спин справа – топ-спин слева с верхне-боковым вращением

Здесь Вернер защищается от подачи с помощью топ-спина справа с сильным вращением. Он реагирует на защитный удар соперника мощным топ-спином слева.
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Вернер — в типичной нейтральной позиции с левой стороны стола, ожидая подачи (1). Он стоит, немного наклонившись к столу. После того как он предугадывает подачу своего соперника, он запрыгивает за левый угол (2–4) и готовится к топ-спину справа (5). При завершении замаха назад (6) он находится у стола, корпус повернут навстречу мячу. Движение удара направлено точно вверх. На фотографии 7 виден контакт ракетки с мячом. Мяч закрыт ракеткой. При завершении удара он переносит вес тела на левую ногу (8, 9). Ракетка находится на уровне его головы. На фотографиях 10, 11 и 12 он отпрыгивает от стола и готовится к замаху на топ-спин слева (13). В крайней точке замаха (14) локоть и плечо ведущей руки находятся снова впереди, а затем следует мощный и быстрый топ-спин слева (15). Удар направлен вперед и вверх, ракетка закрыта, что означает контртоп-спин.


3.7. Топ-спин слева

«Топ-спину слева совсем не сложно научиться»

Топ-спин слева появился позже топ-спина справа. Даже в 80-е годы были игроки высокого уровня, которые не выполняли топ-спин слева. Игроки перемещались на левую сторону намного чаще. Но за последние двадцать лет многое изменилось. Игроков высокого уровня без левого топ-спина больше не было. Скорость игры выросла так сильно, что уже было невозможно дотянуться правой рукой до левой стороны. Когда китайцы стали догонять европейцев в середине 90-х годов и возросла конкуренция, они придумали новую технику удара для своих игроков, играющих хватом «пером»: топ-спин слева. Чемпион мира Ван Хао — не единственный игрок, который превосходно его выполняет, многие его коллеги, использующие хват «пером», делают это на высоком уровне.
Основная техника удара в современной защите в настольном теннисе – это, конечно, топ-спин справа, но без топ-спина слева уже не может существовать ни один игрок в защите. Или же вы знаете таких?

Классические игроки, использующие хват «пером», выполняют не совсем правильный топ-спин слева. Кореец Рю Сьюн Мин даже стал олимпийским чемпионом в 2004 году в Афинах благодаря своему стилю, быстрым ногам, эластичным резиновым накладкам и превосходному предугадыванию соперника. Можно попасть в топ и без использования топ-спина слева.
Но китайцы с их короткими рукоятками ракеток сейчас уже могут выполнять свой специфический топ-спин слева, который хоть и не может сравниться с европейским, но все равно очень опасен. У кого из китайцев самый опасный топ-спин слева?

С моей точки зрения, у Ван Хао.
В Европе топ-спин слева был изобретен или, так скажем, развит в 70-х годах. Сначала его использовали венгры Тибор Клампар и Габор Гергели, затем швед Ян-Уве Вальднер, а затем уже многие, многие другие. Сегодня каждый должен быть знаком с топ-спином слева. Кто, на ваш взгляд, лучшие специалисты по топ-спину слева?

Я сразу могу назвать Калиникоса Креангу, Владимира Самсонова и Петра Корбела. Думаю, что я тоже неплохо выполняю топ-спин слева.
Когда вы научились топ-спину слева? Был ли у вас кумир?

Не помню, когда точно я ему научился. Должно быть, это было в первые годы обучения. Позже моим кумиром стал Тибор Клампар. Он выполнял топ-спин слева очень близко к столу и доставлял неприятности многим своим соперникам.
Насколько важен топ-спин слева в вашей игре?

Очень важен, потому что зачастую это мой первый активный удар.
Почему сегодня необходимо игроку в защите уметь выполнять топ-спин слева и в каких ситуациях?
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            Ян-Уве Вальднер, шведский гений настольного тенниса, выполняет превосходный топ-спин слева
          

Если вы хотите иметь преимущества перед соперником, то должны уметь вести безопасную для себя игру, зная, как отбивать мячи с обеих сторон. Даже играя против защитников, вы должны хорошо выполнять топ-спин слева, или же вам нужно обладать физическими талантами Рю Сьюн Мина.
В целом топ-спин слева считается сложной техникой для освоения детьми. Это так?

Я не думаю, что это настолько сложно. Возможно, тренеры уделяют большее внимание топ-спину справа. Если у ученика трудности с правым топ-спином или он слишком медленно двигается, то он должен компенсировать это хорошим левым топ-спином. Я думаю, что все зависит от тренера и физической возможности учеников.
Использование кисти и быстрого движения предплечья играет важную роль в топ-спине слева. Для детей, которые учатся этому движению, полезно сравнивать его с похожими движениями, которые они уже знают. Топ-спин слева часто ассоциируется с бросанием фрисби. Согласны ли вы или у вас есть какие-то свои советы?

Для новичков хорошо проводить такие сравнения. Но что касается техники, тот тут помогают только тренировки.
Если сравнивать топ-спин слева у Тимо Болля и Калиникоса Креанги, в чем между ними разница?

Я думаю, Тимо и я делаем похожие короткие движения слева, в основном находясь близко к столу и очень редко отходя от него назад. Креанга — чемпион топ-спина, выполняющегося поодаль от стола.
Топ-спин слева выполняется, как и топ-спин справа, в разных местах в момент контакта ракетки с мячом – над столом, рядом со столом или чуть в отдалении. Какое месторасположение самое сложное?

Я думаю, что они все в чем-то сложны, а в чем-то легки. Все дело в тех конкретных вариациях, которые вы более тщательно отрабатываете.
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            Китайский чемпион мира среди мужчин в 2009 году Ван Хао, использующий хватку «пером»
          
В финале чемпионата мира 2003 года вы играли против южнокорейского мастера защиты Джу Се Хьюка. Это был легендарный матч, и вы победили. Было заметно, что вы почти не использовали топ-спин слева, а в основном только топ-спин справа. Это была тактика, стечение обстоятельств или факт того, что ваш топ-спин справа лучше работает против его левой подачи?

Топ-спин справа используется более часто, поэтому более хорошо наработан. Это выбор номер один в качестве защитного удара. Тот, кто превосходно выполняет топ-спин слева, может, разумеется, пользоваться им. Это хорошая тактика, чтобы нарушить плавный ход игры. Топ-спин слева придает мячу иное вращение, другую траекторию полета и силу удара. Защитник должен среагировать по-другому.
На любительском уровне можно встретить игроков, которые тренируются от одного до трех раз в неделю и, естественно, более уязвимы с левой стороны, особенно что касается топ-спина слева. «Я не получаю подачу слева за столом» или «Мое вращение слева совершенно не удалось» – такие фразы можно постоянно услышать. Психологический стресс сильно сказывается на качестве топ-спина слева из-за того, что ваши движения становятся более скованными? Случалось ли это с вами и что можно с этим сделать?

Конечно, у меня есть подобный опыт. Да и у любого есть. По-моему, чувство неуверенности на матче связано с недостатком тренировок. И неважно, о каком ударе идет речь. На тренировках вы должны работать над опытом, полученным на соревнованиях, и работать над вашими слабыми местами.
Вышеупомянутая группа игроков часто сталкивается со сложностями, так как они не используют топ-спин слева в игре правильно с тактической точки зрения, а пользуются им как хотят, в зависимости от их текущей формы и подготовки. Если все идет хорошо, они играют слева; если все плохо, то только справа. Какой вы можете дать совет таким игрокам?

Полезен только стандартный совет: тренируйтесь, тренируйтесь и еще раз тренируйтесь.
Вы говорили в комментариях насчет топ-спина справа, что топ-спин слева составляет 30 % ваших атакующих ударов. В каких ситуациях вы его используете?

Когда этого требует ход игры. Это значит, что моя подача успешна, но у меня нет времени передвинуться на левую сторону или это не имеет никакого смысла.
Есть ли у вас какое-либо упражнение, которое вы предпочитаете делать, чтобы потренировать топ-спин слева?

Это упражнение для соревнований, где защита выполняется длинным топ-спином с обратным вращением на мой топ-спин слева и я должен начинать слева.
Насколько толстой должна быть губка атакующей стороны ракетки, чтобы выполнить хороший топ-спин слева?

Чем более агрессивной вы планируете свою атаку, тем толще должна быть губка.
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Пятая серия фотографий: топ-спин слева

Вернер — специалист по топ-спину слева. Это очевидно, когда мы наблюдаем игровые ситуации, в которых он отбивает подачу топ-спином слева. Соответственно у его топ-спина слева много вариаций, и он очень опасен. Следующая серия фотографий показывает Вернера, выполняющего базовый топ-спин слева.
Подготовка и замах: Перед стартом (1) Вернер стоит в оптимальной базовой позиции:
• Его ноги параллельны и находятся на ширине плеч.
• Колени слегка согнуты, что снижает основной вес тела и создает мышечное напряжение в ногах.
• Верхняя часть туловища слегка наклонена вперед, чтобы вес тела приходился больше на выступающую ногу.
• Ракетка находится в так называемом нейтральном положении, примерно в районе середины туловища.
• Так как Вернер собирается выполнить удар по диагонали, его корпус слегка повернут направо.

Эти пять особенностей предстартового положения позволяют Вернеру в ожидании подачи двигаться легче, реагировать быстрее и иметь больше вариантов для последующего ответного удара.
Теперь Вернер готовится к удару (2), наклоняя корпус вперед и перенося ракетку влево и вверх.
Вернер доводит замах ракетки до нижнего предела (3). Его туловище теперь находится над столом, а правое плечо его ведущей руки повернуто немного вперед. Локоть ведущей руки находится перед ракеткой, что создает оптимальное напряжение в мышцах верхней руки. Идеальное напряжение мышц нижней руки достигается сильным задействованием кисти. Вернер отводит ракетку назад и вниз, как будто собирается бросить фрисби. Это предварительное напряжение абсолютно необходимо, чтобы добиться большой скорости при последующем ударе ракеткой. Также важно, что ракетка находится примерно в положении между ногами, а не отведена в какую-либо сторону от тела, что иногда можно увидеть. Игрок достигает абсолютного контроля над ударом.
Удар и завершение удара: Идеально, что Вернер ударяет по мячу перед собой примерно на высоте своего живота (4). Движение удара происходит по прямой линии снизу по направлению вверх и вперед. Ракетка закрыта и проскальзывает по мячу, чтобы сообщить ему как можно больше вращения. Фотография снята за пару мгновений до того, как произойдет контакт ракетки с мячом, так как ракетка до сих пор повернута набок и назад. Кисть, которая согнута, хорошо видна. Посмотрев на фотографию 5, можно догадаться, что произойдет в следующую секунду, потому что кисть мгновенно поднимается вверх и вперед в момент контакта с мячом. Только такой удар может быть успешным. В этом причина, почему топ-спин слева — технически сложный удар, для которого игроку требуются оптимальное время и отличная координация. Игроки, у которых, так сказать, «поставлена рука», обладают полным контролем над мячом и прекрасно используют свою кисть.
Затем происходит завершение удара (5). Кисть снова находится в нейтральном положении, ракетка повернута вперед и вверх, рука почти полностью выпрямлена из-за скорости ракетки. Корпус снова выпрямлен, как и в изначальном положении. Вес тела перенесен на правую ногу.
Назад в исходное положение: Вернер готовится для следующего удара и возвращается в исходное положение (6, 7).
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Это важно (посмотрите на увеличенное изображение кисти): сравните положение кисти на фотографиях 1, 3, 4 и 5. Здесь движение кисти Вернера становится предельно понятным, и это очень важный момент в выполнении топ-спина слева. Другими словами, все движения должны быть правильными, но если движение кисти слишком медленное или запоздалое, успешный топ-спин слева не получится и весь удар будет провален.

            Рекомендации, показывающие важность работы кисти:
          
Нейтральное положение кисти: легкая и расслабленная кисть слегка сгибается вниз, так что большой палец и предплечье находятся на одной линии. Ударная сторона ракетки направлена вперед.
Замах назад: рука согнута вниз и назад в кисти. Ударная сторона ракетки направлена назад и вниз.
Движение вперед: движение кисти быстрое, направлено вперед и вверх.
При завершении удара кисть возвращается обратно в исходное положение.
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Шестая серия фотографий: комбинация короткой подрезки слева и топ-спина слева и три их вариации

Здесь Вернер демонстрирует, как он выполняет три вариации топ-спина слева с последующей короткой подрезкой:
• Вариация 1: мощный топ-спин слева над столом с правой стороны (10–14).
• Вариация 2: осторожный топ-спин слева с левой стороны поодаль от стола (10a-15a).
• Вариация 3: очень сложный топ-спин слева поодаль от стола с правой стороны (10b-15b).

Ведущих игроков отличает их способность выполнять определенные техники ударов из разных положений и с разными целями (местоположение, скорость, вращение, траектория полета). Чем выше способность варьировать удары, тем сложнее для соперника разгадать намерения игрока. Вернер — один из тех игроков, которые умеют использовать огромное количество вариаций.
Предстартовое положение (1–9): Соперник Вернера отбивает мяч в центр правой стороны. Он делает большой шаг вперед правой ногой, чтобы отбить мяч над столом сразу после отскока (1–3). Должно быть, это удар с обратным вращением, потому что Вернер отвечает короткой параллельной подрезкой. Его ракетка слегка приоткрыта в момент контакта с мячом (4). Защитный удар Вернера очень короткий, и он передвигает свою правую ногу обратно, возвращаясь в исходное положение для удара. Он делает для этого еще один шаг (7, 8, 9, 10).
Вариация 1 (10–14): Затем он делает движение навстречу длинному защитному удару соперника: выставляет правую ногу вперед (11) и готовится к удару. Он продвигает плечо и локоть ведущей руки вперед, чем создает необходимое напряжение в мышцах руки и плеча. На фотографии 12 Вернер делает замах. Он переносит вес тела на выставленную вперед правую ногу. Локоть и плечо передвигаются далеко вперед, а кисть слегка отклоняется назад. Все это указывает на мощный топ-спин слева с большой скоростью. Вся динамика топ-спина видна на фотографии 13. В момент контакта ракетки с мячом Вернер подпрыгивает на обеих ногах, а его ведущая рука полностью вытянута. Удар происходит над столом. Передняя правая сильно нагружается при ударе (14).
Вариация 2 (10a–15a): На этот раз защитный удар направлен Вернеру на левую сторону. С помощью небольшого параллельного прыжка теннисист перемещается в нужное место чуть поодаль от стола. Его замах похож на замах на фотографиях 1 и 3, но при этом он значительно короче (13а). Удар происходит перед его телом, и только кажется, что подразумевается контролируемый защитный удар (14а). Это становится понятным, потому что замах был коротким. (15а). Эта вариация топ-спина слева в основном выполняется за счет работы кисти и короткого движения предплечьем. Он хочет сохранить мяч в игре.
Вариация 3 (10b–15b): В этой вариации соперник также посылает мяч Вернеру на левую сторону. Для защитного удара Вернер отпрыгивает немного назад (10b, 11b). На фотографии 12b он начинает размах для выполнения топ-спина. Несмотря на то что стопы у него стоят параллельно, он переводит плечо и локоть сильно вперед. Затем он выполняет очень сложный топ-спин слева, который имеет некоторые элементы смэша (14b). В данном случае эта вариация называется смэш-спин. Вытянутая рука в завершающей фазе подсказывает, что это финальный удар.
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3.8. Скрутка

«Скрутка – это самый сложный удар в настольном теннисе»

Скрутка — это особый удар, который представляет собой короткий защитный топ-спин, особенно на короткую подачу. Он выполняется, как и смэш-спин, в качестве защитного удара против мячей с боковым вращением и без вращения, это так называемый мини-топ-спин против бэк-спинов и боковых бэк-спинов. Иногда скрутка становится решающим фактором в игре, она может сработать на руку или против игрока, потому что несет в себе большой риск и может быть успешной, если вращение приближающегося мяча прочитано верно.
Название «скрутка» (флип) пришло к нам из английского языка и означает «щелкать пальцами» или «переворачивать тарелку или блин». Что общего имеет это название с техникой настольного тенниса? На первый взгляд ничего, но если вдуматься, то на самом деле много. Так же, как когда вы щелкаете пальцами или подбрасываете блины, чтобы перевернуть их на другую сторону, вы делаете быстрое, но несильное движение своей кистью и плечом. Что важно в скрутке?

Скрутка — это сложный и высококачественный удар в настольном теннисе. Его сложность состоит в блокировании вращения приближающегося мяча, которое вам нужно распознать заранее и правильно. Кроме того, у вас очень мало пространства для движения, потому что вам нужно ударить по мячу над столом. Огромное количество возможных положений мяча и бесконечные вариации ударов делают ее очень сложной.
Скрутка, как вы и сказали, это сложный, особенный удар, который требует от вас контроля над мячом и движения кисти. Когда вы научились этой технике?

Мой отец пытался научить меня несколько недель. Когда это было точно, я не помню. Но у меня заняло несколько лет, чтобы научиться этому хорошо.
Некоторые игроки на любительском уровне даже не знают, что такое скрутка. Можно ли играть в теннис вообще без нее?

Конечно, но до определенного уровня. Каждая вариация удара, которую вы не умеете выполнять, ограничивает ваши возможности.
Скрутка – это атакующий удар, который появился в 70-х годах и начал быстро развиваться. В каких тактических ситуациях он используется?
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            Скрутки Вернера всегда очень опасны; здесь он со своим частым напарником по игре Карлом Йиндраком
          

В качестве ответа на подачу, а также в качестве удара, открывающего игру.
В чем разница между скруткой и топ-спином слева?

Возможная траектория полета скрутки относительно коротка, когда вы отвечаете на подачу. Это означает, что вы должны придать мячу сильное вращение, чтобы он сохранил скорость движения. Вы всегда должны следить за вращением приближающегося мяча, и играть против топ-спина легче, чем против бэк-спина. Возможная траектория полета параллельного мяча очень короткая, и поэтому бить с этого места очень сложно.
Когда вы используете скрутку?

Когда я считаю, что это необходимо. Это зависит от приближающегося мяча и игровой ситуации, которая часто бывает непредсказуемой.
Некоторые говорят, что скрутка в основном является мини-топ-спином, которая выполняется с помощью кисти и плеча. Сейчас существует вариация скрутки с боковым вращением под названием «чикита». Также есть смэш-скрутка, которую периодически демонстрирует Ма Линь. Какая скрутка подходит какому мячу?

В основном каждая скрутка подходит каждому мячу. Чем больше вращения вы сообщаете мячу, тем больше вы приобретаете контроля над ним. Это делает смэш-скрутку очень сложной.
Существует большой риск, когда вы хотите отбить скруткой короткий бэк-спин. Не лучше ли здесь выполнить срезку?

Необязательно. Каждый игрок должен найти лучшее решение относительно его удара в игровой ситуации.
В целом кажется, что скрутка немного потеряла свою важность по сравнению с длинной агрессивной подрезкой. Больше не увидишь мягких скруток, потому что ваш соперник тут же воспользуется этим, а жесткие скрутки очень опасны. Если это утверждение верно, почему же каждому игроку высокого уровня нужно владеть скруткой как одним из базовых ударов?

Постоянное изменение настольного тенниса, превращение его в более агрессивную игру привело к изменениям в скрутке. Я не думаю, что роль скрутки сильно уменьшилась.
Некоторые говорят, что скрутка слева намного сложнее, чем скрутка справа. Это правда?

Я не думаю, что между этими ударами большая разница в плане сложности.
Как вы тренируете скрутку? Есть ли какое-нибудь стандартное упражнение?

Известное стандартное упражнение — это «короткий удар справа — длинный слева». Классический пример, это когда партнер по тренировке отбивает мою подачу или коротким ударом мне вправо или длинным мне влево.
Вы когда-нибудь побеждали в важном матче с помощью скрутки? Если да, как и кого?

Я выполнил свои самые важные скрутки против Конг Линг Ху в полуфинале чемпионата мира в 2003 году. Была ситуация, когда очко решало исход игры: он подал чуть выше, и я выиграл очко именно благодаря скрутке.
Есть ли игроки, чьих скруток вы боитесь?

Да. Было совсем непросто сражаться против Александра Каракашевича из Сербии в парной игре.
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Седьмая серия фотографий: Вернер выполняет скрутку слева

Вернер хорошо известен своими точными скрутками с полным контролем над мячом, особенно с левой стороны. На этих фотографиях он показывает нам агрессивную скрутку слева с последующим ударом справа за счет прыжка влево.
Подготовка и размах: из основного положения Вернер распознает короткую траекторию полета мяча и переносит вес тела с левой (1) на правую (2) ногу, чтобы затем сделать толчок правой ногой. Он выставляет правую ногу вперед, чтобы добиться оптимального баланса для выполнения скрутки слева. Одновременно с этим он передвигает ракетку по направлению к своему телу для размаха (3), чтобы нагнуться над столом и скрутить короткий мяч. Ведущая рука сгибается под нужным углом в конце размаха. Теперь начинается движение вперед.
Движение вперед: фотография 4 сделана за мгновение до контакта ракетки с мячом. Особенно в этот момент удара игроку нужен оптимальный баланс. Кроме того, несмотря на то, что скрутка слева в основном выполняется с помощью плеча и кисти, Вернер показывает нам, насколько взрывным является этот удар, при котором задействовано все тело. Вернер разгоняет свою ракетку вперед и вверх (сравните фото 4 и 5) и затем ударяет по мячу в самой верхней точке. Также очевидно, что вес тела перемещается на правую ногу во время удара (4+5).
Завершение удара: при завершении удара Вернер вытягивает ведущую руку вперед, но она выпрямлена не полностью. Ракетка в этот момент закрыта. Это указывает нам на скрутку с топ-спином. При сравнении фотографий 4 и 5 видно движение вверх ведущей руки.
Завершение удара и переключение на топ-спин справа: теперь Вернер хочет перевести ракетку назад в нейтральное положение. Он отталкивается правой ногой и одновременно с этим переставляет левую ногу назад (6). На фотографии 7 становится понятно, что Вернер готовится к удару справа. Его ведущая рука уже в правом положении. Правая нога приподнимается, чтобы на нее мог быть перенесен вес тела во время размаха для выполнения топ-спина справа с левой стороны (8). На фотографии 9 показано, как Вернер отклоняется назад для выполнения переднего топ-спина с левой стороны вслед за атакующей скруткой с топ-спином справа, чтобы продолжить давление на соперника. Эта комбинация ударов должна быть частью стандартного набора ударов каждого игрока в атаке. Вернер делает это превосходно.
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Восьмая серия фотографий: скрутка слева и топ-спин справа

Эта комбинация ударов показывает, что ведущий игрок должен уметь играть из любого положения и справа, и слева. Скрутка слева с правой стороны тому пример. Кроме того, ведущий игрок должен уметь играть в коварных и сложных ситуациях. Вернер наглядно это демонстрирует, когда выполняет очень быстрый топ-спин справа из левого положения. Если мы сравним серии фотографий, мы увидим, что Вернеру отлично удаются все вариации топ-спина справа и он владеет гибкими решениями движений из любой сложной стартовой позиции. Решающий момент — это то, что происходит при контакте ракетки с мячом.
Фотография 1: Вернер стоит в базовой позиции с левой стороны, слегка приоткрыт, стопы параллельны, ракетка в нейтральном положении перед его телом, и он ждет подачу.
Фотография 2: Он разгадывает подачу (мяч не виден на фотографии), затем он делает толчок левой ногой и выносит правую ногу вперед в направлении правой стороны.
Фотография 3: Он ставит правую ногу на пятку. Короткий мяч направлен к середине правой стороны.
Фотография 4: Он опускает ногу с пятки на носок и переносит вес тела. Одновременно с этим он сгибает правое колено, чтобы перенести вес тела на правую ногу для выполнения скрутки слева с правой стороны.
Фотография 5: Вся динамика и агрессивность этой скрутки чувствуется за счет вытянутой ведущей руки и подпрыгивания на обеих ногах в конце удара.
Фотография 6: Вернер стоит в экстремальной позиции, в правосторонней стойке далеко от стола. Вес тела на правой ноге.
Фотография 7: Он отталкивается правой ногой, чтобы вернуться обратно к столу.
Фотография 8: Он выпрямляется и готовится к параллельному прыжку.
Фотография 9: Прыжок почти закончен, но правая нога впереди. Это может означать, что Вернер хочет еще раз сыграть слева.
Фотография 10: Мяч прилетает Вернеру в правую сторону, он выполняет топ-спин справа из неудобного положения. Молниеносно он переносит вес тела на левую ногу для того, чтобы отставить правую ногу назад.
Фотография 11: Несмотря на неудобное положение по отношению к мячу и недостаток времени, Вернеру удается выполнить мощный топ-спин справа благодаря оптимальному движению удара.
Фотография 12: В конце удара Вернер резко переносит вес тела на левую ногу. Задняя правая нога помогает сохранить равновесие.
Фотографии 13–14: Вернер возвращается в исходное игровое положение, которое на этот раз слегка дальше стола из-за выполненного удара.
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3.9. Подставка

«Много последних ударов в матче осуществляется за счет своевременной и продуманной подставки»

Подставка (блок) — это защитный удар в ответ на топ-спины. В некоторых неординарных ситуациях смэш также отбивается подставкой с помощью рефлексивного блокирующего движения. Так же, как и топ-спин со временем развился в самый важный защитный удар (с улучшением материалов экипировки, конечно же), многие изобретательные игроки в защите каждый раз находят какую-нибудь новую вариацию подставки в качестве решения. Классическая блокирующая подставка, при которой игрок регулирует угол поворота ракетки для защиты от приближающегося топ-спина сразу после отскока, — это базовый вид подставки, но активные подставки (такие как накат-подставка или контрподставка) — это особые вариации в современном настольном теннисе. Бэк-спин, боковой бэк-спин и останавливающая подставка — это дополнительные специальные вариации, с которыми знаком не каждый игрок. Вместе с тем значение подставки зачастую недооценивается многими игроками.
«Без подставки ты ничто», – однажды сказал Марио Амизич, один из самых успешных тренеров в мире и директор компании Butterfly Sports. Насколько действительно важна подставка для игрока в атаке?

Я думаю, что он совершенно прав. Подставка с левой стороны — очень важный удар. С правой стороны практически невозможно выполнить подставку. Но сегодня мы пытаемся научиться и этому.
В книгах о настольном теннисе часто выделяют различные вариации подставок: пассивная блокирующая подставка против высоких мячей, активная, когда коротким движением подставка посылается вперед, укороченная или амортизированная подставка, когда ракетка при соударении с мячом немного подается назад, подставка с обратным вращением. Можете ли вы вкратце описать различия между этими вариациями?

В основном вариации, которые игрок использует часто, должны быть наиболее важными. Подставка с обратным вращением очень эффективна, но в то же время очень сложна и поэтому достаточно рискованна. Она подходит игрокам, которые любят идти на риск, таким как француз Дамьен Элои. Пассивную блокирующую подставку не стоит использовать слишком часто, потому что соперник после этого берет инициативу в свои руки. Активная подставка с вращением и накат-подставка намного более удобны в современном настольном теннисе, потому что вы можете оказывать давление на своего соперника. Каждый игрок должен уметь выполнять останавливающую подставку.
Какая вариация подставки самая важная в вашей игре и когда вы ее используете?

Я регулярно использую активную подставку с вращением и накат-подставку.
Было время, когда блокирующая подставка, казалось, перестала употребляться, но в последнее время можно было наблюдать, что китайцы блокируют подачу (иногда пассивно), удерживая ракетку против мяча. Что вы думаете о такой подставке?

В этом случае, возможно, подставка используется только потому, что соперник находится слишком далеко от стола. В качестве тактического средства это сделано успешно.
С тактической точки зрения, многие игроки запутываются, когда они думают, что подставка пассивна. Особенно на высоком уровне подставка может превратить игровую ситуацию в агрессивную и очень активную. Знаете ли вы такие игровые ситуации и можете ли описать их?

На высоком уровне игроки очень заботятся об эффективности вариаций подставки. Я часто использую подставку против более слабых игроков, чтобы легче было их обыграть. Таким образом, с помощью подставки можно выиграть матч без особых усилий.
Достаточно часто можно услышать, как игрок жалуется: «Я не могу блокировать мяч!» или «Я не могу контролировать мяч, и у меня не получается его блокировать!» Да, на самом деле очень часто игроки в атаке не справляются с выполнением подставки и проваливают атаки. Какое значение имеет для вас выполнение подставки с тактико-психологической точки зрения?

Часто по разным причинам (например, из-за нервозности в сложных ситуациях) случается, что вы забываете о своей силе и атакующей игре. Это означает, что вы пытаетесь заработать очки своими слабыми действиями в игре. Естественно, это не может быть успешным. Чтобы предотвратить это, вам нужно четко осознавать свои сильные и слабые стороны.
Возможно, мне кажется, но некоторые игроки, которые боятся, не могут блокировать ни один мяч на столе. Значит ли это, что хорошая техника подставки возможна только в том случае, если игрок умеет расслабляться, перебарывая свое волнение?

Проблема таких игроков заключается в недостатке уверенности и, соответственно, растущем страхе совершить ошибку. А страх работает как блокировка. Таким образом, активная подставка часто становится пассивной.
Блокирование мяча часто требует хорошей способности предугадывать. С одной стороны, ожидается особая траектория полета мяча, а с другой стороны, мощь и вращение мяча при ударе можно разгадать. Можно ли это натренировать?

Конечно, самый важный фактор в настольном теннисе — это тренировка. Чем чаще вы играете против игрока или с ним в паре, тем легче вам предугадывать его удары.
Есть ли игроки, которые превосходно выполняют подставку?
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            Вернер выполняет активную подставку слева
          

Белорус Владимир Самсонов, помимо всего прочего, очень талантливый игрок относительно выполнения подставки.
В детских тренировках упражнения на топ-спин и подставку не часто проводятся. Дети хотят отбивать по дуге, а подставка (возможно, это слегка преувеличено) слишком скучна для большинства из них. Как можно мотивировать их тренировать подставку с большей концентрацией внимания?

Если у меня пассивная роль во время упражнений, я стараюсь делать как можно меньше ошибок. Я ожидаю того же самого от моего партнера по игре, когда я играю активно. Когда я был молодым, для меня это тоже не было просто.
Как вы сами относитесь к подставке?

Мне нравится блокировать, но больше нравится отбивать по дуге.
Где оптимальное место для выполнения подставки: над столом или за столом?

Лучше всего контролировать мяч я могу примерно во второй четверти фазы подъема.
Сколько примерно очков (в процентном соотношении) в игре высшего уровня можно заработать выполнением подставки?

Для этого нужно взглянуть на статистику. Возможно, не так много, но большинство финальных решающих ударов выполняются за счет активной подставки.
Если молодой игрок спросит вас, как ему лучше отработать игру подставкой, что вы ответите?

Усиленной тренировкой.
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3.10. Бэк-спин при защите

«Защищаясь ударом с сильным обратным вращением, можно иногда изменить ход игры»

В целом бэк-спин при защите — это техника защитного удара, когда на топ-спины и даже смэш игрок отвечает бэк-спином более или менее поодаль от стола. В связи с тем что количество игроков в защите сильно сократилось на всех уровнях (среди топ-50 игроков в мире только четыре защитника), многие игроки думают, что эта техника удара неважна. На самом деле это далеко не так, потому что в определенных игровых ситуациях ведущие игроки иногда успешно используют бэк-спин при защите. В основном игра между нападающим и защитником очень популярна среди зрителей, потому что обмен ударами очень зрелищный. В будущем игра в защите должна привлечь больше внимания к себе. В настоящее время лучший защитник в мире — кореец Джу Се Хьюк.
Техника, о которой мы сейчас говорим, не является одной из ваших лучших техник, но вы все равно выполняете ее на высоте. Я говорю о бэк-спине при защите. Играла ли она когда-либо особую роль в вашей теннисной карьере?

В моей игре бэк-спин в защите не играет значимую роль, тем не менее благодаря ей я иногда могу изменить ход игры.
Гениальные игроки, такие как швед Ян-Уве Вальднер или поляк Анджей Грубба, любили использовать бэк-спин при защите, чтобы удивить своих соперников. Мне кажется, я видел, что и вы это использовали. Когда имеет смысл так сыграть?

Бэк-спин при защите имеет смысл для нападающих игроков в определенных игровых ситуациях. Намеренное использование другой игровой системы не имеет смысла.
Защитные удары обычной резиновой накладкой технически очень сложны. Чем конкретно?

Накладки для атакующего стиля должны быть очень «быстрыми». Поэтому достаточно сложно контролировать мяч во время защиты. А с помощью «медленных» защитных накладок можно контролировать лучше.
Легче защищаться, когда на накладке есть шипы. Какая этому причина?

Шипы используются с тонкой губкой или вообще без губки, что уменьшает скорость, но повышает контроль. Накладки с шипами не так чувствительны к вращению. Как я уже сказал, сложность заключается в контроле над комбинациями, сделанными ракетками с атакующей накладкой.
Длинный бэк-спин при защите столь же сложен в плане координации всего тела, как и при топ-спине. И все же некоторые эксперты считают, что защитникам нужно больше контроля и лучшей координации, чем нападающим. Каково ваше мнение?

Я не думаю, что это вопрос контроля, скорее это вопрос тренировки. Оба движения достаточно сложные и должны часто отрабатываться.
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            Джу Се Хьюк, специалист по игре в защите из Южной Кореи, проигрывает Вернеру в финале в 2003 году
          
Вы иногда играете в защите просто ради удовольствия или же используете защитную ракетку?

Мне нравится игра в защите время от времени, потому что так я лучше чувствую материал своей ракетки. Смена ракетки для этого была бы контрпродуктивна.
Как можно определить, что молодому игроку больше подходит игра в защите?

Я считаю, что это вопрос личного предпочтения и наклонностей игрока. Сложно посоветовать играть в защите, если игрок в настоящее время этого не делает.
Верно ли высказывание: «Тот, кто умеет хорошо выполнять подрезку, так же хорошо играет в защите бэк-спином?»

Разумеется, для него это будет проще, чем для того, у кого уже есть проблемы с подрезкой.
С какой стороны сложнее защищаться? Некоторые говорят, что защитники уязвимее с правой стороны.

При защите с правой стороны задействовано больше групп мышц, поэтому сложнее научиться удару. Но говорить в целом, что защитники слабее с правой стороны, я думаю, неправильно.
Сегодня бэк-спин при защите едва ли играет важную роль в обучении игрока теннису. Является ли это причиной того, что так мало защитников в Европе?

Я не думаю, что бэк-спин при защите должен быть частью базового образования нападающих. Напротив, я думаю, что изменение правил в последние годы сделало невозможным для классического защитника выступать на международном уровне без сильной игры в атаке.
На любительском уровне также сейчас все меньше и меньше специалистов по бэк-спину. Это совсем неинтересно для современного настольного тенниса?

Изменения правил, сокращающих количество вариаций, должны привести к меньшей сложности. Спорт необязательно становится неинтересным из-за этого. До сих пор все еще возможно выйти в ведущие игроки в качестве защитника.
Как вы можете определить, что в защитном мяче много или мало нижнего вращения?

Звук, траектория полета и иногда штамп на мяче. Чем больше у вас опыта, тем проще оценивать.
Правда, что многие профессионалы играют в защите во время тренировочных сессий, чтобы улучшить контроль над мячом и свою координацию?

Да, профессионалы делают так. Не могу сказать, что многие делают это. Лично мне это нравится.
Есть ли защитник, который вас действительно впечатляет?

Китаец Хин Хуа по прозвищу Улыбчивый был до середины 90-х годов знаковой фигурой в теннисе.
Защитники международного класса играют слева стороной ракетки с длинными шипами и справа стороной с короткими шипами. Лучший защитник на сегодняшний момент – это Джу Се Хьюк из Южной Кореи (ваш соперник в финале в Париже в 2003 году). Что делало его бэк-спин в защите таким опасным?

Скорее не количество его вариаций с вращениями, а именно четкая качественная защита и опасные атакующие удары, что характеризует последних оставшихся защитников.
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3.11. «Свеча»

«Защитный удар «свеча» выполняется в исключительных случаях»

В отличие от защитного бэк-спина защита «свечой» выполняется с топ-спином. Игрокам топ-спина удается выполнять «свечи» с боковым вращением и в некоторых ситуациях с нижним боковым вращением. У мячей очень высокая траектория полета, а игроки находятся далеко от стола во время выполнения удара. Поединки смэш-«свеча» очень нравятся зрителям из-за их необычайной динамики. Тактически «свечи» используются нападающими в крайних ситуациях, когда игрок оказывается вдалеке от стола и не имеет возможности выполнить эффективный контртоп-спин. Игрок в защите пользуется этим ударом очень обдуманно, чтобы изменить вращение. Хорошо отбитые «свечи» могут заставить нападающего совершить ошибку во время выполнения смэша с сильным вращением. Таким образом, упущенные «свечи» иногда могут изменить весь ход игры. Пропущенную «свечу» можно сравнить с пропущенным пенальти, особенно при счете 10:10 в решающем сете.
Защитный удар «свеча» так же зрелищен, как смэш, и особенно привлекателен для зрителей. Хорошо ли вы выполняете его?

Я думаю, достаточно хорошо.
Блестящий мастер защиты «свечой» – польский игрок международного класса Анджей Грубба, который, к сожалению, преждевременно умер. Некоторые ракетки фирмы Butterfly были названы в его честь. Разумеется, вы играли против его защиты «свечой», которую он прекрасно выполнял и справа, и слева. Как вы с этим справлялись?

Я играл с ним только один раз. Это было во время командных соревнований на чемпионате Европы. У меня не было никаких неприятностей с его «свечой», но его коварные подачи очень осложнили для меня игру. Я не мог сразу определить, будет ли он подавать с нижним вращением или без него, что зачастую заставляло меня переходить к оборонительным действиям.
Два других специалиста по защитному удару «свечой» – это, несомненно, бельгиец Жан-Мишель Сев и шведская легенда настольного тенниса Ян-Увэ Вальднер, которые постоянно выводят соперников из себя высокими мячами. Оба профессионала любят стоять вдалеке от стола. Что они делают, чтобы довести свои удары до совершенства?

Определенно они должны быть очень крепкими физически, что составляет основу успеха в защитной игре. Кроме того, нужно обладать большим опытом, чтобы уметь правильно предугадывать и реагировать, нужно иметь большую практику ведения защитной игры.
Как вы уже сказали, защита «свечой» у вас получается хорошо. Можно ли ее еще как-то улучшить?

Конечно, я могу сильно улучшить свою защиту «свечой» посредством тренировок. Но это не является частью моей стандартной тактики, и поэтому я не планирую тратить много времени на это.
Является ли техника топ-спина предпосылкой к хорошей работе со «свечами»?

Необязательно, но переднее вращение определяет траекторию полета мяча.
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            Жан-Мишель Сев, бывший чемпион Европы из Бельгии, восхищает зрителей своими потрясающими «свечами»
          
Какие вариации вращений существуют для «свечей»?

Здесь все допустимо. На практике по большей мере используются боковые топ-спины и изредка нижне-боковое вращение.
Один известный тренер однажды сказал, что каждая тренировка должна включать упражнения со «свечами». Не для того, чтобы отработать технику, а чтобы потренировать координацию, скорость и контроль над мячом, реакцию, видение пространства и просто ради удовольствия. Делаете ли вы это, и если да, то как часто?

Нерегулярно, только когда я хочу этого, раньше делал чаще, чем сейчас. Мои тренировки как закоренелого игрока теперь имеют конкретные цели.
В чем разница между хорошей и плохой «свечой»?

У хороших мячей сильное вращение, и они длинные — до задней линии стола и до боковой линии.
Что делает «свечи» такими притягательными для зрителей и поклонников настольного тенниса?

Это особенные мячи. Они предельно быстры и летят по очень длинной траектории с максимальным вращением. Для игроков это достаточно изнурительно. То, что делается на пределе, всегда зрелищно для наблюдателей.
С тактической точки зрения, защита «свечой» выполняется по крайней необходимости, когда игрок далеко от стола и у него нет другого выбора, как отыграть мяч. Также возможно, что игроки любительского уровня используют защиту «свечой» намеренно, если замечают, что у их соперника сложности с высокими мячами. В каких ситуациях вы играете с такими мячами и знаете ли вы современных игроков, которые делают это сознательно?

На профессиональном уровне это используется только в качестве крайней меры даже такими игроками, как Жан-Мишель Сев, который доводит трибуны до сумасшествия своим мастерством. Едва ли такой профессионал чувствует себя неуверенно со «свечами». Использование «свечей» на любительском уровне в качестве тактики возможно, но на профессиональном уровне это слишком рискованно.
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            Вернер с левой стороны ударяет по мячу снизу, чтобы тот подлетел вверх
          
Возможно, мое впечатление сложилось неверно, но китайцы не так часто выполняют защиту «свечой». Это из-за другой, более агрессивной философии игры?

Возможно, но, вероятно, им не нужны экстренные удары так часто, как нам.
Если говорить о базовом техническом образовании, когда ребенок должен учиться защитным ударам «свечой»: в самом начале обучения или позже?

Я не думаю, что стоит это делать в младшем возрасте.
А когда вы научились этим ударам?

Удары «свечой» были одной из моих первых техник ударов.
К чему должен быть внимателен игрок, когда он отвечает на «свечу» смэшем?

Не стоит торопиться и нужно как следует подготовить смэш. Посмотреть на траекторию полета и на отскок на вашей половине стола.
Когда имеет смысл отвечать на «свечи» останавливающей подставкой и о чем при этом нужно думать?

Когда соперник находится далеко от стола. Только тогда нужно держать ракетку пассивно, чтобы существующее вращение не могло быть использовано. Но будьте осторожны; если вы истолковали вращение неверно, ваша останавливающая подставка может закончиться неудачей!
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4. Техника и тренировка
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«Совершенная техника не гарантирует победу на чемпионате мира»

Техника настольного тенниса — это виды движений, которые разработаны для решения определенных задач в игре. Она подразделяется на технику ударов и технику работы ног. Во время технической тренировки все приемы выучиваются, закрепляются и доводятся до автоматизма. Эти так называемые базовые техники постоянно изменяются в тренировках, чтобы игрок смог выучить больше вариаций. Чем больше вариаций выработано игроком и чем более точно их техническое выполнение, тем лучше он будет решать сложные ситуации, с которыми столкнется в игре. Поэтому техника в настольном теннисе — определенно один из важнейших факторов успеха. Есть, конечно, и другие составляющие, такие как тактика, хорошая физическая форма и психология, а также неизбежные внешние факторы.
Техника – одно из основных понятий в настольном теннисе. «У него необычная техника!» «Он играет очень технично!» «Взгляните на его странную технику, и все-таки ему удается сохранять мяч в игре!» Эти и многие другие выражения по поводу техники можно услышать везде. Однако ключевой остается фраза: «Он должен лучше работать над своей техникой!» Что для вас означает техника в настольном теннисе и насколько важны технические способности игрока для успеха?

При игре очень важна эффективная техника, потому как успех зависит непосредственно от нее. Чем лучше отработана моя техника ударов или работа ног, тем больше физической энергии я сохраняю. Чем большим количеством техник я могу овладеть, тем лучше я буду подготовлен к игре с моими соперниками.
Для новичков обучение разным техникам ударов очень важно. Как вы учились вашим первым техникам и какую роль в качестве тренера сыграл в этом ваш отец?

Базовым техникам можно обучиться очень быстро благодаря большому количеству тренировок. Решающий вопрос в том, какие именно техники правильные. У моего отца был особый талант, он понимал, что настольный теннис постепенно переходит от длинных движений к коротким движениям близко к столу. Моя успешная и взрывная игра рядом со столом — это его заслуга.
А насколько важен хороший тренер при технических тренировках в первые годы? Или возможно обучиться техникам самостоятельно?
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          Марио Амизич, директор компании Butterfl y Sports и новый главный тренер Академии Вернера Шлагера, известен как один из самых успешных тренеров мира
        

Теоретически возможно самостоятельно научиться играть в настольный теннис на международном уровне. Однако вы потратите слишком много времени и энергии в психологическом тупике и из-за этого быстро потеряете мотивацию. Чтобы развиваться технически, нужно распознавать проблему, определять ее и находить решение. Определить проблему легко: например, бросить мяч из точки А в точку Б. А вот найти нужное решение без опыта намного сложнее. Распознать же будущие проблемы — это самая сложная задача. За этим следует самая затратная по времени работа, которая заключается в адаптации решения к вашей проблеме. Хороший и опытный тренер может сконцентрироваться на главных моментах, таких как выполнение удара, работа ног и, в идеале, психологическая тренировка, разработанная непосредственно для вас. Эти основные техники — база для всего того, что вы выучите позднее, и поэтому они так важны. Изменить, переучить технику спустя несколько лет практически невозможно.
Можете ли вы вспомнить, каким техникам вы научились раньше всего и какие были сложными?

В самом начале было легче играть с правой стороны, чем с левой. Позже это изменилось, потому что у меня возникли проблемы с переносом веса тела во время выполнения удара справа. Эта проблема до сих пор полностью не решена.
Когда вы приступили к методике «мультибол», тренировке с большим количеством мячей, и почему он совершенно необходим в тренировочном процессе?

Мой отец использовал «мультибол» с самого начала. Преимущество — в эффективности тренировки, ведь вы можете отработать удар множеством повторений за короткое время. Этот метод помогает более интенсивно работать над существующей проблемой.
Что вы думаете о так называемых упражнениях на контроль со счетом, в которые входят 15 топ-спинов справа против подставки без совершения ошибки, с учетом подачи и отбитого мяча?

Я считаю, что эти упражнения — хорошая возможность потренировать психологическую выносливость в дополнение к технике. Кто незнаком с ситуацией, когда сдают нервы и ошибки совершаются прямо у финишной черты? Будучи новичком, я был очень непоследовательным игроком. Потому что не выполнял упражнения, где нужно было 20 раз подряд отбить мяч атакующим топ-спином.
Когда вы учитесь технике, у вас всегда в уме есть какая-то цель. Возможно, вы берете ее у кого-то из других игроков или вам ее объясняет тренер. Как вы этого добиваетесь или кого вы копируете?

Конечно же, я заимствую технику у игроков международного класса! Особенно это касается подач. Зачем изобретать колесо, когда повсюду столько успешных «колес»? Адаптация этих уже проверенных техник потребует усилий. Вам могут не удаваться некоторые техники, но вас это не должно останавливать. Из собственного опыта я знаю, что нет неразрешимых проблем. Есть только мало потраченного на это времени.
На тренировках профессиональных игроков можно часто увидеть использование камер для корректирования ошибок. Игроки могут видеть свои ошибки, чтобы попытаться их исправить. Насколько важно для вас использование камер? Есть ли у вас некий особенный опыт, связанный с ними?

К сожалению, я не мог позволить себе покупку камеры, когда был новичком. Возможно, я осознал важность видеоанализа достаточно поздно. Сейчас я очень рад, что у меня есть камера, и я часто ее использую.
Тренировка с роботом также считается очень эффективной. У вас есть опыт работы с роботом?

Робот позволяет хорошо отработать технику. Когда я еще был молодым, мой отец смог купить нам робота, и мы использовали его регулярно. Это было хорошо, потому что с роботом можно было тренироваться в одиночку.
Вы играете в настольный теннис уже 30 лет, половину этого времени – на профессиональном уровне. Каждый профессионал, с которым я общался, говорил, что ему еще нужно улучшить ту или иную технику. Над чем вы сейчас работаете? Какую технику вам бы хотелось улучшить?

В настоящее время я работаю над своей проблемой с расстоянием. Я также постоянно ищу лучшее решение. Все время приходится адаптироваться к новым тенденциям (например, новым вариациям подач). У меня есть ощущение, что моя игра в целом ухудшается, если я трачу слишком много времени на работу над одной проблемой. Когда я работаю над своей игрой по всем направлениям, то тогда все в порядке. Настольный теннис — очень индивидуальный вид спорта, особенно потому что каждая техника выполняется по-своему каждым игроком. Даже на высшем уровне можно заметить большие различия: например, некоторые игроки выполняют топ-спин с очень длинным движением, другие же делают очень короткое движение. Есть игроки, которые в точности копируют свою технику из книг, у других же очень индивидуальный стиль.
А к какой категории вы относитесь? Если можно, расскажите о своем характерном стиле.

Я считаю себя человеком с очень индивидуальным стилем. Я думаю, что даже на высшем уровне не может быть игроков с совершенной техникой, потому что сильные и слабые стороны в основном определяются личностью человека.
Вы говорите, что практически нет игроков, которые играют в точности по учебникам на высшем уровне. Вы нисколько не преувеличиваете?

Нет, с моей точки зрения, больше таких игроков нет. В книгах вы не найдете индивидуальных сильных и слабых сторон, поэтому нет игроков на высшем уровне, которые играют в точности по книжным инструкциям. Но есть некоторые игроки, которые чуть ближе к этому, нежели другие. В целом можно сказать, что азиаты ближе к книгам, чем европейцы.
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          Тренер национальной женской сборной Германии Йорг Росскопф на тренировке «Мультибол»
        
Кто самые яркие индивидуальности и кто отклоняется от книг больше всего?

Каждый игрок международного класса становится таким благодаря своей индивидуальности. У каждого есть свое собственное оружие.
Например, особое оружие Тимо Болля — его топ-спин (он выполняет его только с помощью предплечья). Это очень эффективно, но не всем подходит.
Главный момент относительно техники – это решить, выполняет ли игрок технику неверно или это его индивидуальный стиль. Это становится особенно ясно, если вы посмотрите на захваты у Калиникоса Креанги, Патрика Чилы, Дамьена Элои, а особенно Тимо Болля, когда он отбивает подачу (указательный палец находится посередине левой стороны). Если бы вы были тренером, в какой момент вы бы вмешались и поправили?

Я бы вмешался, если бы видел, что это определенно неудобно для настоящей и будущей игры человека.
Какой должен быть главный принцип тренера, когда он поправляет технику?

По существу, допускается все, что в конечном итоге ведет к успеху.
Прошлой осенью вы были первым профессионалом, который стал играть без свежей накладки. Каков был ваш опыт и почему вы прекратили эти попытки?

Моя техника слишком сложная, чтобы ее менять целиком за короткое время. Я недооценил сложность. Но благодаря этому я многое узнал о своей игре.
Не могли бы вы прокомментировать высказывание известного тренера: «Нельзя выиграть матч только благодаря великолепной технике».

Конечно, здесь подразумевается, что внутреннее состояние игрока очень важно тоже. Если вас подводят нервы, идеальная техника вам не поможет.
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5. Игровые системы в настольном теннисе
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«Если вы хотите развивать свою игровую технику дальше, вы должны учиться у игроков высшего уровня»

В футболе игровые системы понятны: 4–4–2, 4–3–3 и т. д. В настольном теннисе термин «игровая система» больше касается способа игры. Или это касается различных основных ударов, более активной или пассивной игровой философии, которые определяют игровую систему. Активный игрок хочет заработать себе очки, в то время как пассивный игрок ждет, когда его соперник совершит ошибку. Основной удар нападающего игрока — это топ-спин, защитники же используют бэк-спин. Основные удары в той или иной степени комбинируются с другими техниками. На сегодняшний день можно встретить очень агрессивных нападающих игроков в настольном теннисе, но в то же время и тех, которые сильны в защите и позволяют сопернику атаковать. Сегодня защитники должны уметь брать инициативу с помощью сильного топ-спина справа. Игроки, действующие только накатом или подставкой, встречаются лишь в женском настольном теннисе. Анализ игровых систем теннисистов стал более сложным за последнее десятилетие, потому что игроки топ-спина стали более искусными и их стало сложнее оценивать.
На любительском уровне достаточно просто различать разные игровые техники. Игроки более ограниченны в своих технических возможностях. Там есть классические игроки наката или подставки, пассивный универсальный игрок (который часто использует подрезку), пассивные защитники (которые ждут ошибки соперника). Эти игровые схемы больше не существуют в мужском настольном теннисе на высоком профессиональном уровне. Какие же есть игровые системы?

Можно приблизительно выделить активную и пассивную игровые системы, где классический защитник с чисто защитной функцией исчезает. Те, кого я называю «современными защитниками», хорошо владеют сильными атакующими ударами. Хорошо известные игроки в этой категории — это кореец Джу Се Хьюк и австриец Чен Вейксинг. Мои активные атакующие коллеги только немного отличаются друг от друга в плане агрессивности. Игроки наката и подставки также исчезли. Короче говоря, составляющая агрессивности при нападении стала все более значимой. В женском настольном теннисе вы можете увидеть ту же тенденцию, но там это все-таки не в такой степени.
Как вы объясните читателям вашу игровую систему?
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          Большинство игроков высшего уровня из Азии держат ракетку как при рукопожатии, например, трижды чемпион мира Вонг Ликвин из Китая (правая рука) и игрок номер один из Южной Кореи О Сан Юн (левая рука)
        

Игра: агрессивная и атакующая с использованием топ-спина слева и справа
Сильные стороны: способность легко адаптироваться, большое количество вариаций
Слабые стороны: постоянство
Особенности: внутренняя сила благодаря опыту
На международном уровне превалируют индивидуальные системы атаки. Есть только три защитника из пятидесяти. Тимо Болль, Владимир Самсонов, Ма Линь и Вонг Ликвин – нападающие игроки, чьи игровые системы очень различаются. Можете ли вы разъяснить игровые системы этих игроков, беря во внимание их особенности и различия?

Тимо и Владимир, на мой взгляд, очень похожи. У обоих очень разнообразные подачи и хороший контроль над мячом, особенно когда они отбивают его. Тимо предпочитает бить справа, когда атакует, а Владимир одинаково бьет с обеих сторон. Тимо может играть агрессивнее Владимира, а Владимир (благодаря опыту) более последователен. Успех Вонга Ликвина больше связан с его очень частыми тренировками и отличной физической формой. При игре он использует не так много вариаций, но он играет очень агрессивно и последовательно. Я считаю, что Ма Линь использует очень много вариаций. Вот почему он часто сталкивается с проблемой выбора. Он держит ракетку как ручку и часто варьирует «старый» удар слева (выполняется правой стороной ракетки) и «новый» удар слева (выполняется левой стороной ракетки).
После Олимпийских игр в 2008 году было запрещено использование клея с органическими соединениями. Будут ли, возможно, другие инновации и каких игровых систем ждать в будущем?

Настоящая тенденция к развитию скорости сохранится. Если игроки привыкнут к новым материалам, то зрители даже не заметят разницы. Игроки компенсируют более «медленные» материалы своей отличной физической формой.
Даже если в Азии появится больше игроков, использующих хват «пером», все равно будет много великолепных игроков «пером» среди теннисистов, возглавляющих мировой рейтинг. Что вы думаете о состязании захватов относительно игровых систем?

Я не вижу там никакого состязания. Каждый хват имеет свои преимущества и недостатки. Хват «пером» снова становится более привлекательным благодаря новым вариантам ударов слева, особенно благодаря топ-спину слева при хвате «пером».
Влияет ли «праворукость» или «леворукость» на игровую систему игрока?

Только отчасти. Почти у всех «леворуких» игроков такие же игровые системы. «Праворукость» вообще на это не влияет.
Когда вы сформировали свою игровую систему и были ли какие-то факторы, которые повлияли на вас (тренеры, кумиры, собственные идеи и т. д.)?

Моя игровая система — результат представлений моего отца, и я постоянно пытаюсь улучшить и расширить ее. И конечно, игра моих кумиров сказывается на моей системе игры.
Если бы вы могли посоветовать молодому талантливому игроку развивать его игровую систему, какие рекомендации вы бы дали?

К индивидуальным игровым системам нужен индивидуальный подход. Индивидуальность означает «преимущество на ограниченное время». Настоящий гений попытается надолго закрепить свою систему.
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6. Тактика и тренерство
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«Успешная тактика, о которой вы можете говорить, но которую не можете использовать, бесполезна»

Тактика в настольном теннисе — центральный и решающий компонент. Игрок пытается так приспособить свою игру под соперника, чтобы получить преимущество над ним и выиграть. Он пытается активно навязать свою игру сопернику. Будучи в пассивной роли, он старается не позволить сопернику совершать активные движения и пытается заставить его сделать ошибку. Тактические способности игрока в основном определяются его техническими возможностями и внутренней силой. В настольном теннисе тренер выполняет роль наблюдателя до, во время и после матча.
Тактика – это термин, который используется всеми, но который все понимают по-разному. В некоторых случаях тактика начинается еще до матча, в то время как некоторые понимают тактику как определенную игровую последовательность. Как вы понимаете тактику?

В моем понимании тактика — это адаптация вашей системы игры к системе игры вашего соперника. Некоторые подчеркивают, что это «психологическая борьба», при которой вы стараетесь заставить соперника почувствовать себя неуверенно и ошибиться и которая начинается еще до матча. В целом на базовом уровне эти поведенческие схемы очень успешны. Среди игроков международного класса это считается нечестным и редко приводит к успеху.
Как вы тактически готовитесь перед матчем?

a) Если вы знаете своего соперника:
Перед матчем нужно обсудить тактику со своим тренером. Во время игры тактика должна быть подобрана исходя из вашей формы на сегодняшний день.
b) Если никогда не играли против своего соперника:
Вы должны собрать о нем как можно больше информации перед матчем, а затем обсудить тактику с вашим тренером. Во время игры тактика должна быть подобрана исходя из вашей формы на сегодняшний день.
c)
Если вы играли против этого соперника много раз и вы знаете друг друга очень хорошо:
Во время игры тактика должна быть подобрана исходя из вашей формы на сегодняшний день.
Насколько важна роль тренера во время решения вопроса о тактике? Насколько при этом должно учитываться мнение игрока или все решает только тренер? Зависит ли это от возраста игрока?
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          Тренер Ференц Карсой наставляет Вернера Шлагера перед матчем
        

Сложно ответить на этот вопрос в общем. Прежде всего надо учитывать характер, способность к коммуникации и тренера, и игрока — это те важные составляющие, из которых потом формируется конкретная тактика. Если принять то, что люди более старшего возраста лучше способны к коммуникации, тогда фактором влияния будет возраст игрока. Основной момент при выборе тактики — это способность игрока реально применить ее на практике. Победоносная тактика, о которой можно рассуждать, но которую нельзя применить, бесполезна. Хороший тренер должен понимать это.
Если бы вам нужно было сегодня играть, сколько бы вы стали разговаривать и советоваться со своим тренером Ференцем Карсаем и что вы ожидаете от него во время матча относительно тактики?

Я смотрю на своего тренера как на источник информации. Чем больше информации я получаю, тем более продуманной становится моя тактика.
Предположим, что вы играете и во время матча понимаете, что ваша тактика ошибочна. Насколько быстро вы поменяете свою тактику и насколько важна роль тренера в таких ситуациях?

Вы реагируете сразу по ходу игры. Тренер может выждать до следующего перерыва, чтоб подготовить альтернативную тактику.
Во время чемпионата мира 2003 года, когда вы сенсационно стали чемпионом, вы столкнулись с весьма непростыми ситуациями в четвертьфинале с Вонгом Ликвином и в полуфинале с Конгом Линг Ху, когда вы были близки к поражению. Было ли запланировано, что вы отыграетесь в самом конце, или так получилось случайно?

Так называемый невероятный удар нельзя спланировать заранее. Это случается или не случается.
Каких игроков вы считаете гениями тактики и что их характеризует?

Те игроки, которые принимают верные решения в нужное время — сознательно или бессознательно, — гении тактики.
Хорошо известный тренер однажды сказал мне, что на высшем уровне существуют игроки, которые тактически недисциплинированны. Что, по-вашему, значит быть тактически «недисциплинированным»?

Это значит, что вы не придерживаетесь тактики, которую оговаривали с тренером. С точки зрения тренера, другая тактическая вариация игрока может считаться недисциплинированной. Так или иначе, тут важен конечный результат игры.
На сегодняшний день игра настолько быстра, что разница между нападающими игроками мала, потому важную роль начинает играть интуиция. Что означает тактическая интуиция и как ее можно развить?

Чем быстрее вы играете, тем более важными становятся подсознательные тактические решения. Интуиция всегда является решающим фактором. Мозг быстро перегружается обработкой информации, поэтому может и должен только определять границы того, где нужно реагировать автоматически. Спортивная психология рекомендована для развития необходимой уверенности в себе.
Знание слишком многих тактик может мешать игроку, особенно молодому, развивать свой собственный метод игры. Как не допустить, чтобы тактики ограничивали и сковывали вас?

Работа тренера состоит в том, чтобы не допустить этого.
Когда ваш отец сознательно начал обучать вас тактикам?

Понимание тактик развивается постоянно благодаря участию в соревнованиях.
Сколько времени заняло у вас, чтобы стать тактически грамотным игроком?

Сложно ответить, потому что это вопрос личной оценки и поэтому все относительно. Определенно нужно много опыта, прежде чем стать тактически грамотным игроком.
Ваш тренер дает вам рекомендации по тактике на определенную подачу во время перерыва. Вы следуете им, игнорируете их или даже сердитесь?

Это зависит от ситуации. Я убежден, что если совет хорош, то ему стоит последовать.
Какой совет по тактике вы можете дать при игре против «леворукого» нападающего игрока?

Никакой. Тут нет подходящего ответа. Это, например, всегда зависит от моих собственных способностей.
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Девятая серия фотографий: гибкая, быстрая реакция и необычная игра

В данных игровых ситуациях Вернер демонстрирует гибкую, скоростную и нестандартную игру, потому что в каждом из этих двух случаев он использует игровой момент в свою пользу. Иными словами, он пытается использовать самый выгодный удар в самой неблагоприятной ситуации. Его соперник — в данном случае это Тимо Болль — тоже может совершить ошибку.
Фотографии 1–6: Вернер подает в своей типичной манере справа, находясь с левой стороны. Он выполняет короткий бэк-спин Тимо направо (Тимо — «леворукий» игрок).
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Фотографии 7–9: Тимо отбивает бэк-спин очень рано и посылает мяч параллельно Вернеру направо. На фотографии 9 мы ничего не можем понять насчет длины удара. Кажется, что Вернер хочет взять мяч бэк-спином средней длины.
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Фотографии 10–17: Происходит нечто другое. Вернер, возможно, замечает, что удар достаточно длинный, чтобы выполнить топ-спин справа, и готовится (хотя его правая нога впереди) к топ-спину с сильным вращением, который он посылает Тимо направо. Этот топ-спин справа:
• гибкий, потому что Вернер выполняет его из неудобного положения;
• выполнен с очень быстрой реакцией, потому что исходит из новой ситуации — ответный удар длиннее, чем ожидалось;
• необычный, потому что исключительная ситуация (изменение намерения) требует особого решения в плане выбора движения.
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Фотографии 18–20: Гений контртоп-спинов Тимо правильно оценивает вращение топ-спина Вернера и отправляет мяч по кривой прямо на локоть Вернера. Это значит, что игрок должен решить, выполнять ему удар справа или слева. На фотографии 20 Вернер держит ракетку так, как будто он собирается выполнить удар слева. Фотография 21 показывает, что Вернер выполняет удар справа.
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Фотографии 21–25: Если мы сравним фотографии 21, 22 и 23, мы поймем, что Тимо выполнил удар в очень необычное и коварное место. Вернер держит свою ракетку справа в пассивном положении и как будто бы собирается отправить мяч на середину стола. Он наклоняет корпус тела вперед по направлению к левой стороне, чтобы лучше ударить по мячу. Но ударяет по мячу относительно поздно. Очевидно, у него не было возможности выполнить более активный удар, потому что Тимо находится в очень выгодной позиции. Но он сохраняет мяч в игре, несмотря на свою пассивную подставку, и остается только надеяться, что соперник совершит ошибку.
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Тимо не совершает эту ошибку. И правой рукой отбивает мяч в центр стола. Вернер готов к такому удару. И отбивает мяч назад.
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7. Парная игра
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«Парная игра требует компромисса»

Требования к игрокам в одиночной и парной игре совершенно разные. Игроки должны ударять по мячу поочередно, поэтому пространство и движения отличаются. С тактической точки зрения, игра в парном матче открывается по-другому, так как подачи должны быть диагональными. Партнеры должны заранее согласовать тактику и поддерживать друг друга психологически. Они команда. Для зрителей парная игра очень привлекательна своей зрелищностью, хотя ведущие игроки в последнее время все меньше участвуют в парных играх на крупных соревнованиях, чтобы у них была возможность больше отдохнуть.
Некоторые любят парную игру, а некоторые легко обходятся без нее. Что вы думаете о парной игре?

Мне очень нравится парная игра. Для меня это интересный опыт — играть с кем-то и вместе находить выгодные игровые стратегии.
Ваш личный рост в профессиональном настольном теннисе начался именно с парной игры? Вы и ваш бывший партнер по игре австриец Карл Йиндрак, который сейчас является одним из организаторов турнира Международной федерации настольного тенниса, были одной из самых сильных и успешных пар на профессиональном уровне. Разве вы не стали чемпионами Европы в 2005 году? Успех в парной игре воодушевил вас и в одиночной игре в дальнейшем?

Поначалу да. Мой первый успех на международном уровне пришел ко мне, когда я был еще молодым игроком. В дальнейшем я смог и в одиночных матчах повторить свой успех в парной игре. Сейчас я смотрю на парную игру как на возможность переключиться и поиграть в свое удовольствие.
Что отличало ваш дуэт с Йиндраком? Со стороны последнее время не казалось, что Карл был в отличной форме.

Мы очень долго были партнерами по игре и знали сильные и слабые стороны друг друга. Преимуществом Карла были блестящие подачи и опасные удары справа. Его недостатком была его физическая форма, что не было очень заметно при парной игре.
В Санкт-Петербурге вы помогли 38-летнему голландцу Тринко Кину красиво завершить профессиональную карьеру благодаря блестящей победе. Как вам удалось выйти в финал?
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          Подача в парной игре
        

Честно говоря, у меня не было особых ожиданий относительно этой игры. Но уже в первом же сете все пошло на удивление хорошо. Это было удивительно, потому что мы уже играли вместе несколько лет назад на турнире и прошли в полуфинал, но у нас не получалось хорошо работать вместе. На этот раз все было по-другому. Мы играли с каждой игрой все лучше и лучше и дошли до финала. Это был интересный и счастливый опыт.
Почему вы не смогли выиграть после такого удачного счета 3:1 в финале против Тимо Болля/Кристиана Зюсса и в итоге проиграли 4:3?

Болль/Зюсс были единственной парой, игроки которой могли играть на одном уровне с нами. В шестом сете удача улыбнулась им, и они забили три мяча подряд. В решающем седьмом сете Зюсс сыграл еще 3:6 безошибочно.
Что отличает хороших парных игроков в целом?

В хорошей игровой паре игроки согласовывают тактику между собой.
Почему комбинация «леворукого» и «праворукого» игрока – лучшее сочетание в атакующей игре?

Комбинация «лево-право» имеет преимущество хорошей подачи «леворукого» игрока плюс отсутствует «слабая сторона» (правая). Также движения игроков меньше пересекаются, что означает, что игроки реже находятся на пути друг друга, особенно при подаче.
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          Удивительная победа с голландцем Тринко Кином на чемпионате Европы в 2008 году в Петербурге
        
Когда нападающие «праворукие» игроки играют вместе, что они должны учитывать?

У них должна быть хорошо отработанная подача в паре; подающий должен быстро вернуться в оптимальное нейтральное положение после подачи.
А если вместе играют два «леворуких» игрока?

Они должны следить за тем, чтобы не закрывать друг другу дорогу при подаче. Также подающий должен находиться в выгодном положении для выполнения второго удара.
Иногда встречаются комбинации нападающий-защитник. Ваши австрийские коллеги Чен Вейксинг и Роберт Гардош играют вместе. Что важно при этом?

Активный игрок должен очень хорошо реагировать на подачи, что означает, что он должен хорошо выполнять подставку и контртоп-спин. Внимательность защитника должна быть на пределе во время атаки.
Выбор подач здесь сокращен из-за ограниченного пространства. В парной игре бывает меньше очков, выигранных одним броском. И все же подача очень важна при открытии игры. В чем разница между подачей в парной и одиночной игре?

Из-за ограниченного пространства качество подачи должно быть выше среднего.
Сколько различных вариаций вы показываете вашему партнеру пальцами под столом?

Шесть.
Какое самое удачное расположение игроков с тактической точки зрения при парной игре?

При игре против комбинации «леворукий»-«праворукий» — в середине стола; против двух «праворуких» игроков нужно соответственно сдвинуться в правую сторону.
Какое поведение важно при парной игре?

Игроки должны быть готовы к компромиссу.
Какая худшая ошибка, которую может совершить напарник?

Упорно использовать тактику одиночного игрока.
Вы разговариваете со своим напарником во время сета, если чувствуете, что игра пошла не так? Что при этом важно?

Если необходимо, вы можете обсудить во время сета тактику и соответственно прийти к некому компромиссу.
Некоторые специалисты считают, что в отношении скорости игры парная игра сложнее, чем одиночная. Другие считают, что их нельзя сравнивать, так как парная и одиночная игра – совершенно разные вещи. Что вы думаете?
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          Вернер Шлагер и Карл Йиндрак становятся чемпионами Европы в Орхусе в 2005-м
        

Я считаю, что парная игра не требует столько физических усилий, сколько одиночная. Поэтому ментальные (тактические и эмоциональные) требования выше из-за компромисса с вашим партнером. Одиночная и парная игра отличаются требованиями к игрокам, поэтому не совсем правильно их сравнивать.
Партнеры, которые играют вместе много лет, часто становятся друзьями. Как насчет вас с Карлом?

Это точно. Несмотря на то что мы очень разные, мы стали хорошими друзьями.
Роль тренера при парной игре отличается от роли при одиночной игре?

Несильно. Но подготовка одновременно двух игроков сложнее в плане разработки нужной тактики.
Некоторые считают, что у парной игры в перспективе нет будущего. Парная игра в настольный теннис не была включена в Олимпийские игры. Да и в другие соревнования она не часто включается. На сегодняшний день существуют отдельные турниры по парной игре, где выступают профессионалы, которых едва ли кто-то знает. Как вам видится будущее парной игры в настольном теннисе?

Я не вижу никакой опасности. Парная игра была включена в командные состязания в Пекине. Она не потеряет свое право на существование. В смешанной парной игре все немного по-другому, этот вид состязания уже умирает.

8. Фитнес и атлетика
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8.1. Выносливость

«Каждая третья тренировка включает общефизическую подготовку»

Физическая форма и атлетичность играют большую роль в современном настольном теннисе. Двадцать лет назад тренировка у стола была безоговорочно главной составляющей подготовки. Но сегодня все игроки международного уровня хорошо физически натренированы, хотя мужчины в целом лучше натренированы, чем женщины.
Сколько времени от вашей тренировки занимает общефизическая подготовка?

На сегодняшний момент на каждые две тренировки у стола у меня идет одна тренировочная сессия на выносливость и силу; это значит, что каждая третья тренировка проходит не у стола. Десять лет назад я выполнял в пять раз больше тренировок у стола, чем сейчас, прежде чем я стал делать подготовку на выносливость и силу.
Пять составляющих физической тренировки – это выносливость, сила, скорость, растяжка и координация. Давайте поговорим о каждой в отдельности и начнем с выносливости. Игроку в настольный теннис необязательно бегать марафон (что может принести больше вреда, чем пользы), но если серьезно, как лучше стоит тренировать физическую выносливость?

В целом вам нужно проходить тест на физическую форму каждые шесть месяцев, чтобы оценивать аэробный и анаэробный пороги вашей сердечно-сосудистой системы. Только если у вас есть эти данные, вы можете продуктивно работать над своей выносливостью. Абсолютный минимум для меня — это одна такая тренировочная сессия в неделю (велосипед или бег) в течение по крайней мере 30 минут на анаэробном пороге (частота сердцебиения, которая повышает вашу сердечно-сосудистую выносливость). В сочетании с ежедневными тренировками по настольному теннису это должно поддерживать вашу минимальную базовую выносливость. Если вы хотите повысить уровень своей выносливости, увеличьте количество и продолжительность еженедельных тренировок. Для этого используйте аэробные упражнения.
Итог:
a) сезонная подготовка: программа для повышения выносливости: четыре-пять тренировок в неделю плюс по необходимости восстановительная тренировка;
b) подготовка к соревнованиям: обычная программа: одна-две тренировки плюс по необходимости восстановительная тренировка;
c) отдых или переходный период: одна тренировка для поддержания выносливости.
По меньшей мере сколько километров в неделю нужно пробегать?

Для меня достаточно десяти километров.
Что вы думаете о плавании и велосипеде в качестве тренировки на повышение выносливости?

Это так же хорошо, как и бег, но при этом роль костной системы не так велика.
Так как вы австриец, то наверняка катаетесь на лыжах. Катание на лыжах в Альпах не столь подходит для повышения общей выносливости, но все-таки способствует увеличению силы и улучшению координации. Катание на лыжах по горам – интенсивный вид спорта, развивающий выносливость. Вы катаетесь на лыжах?

В детстве я катался, но мне это не сильно нравилось.
Вам нравятся тренировки на выносливость, которые соответствуют фразе: «Бегай, чтобы расслабиться умственно и физически», или вы больше предпочитаете стоять у теннисного стола?

Я предпочитаю стоять у стола.
Помимо общей выносливости есть особая выносливость во время игры за столом. Что вы делаете, чтобы повысить выносливость и играть на высоком уровне, не достигая анаэробного порога, без выработки молочной кислоты, приводящей к усталости?

Специальная выносливость — это то, что нужно делать, если в моей основной выносливости не хватает эффективности движений. Это значит, что можно или повышать эффективность своих движений, или свою общую выносливость, чтобы играть долгое время на высоком уровне.
Некоторые спортивные обозреватели считают, что общая выносливость – это предпосылка для достижения высоких результатов. Согласны ли вы с этой гипотезой?

Абсолютно.
В профессиональном футболе восстановительный бег после матча или на следующий день – это обычная практика. Настольный теннис – это не футбол, но все равно необходимы ли восстановительные упражнения после тяжелых выступлений на соревнованиях?

Я выполняю восстановительные упражнения, когда чувствую, что они мне нужны.
Есть ли у вас консультант или специальный тренер, который составляет вам программу восстановительных тренировок, или вы «сам по себе»?

На протяжении многих лет у меня был тренер по фитнесу Клаус Бадер. Я очень многому у него научился и благодарен ему за сотрудничество и дружбу, которая продолжалась годами.
За сколько вы пробежите дистанцию в пять тысяч метров?

Я никогда добровольно не побегу так далеко. Я предпочитаю ездить на велосипеде.
Какое самое большое расстояние вы когда-либо пробегали?

Около двенадцати километров.
В каждом виде спорта свои требования к игрокам. Кому нужна бо́льшая общая выносливость: теннисистам или игрокам в настольный теннис?

Конечно, теннисистам, потому что они должны пробегать намного больше.
Некоторые тренеры считают, что имеет смысл сокращать тренировочные сессии, а вместо этого повышать интенсивность и концентрацию и делать больше тренировок. Вместо того чтобы играть дважды в день по два часа, нужно тренироваться трижды в день по 80 минут. Вы согласны или у вас есть другие предложения?

Я полностью согласен относительно тренировок у стола.
Весь игровой ритм изменился в плане сокращения сетов. Игра стала более напряженной, более сконцентрированной и психологически сложной. Сказалось ли это как-то на планировании тренировок на выносливость?

Игра стала более напряженной, но в то же время более короткой. Я думаю, что требования в соревнованиях снизились из-за нового способа подсчета очков. Общая тенденция в настольном теннисе к увеличению темпа игры требует постоянного улучшения физической формы.
Допустим, тренер и его игрок не сильно беспокоятся о тренировках на выносливость; что бы вы им сказали?

Я бы им сказал, что у меня было бы намного меньше травм, если бы я осознал важность хорошей физической формы.
Ключевое слово: допинг. Особенно в видах спорта, которые требуют выносливости, последнее время случаются громкие допинговые скандалы. В велосипедном спорте хорошо стал известен препарат эритропоэтин, который повышает выносливость. К сожалению, это случается и в футболе, и в теннисе. Может ли эритропоэтин сыграть важную роль во время тяжелых тренировочных периодов или во время напряженных соревнований?

Конечно, можно непосредственно воздействовать на один из важнейших факторов в профессиональном спорте. Но какова цена за это? Тот, кто использует допинг в настольном теннисе, действительно очень глуп! Возможно достигнуть вершин и без допинга.
Общая физическая подготовка определяется наукой о спорте как возможность побороть усталость. Каждый атлет на высшем уровне заинтересован в этом. Помимо тренировок, допинг повышает ваши физические возможности. Действительно ли в настольном теннисе никто не употребляет допинг, как утверждают многие?

Физическая составляющая в настольном теннисе не столь важна по сравнению с другими видами спорта. Общая выносливость, которой можно легко добиться безо всякого допинга, — это то, чего достаточно, чтобы достигнуть высшего уровня в настольном теннисе. Поэтому я не могу представить, что кто-то идет на такую глупость, как использование допинга, чтобы повысить выносливость до необходимого уровня. Допинг не имеет никакого смысла, по крайней мере для меня.
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8.2. Сила

«Физическая форма спортсмена – с помощью тренировок на силу – становится все более и более важной»

Если игрок в настольный теннис не выполняет общую функциональную силовую подготовку, он рискует получить травму. При игре в настольный теннис мы используем свое тело очень односторонне. Это может вызвать проблемы с мышцами и тяжелые долгосрочные травмы.
Как вы считаете, если бы вы лучше тренировали все свое тело, могли бы вы избежать некоторых своих травм? Могли бы вы вкратце описать историю своих травм и назвать причины, по которым они произошли?

Помимо небольших травм плеч, бедер, кистей, травмы спины, коленей и пальцев ног были самыми большими проблемами в моей спортивной карьере. У меня даже была операция на пальце ноги. Если бы я лучше тренировал тело в молодости, то в дальнейшем не испытывал бы столько неприятностей от травм.
Насколько важна силовая тренировка? И в чем заключается ваша силовая подготовка? Сколько времени вы тратите на нее?

В настольном теннисе все постоянно меняется. Физическая форма и силовая тренировка становятся все более важными. В настоящее время я выполняю силовые упражнения на корпус примерно два раза в неделю. Мне нравятся силовые упражнения без поднятия веса. Это значит, что я могу тренироваться во время своих поездок и мне необязательно нужен для этого тренажерный зал.
Силовые упражнения на какие части тела наиболее важны?

Я думаю, что из-за резких и быстрых движений особенно важно укрепление мышц позвоночника. Поэтому я считаю, что дополнительные упражнения на «неигровые» части тела необходимы. Очевидно, что сильные и быстрые ноги тоже очень важны. Общие силовые упражнения на игровую руку, с моей точки зрения, непродуктивны, так как это может негативно влиять на хороший контроль над мячом.
Выполняете ли вы отжимания?

Я не люблю отжимания. Они слишком укрепляют мышцы и сокращают возможность контролировать мяч.
Силовые тренировки нужны вам для предотвращения травм или вы чувствуете разницу в своей игре после таких тренировок?

Это зависит исключительно от количества силовых тренировок. Если вы увеличите их количество и интенсивность, то скоро заметите положительные изменения в своей игре.
В каком возрасте юниору на высшем уровне следует начинать силовые тренировки?

Как только он начинает тренироваться регулярно каждый день по несколько часов.
Есть ли упражнения в ваших силовых тренировках, которые вам очень нравятся или которые очень не нравятся?

Конечно, у меня есть любимые упражнения. Мне нравится прорабатывать мышцы спины и верхней части туловища, но я не испытываю большого энтузиазма при тренировке бедер или мышц живота.
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8.3. Сила и силовая выносливость

«Быстрые и сильные ноги – это основное для атлетов»

Сила и силовая выносливость — важные составляющие для выполнения определенных техник ударов, таких как топ-спин и смэш. Также специфическая работа ног в настольном теннисе зависит от этих качеств. В современном настольном теннисе сила и силовая выносливость — очень важные факторы.
Топ-спин и смэш (оба выполняются как справа, так и слева) требуют сильных плечевых мышц, мышц рук и спины. При максимальном ускорении требуется большая мощь. Вы тренируете эти мышцы, чтобы стать более сильным?
Если да, то как?

Нет, я не фанат тренировок с весом для увеличения силы моей ведущей руки. Укрепление этих мышц должно происходить посредством интенсивных теннисных упражнений. Тренировка с большим количеством мячей, «мультибол», больше подходит для этого.
В теннисе для выполнения атакующих ударов важен так называемый размах. Чем сильнее игрок размахивает рукой, тем меньше силы нужно. Это применимо и к настольному теннису? Как вы это оцениваете?

В настольном теннисе то же самое. Размах руки сильно экономит энергию. Понимание этой эффективности — одна из основ современного настольного тенниса. Мне все еще есть куда развиваться в этой области, особенно что касается ударов справа.
Лично я считаю, что Ян-Увэ Вальднер – игрок с лучшим размахом. Также я бы сюда добавил Владимира Самсонова, в то время как Вонг Ликвин или Ма Линь больше используют силу. Какие игроки больше используют размах, а какие силу или же вы как-то по-другому проводите дифференциацию?

Это верный анализ. Если игра в настольный теннис кажется с виду легкой, значит, игроки все делают эффективно. Если же кажется, что они усердно трудятся, значит, они растрачивают свою энергию.
Также требуется сила ног начиная от самых ступней. Быстрота и резкость во время шагов в сторону требует большой мощи. Какие упражнения стоит делать, чтобы улучшить работу ног?
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            В настольном теннисе тело предельно задействовано: Тимо Болль выполняет топ-спин справа
          

Все упражнения, где вам нужно много поворачиваться. Работу над координацией тоже нельзя игнорировать.
Что вы думаете о прыжках через скакалку? У боксеров, которые тоже играют на полусогнутых ногах, как и игроки в настольный теннис, это считается очень важным упражнением.

Лично я не прыгаю через скакалку. Это, конечно, не повредит, но для меня специальные упражнения для настольного тенниса более предпочтительны, чем скакалка.
Силовая выносливость также очень важна, особенно когда играешь против защитников. Я помню, что, когда я был только любителем третьего разряда, моя рука тяжелела и тяжелела с каждым ударом. У профессионала не должно быть проблем с этим. А с вами это случается? Вспоминая вашу игру в финале с Джу Се Хьюком в Париже, я думаю, что вы играли на своем физическом пределе, особенно в предыдущих матчах, которые были очень тяжелы.

Да, на чемпионате мира в Париже у меня не осталось никаких сил в финале. До этого у меня всегда было достаточно сил.
Как наиболее эффективно тренировать мышечную выносливость? Вы занимаетесь специальными тренировками с большим количеством мячей или вашей большой практики хватает для поддержания выносливости?

Хорошей базовой выносливости в сочетании с упражнениями с большим количеством мячей вполне достаточно.
У вас всегда «забиваются» мышцы после сложных соревнований или тренировочных сессий?

Конечно. Годами я использую очень эффективное средство против «забитых» мышц, которое действительно творит чудеса (мой личный опыт)! Если вам интересно, вы можете найти информацию на сайте www.panaceo.com. После сложных тренировок я всегда использую средство PANACEO-Sport. У моего физиотерапевта остается тогда меньше работы.
Если вы посмотрите на современных звезд настольного тенниса, вы увидите, что они все очень атлетичны, у них сильные ноги, широкие плечи и плоский живот. Двадцать лет назад такого не было. Это результат целенаправленной работы на укрепление мышц или сознание, что натренированное тело более крепкое и менее подверженное травмам?

И то, и другое. Развитие настольного тенниса в направлении повышения скорости автоматически привело к возросшим требованиям к телу. Естественно, хорошо натренированное тело менее подвержено травмам.
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8.4. Координация

«При подаче все ваши движения должны быть очень хорошо скоординированы»

Координация движений — это целенаправленное управление движениями. Выделяют слабую, четкую и очень четкую координацию. Чем раньше ребенок постигнет разные виды движений через опыт, тем лучше он сможет запоминать новые движения. Поэтому важно ставить целью расширение физического образования еще в самом раннем возрасте. В настольном теннисе особенно требуется очень хорошая координация, потому что игра предельно быстра и игрок должен реагировать молниеносно, чтобы верно скоординировать свои движения. Звезды современного настольного тенниса демонстрируют быстрый обмен и беговые движения, что представляет захватывающее зрелище для зрителей. И это все вопрос координации.
Вы были лучшим на уроках физкультуры в школе? Какие упражнения вам нравились, а какие не были любимыми?

Мне всегда нравилась физкультура. После начальной школы я перешел в спортивную, где было много уроков физкультуры. Основными видами спорта в этой школе были футбол, спортивное ориентирование, скалолазание, что только частично удовлетворяло мою потребность в спортивной активности. Поэтому мне очень нравились ежедневные занятия по настольному теннису. Каждый вид спорта требовал хорошей координации. Но спортивное ориентирование — это вообще не мой конек.
Какие спортивные занятия хороши в сочетании с настольным теннисом? Чем еще вы лично занимаетесь?

Я сомневаюсь, что другие виды спорта хорошо сочетаются с настольным теннисом. Все зависит от ваших личных предпочтений, какую физическую активность выбрать для восстановления. Конечно, я регулярно выполняю пробежки и делаю силовые упражнения.
Считается, что дети с хорошей координацией достигают больших вершин в спорте в дальнейшем. Поэтому очень важно заниматься разными видами физической активности в детстве и подростковом возрасте. Занимались ли вы в молодости такими тренировками? И что вы думаете об этом?

Я никогда не занимался такими тренировками. Конечно, чем шире физическое образование, тем лучше, но, с моей точки зрения, это не самое главное условие успеха. Дети по натуре ищут новые стимулы. Поэтому большой спорт становится не так привлекателен для детей. Интересные и разнообразные тренировки в одном виде спорта — это намного лучше для достижения успеха.
Если бы ваш ребенок интересовался спортом, когда бы вы начали с ним специальные тренировки по технике? Когда ваш отец начал заниматься ими с вами?

Как только ребенок сам проявит свой интерес. Я начал интересоваться, когда мне было шесть лет. Мой отец заметил это и стал меня тренировать. Если ребенок никак не проявляет своего интереса, вы не должны настаивать.
Настольный теннис – вид спорта, который требует отличной координации. Все ситуации должны угадываться и прогнозироваться в долю секунды. Они должны быть проанализированы и реализованы в виде нужных ответов (движений). Естественно, со временем у игроков развивается все более автоматическая реакция и рефлексы благодаря большому опыту и практике, иначе игра на таком быстром уровне не была бы возможной. И все равно зачастую возникают все новые ситуации, которые требуют решений. Говоря о координации, перед какими сложностями может оказаться игрок?

Самое сложное — найти свой собственный баланс, баланс между автоматической реакцией и контролем. И этот баланс решает, в хорошей или плохой я сейчас форме. Вы всегда должны искать оптимальное решение между сознательными и бессознательными действиями. Если в игре слишком много бессознательных действий, то страдает четкость и тактические решения. Слишком много сознательных действий снижают темп игры и ее качество.
Некоторые тренеры говорят, что игроки высшего уровня отличаются от просто хороших игроков тем, что они умеют лучше предугадывать действия соперника. Вы согласны?

Отчасти. Несомненно, что при хорошо развитой интуиции проще стать игроком высокого уровня. Но слабую интуицию можно компенсировать большим усердием и хорошей физической формой. Лучший тому пример — это, конечно, Вонг Ликвин.
Как вы оцениваете свою собственную интуицию?

Понятия не имею. Об этом должны судить другие. Я считаю, что с этим у меня все в порядке.
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            Владимир Самсонов, мастер игровой интуиции, никогда не ошибается в своих реакциях
          
У какого игрока самая лучшая интуиция, с вашей точки зрения?

Для меня гением интуиции всегда был Владимир Самсонов. Такое ощущение, что его просто невозможно застать врасплох.
Можно ли с помощью специальных упражнений улучшить свою интуицию?

Любые регулярные упражнения улучшают интуицию.
Есть ли особые упражнения, с помощью которых можно натренировать свою реакцию?

Я не знаю, можно ли натренировать свою реакцию. Что можно тренировать, так это внимание (способность концентрироваться) и координацию «глаз-рука». Для этого есть много упражнений.
Говоря о координации, подача – это единственное движение, которое выполняется без воздействия соперника. Игроку не нужно реагировать на удар соперника, и он может полностью сосредоточиться на своем движении. Выполнение подачи можно легко улучшить, если с игроком хорошо работает тренер. Почему подачи так тщательно тренируют на профессиональном уровне и практически игнорируют на любительском?

Во время подачи должны быть хорошо скоординированы различные движения. Точное подбрасывание мяча так же важно при качественной подаче, как и движение руки или поворот тела. Здесь нет предела вариациям. Это, естественно, проводить больше времени над теми вещами, которые требуют больше прогресса за короткое время. Поэтому вы учитесь менее сложным движениям, стандартным техникам и простым подачам. Со временем ваш прогресс постепенно растет и вы тратите больше времени на отработку деталей. Часть этого — тренировка подачи, прекрасный пример оптимизации движений.
Вы знаете специальные упражнения на координацию игровой руки (плечо-предплечье-кисть)? Например: игрок хорошо знает, что нужно закрывать ракетку во время выполнения подставки, но его ведущая рука не выполняет эту задачу. Игрок знает очень хорошо, что в приближающемся мяче сильное нижнее вращение, но выполняет топ-спин слишком медленно или слишком ровно.

Бывают ошибки, связанные с самовосприятием игрока. Он думает, что уже достаточно открыл или закрыл ракетку. В реальности он всего лишь выполнил половину необходимого движения. Только когда человек научится правильно оценивать свои действия, он сможет достигнуть высот.
Некоторые тренеры просят своих игроков играть более слабой рукой, например, чтоб «леворукий» игрок играл правой рукой. Что вы думаете об этом?

Я не думаю, что в этом есть смысл. Очевидно, это хороший способ повысить мотивацию. Интересно соревноваться таким образом. Однако я сомневаюсь, что это автоматически приведет к улучшению координации более сильной руки. Только очень интенсивная тренировка более слабой руки улучшит ваш самоконтроль настолько, что ваша более сильная сторона выиграет от этого. С моей точки зрения, это пустая трата времени.
Можете ли вы объяснить, почему количество «леворуких» игроков пропорционально увеличивается с повышением уровня игры?

В соответствии с международным рейтингом на каждых 50 «праворуких» игроков приходится 10 «леворуких». Я не думаю, что это высокое соотношение.
Как вы думаете, стоит ли одновременно играть в большой теннис и настольный теннис в определенном возрасте? Влияет ли игра в теннис на вашу технику в настольном теннисе?

Из моего собственного опыта я могу сказать, что не стоит одновременно играть в теннис и настольный теннис. Это негативно отражается на некоторых хорошо отработанных движениях в настольном теннисе.
Вам нравится играть в большой теннис время от времени?

Редко. Мои родители регулярно играли в теннис много лет и в том числе участвовали в соревнованиях. Иногда отец зовет меня поиграть с ним. Но до сих пор он ни разу меня не победил. Последний раз мы играли несколько лет назад. Отец с каждым годом улучшает свой навык. Поэтому следующий наш матч может оказаться интересным.
Представьте, что вы пригласили 10 детей (совсем новичков) на отборочную тренировку на 30 минут. Что вы будете делать эти 30 минут, чтобы понять, имеют ли они талант к игре в настольный теннис?

Я могу заметить за несколько минут, могут ли они контролировать мяч или нет. Для этого не нужно выполнять какие-то специальные упражнения. Достаточно, если они поиграют в настольный теннис друг с другом. Контроль над мячом — это только один из многих факторов. Также можно обратить внимание на их силу, креативность и способность концентрироваться.
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9. Психология
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С психологической точки зрения, на каждое спортивное действие воздействуют эмоциональные, мотивирующие, интеллектуальные и когнитивные факторы. От эмоций игрока зависит его внимательность и действия. Позитивный настрой или же страх приведут его в конечном счете к разным результатам. То же самое касается и мотивации. Ему будет сложно победить, если он будет недостаточно мотивирован.
Не так просто трансформировать оптимальную мотивацию в оптимальную игру. Тактический анализ и действия перед и во время соревнований определяются когнитивными и интеллектуальными способностями игрока. Одна из гарантий успеха — это умение контролировать игру. Эти несколько примеров уже подсказывают, что влияние психологии, которая является важным компонентом успеха, огромно. Влияние психологии в настольном теннисе нельзя выразить в процентном соотношении, но следующий пример может показать, почему наше сознание является решающим фактором в настольном теннисе. Игрок технически хорош, обучен тактике, он в прекрасной физической форме, но на важных соревнованиях, которые должны принести ему победу, он регулярно проигрывает. Возрастающий страх поражения, давление со стороны тренера и многие другие факторы приводят к тому, что игрок не может достигнуть того же качества игры на соревнованиях, какое он показывает на тренировках. Поэтому таких игроков называют «тренирующиеся чемпионы мира». А есть другие игроки, которые, особенно в напряженных ситуациях, отбивают мячи во время матча без всякого страха и с полной уверенностью, но тоже в итоге проигрывают.

9.1. Внутренняя сила, психологическое давление, нервозность и страх, ярость и отчаяние, ментальная тренировка, предстартовое состояние

«Перед каждым из моих матчей у меня словно бабочки в животе»

Если два примерно равных по силам игрока играют друг против друга, то голова становится основным критерием исхода матча. Что вы думаете об этом высказывании и что значит «голова» в этом контексте?

Сила игрока определяется несколькими составляющими. Одна из них — это внутренняя сила, потому-то внутренне сильный игрок способен выиграть матч, несмотря на некоторые физические недочеты.
Давайте вспомним последний чемпионат Европы в Петербурге. Вы победили Тимо Болля в командной игре против Германии. Через несколько дней вы проиграли ему в полуфинале в одиночной игре. Это был вопрос «головы» или это связано с тактическими изменениями, потому что вы знали друг друга очень хорошо по многим соревнованиям?

В командной игре я удивил его новой тактикой (это было связано и с «головой»). Но в следующей игре он подстроился под эту тактику и уже знал, как себя вести. Это отличный пример того, насколько хорошо знают друг друга игроки на высшем уровне.
Некоторые игроки считаются внутренне сильнее, а некоторые внутренне слабее. При этом рассматривается топ-10, топ-50 или топ-100 игроков?

Тут нельзя определить точно. Как я уже сказал, внутренняя сила — это только один аспект общей силы.
Как вы оцениваете Ма Линя, Ван Хао и Вонга Ликвина на предмет внутренней силы?

Они все примерно на одном уровне. Ван Хао и Вонг Ликвин в этом смысле обычно на очень высоком уровне, Ма Линь немного пониже их.
Кто, с вашей точки зрения, самые внутренне сильные европейцы?

Самсонов и Болль.
Как вы себя оцениваете в отношении внутренней силы? Вы опытный игрок и привыкли к напряженным ситуациям в игре, но все-таки есть ли ситуации, которые бывают для вас психологически трудными?

Я считаю, что я достаточно силен внутренне. Все-таки 30-летний опыт в настольном теннисе делает свое дело. И все равно я постоянно над собой работаю.
Случались ли у вас неудачи в карьере, когда вы не могли выиграть важные матчи из-за психологического барьера? Если да, то как вы с этим справлялись?

Естественно, у меня случались периоды, когда я был внутренне слаб. Но я никогда не называл это неудачными периодами в карьере. Самые большие сложности у меня были во время обучения и в юниорский период. С возрастом все мы становимся более устойчивыми и сильными психологически.
Настольный теннис предельно быстр. Каждое очко, как и штрафной удар, или зарабатывается, или нет. Как вы справляетесь с ситуацией, когда упускаете легкую возможность заработать очки или не реализуете штрафной удар?

Лучшее решение — это не думать слишком много о своих ударах, особенно о неудачных. Вы должны как можно быстрее сконцентрироваться на следующем обмене ударами. Должен произойти короткий технический анализ, а затем снова полная концентрация.
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            Чемпион мира Ван Хао обладает железной выдержкой
          
Во многих матчах у игроков бывают хорошие и плохие моменты. Наверно, необходимо уметь не доходить до состояния срыва, потому что иначе вы можете испытывать ярость или попытаетесь применить другие поведенческие модели, что нарушит вашу концентрацию. Такое часто случается среди любителей и новичков. Как вы справляетесь с расстройством?

Вы не должны позволять себе расстраиваться. Если вы расстроились, от этого уже сложно избавиться. Спортивные психологи знают полезные механизмы, способные вам помочь. Я тоже к ним обращался.
Вы обращались к спортивному психологу за ментальным тренингом. Может ли это помочь игрокам приобрести больше уверенности и спокойствия во время игры?

Да, мне пригодилась такая помощь, и я могу посоветовать обращаться к таким консультантам. Говорят, что у актеров остается сценический страх и после 50 лет. Поэтому важно, когда есть специалист, который может вам помочь.
Испытываете ли вы нервозность перед матчем? Как вы достигаете оптимального предстартового состояния и каково оно в целом?

Соглашусь, что определенная доля нервозности присутствует в любой игре. У меня словно бабочки в животе перед каждым матчем. Я думаю, это помогает сконцентрироваться. Некоторые игроки очень нервничают перед матчем, или у них деревенеют руки при изменении счета очков.
Вы испытывали подобное и как вы от этого избавлялись?

Одеревенение рук случается почти у каждого игрока. Вам может с этим помочь спортивный психолог, но универсальный совет дать невозможно.
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            Чемпион мира! Вернер только что забил решающий мяч в финале. Он роняет ракетку и ликует. Невероятное напряжение уже позади.
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9.2. Концентрация, транс, психологические приемы, сила воли, язык тела, тайм-аут, отдых

«Чтобы разгадать эмоции человека, взгляните на его кулак»

Первоклассный игрок отличается от среднего своими специфическими способностями. Способность концентрироваться играет в этом важную роль. Насколько важна предельная собранность для вас и как вы достигаете этого перед игрой?

Предельная собранность — это оптимальное состояние, которого я не всегда достигаю. В такой момент я чувствую себя не действующим лицом, а больше зрителем, и я доволен своими движениями.
Иногда смотришь на игру, и кажется, что игрок вошел в раж. Тело работает без напряжения и усилия. Вы знакомы с этим состоянием и испытывали его?

Это оптимальное состояние, и мне удается достигать его все чаще и чаще.
Считается, что вы уже заранее проиграли, если во время матча начинаете думать о счете (например, счет 8:4 – теперь мне нужно три очка… если я проиграю в этом сете, у меня больше не будет шанса и так далее). О чем вы думаете во время игры – только о следующем очке или намного дальше?

Чаще всего я думаю о настоящем моменте, о «здесь и сейчас». Действительно, мысли о прошлом и будущем мало помогают.
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            Вернер извиняется за попадание в сетку или на край стола. Честность всегда в приоритете
          
Известно, что настольный теннис на высшем уровне всегда очень честный. Это совсем не похоже на ситуацию на более низком уровне, где зачастую случается нечто вроде психологической битвы, когда игрок пытается все время мешать своему сопернику. Какие психологические уловки вы считаете нечестными?

Я научился не судить психологические приемы. Я просто не обращаю внимания на подобные методы.
Один из приемов – это знаменитый «кулак», используемый для выражения силы воли и внутренней силы. Вы тоже этим пользуетесь, но в особых ситуациях. Когда вы это используете, чего вы при этом достигаете и когда вы считаете, что это нечестно со стороны соперника?

Для меня это показатель эмоций. Я не считаю нечестным, если мой соперник это использует.
Вы смотрите своему сопернику в глаза? Стремитесь к зрительному контакту, чтобы надавить на него, показать, кто главный в игре?

Я редко использую зрительный контакт; только если я хочу оценить эмоциональное состояние соперника.
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            Вернер подбадривает себя сжатым кулаком, но только в важных игровых ситуациях
          
Вы рождены быть чемпионом. Будучи чемпионом мира в 2003 году, вы продолжаете поддерживать этот статус. Что значит быть чемпионом с психологической точки зрения?

Вы становитесь чемпионом только благодаря усердному труду. Вы также должны научиться быть внутренне сильным. Один талант не сможет вам помочь вмиг достичь высот и удержаться там.
Язык тела (мимика, жесты, позы) много говорят о личности и текущем психологическом состоянии. Можете ли вы определить, когда ваш соперник боится или, наоборот, уверен в своей победе?

Обычно да. Но есть игроки, по которым сложно определить их психологическое состояние.
Что можно сказать о вашем языке тела? Известно, что вы очень спокойный, закрытый и принимаете взвешенные решения. Я даже вас назвал шахматистом, играющим в настольный теннис.

В зависимости от моей текущей формы я иногда больше, а иногда меньше удовлетворен своей способностью контролировать язык тела. Естественно, я стремлюсь к полному контролю над собой в течение всего матча. Я работаю над этим.
Во время предстартовой разминки всегда обращают внимание на рукопожатие игроков. Можно ли сделать какие-то выводы при рукопожатии со своим соперником?

Нет. Суждение о психологическом состоянии сиюминутное и неприменимо в долгосрочной перспективе.
Одноминутные перерывы имеют разные значения с психологической точки зрения. Иногда сами игроки берут их, но чаще их назначает тренер. Когда вы берете одноминутные перерывы?

Я беру тайм-аут, когда полностью теряю контроль. Это случается достаточно редко. Тренер, который наблюдает за игрой, реагирует намного раньше, потому что видит ситуацию со стороны.
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            Вернер исправляет себя, перекладывает ракетку в другую руку и имитирует удар
          
Иногда я видел, как вы разговариваете сам с собой между обменом ударами. Насколько это важно для вас и что вы говорите?

Разговор сам с собой очень важен. Результат короткого анализа после обмена ударами вырывается наружу в виде словесных инструкций самому себе. Эти инструкции касаются всех аспектов игры. Например: «Перемести первый мяч к середине» или «Будь спокоен и сконцентрирован».
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            Вернер пытается заново сконцентрироваться между обменом ударами, вытирая руки полотенцем или ладонь о край стола.
          
Есть ли у вас особые ритуалы перед игрой, если вы не чувствуете себя спокойно?

Нет.
Достаточно много спортсменов на высшем уровне суеверны и выполняют определенные ритуалы, которые посторонний человек не может понять. У вас есть подобные ритуалы?

Нет.
После длинных соревнований европейцы считают очень важным отдохнуть телом и головой. Расписание профессионалов в Европе очень плотное, поэтому релаксации должно быть отведено определенное время. Как у вас происходит релаксация?

Физическая и ментальная релаксация очень важна для достижений спортсмена. И каждый спортсмен должен в индивидуальном порядке согласовывать свой отдых с тренером. Я столкнулся с проблемой физической релаксации из-за своего возраста.
С психологической точки зрения выделяют одиночные, парные и командные соревнования. В одиночных матчах ты отвечаешь сам за себя; в парных соревнованиях у вас есть партнер; в командных у вас есть целая команда. Где напряжение самое большое: в одиночной, парной или командной игре?

Проще всего в одиночной игре, потому что вы сами за себя несете ответственность. В парных состязаниях ваш партнер зависит от ваших достижений. В командной игре надежды целой группы игроков возлагаются на ваши плечи.
Есть типичные одиночные, парные или командные игроки. К какой категории вы себя относите?

Ни к какой. Мне нравятся все виды игры.
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10. Тренировка
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«Я планирую свои тренировки вместе со своим тренером»

С точки зрения спортивной науки, тренировка — это комплекс действий для улучшения своих результатов в каком-либо виде спорта с помощью действия по конкретному плану.
Кто планирует ваши тренировки: вы сами или вместе с тренером?

Я планирую свои тренировки вместе с тренером. Сегодня стало очень сложно планировать из-за необходимости участвовать во многих соревнованиях. Возьмем, например, 2008 год: все началось с Европейского топ–12, сразу за этим последовал командный чемпионат мира. В мае мы выиграли Лигу чемпионов. Затем наступили Олимпийские игры и сразу после них кубок мира, затем последовал чемпионат Европы. В промежутках между этими яркими событиями я участвовал в нескольких профессиональных состязаниях и других турнирах.
Как часто вы тренируетесь во время поездок и какого рода тренировки вы делаете?

Обычно я выполняю десять тренировок в неделю, шесть тренировок у стола, две тренировки на выносливость и две силовые тренировки.
Предположим, у вас домашний матч в воскресенье, а на следующих выходных вы участвуете в Лиге чемпионов в Гранаде, куда нужно уехать накануне в пятницу. Как будет выглядеть ваш тренировочный план с понедельника по пятницу?

Типичная неделя может выглядеть так:
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В некоторые дни перед началом сезона игроки тренируются по два-три раза в день. Сколько часов в день можно потратить на тренировку по настольному теннису?

Я не могу заниматься настольным теннисом более трех часов в день (это две тренировки) после операции на пальцах ног.
Калиникос Креанга дал краткий, но очень эффективный совет насчет продолжительности тренировочной сессии. Правда ли, что на сегодняшний день концентрация и эффективность намного важнее, чем продолжительные тренировки?

Отчасти. Такие опытные игроки, как Креанга, знают, что им нужно тренировать. У него оптимальная концентрация во время тренировки. Конечно, длительность его тренировок меньше, а качество их выше по сравнению с менее опытными игроками. Правило такое: чем выше качество тренировки, тем короче она может быть.
Сколько длится ваша обычная тренировка и что она включает?

Моя обычная тренировка включает 15-минутную разминку, 60 минут настольного тенниса и 15-минутную растяжку.
Сколько вы разминаетесь перед соревнованием?

Тут нет какого-то универсального правила. Ведь иногда вы просто не знаете точное время начала матча. Поэтому я всегда стараюсь приезжать на соревнование за два часа до начала, чтобы можно было достаточно и не торопясь размяться. Во время 15-минутной разминки я немного бегаю и выполняю гимнастику. Здесь применимо то же правило: каждый должен подходить индивидуально к своей разминочной программе. Индивидуальный подход очень важен.
Я предполагаю, что каждая тренировка должна иметь некую цель. Какая это может быть цель?

Техника, подача, работа ног и так далее.
Вы тренируете подачу с большим количеством мячей во время каждой тренировочной сессии?

Обычно я не делаю дополнительную отработку подач, потому что я уже включаю это в свои упражнения, составленные для соревнований. Если я хочу еще поработать над ними, я делаю это в конце.
Бывают ли дни, когда совсем не тянет на тренировку и вы буквально заставляете себя туда идти?

Да, конечно.
Вы выступаете на соревнованиях во время тренировочного процесса? Вы когда-нибудь играете ради денег, фуршета или подобного? Насколько важны тренировочные матчи?

Я часто выступаю на соревнованиях во время тренировочного процесса, но только чести ради. Я считаю тренировочные матчи очень важными.
Критики современного настольного тенниса, среди которых несколько тренеров и игроков, утверждают, что почти невозможно тренироваться подобающим образом из-за большого количества турниров (национальные лиги, лиги чемпионов, национальные чемпионаты, континентальные чемпионаты, чемпионаты мира, турниры профессионалов, Олимпийские игры и многое другое). У китайцев намного больше возможностей интенсивно готовиться к важным турнирам. Каково ваше мнение об этом?

Я соглашусь. Ассоциации не должны перегружать спортсменов подобным списком мероприятий.
Вы опытный игрок и достаточно самокритичны, чтобы сказать, что вы делали неверно во время тренировок в прошлом. Что вы изменили и считаете ли вы, что должны быть разработаны совершенно новые методы и виды тренировок?

В прошлом качество моих тренировок было невысоким. Конечно, новые методы будут разрабатываться. Это нормальный постоянный процесс, который происходит с накоплением новых знаний.
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11. Подведение итогов и планы
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В завершение наших интервью мы бы хотели подвести итоги сказанному о настольном теннисе, обрисовать перспективы и еще раз взглянуть на ваш крупный проект – Академию Вернера Шлагера. Но сперва вопрос: что вы думаете о наших интервью?

Эти интервью помогли мне лучше понять мой вид спорта. Мы обсудили много тем, о которых я как спортсмен не всегда задумывался.
Недавно ваша жизнь кардинально изменилась – у вас с женой Беттиной Мюллер родился сын Ник. Как вы отнеслись к этому важному событию и повлияет ли оно на вас как на профессионала?

Я счастлив, что в моей жизни случилось такое прекрасное событие, как рождение сына. В такой момент действительно понимаешь смысл своей жизни. Это немного напряженное, но позитивное время сильно повлияло на мою личную и профессиональную жизнь. Естественно, все мои профессиональные дела теперь подстраиваются под нужды моего сына.
Можете ли вы представить, что ваш сын, если так сложатся обстоятельства, тоже станет профессиональным игроком в настольный теннис? Вы будете это поддерживать?

Конечно, я буду это поддерживать. Генетические предрасположенности — это хорошо, но намного важнее, если он сам захочет играть.
Помимо вашей личной жизни, сейчас происходят изменения в вашей карьере и бизнесе. Открыта Академия Вернера Шлагера (WSA) в пригороде Вены – Швехате, которая наравне с немецким Центром настольного тенниса в Дюссельдорфе стала крупнейшим центром настольного тенниса в Европе. Как у вас родилась эта идея?

Мой друг и бизнес-партнер Мартин Суэрос задал нужный вопрос в нужное время.
Кто управляет центром? Кто были спонсоры?

Управлять будет Werner Schlager Company GmbH, которой руководят Мартин Суэрос и я. Основной спонсор сегодня — это город Швехат, регион Нижняя Австрия и страна Австрия. Конечно, мы сотрудничаем с потенциальными коммерческими спонсорами.
На кого рассчитана Академия Вернера Шлагера?

Академия Вернера Шлагера — это центр настольного тенниса, который предлагает обучение для всех возрастных групп и уровней.
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        Вернер, последний европейский чем-пион мира начиная с 1997 года
      
Будет ли у вас школа-пансион?

Мы будем сотрудничать с детскими садами и школами, но классического пансиона не будет.
Какие тренеры работают в академии?

Тренеры международного класса.
Вы намеренно выбрали Швехат (юг/юго-восток Европы) в качестве стратегического месторасположения?

Город Швехат был выбран практически без раздумий благодаря его прекрасной инфраструктуре и из-за близости к аэропорту Вены.
Какую работу вы будете выполнять в академии после завершения активного игрового периода? Что вы делаете уже сейчас?

Я отвечаю за все важные решения, касающиеся всех спортивных аспектов в академии. Также я буду делиться своим опытом с тренерами.
И наконец, давайте поговорим о сегодняшней ситуации в настольном теннисе. Что изменилось, в лучшую или худшую сторону, в профессиональном спорте, к которому вы принадлежите последние двадцать лет?

В целом изменения на профессиональном уровне в настольном теннисе, конечно, положительные. Фитнес-тренеры и спортивные психологи стали необходимой частью процесса подготовки профессионалов. Отрицательным моментом стало постоянно растущее количество соревнований, особенно для молодежи. Регулярные тренировки из-за этого сокращаются. А у молодых спортсменов должно быть достаточно времени, чтобы тренироваться как следует.
Чего не хватает в Европе, что пока не дает в полной мере признавать настольный теннис профессиональным видом спорта?

Нам нужно больше действительно хороших профессиональных игроков и большего освещения в СМИ. Международная ассоциация настольного тенниса и Европейский союз настольного тенниса должны прикладывать к этому определенные усилия.
Почему количество любителей настольного тенниса не растет, а зачастую даже уменьшается во многих европейских странах, включая даже такие теннисные, как Германия?

Я не вижу такой уж отрицательной тенденции, но очевидно одно: Европа нуждается в правильном импульсе для дальнейшего продвижения и развития настольного тенниса.
А теперь пару слов о вашей родной Австрии. Что произошло благодаря вашему успеху и успеху других спортсменов национальной команды? Начался ли бум?

Да, увеличилось количество игроков и до сих пор растет.
Каково будущее настольного тенниса? Вы согласны, что настольный теннис может стать «большим спортом», как утверждает президент Международной ассоциации настольного тенниса Адам Шарара?

В некоторых странах настольный теннис — уже большой спорт. Чтобы подняться на мировой уровень, все должны работать с профессионалами, включая регионы, клубы, тренеров и активных игроков.
Теперь несколько слов о самой игре. Как будет развиваться настольный теннис в будущем, после уже стольких произошедших изменений за последние несколько лет (размер мяча, подсчет очков, подача, запрет органического клея)?

Запрет органического клея замедлил игру, и обмен ударами стал намного зрелищнее со стороны. Изменение в подсчете очков сделало игру более интересной. Дальнейшие изменения в правилах игры уже необязательны.
Как бы вы прокомментировали запрет клея, применение «быстрого клея» и тюнеров, насколько это нужно для игроков, тренеров, судей и зрителей?

Международная ассоциация настольного тенниса должна была разработать правила, которые можно было бы контролировать повсеместно. Поэтому им необходимо было принять меры.
Мечты и представления часто меняли человечество и мир. Есть ли у вас какое-то предвидение относительно будущего настольного тенниса?

Большее внимание СМИ и больше профессионализма.
Можете ли сказать подробнее, как можно добиться большего освещения настольного тенниса в СМИ?

С одной стороны, больше профессионализма в спорте ведет к лучшим результатам и автоматически — к вниманию со стороны СМИ. С другой стороны, можно многое улучшить в том, как это сейчас освещается в СМИ.
А теперь обязательный вопрос: когда чемпион мира планирует завершать свою спортивную карьеру? В сентябре вам будет 38 лет, возраст, когда уже пора подумать о завершении.

Я редко думаю о завершении. Мне все еще очень нравится играть в настольный теннис. Я, возможно, начну об этом думать, если мне придется это сделать из-за травмы.
Вернер, с вами было не только приятно, но и полезно поговорить, вы предоставили очень много ценной информации для новостного цикла Butterfly News. Удачи вам, вашей семье и Академии Вернера Шлагера.

Спасибо компании Butterfly за эту возможность, читателям за их внимание, а вам за сотрудничество! Это было очень приятно.
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        Открывая мир благодаря настольному теннису: Вернер Шлагер во время рекламной кампании в Рио-де-Жанейро
      


12. Цифры, даты и список наград
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Имя Вернер Шлагер
Дата рождения 28 сентября 1972 года
Место рождения город Винер-Нойштадт
Клуб SVS Niederösterreich
Спонсор Tamasu Butterfly Europa
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        Достижения в карьере
      
1987 Чемпионат Европы среди юниоров в Афинах: бронза с Карлом Йиндраком в парной игре
1989 Чемпионат Европы среди юниоров в Люксембурге: бронза с Карлом Йиндраком в парной игре среди юниоров
1998 Чемпионат Европы в Эйндховене: бронза с Карлом Йиндраком в мужской парной игре
1999 Чемпионат мира в Эйндховене: бронза в одиночной мужской игре
2000 Чемпионат Европы в Бремене: бронза в мужской парной игре с Карлом Йиндраком
2002 Чемпионат Европы в Загребе: бронза в мужской одиночной игре, бронза в смешанной парной игре с Лиу Джиа, бронза в командной игре с Ченом Вейксингом, Кианом Кианли, Робертом Гардошом и Карлом Йиндраком
2003 Чемпионат Европы в Курмайоре: золото в смешанной парной игре с Кристиной Тос (Венгрия), бронза в мужской парной игре с Карлом Йиндраком
2003 Чемпионат Европы в Париже: золото в мужской одиночной игре
2005 Чемпионат Европы в Орхусе: золото в мужской парной игре с Карлом Йиндраком, серебро в командной игре с Ченом Вейксингом, Робертом Гардошом, Костадином Ленгеровым, Карлом Йиндраком, бронза в смешанной игре с Лиу Джиа
2007 Чемпионат Европы в Белграде: бронза в мужской парной игре с Патриком Чила
2008 Европейский топ–12: победа во Франкфурте, Лига чемпионов Европы (2007/2008): победа с клубом SVS Niederösterreich, четвертое место в мужской командной игре на Олимпийских играх. Чемпионат Европы в Санкт-Петербурге: бронза в одиночной игре, серебро в мужской парной игре с Тринко Кином, бронза в командной игре
2009 Чемпионат Европы в Штутгарте: серебро в одиночной игре, бронза в командной игре

        Кубок мира
      
1999 Ксиэолан (Китай): второе место

        Европейский турнир топ-12
      
2000 Алассио: первое место, 2003 Саарбрюккен: третье место, 2004 Франкфурт: второе место
2006 Копенгаген: второе место, 2008 Франкфурт: первое место

        Участие в Олимпийских играх
      
1996 Атланта — 2000 Сидней — 2004 Афины — 2008 Пекин

        Турнир профессионалов PRO-TOUR
      
Вернер Шлагер — единственный игрок в мире, который смог квалифицироваться на все финальные турниры из 16 лучших игроков мира с тех пор, как PRO-TOUR был открыт в 1996 году. Также в парной игре с Карлом Йиндраком (единственная пара в мире) он доходил до финала PRO-TOUR каждый год, с 1996 по 2005 год.

        Австрийские титулы
      
В 1995, 1996, 1997, 1998, 1999, 2000, 2001, 2002, 2003, 2004, 2005, 2006 годах Шлагер становился чемпионом Австрии в мужской одиночной игре, в 2006 году с Ченом Вейксингом.
В 1994 году (с Карин Альбустин), в 1997 году (с Карин Альбустин), в 2001 году (с Джидит Херкзиг), в 2002 году (с Лиу Джиа), в 2004 году (с Джидит Херкзиг) Шлагер выигрывал чемпионаты Австрии в смешанных парах.
Вернер Шлагер (с клубом SVS Niederoesterreich) доходил 5 раз до финала Лиги чемпионов Европы (2000, 2001, 2002, 2007 и 2008 годы). В 2008 клуб SVS NiederÖsterreich привез титул на родину в Швехат.

        Фото и иллюстрации:
      
Фотография обложка: компания Tamasu Butterfly Europa GmbH;
© photo-dave/Fotolia.com
Фотографии: компания Tamasu Butterfly Europa GmbH,
Бернд-Ульрих Гросс, Вернер Шлагер
Обложка: Сабина Гротен, Ахен
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Ha BpicOKOM YPOBHE BbI Ia7IEKO He MIPOJIBIIHETECh, He yMesa
BBIIIO/THATD TOII-CIINH CIIpaBa.

Xopomuit NTPOK, MCTIOMB3YIONINIT TOTI-CINH CIIPaBa, T0/DKeH
o67majlaTh XOpONIIM Yy TheM.

Korua 1 XOYY XOPOIIO BBIIIO/THUTD TOII-CIINH CIIpaBa, 4 JyMar
006 onTNMaTbHOM IepeHocCe BecCa CBOero Tena.

J1/151 BBITIO/THEHIs XOPOIIIEro TO-CIIMHA CIIPaBa BaM HY)KHbI CHTbHBIE
OBICTpbIe HOTHL.

Ecmu s YIIYCKalo TOII-CIIMH CIIPaBa, 3HA4YNT, A MeJJ/I€HHO IIepeBIUTaNCcA.

Pa6oTa HOT 3HAYUT OYeHb MHOTO U1 TOII-CIIMHA CIIpaBa.
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TexHirdecKast TPeHMPOBKA [T MeHsA — 9TO Kak X71e6
HaCYIIHBII.

C urpokami1, y KOTOPBIX XOpOIlasl TeXHNIKa, TerKo paboTaTh.

TexHIyecKite TPeHMPOBKI B Bo3pacTe 35 71eT 10 CIX MOp
B PajioCTh.

KOI‘I[‘J OPI“JHVI‘IQCKMﬁ KITeit 3alpeTIN, TeXHIKa CTama Gomnee BayKHOIA,
YeM paHbIIe.

TpaMOTHBIIT TpeHep cpasy ke ICIPaBIAeT OIINOKN B TeXHIKe.

COBQP].HQHH&H TeXHJKa He ITIoIpasyMeBaeT HO6€JIY Ha YeMITIIIOHaTe MHpa.
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Tlozpeska a7eMeHTapHa JIs HOBIIKOB.
Tlonpeska HeOOLEHNMBAETCA HA BLICOKOM YPOBHe.
BRIMONHATH MOJIPe3KY YeTKO B OJTHOM PUTMe OUeHb BayKHO.
SI KK IBIil [eHb TPEHMPYIo TIOfPe3Ky.

Ec/i BBl He yMeeTe I10J|pe3aTh, BbI JO/LKHBI XOPOILO
BBIIOTHATH CKPYTKY ().
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Ecnmu 51 BX0XKY B TpeHaXKePHBIIA 3271, 9TO 3HAUNT, A OMNGCs
IBepbIo.

CunoBast TPeHNPOBKaA MHOT/A UJIeT B yIOBONIbCTBIE,
A MHOTIA KayKeTCA UCTIBITAaHUEeM.

Te, KTO He BBIIIOTHAET CUJIOBbIE YIIPAXKHEHN A, PUCKYIOT
B KOHEYHOM UTOre HaBpeIUTh CBOEMY Tey.

CunoBble TPEeHMPOBKU He CTONb BayKHBI /I nmoOuTeneit.

Hudero He paGoTaeT Ges cimbl.
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Ecnu BBl He pasMUHAeTeCh, TO He MOJKeTe BBICTYIIUTh
YAA4HO.

IIpoayKTUBHAs TPEHNPOBKA BO3MOXKHA TONBKO P MOTHOI
KOHIleHTpanun!

C/IMIIKOM MHOTO TPEHMPOBOK TAK Ke II0X0, KaK 1 Majo!
Bripaxenne «KomnuecTBo He Bcerjia 03HauyaeT KadecTBO!» BepHo!

TTocne xopomeﬁ TPeHMPOBKHU BCeTja OTIIIHOe HaCTPOEHMe!

TTocre ojiHOI HATPY3KM UJIET ellle GOTbIIas HAaTpysKa!
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BropHuk: TeHHUCHas TPEHUPOBKA U CUNoBas TPEHUPOBKa

Yeteepr: TeHHWUCHas TPEHMPOBKa U TPEHMPOBKA Ha BLIHOCINBOCTL
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Ecmt 51 6b10 110 MSIIy KpaeM paKeTKI, MHe CTONT Go/bIie
paboTaTh HaJ| CBOeil KOOpMHALIMeIL.

Be3 KOOpAMHAIINM BBI He CMOJKeTe MHOTO pa3 6paTh MAYN.
KoopanHarus 1 MeHs — 3TO KaK eKeJIHeBHBIIl X1e0.

Ecmu s pearnpyo MHCTUHKTUBHO, MOI pe3yIbTaTbl MeHA
MPUATHO YIUBIAKOT.

Caowo MHTYNLINIO MOKHO HaTPpeHIPOBAaTh.
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HakaT B HACTO/TLHOM TeHHMCe COBCeM He BajKeH
Ha IPOQeccIIOHaTbHOM yPOBHe.

)KeHH.U/IHbI 00OBIYHO Jalie CIOoNb3yIT HaKaT.
HakaT — o4eHb BayKHBIIT yaap i HOBUYKOB.

BrimonHeHne HakaTa ceBa 50 pas — Xopolilee yIpasKHeHIe
VLA HOBITYKOB.

PasMinHKa Ge3 HakaTa yBenmn4unBaeT BepOATHOCTD IIOTy4eHNA TPaBMBbI.

Hakart cneBa BpeMsA OT BpeMeHI MOJKeT CTaTh l/[HTePeCHOﬁl
HeOXIJAHHOCTBIO 110 CPaBHEHNIO C HAKaTOM CIIpaBa.
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YCU/IeHHO#T TPeHNPOBKOIL.

Ecrmn Bbl yMeeTe G/IOKMPOBATH, C BaMI TIPOIIe UTPATh.
Jlaske MydIie MTPOKI YaCTO COBEPIIAIT OMMOKY BO BpeMs
BBITIOTTHEHNS OZICTABKM.

Ecmn Bal 6710K1pYyeTe c1abo, 5 JOKeH B OTBET HAIPaBUTh MAY
o fiyTe.

Ecmi s BEIMTpBIBaI0 G71arofiaps MojICTaBKe, TO f JO/KeH MPOIOIKATh.
TpeHMpPOBKa MOICTABKM He CTOMb CTOYKHA I yTOMUTETbHA.
BrimonHeHe MOJCTaBKI — BayKHAsA YaCTh MOeIT UTPBI.
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KOF}IH 51 UTpalo B KOMaHJie, TO 1YyBCTBYI0 OTBETCTBEHHOCTD.
OT}II)IX TI0C/Ie UTPBI OY€Hb BayKeH /1A MeHA.

Moit TpeHep GepeT TaiiM-ayT, KOIZ{a CINTAET, YTO ITO
HeoOXomMMo.

S He 7[106}110, Korjia Mot COIepHMK ITBITACTCA Ha MeHA IICUXO/IOTUYeCKN
BOS}IQI‘/’[CTBOBQT]L
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Korua 51 BBIIIOJTIHAIO TIOJJavy, A MpeJeTbHO CKOHLEHTPUPOBaH.

Korpa cuer 10:10, s mogato Tak, CIOBHO c4eT 5:5.
Korzia s moy4aro 04ko ¢ ojiaui, A 0O4eHb JOBOTIEH.

Korpa s mpomyckato nofauy, s gymazo: «Cobepics,
He HepBHIYaii!»

Moun nopraun — moe opysxue!
TpeHNpPOBKa MOAIOIIVX YAPOB — CKYYHOE, HO OYeHb BayKHOE J1eI0.
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Moii TONI-CTINH C/leBa — MOSI CHTbHAS CTOpOHa.
$1 BBITIO/IHSAO TOTI-CIIMH CTIeBa, KOrJia 3TO BO3MOKHO.
Hosuukn JO/DKHBI YYUTBHCA TOII-CIIMHY CJIeBa Cpasy Imocie
OCBOEHNA OCHOBHBIX yIapOB.

Ecnmu BbI UrpaeTe IIpOTUB UTPOKA C XOPOILINM TOII-CIIMHOM
CneBa, aTaKyiﬂ'e €ro BIIPaBO.

H)I}I MeH:A COBeplIeHHO HOpManbHO 33.})3.60T8Tb OYKO MOUM TOII-CTIMHOM CJIeBa.
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Ecnut BBl yMeeTe BBIIOMHATH CM3II, Y Bac 6yaeT
TIPeNMYIIeCTBO.

Ecnu BB yIrycKaeTe cMallL, BBI Gy/ieTe O4eHb PACCTPOEHEI.
Ecnu BaM He HPABUTCSA CMSIIL, BaM HITYeT0 He HPaBUTCA.

Ecrnu BbI BbITIONHSIETE 67[8CTHH_H/[]7[ CM3III, 3TO TOCTABIAET BaM
Gonpimoe YAOBONIbCTBHE.
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Ecmu Yy Bac HeT CcBOeI MrPOBOﬁ CUCTEMBI, B KOHEYHOM CcYeTe
BBI He CMOJKeTe BBINTPATh.

Ec/mit Bbl XOTHTe BHIPAGOTATh CBOK COOCTBEHHYIO CHCTEMY
UTPBL, BB JOILKHBI YYUTLCA Y IPOQeCcCHOHAIOB.

Urposas cicrema 6yayiero 6ymer eie GbicTpee.

V[rpOBaﬂ CHUCTeMa CIIOPTCMeHA ITOKa3bIBaeT €ro IOHNMaHIle UTPbI.

CTaHOBUTCS BCe CTIOKHee U CTOJKHee PasTpaHNMYINBATh UTPOBBIE CUCTEMbL
B HaCTO/IbHOM T€HHHCe.






OEBPS/images/img00085.jpg





OEBPS/images/img00025.jpg





OEBPS/images/img00215.jpg
Hlennis e i’mﬂj }I!BI-

‘-adt-duesseldorh

7,spolr/"





OEBPS/images/img00042.jpg
LIEBHERR






OEBPS/images/img00068.jpg





OEBPS/images/img00136.jpg





OEBPS/images/img00179.jpg





OEBPS/images/img00153.jpg





OEBPS/images/img00196.jpg





OEBPS/images/img00225.jpg
HACTONbHbIN
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BEPHEPA WNATEPA
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Korua A 0TOUBaAK MAY, 4 TO/IKEeH OBITh TOTOB KO BCeMy.

Ecnu g He oT6MBa0 JABa MA4a IIOAPAN, A4 HAYIMHAI0 3TUThCA.

Tlepeyi TeM Kak 3aHATH 3AUINTHYIO TOSUIMIO, 5 [eTAI0
TIy6OKuMit BIOX.

Ecmmn ToJjavda CONepHMKA MHe 3apaHee HEeIIOHATHA, A BbIpaKaro
HeTOBO/BCTBO.

HIIMHHIJIE TIOJja4vM 3a4acCTYI0 OIMacHBbIe.
bes KOPOTKUX II0JIa4 BaM He CIIPaBUTHCA.






