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ОТ АВТОРА
Эта книга — об актуальных вопросах техники упражнений, со​ставляющих основное содержание современной спортивной гимнас​тики. Она адресуется, прежде всего, активно практикующим трене​рам и наиболее пытливой части действующих спортсменов, то есть тем, у кого в процессе регулярной, конкретной работы постоянно возникают вопросы, остающиеся без убедительного и своевременно​го ответа.
Замысел книги возник еще много лет назад, когда автор регуляр​но работал в сборных командах страны в качестве научного консуль​танта.
Наблюдая тренировочный процесс с участием лучших отече​ственных тренеров, выдающихся гимнастов и гимнасток мира, не​трудно было еще и еще раз убедиться, что одна из главных проблем, постоянно встающих перед любым тренером и его учеником, это — проблема постоянного, часто мучительного преодоления техничес​ких затруднений, требующих и от наставника и от его подопечного не только верных практических действий, но и — прежде всего — правильного понимания сути движения, связанных с этим двига​тельных задач и, самое главное — способов их решения; задач, число которых неумолимо расте^ по мере того, как спортсмен совершает свое трудное восхождение к высотам мастерства.
Такова уж гимнастика, этот прекрасный и странный вид спорта, сделавший своим преДметом движения, не известные в повседнев​ном, «разумном» обиходе, совершенно далекие от естественных ло-комоций и, казалось бы, вообще от здравых человеческих целей. Вид спорта, целиком сотканный из искусственных телодвижений, по​добно тому, как музыка слагается из звуков, не известных живой природе...
Издания, посвященные технике гимнастических упражнений, выходили и прежде. Но особенность книги предлагаемой в данном случае, заключается в том, что, в отличие от других публикаций, по​свящавшихся этой проблеме, (впрочем, довольно редких), в ней чи-
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От    автора
татель не найдет систематизированного описания упражнений раз​личных структурных групп1. Здесь основное внимание уделяется проблемным ситуациям в истолковании техники упражнений, тем «болевым точкам», которые чаще всего становятся причинами воз​никновения затруднений в практической работе, источником ти​пичных ошибок и погрешностей в упражнении, находящемся в рабо​те или уже заученном.
Вместе с тем, в материале, отобранном нами для книги, отражены упражнения, очень разные и по структуре, и степени сложности, так что некоторые из них наиболее радикальному читателю могут пока​заться либо слишком «элементарными», либо чрезмерно трудными, либо, наконец, попростуустаревшими.
Однако этот отбор носит принципиальный характер.
Во-первых, мы убеждены, что гимнастика, взятая во всем потен​циальном объеме и подлинном значении, неизмеримо шире и богаче ее сиюминутного, текущего состояния, диктуемого временны​ми тенденциями, модой на те или иные упражнения и причудами судейства.
Во-вторых, «излишне простые» упражнения, которые могут выз​вать скепсис у читателя, убежденного, что это для него — «пройден​ный этап», на самом деле, как правило, имеют массу тонкостей, не​знание которых сплошь и рядом становится (автор в этом множество раз убеждался на примерах с мастерами высшей квалификации) при​чиной пробелов в технической подготовке гимнастов и безнадежно​го снижения их класса.
Главное же заключается в том, что вдумчивый, непредвзятый (и, надо было бы добавить — не высокомерный) подход к анализу более или менее простых упражнений помогает в понимании самых важных, базисных закономерностей, от которых зависит освоение и исполнение даже самых малодоступных трюков. Нужно вновь и вновь подчеркнуть, что гимнастические упражнения — независимо от их сложности и трудности! — представляют собой единую систему двигательных действий и движений, в которой всё чрезвычайно тесно связано и взаимообусловлено. Если тренер недостаточно глубоко и тонко понимает каковы на самом деле структура и механизмы «про​стого» упражнения (которое кажетсяшу таким, только потому, что
1 Как это было, в частности, в двух изданиях «Гимнастического многоборья» под ред. Ю. К. Гавердовского, содержащее самое полное из известных специали​стам изложение техники гимнастических упражнений (М.,ФиС, 1975-1980, 10 книг; М.,ФиС, 1986-1987, 2 тома).

им легче овладеть), то это вне сомнения означает, что он совсем уж слабо разбирается в более сложных движениях, в которых, как пра​вило, кумулируются разнообразные биомеханические эффекты, свойственные более доступным упражнениям.
Впрочем, в книге достаточное внимание уделяется именно слож​ным, рекордно трудным, проблемным элементам, биомеханическим моделированием которых автор занимается много лет. Так что люби​тели гимнастических «изюминок» не должны быть в этом смысле слишком уж разочарованы.
Что касается «анахронизмов», то есть упражнений, якобы навсег​да вышедших из употребления и могущих показаться иному читате​лю ненужными, то здесь мы придерживаемся того же принципиаль​ного мнения: все новое — суть хорошо забытое старое и — нет плохих элементов, а есть плохие и недальновидные реализаторы.
В книге мы многократно и настойчиво повторяем мысль о том, что такие, например, упражнения, как виртуозные соскоки и прыж​ки сгибаясь-разгибаясь, соскоки и прыжки лётом, прыжки «ямаси-та», подъемы и соскоки дугой, усложненные подъемы и кувырки на брусьях, скрещения на коне и проч., и проч., что всё это — не устаревший материал, а богатейшая почва для постоянного обновле​ния, освежения действующего гимнастического репертуара, кото​рый во все времена имел унылую склонность к рациональному единообразию, усыханию до общепринятого «джентльменского на​бора», считающегося на данном этапе гимнастической жизни «при​личным» и поощряемого неразумным судейством. Как если бы все взрослое население, повинуясь диктату моды, вырядилось сплошь в красные пиджаки...
В заключение — несколько замечаний о текстах и структуре книги.
Если не считать собственного опыта автора как гимнаста и тренера (необычайно важного для понимания и истолкования многих вопро​сов), то материал книги основывается на следующих основных ис​точниках.
Первый из них — исследования по биомеханике, технике и дидак​тике гимнастических упражнений, в разные годы осуществленные автором и его сотрудниками — более чем 30 аспирантами и соискате​лями из стран СНГ, Германии, Болгарии, Северной Кореи, Китая, Туниса, Египта, Иордании и др. Эти исследования составляют дока​зательную основу всего, что утверждается в тексте книги.
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Второй — многолетняя, с 1962 года, деятельность автора по науч​ному обеспечению сборных команд страны в качестве сотрудника и руководителя КНГ по гимнастике, консультанта по вопросам техни​ки и прогностики гимнастических упражнений, обучения и специ​альной технической подготовки. Большая часть наблюдений и раз​ного рода казусов, изложенных в книге, обязаны своим происхожде​нием именно этой работе.
Третий источник — работа на семинарах тренеров, курсах повыше​ния квалификации в разные годы проходивших как в СССР, России, так и за рубежом (Германия, Греция, Испания, Дания, Италия, Болгария, Чехия, Венгрия, Венесуэла, Боливия и др.). Суждения тренеров разной квалификации, воспринятые автором на этих заня​тиях, и всесторонний обмен мнениями, включая разного рода дис​куссии, лучше всего помогают в поисках общего языка, позволяю​щего наладить продуктивную связь между теоретиками и практика​ми спорта.
Наконец, еще один источник — преподавательская работа в ГЦОЛИФК-РГАФК, начавшаяся в 1959 году и продолжающаяся до настоящего времени. Этот род работы как нельзя лучше показывает насколько велика разница (подчас — пропасть) между двигательным опытом спортсмена и его способностью грамотно истолковать как чужие, так и свои собственные действия.
Одной из задач, поставленных перед собою автором, было пре​дельно простое, доходчивое изложение материала. Это вызвано, ко​нечно, не стремлением развлекатьчитателя,анастоятельной необхо​димостью сразу дать тренеру или гимнасту в доступной форме то, что может понадобиться ему в деле — не заставляя его вспоминать зако​ны физики и физиологии. Отсюда и избранная автором разговорная интонация. Теми же соображениями продиктовано решение исполь​зовать в тексте обиходную гимнастическую терминологию и расхо​жие определения, принятые в широкой среде тренеров и гимнастов; такие как «бросок»2, «накат», «курбет», «крутка», «спичаг», «бланш», «фляк», «вертолет», «самолет», «перешмыг», именные и др. термины и определения. Автор совершенно уверен, что читатель с готовнос​тью примет эти «вульгаризмы», так как нормативная гимнастичес-

кая терминология хороша для точной записи движени й, но для жи -вого обсуждения вопросов, составляющих предмет книги, слишком тяжеловесна.
Краткие исторические экскурсы, которые автор подчас себе по​зволяет, носят вовсе не мемуарный характер, а вынуждены необхо​димостью сопоставления эволюционных форм техники гимнасти​ческих упражнений.
В книге восемь глав, охватывающих все виды гимнастического многоборья.
Опорные и акробатические прыжки даны без разделения на муж​ской и женский материал, так как он в принципе един. Глава «Брусья разной высоты» также является лишь дополнением к материалу гла​вы «Перекладина», так что специалистам по женской гимнастике нужно, без всякого сомнения, обращаться, по необходимости к обе​им этим главам (как и вообще ко всем остальным!).
Материал книги излагается в виде относительно кратких сюже​тов, имеющих сквозную нумерацию: от номера 1 в главе «Перекла​дина» до номера 191 в главе «Брусья разной высоты». Это позволяет более просто делать разнообразные ссылки в тексте, подчеркивая тем самым смысловую связь между самыми различными упражнениями и давая дополнительную информацию по тому или иному вопросу. Ссылки на сюжеты даются, как правило, в скобках полужирным шрифтом (95).
Ссылки на рисунки даны курсивом —«(рис. 115)». Части рисунка, выделенные буквенными обозначениями, по необходимости имену​ются в тексте фигурами — «(фиг. а)». Отдельные изображе​ния («человечки»), иллюстрирующие движение, названы кадрами (к.к.З-5)\
Книга заперш&ется,Предметным указателем. Такого рода слу​жебный аппарат не типичен для популярных книг, но мы соч​ли уместным это сделать, чтобы читатель мог, при желании, выбо​рочно находить в тексте интересующие его разделы и темы, опираясь не на заголовки сюжетов, носящие образный, подчас шутли​вый характер, а на общепринятую гимнастическую и биомехани​ческую терминологию. Кроме того, в каждом сюжете, как пра-
2 Ради упрощения фактуры текста, большая часть таких наименований дается без кавычек. Кавычки иногда сохраняются лишь по соображениям ясности кон​текста.

3 Автору пришлось воспользоваться воспроизведением собственных рисун​ков, за что он заранее просит извинения у читателя. Но это, по крайней мере, гарантирует полную аутентичность изображений и текста, так что автору не на кого будет свалить вину за все возможные несуразности.
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вило, встречаются аспекты, вообще не нашедшие отражения в за​головке.
И последнее. В книге часты не вполне раскрытые ссылки на неко​торые наиболее общие закономерности построения гимнастических движений, такие как биомеханика отталкиваний, бросков, поворо​тов, структурность движений и др. Это объясняется тем, что, по за​мыслу, настоящему изданию должна была предшествовать аналогич​ная популярная книга по общим основам техники гимнастических упражнений. Однако этот проект остается пока что неосуществлен​ным, хотя, быть может, придет и его время.

ПЕРЕКЛАДИНА
1. КТО «ХОРОШО ВИСИТ»
Существует старое гимнастическое правило: чтобы хорошо про​висать, «оттягиваться», нужно уметь расслабляться.
Действительно, новичок, впервые попавший в вис, не умеет даже как следует выпрямиться. Он «зажат», скован ненужными мышеч​ными напряжениями, особенно в плечевом поясе. Поэтому первое к нему требование: успокойся, расслабься, провисни. И это, конечно, верно. Более того: особо непонятливых заставляют висеть подольше, чтобы по мере нарастания усталости бедняга перестал бы, наконец, бесполезно напрягаться, невольно расслабился и, наконец, — про​вис, почувствовав, что же это такое — «расслабиться».
Это правило — «висеть — значит расслабляться» — всегда счита​лось незыблемым и традиционно распространялось не только на но​вичков. Да и то сказать, если вспомнить, что в зоне виса, близкого к вертикали, на тело гимнаста действует значительная «автоматичес​кая оттяжка» (2), то зачем же гимнасту трудиться? Самое время, каза​лось бы, расслабиться и отдохнуть!
Но всё не так просто.
Вспомнив наиболее общие закономерности работы мышечного аппарата, можно отметить одну кардинальную закономерность: хо​рошо (то есть быстро и мощно) работает только оптимально натяну​тая мышца, а особенно эффективно сокращаются лишь те из них, которые были не просто предварительно натянуты, а натянуты в на​пряженном состоянии. Напряженном, а не расслабленном!
Особо подчеркнув это, вернемся к перекладине и, в первую оче​редь, к махам в висе. Ведь у нижней вертикали (где «самое время расслабиться и отдохнуть!») практически всегда выполняются самые ответственные, решающие и — самые мощные, в частности «броско-вые», действия.
Как же тут можно расслабляться?!
И действительно, если глубже вникнуть в то, как работают луч​шие турнисты, можно убедиться, что об излишне свободной, рас-
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слабленной манере движения здесь нет и речи: настоящие мастера работают «сухо», сохраняя высокий тонус на протяжении всего дви​жения. И это далеко не только требование стиля или моды: «жесткая» техника позволяет держать мышечный аппарат в состоянии высокой готовности к энергичной работе. Это, в частности, означает способ​ность мышц действовать мощнее, т. е. развивать большие усилия за короткое время и быть более реактивными, то есть скорее и точнее отвечать на управляющие импульсы.
Кое-кто удивится сказанному: какже можно, мол, хорошо про​виснуть, если ты напряжен?
Еще как можно! Более того: только тогда и можно по-настоящему «оттянуться», удлинить тело, если вы это делаете активно, а не про​сто расслабляетесь в висе, подчиняясь внешним силам. Не забудем, к тому же, что оттягиваться-то нужно не только в висе (где за вас вре​менно могут работать сила тяжести и центробежная сила инерции), но, всущности, во всех фазах движения, в том числе в зоне стойки на руках, где вы работаете против тяготения и вынуждены силой под​держивать рабочую осанку с оттяжкой.
Но главное даже не «оттяжка», хотя и она очень важна и нужна. Главное — это высокая степень готовности мышечного аппарата к активным действиям и, как следствие, высокая эффективность его работы. Гимнаст, владеющий такой техникой, более других способен освоить и саму работу на предельной «оттяжке», с максимально вып​рямленным телом, и другие элементы техники, которые выполняют​ся в этом случае с минимальными, порой как бы незаметными для глаза действиями в суставах; движения такого турниста быстры, лег​ки, он — «порхает»!
2. ГРИФ РИСУЕТ УЗОРЫ
Наблюдая за гимнастом, работающим на перекладине, нетрудно заметить как гриф снаряда непрерывно реагирует на движения спортсмена, то упруго прогибаясь, то выпрямляясь. Деформация грифа особенно видна в те моменты, когда идет быстрое движение в висе; здесь стрела прогиба в центре опоры может достигать (особенно на «мягкой» перекладине) 25—30 сантиметров. Между тем, если вы просто повиснете на ней, деформация будет гораздо меньше.
Собственно говоря, перекладина ведет себя как упругая система, подобная пружинным весам: если есть сила, приложенная к пружине извне, то она вытягивается или сжимается пропорционально этой внешней силе.
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2.    Гриф   рисует   узо р ы
Но почему реакция перекладины на нагрузку особенно сильна при наличии движения?
В принципе, это, конечно, всем известно, так как мы знаем, что существуют силы, зависящие именно от движения. Но давайте уточ​ним некоторые моменты, для нас — небезынтересные.
Ограничимся пока что действием двух важнейших сил, прило​женных к телу гимнаста, например, при больших оборотах, так как именно в таких движениях, особенно типичных для перекладины, реакция грифа наиболее показательна.
Первая из этих сил — сила тяжести.
Представим себе постепенное изменение положения тела гимнас​та на снаряде по ходу оборота {рис. 1-а) и то, как сила тяжести будет действовать на тело по радиусу. Несложные выкладки показывают, что весь оборот можно будет в этом случае поделить как бы на две «полусферы» — верхнюю и нижнюю. В верхней части кругового движения гимнаста прижимает к опоре, и чем ближе к вертикальной
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3.   Когда   кисти   разгружаются
стойке, тем сильнее; максимальное давление там равно полному весу тела спортсмена. Нижняя, висовая полусфера это зона оттяжки: чем ближе гимнаст к отвесному положению, тем больше его оттягивает за счет сил ы тяжести.
Но тяготение — лишь одна из сил, действующих на тело гимнаста во время движения. И не самая большая! Ведь мы уже заметили, что при статическом висе гриф проседает гораздо меньше, чем в движе​нии.
Итак, вторая сила, которую мы должны учесть, это центробежная сила инерции, которая действует только по радиусу, и направлена от оси вращения кнаружи. В отличие от силы тяготения, которая на по​верхности Земли присутствует везде и всегда, центробежная сила инерции существенно зависит от целого ряда факторов, главный из которых — скорость вращения (или криволинейного движения) тела. Нет вращения — не будет и силы. Есть угловая скорость — зна​чит будет и названная сила, пропорциональная по величине квадрату скорости. Как, примерно, это сказывается на взаимодействии с опо​рой, схематически показано на фиг. б. Видно, что в зоне стойки гим​наста несколько приподнимает от опоры вверх, а в висах — по той же причине — оттягивает кнаружи, причем тем сильнее, чем ближе гим*-наст к отвесному положению. И не трудно заметить, что величина этой оттяжки в висе значительно больше, чем под действием силы тяжести (сравните а и б).
Но обе силы действуют не отдельно, а одновременно! Они сумми​руются, а именно это и определяет реальные эффекты движения. Что получается в результате такого сложения сил показано на фиг. в.
Оказывается, в общем случае, гимнаста, как правило, все же не​сколько прижимает к опоре в зоне стойки на руках (обычно, с силой, заметно меньшей веса тела гимнаста), тогда как в большей части обо-ротового движения — оттягивает от опоры. Особенно мощной может быть насильственная оттяжка у нижней вертикали, где сила тяжести и центробежная сила инерции действуют сообща в одном направле​нии. Говоря конкретно, эта суммарная сила может превышать 300— 350 килограммов, а порой и больше, то есть в 4—5 раз превышает собственный вес тела спортсмена.
Вернемся в заключение к поведению упругого грифа переклади​ны. Если проследить или как-то записать его движение по ходу боль​шого оборота, мы увидим довольно любопытную картинку (г). Эту фигуру, известную в математике под названием «улитки Паскаля», гриф и рисует в пространстве. Причем внутренний узелок рисунка здесь соответствует зоне сжатия, внешний обод — зоне оттяжки.

Но какое всё это имеет значение для практики, резонно спросит читатель? Нужна ли вся эта теория?
Это не теория, ответим мы, это — самая что ни на есть практика. Но подробнее об этом — в другом сюжете.
3. КОГДА КИСТИ РАЗГРУЖАЮТСЯ
Выше мы говорили о силах, действующих на тело гимнаста по его продольной оси. Вернемся к рис. /и обратим внимание нате моменты движения, когда гимнаст переходит из зоны сжатия в зону оттяжки. Эти моменты, а по сути дела тоже зоны, очень интересны и практи​чески важны.
Поскольку на границе сжатия и оттяжки гимнаст не испытывает ни того, ни другого, это значит, что он — свободен от действия дефор​мирующих сил, которые в это время уравновешивают, нейтрализу​ют друг друга.
Что это значит практически?
Любой гимнаст, делавший обороты и подобные им упражнения,
хорошо на себе ощущал эти моменты движения, даже если не заду​
мывался над их технической ролью. Например, просто соскакивая в
разминке с оборотов назад, обычно отпускают руки не где попало и
не точно в стойке, а несколько после нее (если не считать, конечно,
ухарской манеры с грохотом бросать гриф у нижней вертикали и ухо​
дить с перекладины сбеганием; но это, скорее, из области гимнасти​
ческого эпатажа, а не техники...). Гимнаст выбирает этот момент
потому, что именно тогда кисти освобождаются от давления на
опору, да и все тело не испытывает на себе абсолютно никаких пере​
грузок. И это — самая благоприятная фаза для разного рода пере​
группировок, то есть — помимо схода со стоек — перехватов и кор​
ректировки положения кистей на грифе, поворотов, усиления от​
тяжки и т. п.
*
Отметим, что зона такой «невесомости» в каждом оборотовом движении существует по обе стороны от верхней вертикали (в). Так, при любом обороте гимнаст входит в нее, сначала приближаясь к вер​хней вертикали, а потом — пройдя ее. Именно поэтому, например, повороте «келеровском» (большом обороте назад с поворотом кру​гом в хват снизу) должен делаться как раз на взлете, а не в самой стойке; это не только позволяет завершить оборот эффектным выхо​дом с поворота прямо в высшую точку подъема, но и облегчает сам поворот как технически (тут есть и другие нюансы, связанные с ро​лью разгибания тела при повороте), так и физически. Тем более это
18
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справедливо для более сложных и трудных поворотов, таких как «ке-леровский» в обратный хват и т. п.
Но обратимся еще раз к рис. 1-е. Там показаны две границы между зонами сжатия и оттяжки — до вертикали и после нее (отмечены стрелками). Эти же границы соответствуют моментам движения с полной разгрузкой кистей и тела. Впрочем, слово «момент» несколь​ко смущает. Не означает ли это, что этот момент, в силу его мимолет​ности, нужно как-то ловить с риском опоздания?
Конечно, в каждом движении есть соответствующие фазы, наи​более благоприятные для «перегруппировок», но это вовсе не значит, что с перехватами, поворотами и подобными действиями нужно ли​хорадочно торопиться. Дело в том, что на подходе к этим положениям и вскоре после них давление на опору (сжатие или оттяжка) хоть и есть, но уже мало выражено, и поэтому условия работы гимнаста в таких фазах все равно достаточно благоприятны. Именно по этой причине мы обмолвились выше, что речь идет, в сущности, о зонах, а не о моментах движения, и у гимнаста есть достаточное время, чтобы сорганизоваться и сделать все, что нужно, хотя, конечно, и зевать не следует.
И еще одно. Иногда возникает естественный вопрос: где же, кон​кретно, находятся эти замечательные положения и зоны; под каким, если угодно, углом к горизонту или стойке на руках они располага​ются?
Вопрос резонный, но... Точного ответа на него — нет.
Дело в том, что упомянутая «невесомость» — результат сложения двух основных сил, о которых мы говорили выше — силы тяжести и центробежной силы инерции. А последняя, как мы уже знаем, боль​ше всего зависит от скорости оборота. Скорость же, в свою очередь, может быть разной. Таким образом, при движении на разной скорости удобные зоны перегруппировок соответственно сдвигаются. Как?
Общее правило здесь такое: чем медленнее движение к стойке и через нее, тем шире зона сжатия и тем дальше от стойки моменты полной разгрузки кистей. И наоборот: при быстрых, динамичных оборотах зона сжатия сужается, а благоприятные моменты перегруп​пировок (по обе стороны от вертикальной стойки) сближаются. При этом и величина сжатия по всей зоне стойки на руках становится ми​нимальной.
Из сказанного вытекает несколько полезных практических сооб​ражений. Например, гимнаст, разучивающий перехват типа «скрест​ного» и идущий на него из почти статической стойки, может перево​дить руку относительно поздно и работать замедленно; при быстром
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4.   Тянуться!
же обороте наиболее благоприятное время перехвата наступает сразу после стойки, так что нужно действовать поживее (да и повышенный темп движения сокращает время, отпущенное для действий перехва​та); не случайно мы видим, что мастера, которым пришлось делать это или подобное движение, освобождают кисти рано, иногда прямо в стойке на руках или даже на подходе к ней.
Аналогичные соображения должны быть интересны и для пред​ставителей женской гимнастики, хотя брусья разной высоты имеют, конечно, свою специфику.
4. ТЯНУТЬСЯ!
Поговорим еще раз об «оттяжке».
Слово это давно и прочно вошло в гимнастический лексикон. Под ним обычно подразумевают степень удлинения тела на опоре, позво​ляющего работать более эффективно и эффектно. С оттяжкой тесно соседствуют и понятия осанки, так называемой «линии» и т. п.
Насколько нужна оттяжка и что она вообще такое?
С физической точки зрения это дополнительное удаление масс тела от опоры, достигающееся за счет использования подвижности звеньевтела относительно друг друга — при формальном сохранении одного и того же рабочего положения.
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Стремясь к возможно большей оттяжке, гимнаст использует как бы два приема. Один из них — «усиление позы». Так, в стойке на руках и висовых положениях на перекладине (рис. 2-а) это, прежде
ПЕРЕКЛАДИНА

5. Другая скорость - другая техника
всего, выпрямлениетела. В висах согнувшись (б) — сгибание, «склад​ка» ; в упоре продольно (в) — удаление тела от опоры за счет анатоми​ческого сгибания в плечах.
Но одного такого приема недостаточно. Мало, например, фор​мально выпрямиться в стойке на руках, необходимо еще очень ак​тивно растянуть тело по его продольной оси за счет особой мышечной работы. И гимнаст располагает на этот счет изрядными ресурсами. Можно дополнительно уплощить естественные изгибы позвоночни​ка, как бы растаскивая мышечной тягой позвонки. Можно очень за​метно поднять плечи за счет подвижности лопаток. Эти возможнос​ти, будучи хорошо использованными, дают гимнасту среднего роста увеличение длины тела в висе-стойке на 10—15 см. И это очень суще​ственное приобретение! Гимнасты, способные постоянно работать на такой оттяжке, много выигрывают: они не только выглядят более стильно, элегантно, строго, но и физически работают гораздо рацио​нальнее. Чем большей оттяжкой в нужных фазах движения гимнаст владеет, тем меньше ему нужно энергетически вкладывать в каждый мах. Именно такие турнисты лучше других владеют изящным, «су​хим» броском, при котором гимнаст, минимально сгибаясь или при​гибаясь (1), достигает быстрого, легкого движения. Манипулируя оттяжкой, можно вообще сделать большой оборот практически с прямым телом!
Из сказанного видно, что совершенная оттяжка требует, таким образом, не только активной, но и хорошо координированной рабо​ты, требует навыка работы на оттяжке, и этот непростой навык дол​жен нарабатываться настойчивой технической подготовкой.
Но тут скептик может сказать: да какой там навык! Гимнаста так «тянет» в висе, что самому и делать-то ничего не нужно; автор и сам только что (2) с цифрами доказывал, что перегрузки достигают чуть ли не четырех центнеров!
Да, ответим мы, перегрузки могут быть большие. Но где?
Взгляните еще раз на рис. 1-е. Во-первых, в зоне стойки на руках гимнаста вообще прижимает к опоре, и очень активная оттяжка здесь не только желательна, но и абсолютно необходима. Во-вторых, с на​чалом «центробежной оттяжки» величина внешних сил, действую​щих на тело гимнаста, довольно долго остается не слишком большой (скоростьвращения еще невелика). Представьте себе, что гимнаств стойке очень старательно «тянулся», а уже в начале зоны оттяжки — расслабился. Что получится? А получится то, что может быть с пру​жиной, которую вначале насильственно растягивали, а затем взяли, да и отпустили. — Пружина сожмется! То же самое произойдет и с

телом гимнаста, если он изо всех сил вытягивался в стойке, а при прохождении горизонтали перестал это делать. При этом тело не только немедленно сократится (ведь мышцы, удлинявшие тело, были перед этим натянуты), но и наверняка возникнут нарушения рабочей осанки, тело не будет двигаться вниз прямым.
Вывод: даже в зоне преобладающего действия центробежной силы инерции гимнаст должен продолжать активно тянуться.
Ну хорошо, скажет придирчивый читатель. Но внизу-то, где 400 килограммов, можно, наконец, расслабиться?
Ну что ж, согласимся, наконец. Это можно. Можно, но ...не нуж​но. Почему?
Об этом мы уже говорили в сюжете «Кто хорошо висит» (1), от​крывающем главу о перекладине.
5. ДРУГАЯ СКОРОСТЬ - ДРУГАЯ ТЕХНИКА
Большие обороты для перекладины — суперпрофилирующее уп​ражнение (25,120,157). Гимнаст, всесторонне владеющий базовыми оборотами обоих направлений, может в этом виде рассчитывать на хорошую перспективу.
Надо ли комментировать большие обороты? Кажется, о них все и всё знают... Но так ли это? Жизнь показывает, что это не совсем так, а иногда — что и совсем не так.
Вот такая понятная, казалось бы, вещь как скорость оборотов. Что нужно сделать, чтобы ускорить движение или замедлить его? Первый ответ, который приходит в голову, — работать соответствен​но мощнее (сильнее напрягаться, двигаться быстрее) или, напротив, спокойнее. То есть менять количественные характеристики движе​ния, а не его структуру; иначе говоря — сохраняя технику, выполнять упражнение с различной интенсивностью. Кажется — логично? Да. Но — только кажется, а
На рис. 3-а—традиционный бросковый оборот назад, исполняемый от одной прямой стойки до другой такой же. Подобным движением может начинаться серия оборотов; так они иногда делаются в середи​не комбинации, когда их роль — чисто связующая. В расчете на эту модель обороты обычно и начинают разучиваться. И, конечно, лю​бой тренер будет подчеркивать наиболее важные здесь моменты тех​ники: «отмахни повыше в стоечку», «потянись»... И в финале снова: «потянись». В принципе эти указания совершенно верны, так как, действительно, мощность оборота, его энергообеспечение прямо за​висят от высоты спада, качества оттяжки и ряда других факторов.
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Но вот любопытно: видел ли кто-нибудь разгонный, активно ус​коряемый оборот, при котором гимнаст проходил бы положение стойки на руках выпрямленным и оттянутым? Да нет! Этого никто не видел, потому, что таких оборотов просто нет в природе. И напротив: технически «правильный» большой оборот от одной оттянутой стой​ки до другой, никогда не бывает и не будет достаточно быстрым.
Разгонный или быстрый большой оборот назад, выполняемый техникой броскового движения, выглядит как на рис. З-б. Нетрудно заметить, что в сравнении с оборотом на рис. 3-а он имеет характер​ные особенности. Главное: делая бросок позднее обычного (к.к. 5-8), гимнаст проходит стойку не прямым, а «с углами» в тазобедренных и плечевых суставах; полная же оттяжка достигается лишь заметно позже (к.к. 9-2).
В чем здесь дело? Может быть гимнасты просто чего-то не пони​мают? Может быть нужно не только работать мощнее, но и в стойке все-таки тянуться? Ведь известно же, что чем выше спад и чем силь​нее оттяжка, тем больше гимнаст получает потенциальной энергии, реализуемой затем при спаде!
Все так. Но попробуйте после разгонных движений быстро вып​рямиться в зоне стойки на руках! — Скорость немедленно упадет и никакого толку от вашего «разгона» не будет.
Значит, гимнасты, делающие «прогонные» обороты без оттяжки в стойке на руках — правы?
Разумеется! Нужно раз и навсегда договориться, что по-настоя​щему быстрых оборотов с техникой, как на рис. 1-а, не может быть в
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5. Другая скорость — другая техника
принципе. По мере того, как реальная скорость движения в целом должна нарастать, обязательно будет меняться и техника упражне​ния. Причемто, что было верно для медленного оборота (вертикаль​ная оттянутая стойка) — совершенно не верно, грубо ошибочно для быстрого оборота.
Как же тогда относиться к физическим выкладкам по технике движения? Получается, что все объяснения, касающиеся высокого спада, оттяжки и проч. — не правильны?
Конечно, это не так. Законы физики нас не обманывают. Но соль в том, что, анализируя движение, нужно учитывать не некоторые, а все объективные закономерности и эффекты, если они играют здесь существенную роль.
Говоря о технике относительно медленного, стандартного оборо​та, мы оперируем, в основном, теми факторами, что связаны с дей​ствием силы тяжести, потому, что в этом случае они, действительно, представляют собой главенствующий фактор. Однако, чем быстрее движение, тем больше начинает сказываться действие других при​чин, связанных, прежде всего, именно со скоростью движения (вра​щения) тела гимнаста.
Одна из них — так называемая Кориолисова сила инерции", все​гда заметно действующая в таких случаях. Н апомним, что названная сила всегда ускоряет вращение тела гимнаста (если вращение было!) при действиях типа группировки и, напротив, замедляет его, если гимнаст «раскрывается». То же самое происходит и на опоре. Вернем​ся к рис. З-б. Если в зоне к.к. 8— 1 гимнаст будет выпрямляться, ско​рость его движения обязательно упадет, и это совершенно не выгод​но! Другое дело, если оборот только начинается или делается явно замедленно (рис. 1-а), тогда в зоне стойки выпрямление тела будет очень кстати.
Итак, техника оборотов, выполняемых на разной скорости, раз​лична. Должна быть различной. Иначе говоря, единой техники таких движений не бывает/Гимтст, стремящийся освоить базовые оборо​ты, должен владеть разнообразными приемами управления этим движением и, главное — уметь оперативно перестраивать свои дей​ствия в зависимости от конкретной задачи, связанной с изменением скорости вращения на опоре. Базовый большой оборот на переклади​не — это вариативный оборот, который гимнаст должен уметь делать в разных условиях и с разными целями.
4 По имени французского ученого Г. Кориолиса, описавшего это явление.
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6. ОБОРОТ ПО-ЯПОНСКИ
Большие обороты на перекладине всегда были на острие техни​ческих новаций в гимнастике. Все мало-мальски оригинальные тех​нические идеи, связанные с этим снарядом, в большинстве случаев так или иначе отражались и на оборотах.
На рубеже 60—70-х годов, возникли новые идеи, касающиеся оборотов. Один из корифеев японской и мировой гимнастики того времени Сигеру Касамацу, преподнес гимнастическому миру сюрп​риз: необычную технику больших оборотов назад. Новация состояла в том, что японец почти полностью игнорировал бросковое движе​ние ногами, работая «от плеча». Идея, казалось бы, странная, ибо ис​полнитель лишается всех преимуществ классической техники оборо​та, заставляя себя действовать противоестественно и с большим на​пряжением. Но победителей не судят! Касамацу показывал на базе своих оборотов такую великолепную концовку (изумительное по высоте сальто сгибаясь-разгибаясь с поворотом на 360 и 720° в «мер​твую» остановку), что никаких сомнений относительно правомерно​сти его оборотов, разумеется, не возникало. Более того, следуя извес​тной порочной логике «после этого значит вследствие этого», многие решили, что вся причина успеха именно в оборотах.
Дело было, конечно, не в оборотах «от плеча», а вообще в классе исполнителя (Касамацу, кстати, в отличие от большинства его сооте-
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чественников, был изрядного для гимнаста роста, 178 см, обла​дая при этом замечательными двигательными качествами — силой, прыгучестью и т. д.).
Но рассмотрим сами обороты Касамацу, они поучительны {рис. 4).
Начиная спад, гимнаст сразу же жестко фиксирует плече​вой пояс, оставляя некоторый «угол» в плечах (к. 1 и далее) и, следовательно, не оттягивает​ся. Значение этой технической уловки мы оценим позже.
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В этом удивительном поло​жении, с напряженно поднятой головой (это помогает, благода-

6.   Оборот   по-японски
ря действию шейно-тонических рефлексов, мобилизовать разгиба​тели плеча, удерживающие угол), гимнаст идет вниз (к.к. 1—5) и пол​ностью не выпрямляется даже у нижней вертикали (к. 5), где гимна​ста оттягивает особенно сильно. Лишь после этого следует неболь​шой «посыл» ногами вперед (к. 6), без которого, в общем-то, гимнаст вполне мог бы и обойтись, и только тогда наступает долгожданное выпрямление в плечах (к. 6). Это и становится в «японском» обороте решающим действием, запускающим активные действия в обороте. Они заключаются в мощном тяговом усилии в плечах (к.к. 6—9), благодаря которому гимнаст вводит в движение и приближает к оси снаряда массы сразу всех тяжелых звеньев тела — туловища и ног. Именно это и обеспечивает выполнение быстрого, если надо форси​рованного большого оборота. Наконец, в финальной фазе подъема (к.к. 9—2), гимнаст выпрямляется, хотя делает это, как и положено при быстром обороте (см. предыдущий сюжет), довольно поздно, так и не опустив головы вперед!
Итак, в чем же соль описанного оборота? Хорош он или плох? Рациональна ли техника движения, показанная С. Касамацу?
Техника «японского» оборота необычна тем, что всю инициативу исполнения энергообеспечивающих, управляющих действий испол​нитель передает с тазобедренного сустава на плечевые. Это, как ви​дим, возможно, хотя и требует от гимнаста очень хорошей физичес​кой подготовки и полного переосмысления всей техники. При про​чих равных условиях действия в плечах здесь даже более эффектив​ны, так как вводят в движение сразу более значительные, как отмеча​лось, массы тела.
Но легко сказать «при прочих равных условиях»!.. Условия рабо​ты ногами при броске в традиционном обороте и действий руками при «тяге» в плечах вовсе не равны, так как на плечевой пояс всегда падает большая нагрузка, а соответствующие мышцы слабее, чем мышцы туловища и тазового пояса. Как же с таким движением спра​виться?
А справляться нужно так, как положено — по науке! Нужны эф​фективные подготовительные и рационально построенные основ​ные , то есть энергообеспечивающие действия. И С. Касамацу это за​дачу успешно решает.
Вернемся к рис. 4. Странный угол в плечах (к.к. 1—5) нужен для того, чтобы в суставах был резерв движения на выпрямление, когда для этого наступит подходящий момент. Но выпрямляться нужно будет не просто, а так, чтобы мышцы-разгибатели плеча мощно натя​нулись. Для этого гимнаст все время сильно напрягает плечевой пояс
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и силой удерживает угол почти на протяжении всего спада, а во время посыла ногами (к.к. 5—6), когда на плечи идет особенно сильный выпрямляющий импульс, не расслабляясь (!), оттягивается. Мышцы оказываются быстро натянутыми и потом действуют подобно тугой пружине. Этим гимнаст и пользуется в наиболее активной стадии упражнения, быстро уменьшая плечевой угол и как бы притягиваясь прямыми руками к опоре (к.к. 6—9). Этому опять-таки содействует приподнятое («разогнутое») положение головы, которое сохраняется в виде предельно открытой осанки практически в ходе всего оборота. Что касается завершающей стадии движения (к.к. 9—1), то она до​вольно традиционна, если не считать опять-таки неполного выпрям​ления в плечах при движении на следующий спад.
Оборот Сигеру Касамацу, конечно, сразу же обратил на себя вни​мание и был некоторое время предметом подражания, в том числе и у некоторых наших гимнастов. Но долго эта мода не удержалась. Ко​нечно, «японский» оборот экзотичен, стилистически выделяется на привычном техническом фоне, но далеко не так рационален и эф​фективен, как может показаться. Он физически труден, не экономи​чен, в определенном смысле противоестествен и лишен, как уже об​мечалось, многих важных преимуществ броскового оборота, связан​ных, прежде всего, с точностью, управляемостью действий. И если уж для форсажа движения использовать силовую тягу в плечах, то лучше соединять ее с работой в тазобедренных суставах, о чем разго​вор—ниже.
Но справедливости ради отметим, что этот «японский урок» все же очень важен. Он лишний раз показывает, что любое действие, бе​рущее на себя функцию энергообеспечения, должно быть хорошо организовано. Еще раз мы вспомним об этом, дойдя до обсуждения больших оборотов на брусьях разной высоты (175,177).
7. БРОСОК ПО-КИТАЙСКИ ИЛИ «ШИЛО НА МЫЛО»
Эксперименты с большими оборотами — традиция спортивной гимнастики. Отошел в прошлое «японский оборот», и ему на смену пришел в 80-е годы — «китайский». Одним из первых исполнителей нового движения на широкой арене, принесшего известность и уп​ражнению и самому гимнасту, стал китайский мастер Тон Фей.
«Китайский» оборот, широко используемый и ныне, схематически показан на рис. 5. Он, как правило, делается в конце связки и предше​ствует сальтовым соскокам или перелетам. Строго говоря, это обычно и не оборот, а неполное оборотовое движение с отходом в полете.
28


[image: image7.jpg]Puc. 5. « Kumaiicxui sapuanms».
Tumnacm npedeanno
aKmueusupyenm GpocoK Hozamu,
HO He Mensiue mepsem na cnade




Обороты, предшествующие «китайскому», завершаются резко выраженным прогонным движе​нием ногами (к.к. 8—1), после ко​торого вообще не приходится го​ворить о прохождении стойки на руках; вместо нее гимнаст в выс​шей точке движения (к. /(попада​ет в положение с сильным сгиба​нием тела; это сгибание, в сущно​сти, играет здесь роль подготови​тельной «кипы», хотя и чудовищ​но утрированной — и по раннему времени исполнения и по сустав​ным углам.
За кипой естественно следует разгибание тела — столь же гипер-
болизированное. Быстро разгибаясь, гимнаст уже около горизонтали проходит прямое положение (к. 3), а в дальнейшем сильно прогиба​ется, резко откидывая стопы назад и даже, порой, сгибая ноги в коле​нях (к.к. 3—4). Интересно, что при наличии столь раннего значитель​ного сгибания тела (к.к. 1—2) и такого же раннего его выпрямления (к.к. 2—3; ср. с к.к. 3—4 на. рис. 3-6), в целом подготовка к броску заканчивается в обычное время, то есть тогда, когда тело приближа​ется к нижней вертикали (к. 5). Эти сдвиги в границах исполнения подготовительных действий (сравнительно с обычными бросками) объясняются тем, что гимнаст, рано начинающий и сильно утрирую​щий эти действия, растягивает их по времени, приурочивая оконча​ние подготовки к обычному моменту, который (по чисто программ​ным условиям перехода в полет) изменить нельзя.
Итак, гимнаст подошел к броску, который подготовлен нарочито усиленными суставными действиями на спаде, и поэтому тоже не может быть обычным. Впрочем, внешний вид его (к.к. 4— 7) ничем особенно не примечателен; необычность же движения в том, что оно получается здесь, благодаря особым действиям на спаде, довольно мощным, резким. Вдальнейшем гимнастможет, при желании, сде​лать вновь такой же оборот, хотя особого смысла в этом не будет, так как описанный гипербросок обычно нужен для исполнения не обо​ротов, а полетных движений. Так, при отходе на сальто, вслед за та​ким утрированным броском выполняется мощное разгибание с вы​талкиванием тела вперед-вверх, что, фактически, и обеспечивает
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8.   Мощнее   мощного
высокий вылет при движениях типа сальто назад выпрямившись и им подобных. Если же гимнаст использует такой бросок для поддер​жания подкрутки на сальто, то при отходе в полет не должен выпрям​ляться (20,179); в противном случае потеря скорости вращения неиз​бежна.
Итак, сделанное нами описание «китайского» оборота изобилует превосходными степенями. Создается впечатление, что здесь всё — по высшему классу. Действительно, при умелом использовании та​кой техники результат может быть недурен. Однако, нужно уметь трезво взвешивать все «за» и «против». Ав «китайском» далеко не все
идеально!
Дело в том, что этот оборот — ярко выраженный пример нарочи​той интенсификации собственно броска и только броска. Но ничто ведь не обходится даром: делая ставку на бросок, гимнаст одновре​менно теряет преимущества, связанные с другими факторами движе​ния. В частности, весь «китайский» спад (к.к. 1—5) выполняется с заметными потерями энергии, обычно получаемой благодаря дей​ствию силы тяжести: это и начало движения из карикатурно низкого положения (к. 7), и очень сильное и долгое сгибание (к.к. 1—2) с соот​ветствующим переразгибанием тела (к.к. 2—4), без которых не толь​ко можно, но просто следует обходиться, так как мощный бросок должен готовиться не за счет экстравагантных и неоправданно боль​ших сгибаний и разгибаний, а за счет аналогичных, но более сухих, жестких действий на фоне гораздо более высокого мышечного тону​са (1). Следует подчеркнуть, что в любом случае действия «а ля Тон Фей» будут снижать энергию спада и оборота в целом. В сущности, спад здесь делается как при «обороте наизнанку», когда гимнасту нужно замедлить движение в целом (9). В данном случае целенаправ​ленно строится техника, резко интенсифицирующая мощность брос​ка, но замедляющая сам оборот, то есть так называемый «накат», от которого очень существенно зависит скорость вращения тела гимна​ста в полете. Грубо говоря, гимнаст, перешедший с «классического» броска на бросок «китайский», меняет шило на мыло...
Однако, мы не будем отговаривать тренеров и гимнастов от ис​пользования описанной техники. Ведь главный критерий — сорев​новательный успех! Удается гимнасту произвести впечатление за счет особенностей, пусть даже вычурности техники и при этом удачно довести дело до конца — что ж, пожалуйста, его право. Вместе с тем важно понять и помнить, что всякие утрированные варианты техни​ки — крайность, при которой одно приобретается за счет утраты дру​гого. А «золото» — оно всегда где-то в серединке... Впрочем, стоп!
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«Китайский» урок тоже полезен. Иногда нарочитая интенсифика​ция броска очень нужна и важна (20,31,179).
8. МОЩНЕЕ МОЩНОГО
Бросковый оборот назад — техническая классика турниста. Это движение не случайно заняло ключевое место в арсенале гимнастов: оно очень рационально, обладает большими возможностями в нюан​сировке действий, незаменимо при технически трудных отходах в полет; наконец, оно обладает свойством самоорганизации, то есть его конкретная структура и техника — по мере закрепления навыка — сами «встают на место», даже если исполнитель не очень об этом забо​тится.
Но у броскового оборота есть особенность, которая является, в определенном смысле, недостатком.
Дело в том, что суставные действия основной стадии упражнения (рис. 3-а) строятся волнообразно, по принципу «бегущей волны». Проследим по рисунку: гимнаст делает бросок (к.к. 5— 7), но тело в плечах еще выпрямлено; затем, кактолько ноги притормаживаются, механическая волна, переносящая энергетический импульс, начина​ет продвигаться от стоп к опоре, тело постепенно выпрямляется в тазобедренных суставах, а в плечах — фактически непроизвольно! — появляется «угол» (к.к. 7—8). В дальнейшем (к.к. 8—9) он еще больше изменяется, а обратные изменения претерпевает только по оконча​нии оборота (к.к. 9—1).
Чем же это плохо? — спросит читатель. Что ж, ничего особенно худого в этом нет, ответим мы, но с чисто физической точки зрения такая последовательная передача движения от периферических зве​ньев к опорным означает, что нужное для подъема приближение масс тела к оси вращения происходит здесь не так быстро, каким бы оно могло быть при одновременной работе в суставах, направленной на сближение тела с опорой. А это означает, в свою очередь, что общая скорость такого оборота будет, при прочих равных условиях, не са​мой высокой. И если перед нами стоит задача всемерного повышения мощности работы (а это всегда главное направление развития атлети​ческих видов спорта!), то нас должно интересовать, как ее можно решить.
Что же, конкретно, можно сделать, чтобы рациональность брос​кового оборота сочеталась с более высокой его эффективностью, мощностью? Такая возможность есть, хотя ее реализация не так про​ста, как может показаться.
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На рис. 6—еще один оборот на​зад. На первый взгляд он кажется таким же, как и бросковый. Но в действительности это — другое движение. Его особенность — в синхронности действий в основ​ных суставах. В начале спада (к.к.1—2) гимнаст «закрывается», беря углы сразу в плечевых и тазо​бедренных суставах. В ходе спада он раскрывается, подобно тому, как это делается в традиционном обо​роте, и акцентированно натягивает мышцы передней поверхности тела, однако — не только для под​готовки броска ногами, но и для выполнения   мощного   тягового
усилия в плечах (к.к. 2—4; ср. с техникой «японского» оборота, рис. ч,
к.к.4—6).
Во второй части этого оборота должны сразу сработать оба ранее подготовленных действия, которые здесь выполняются не последо​вательно, как в обычном бросковом обороте, а одновременно: выпол​няя бросковое движение ногами, гимнаст тут же тянет на себя пря​мыми руками перекладину, чего никогда не бывает в обычном обо​роте (к.к. 4—6)\ В дальнейшем гимнаст может также одновременно выпрямляться (к.к. 6—1), хотя в этой, завершающей, стадии движе​ния синхронность действий уже несущественна.
Может возникнуть вопрос: так ли уж важна эта, казалось бы не​значительная, разница в технике упражнения?
На самом деле разница довольно велика и важна! Достаточно ска​зать, что освоить описанный оборот гораздо труднее, чем обычный: его техника, в отличие от чисто бросковой, носит искусственный ха​рактер, и исполнитель (это наблюдалось на практике и в специаль​ных экспериментах) невольно сбивается на обычную схему действий с волнообразной сменой сгибаний-разгибаний в суставах. Труднее это движение и физически, так как там, где в обычном случае за гим​наста работают внутренние реактивные силы (вызывающие волно​образную передачу импульса по биодинамической цепи), здесь нуж​но действовать самому спортсмену, как бы преодолевая естествен​ную координацию движения его искусственной, императивной пере​стройкой. 32

9.   Оборот   наизнанку
Тогда зачем же огород городить, скажет читатель?
В самом деле, без описанного оборота пока что можно обойтись... Однако, можно с уверенностью сказать, что рано или поздно насту​пит время, когда придется таки искать дополнительные ресурсы по​вышения активности движения, и тогда подобная техника может прийтись как нельзя кстати, поскольку ее освоение позволяет суще​ственно (на 25—30%) повысить мощность движения, скорость обо​рота.
И уж во всяком случае предлагаем читателю поразмышлять над закономерностями построения таких движений. Они того стоят.
9. ОБОРОТ НАИЗНАНКУ
В предыдущем сюжете мы говорили, в основном, о наращивании скорости в обороте, но ведь порой нужно решать и обратную задачу, так как не всегда большая амплитуда маха и высокая скорость — бла​го. Вспомним отдельные примеры. Легко ли делать соединение: большой оборот назад — подъем разгибом? Или: большой оборот на​зад в стойку на руках — оборот назад не касаясь? Или наиболее совре​менный пример: обороты — перелет Ткачева, по ходу которых, после исполнения оборота, предшествующего перелету, не случайно мно​гие исполнители делают нарочитую паузу и ряд других действий, имеющих своей целью, фактически, сдерживание скорости движе​ния (42,180).
Итак, каким же должен быть нарочито замедленный оборот назад?
Фактически, ответ на этот нетрудный вопрос ясен из всего, что было уже сказано раньше и говорится ниже (5,7,8,42,175,185). Он заключается в том, что оборот (не обязательно «большой») делается в этом случае по «перевернутой» схеме, то есть: в спаде гимнаст не оття​гивается от опоры, а каким-то подходящим здесь приемом прибли​жается к ней больше обычного, тогда как во время подъема — оттяги​вается или отходит от нее (рис. 2). Степень соразмерности тех и дру-гихдействий зависит от двух решающих условий: оттого, насколько велика была начальная скорость и насколько ее нужно погасить.
На рис. 7па, с. 34 показана принципиальная картина действий в обороте назад «наизнанку». Чем сильнее будет выражено сгибание-разгибание тела на спаде (к.к. 2—5), и чем полнее его выпрямление на подъеме (к.к. 7—10), тем сильнее будет гашение скорости.
Особо — о движении с переразгибанием тела на подъеме (пунктир на к. 10). Резкое движение такого типа может форсированно затор-
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мозить или даже прервать подъем к стойке, но хорошего в этом мало: обязательно будут рывковые дви​жения на опоре, искажения осан​ки и др. Что касается относитель​но плавного прогибания тела в тех же условиях, то оно может, до известной степени, играть роль обычного маха (только не ногами, а... животом и грудью), так как тоже приближает массы тела к оси вращения, хотя и не столь эффек​тивно, как движение ногами по ходу оборота в целом. В давно про​шедшие годы были даже умельцы, использовавшие на перекладине большой оборот назад прогибани​ем без какого бы то ни было броска [image: image9.png]Puc. 7. OBopom «HQUIHAHKY>.
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 и вообще сгибания! А много по​зднее элементами этой техники пользовались первые исполнитель​ницы оборотов на брусьях разной высоты (175). Более того, возмо​жен полный большой оборот прогибанием тела на... нижней жерди брусьев разной высоты.
10. БРОСОК НАЗАД: АРИСТОКРАТ ИЛИ РАБОТЯГА?
Мы много говорили о бросковых оборотах назад, но, как извест​но, есть аналогичное движение другого направления; его все знают, но мало когда применяют практически. Оно и понятно, ведь оборот «накатом» (рис. 8-6) координационно удобнее, послушнее и мощнее. Однако, забывать о броске назад было бы не только неразумно, но и просто недопустимо, ведь это — базовое движение для всех вообще бросков назад, и не только на перекладине!
Рассмотрим несколько небезынтересных моментов, связанных с
этим движением.
Первое это то, что бросковые движения обоих направлений, каза​лось бы, отчетливо «симметричны». Оба они могут начинаться так называемой проводкой, то есть фазой движения без изменения на​чальной позы (рис. 3-а и 9-а, к.к. 1—2). Там, где в обороте назад «кипа» (рис. 3-а, к.к. 2—3), на обороте вперед иногда бывает «про​гон» с прогибанием тела (рис. 9-а, к. 2, пунктир). Замаху в первом
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(рис. 3-а, к.к. 3—5) соответствует «кипа» во втором (рис. 9-а, к.к.2—4). Далее там и там следует бросок, соответственно на сгиба​нии (рис. 3-а, к.к. 5— 7) и разгибании (рис. 9-а, к.к. 4—8) и т. д. Каза​лось бы, всё ясно: сравнивая то и другое движения, можно все понять и отследить... Но, так, да не так.
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Бросковый оборот назад, как мы уже обсуждали, естественным образом строится как процесс «бегущей волны», при которой движе​ние от дальних звеньев последовательно передается к звеньям приопорным (рис. 3-а, к.к. 6—10). Между тем, наиболее грамотный бросковый оборот вперед делается по другой, синхронной схеме (рис. 9-а), при которой ускоренный мах ногами назад сочетается с
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11.   Оборот  накатом:  учат  одному,   а  получается...
одновременным, императивно организуемым «проваливанием» в плечах (к.к. 7—8), после чего, при движении к стойке, тело должно также одновременно выпрямляться (к.к. 80—1). Такая координация движений (сравните ее с оборотом назад, описанным нами в сюжете «Мощнее мощного», 8) дает наиболее благоприятную почву для вы​полнения собственно броска, который в движениях типа соскока лё​том, аналогичных перелетов, а также на сальто вперед и в других дви​жениях играет решающую роль. И поскольку хорошо освоенный бросковый оборот вперед, как уже было отмечено, — базовое упраж​нение, то и учить его нужно на наиболее перспективной технической
основе.
Но вот что интересно. Если мы выстроим полное «симметричное» подобие между классическим бросковым оборотом назад и аналогич​ным оборотом вперед, то получим своеобразный микст — движение на основе смешения двух схем, технически промежуточное между оборотом вперед накатом и оборотом броском. И такое движение не​редко используют гимнастки на брусьях разной высоты (рис. 9-6), о чем мы подробнее говорим в другой главе (177).
Вернемся к рекомендуемому обороту вперед броском (рис. 9-а\ Насколько он нужен сам по себе? Здесь следует сказать, что это дви​жение не только практически приемлемо, но, пожалуй, незаслужен​но забыто. Хорошо сделанный бросковый большой оборот вперед — очень стильное, академичное движение, прекрасно сочетающееся, например, с поворотами на 180 и 360°, «продевами», а главное — неотъемлемая часть технического арсенала гимнаста, нужная ему не только на перекладине, но и — по модели перекладины — на брусьях и кольцах. Так что бросковый оборот вперед это не худосочное «ари​стократическое» движение, а важный рабочий инструмент гимнаста, которым следует хорошенько овладеть.
11. ОБОРОТ НАКАТОМ: УЧАТ ОДНОМУ, А ПОЛУЧАЕТСЯ...
Традиционный большой оборот вперед выполняется, как извест​но, «накатом». То есть активной основой движения здесь является не бросок ногами, как в большинстве маховых движений, а своеобраз​ное рывковое движение плечами к опоре, после чего тело, действи​тельно как бы накатывается на вертикальную плоскость, поднима​ясь к стойке на руках.
Движение это существует испокон веков, но многое в его струк​туре и технике для большинства исполнителей остается втуне. По​пробуйте предложить гимнасту или даже иному тренеру описать и
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нарисовать это движение и, сравнив полученный результат с истин​ной картиной (по кинограмме или нашему рисунку), вы сможете убедиться, что это «две большие разницы».
Странно, не правда ли? Как это может быть, чтобы учить и учить​ся определенному движению, делать и видеть его каждый день и — неверно описывать, а часто и объяснять?
Но не будем обвинять спортсменов и тренеров в невнимательнос​ти или неведении. Суть в другом. Дело в том, что обучение таким движениям и их реальное практическое исполнение, независимо от воли гимнаста и тренера, протекают по разным техническим моделям.
Вспомним, как обучают большому обороту «накатом». В основе лежит модель, схематически показанная на рис. 8-а. Она означает примерно следующее: выполнить переворот вперед из стойки с пол​ной оттяжкой (к.к. 1—5), а во второй половине оборота — «хороший» рывок плечами и тазом к опоре (к.к. 5—8). Методически работа по этой схеме может осуществляться по-разному, и мы этот момент опускаем. Важно лишь то, что добившись достаточно строгого спада и активного движения туловищем к опоре, гимнаст, действительно, постепенно научается делать оборот «накатом».
Но теперь посмотрим на то движение, которое на самом деле полу​чается у гимнаста, если он хорошо выучил, отработал оборот и довел свой навыкдо способности свободно управлять скоростью движения и всеми его необходимыми оттенками. На рис. #-6показан такой обо​рот (не первый в серии) с несколько утрированными, для полной яс​ности, техническими деталями.
Спад может начинаться из оттянутой стойки, но если оборотбыс-трый, то обычно оснащен «прогоном» через стойку с выпрямлением тела уже на спаде (к.к. 10—3). Далее следует проводка, то есть спад в достаточно прямом положении, вплоть до подхода к нижней верти​кали (к.к. 3—4). Эта первая часть упражнения, почти равная его по​ловине, мало и непринципиально отличается от модели, показанной на. рис. 8-а.
Наиболее интересные «аномалии» движения начинаются на рубе​же спада и подъема: проходя вис, гимнаст делает обгонное движение ногами назад и несколько прогибается (к.к. 4—5). Это движение лю​бопытно по целому ряду позиций. Во-первых, ему никто и никогда не учит, а многие даже не подозревают о нем! Между тем, оно присут​ствует абсолютно всегда и у всех исполнителей и особенно заметно при ускоренных и быстрых оборотах (или в оборотах, выполняю​щихся по схеме быстрых, например — в обратном хвате). Во-вторых,
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значение этого «неизвестного» технического действия довольно су​щественно. С одной стороны, прогибание тела гимнаста (с физичес​кой точки зрения это приближение масс тела к опоре) на фоне макси​мально быстрого вращения в обороте дополнительно ускоряет дви​жение подобно тому, как ускоряется «крутка» при группировке. С другой стороны, это прогибание запускает цепочку активных дей​ствий подъема, а именно: возникающее в этой фазе быстрое натяже​ние мышц передней поверхности тела готовит их к последующей ра​боте в основной стадии оборота, при подъеме. Наконец, добавим, что прогибание у нижней вертикали явно не соответствует обыденным представлениям о том, что в это время нужно максимально выпрям​ляться...
Что же происходит дальше? Кажется, что теперь-то уж самое вре​мя и для рывка плечами к опоре. Но нет! Сразу после «бросочка» но​гами назад (к.к. 4—5) гимнаст, пользуясь натяжением мышц живота тут же (без паузы!), действительно, делает рывок, но — тазом, а не плечами (к.к. 5—6), тогда как плечи не только остаются в прежнем состоянии, но даже несколько «проваливаются» (к. 6). Это объясня​ется реактивным взаимодействием звеньев тела. При этом первич​ный рывок тазом не только работает на подъем тела (ведь это тоже движение масс в направлении опоры), но и становится необходимым подготовительным действием для основного рывкового движения: быстро «провалившись» в плечах и натянув мышцы-разгибатели, гимнаст немедленно начинает работать руками, посылая себя к пере​кладине (анатомически это именно разгибание), чему способствует несколько приподнятая голова.
Переход инициативы от тазового пояса к плечам отзывается реак​тивным «эхом» на работе в тазобедренных суставах: как только начи​нается уменьшение угла в плечах, возникает как бы ответное увели​чение тазобедренного угла; тело начинает выпрямляться (реактив​ность этого движения даже провоцирует у новичков «проваливание живота», то есть прогибание туловища, см. пунктир на (к. 9). В пол​ную меру отработав на рывках тазом и плечами к опоре (к.к. 5—9), гимнаст в финале оборота выпрямляется; в спокойных оборотах это происходит раньше, в активных — позже, за стойкой (к.к. 9— 1).
Итак, реальная техника оборота вперед «накатом» сильно отлича​ется от учебной, модельной. Отчего же это происходит?
Дело в том, что многие действия и движения гимнаста, в силу це​лого ряда биомеханических закономерностей самоорганизуются и мало зависят от воли гимнаста. Далеко не всякое движение удается построить так, как хочется, даже если в принципе это возможно. Но

как к этому относиться в работе? Может быть, нужно, все-таки, точ​нее, детальнее обучать? К счастью — нет! В данном случае при обуче​нии, действительно, вполне достаточно простой модели движения (как нарис. 8-а), тогда как остальное должно, в свое время, получить​ся как бы само собой!
Но тогда зачем же, скажет читатель, знать всё то, что мы сейчас изложили? Зачем «смущать умы»?
Ответ простой: тренер всегда должен знать гораздо больше своего ученика и, тонко понимая внутренний механизм движения, уметь его анализировать по ситуации; без этого трудно работать над движе​нием, вникать в причину ошибок. И еще одно: описывая движение, тренер должен уметь, до поры, упрощать картину, оставляя «в скоб​ках» то, что ученику еще трудно осмыслить умом и мышцами.
12. ВИСЫ СЗАДИ: УТРАЧЕННАЯ КУЛЬТУРА
В давно прошедшие годы, когда атлетические, полетные движе​ния, основанные на современной технической и физической подго​товке гимнаста, были еще недоступны, комбинации мастеров осна​щались элементами, трудность которых обеспечивалась другими средствами, в частности — использованием аномальных висов и хва​тов. Поэтому лучшие мастера 40—60-х годов прекрасно умели рабо​тать в висах сзади, владели сложными перехватами, вкручиваниями и т. д. Специальная подготовка, направленная на воспитание под​вижности в суставах, выворотности кисти, была в те времена столь же актуальной, насколько сейчас обязательна батутная «обкрутка».
Но со временем еложновисовые движения стали забываться, не​смотря даже на то, что от мастера всегда требовалось включение в произвольную комбинацию элементов такого типа. Вместо виртуоз​но исполняемых висов сзади, оборотов в них, гимнасты стали «отбы​вать повинность», выбирая для комбинации наиболее из них необре​менительные, чаще всего — большие обороты вперед с полувкручи​ванием. При этом собственно висы сзади (без вкручивания) практи​чески исчезли из репертуара.
Против истории и стихии возражать бессмысленно. Сейчас уже трудно и, быть может, вовсе не нужно пытаться возвращать гимнас​тов в старые времена и тратить время на столь же тщательное освое​ние висов сзади, как это делалось когда-то. Но нельзя не заметить, что, во-первых, целый пласт виртуозных и вполне достойных совре​менного мастера движений практически утрачен (а значит, и шанс на выигрыш благодаря этим движениям). Во-вторых, в тех случаях,
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когда подобные упражнения все же оказывается необходимым учить и делать, сразу сказывается плохая, в этом отношении, подготовка даже хороших турнистов.
Есть и третье. Существует мнение, что висы сзади, будучи движе​ниями противоестественными (а что в гимнастике естественно?), вредны и опасны, и лучше без них обойтись. Это по-своему логично и напоминает времена, когда простейшее сальто в группировке назы​вали «сальто мортале», то есть «смертельным прыжком», или времена более поздние, но тоже уже прошедшие, когда «сальто Корбут» на бревне также было объявлено варварским по степени риска и обрека​ющим гимнасток на поголовную гибель...
Действительно, висы сзади опасны для тех, кто к ним не подго​товлен (автор этих строк в свое время порвал грудную мышцу, делая «итальянские обороты»), но именно поэтому любой гимнаст, ориен​тированный на высокое мастерство, просто обязан, хотя бы в целях безопасности пройти достаточную подготовку плечевого пояса, включающую вдумчивую проработку движений с разнообразными висами сзади, вкручиваниями и выкрутами, сложными хватами и перехватами. Тренеру следует знать и помнить, что своевременная, постепенная и тщательная подготовка мышечно-связочного аппара​та гимнаста не только открывает для него возможности освоения це​лого ряда эффектных, классических упражнений на перекладине, но и предохраняет спортсмена от травм, заболеваний плечевых суставов, что не менее важно, чем освоение новых упражнений в аномальных висах.
13. ДО И ПОСЛЕ ОТМАХА ЧЕРЕЗ ГОЛОВУ
Наиболее трудные и, в свое время, самые престижные большие обороты на перекладине — ныне почти забытые «итальянские» (14) — обычно начинаются отмахом «через голову», то есть махом вперед переворотом назад из упора сзади в одноименный вис. Но и названный элемент — не первый в связке традиционных движений, обслуживающих эти обороты. Стандартная связка обычно такова: из виса хватом сверху перемах согнувшись — полумах дугой назад — подъем назад в упор сзади — отмах через голову — большой оборот (обороты) назад в висе сзади — подъем махом вперед в упор сзади и т. д.
Несмотря на то, что все эти движения ныне вышли из моды, их высококлассное исполнение может украсить комбинацию любого мастера, а анализ техники этих движений поучителен и интересен.
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13. До и после отмаха через г олову
Коснемся вначале полумаха дугой назад.
Даже тогда, когда это движение делалось часто, редко можно было видеть его грамотное исполнение. Наиболее типичной была его трак​товка не как «полумаха дугой назад», а как «полуподъема вперед» (рис. 10-а). Можно, разумеется, действовать и так, но подобное движение гораздо менее амплитудно и не так энергично, как движе​ние дугой; выглядит оно вяло, грешит задержками темпа в конце подъема, перебоями ритма и, надо признать, выглядит тяжело и не стильно.
Гораздо эффектнее и мощнее полумах дугой назад (б). После ак​центированного перемаха согнувшись с ударным сгибанием тела гимнаст резко «выстреливает» вверх-назад, смело оттягиваясь до по​ложения, почти равного высокому вису сзади. Немедленно после этого (на фоне уже начинающегося спада), гимнаст быстро втягивает тело обратно в вис согнувшись, получая благодаря такому движению мощное вращение назад в вис согнувшись.
От техники исполнения полумаха назад (или полуподъема впе​ред) чувствительно зависит и дальнейшее течение связки. Важно уже то, как сгибается гимнаст в висе согнувшись. Если ноги с началом разгибания в подъеме отстают в движении (в), к упору сзади испол -нитель может придти с замедленным вращением, но в сильно про​гнутом положении с натянутыми мышцами живота, что весьма важ​но для мощного исполнения отмаха через голову. Если же он акцен​тирование «ударяет» себя ногами, удерживая таз приподнятым (г), то последующий подъем назад будет форсированным, но закончится, скорее всего, приходом в закрытое положение упора сзади, из кото​рого полноценный отмах затруднителен, и движение будет выгля​деть как быстрое «сваливание» назад. Таким образом, крайности плохи.
[image: image12.jpg]O N,

Puc. 10. Baedenue k sommaxy uepes zoaoays. [loaynodsem eneped (a)
Yemynaem mexuusnocmeso u kpacomoi noaymaxy dyeoit kasad (6).
AKuenmyauus «cxAa0Kus 8 6UCE COPHYSWUCH PeIKO
MenAem pesyamam npuxoda e ynop cadu (e, 2)




41
ПЕРЕКЛАДИНА

Лучше всего некий средний вариант, когда гимнаста и вверх вы​носит достаточно быстро, и мышцы передней поверхности тела успе​вают натянуться и изготовиться для отмаха. Меру этого движения гимнаст должен сам найти для себя в процессе освоения движения, сообразуясь со своими возможностями и симпатиями.
Далее — главное. Отмах через голову—движение, которое совсем не трудно сделать в примитивной форме, но очень трудно выполнить по-настоящему.
Самое простое—движение «сваливанием», когда самого отмаха, в сущности, и нет {рис. 77-й). Гимнаст переходит в вис сзади после сильного наклона назад плечами (к.к. 1—2), и не столько благодаря активной работе, сколько за счет силы тяжести и оттягивающего дей​ствия центробежной силы инерции, когда тело уже получает некото​рое вращение вокруг грифа.
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14.   Так   называемые   « и т альянские»
Идеальной была бы техника, при которой действительно делается мощный отмах всем телом из высокого упора сзади с сильным акцен​тированным подготовительным прогибанием (б). Но, как всякий идеал, такое исполнение труднодостижимо; мало кто владеет отто​ченными подготовительными действиями и совершенно необходи​мой в этом случае идеальной растяжкой в плечах.
Компромиссный, но вполне достойный характер носит отмах в. Его особенность в том, что, начинаясь как и предыдущий, из упора сзади с хорошими темповым прогибанием тела и высоко располо​женными плечами (к. 7), он в дальнейшем делается не всем телом, как на фиг.б, а последовательным сгибанием-разгибанием. Вначале, де​лая мах ногами высоко вверх-назад, гимнаст сильно сгибается и под​нимает таз до уровня плеч (к.к. 1—2), и лишь позже, активно оттяги​вая и нажимая руками вниз-назад на гриф, выпрямляется (к.к. 2—5). Такое построение действий позволяет выйти в высокое исходное по​ложение для последующего спада, но действовать более экономно (сравните этот прием со многими другими движения через «склад​ку», например, с подъемом вперед в вис сзади и т. п.).
Наконец, выполнив отмах через голову, гимнаст начинает спад в висе сзади хватом сверху. Этим движением далее делается подъем в упор сзади или полный большой оборот. Движения сложные, и мы уделим им ниже особое внимание.
14. ТАК НАЗЫВАЕМЫЕ «ИТАЛЬЯНСКИЕ»
Это наиболее характерный, скажем даже классический образец больших оборотов в висе сзади, а именно обороты назад в висе сзади хватом сверху. Их классичность, помимо прочего, в том, что вис сза​ди хватом сверху нельзя «подделать»5. В отличие от виса хватом сни​зу, который легко переходит в полувкрученное положение (ныне ис​пользуемое под видом виса сзади) или — с полным выкрутом — в вис обратным хватом. Эта «чистота жанра» и определяет основные про-
5 Речь о том, что взрослый гимнаст, имеющий сформировавшийся и достаточ​но «жесткий» мышечно-связочный аппарат плечевого пояса, как правило, не способен делать выкрут из виса сзади хватом сверху; это анатомически предель​ное положение, из которого дальнейшее вращение плеча ни при разгибании, ни при пронации не доступно и травмоопасно. Исключение из этого правила — юные гимнасты и некоторые гимнастки, которые способны выкрутом перехо​дить из виса сзади в вис с запредельно пронированными кистями. Но на эти рекорды подвижности в плечах вряд ли стоит ориентироваться, всему есть своя разумная мера (см. также 16).
43
ПЕРЕКЛАДИНА

блемы освоения и исполнения данных оборотов и вообще движений втаком же рабочем положении. Главная же проблема в том, что гим​наст должен быть хорошо подготовлен к подобным махам, о чем уже
говорилось выше (12).
Сейчас трудно сказать кто был пионером обсуждаемых оборотов и кто вынес их в широкую международную практику. Почему-то за ними утвердилось название «итальянских», хотя можно с увереннос​тью сказать, что наши лучшие гимнасты, блестяще работавшие на пере​кладине еще в 30-е годы, по меньшей мере не отставали отитальянцев... Техника «итальянских» прямо зависит от достигнутой гимнастом подвижности в плечевых суставах. В идеале, если гимнаст очень хо​рошо «висит», техника больших оборотов назад в висе сзади должна идти по следам обычных оборотов назад, хотя специфика рабочего положения, безусловно, наложит на них свой отпечаток.
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На рис. 12-а — примерная схема «итальянского», выполняемого при наличии высокой активно-пассивной подвижности в суставах. Примерно так делал эти обороты блестящий советский турнист 50-х годов Виталий Столбов. После отмаха через голову гимнаст быстро и полно оттягивался в висе сзади, удерживая эту оттяжку стабильней на протяжении всего спада (к.к. 2—7). В идеале, у нижней вертикали (к. 7), можно добиться предельного выпрямления тела (у гимнастов с мягкими и хорошо разработанными плечами этот вис — по степени выпрямления тела — мало отличается от обычного). Более того — возможно введение и детальных подготовительных действий по типу «кипа — расхлест», предшествующих маху вперед ногами

15. Плечом вперед или назад?
(показано пунктиром на к.к. 5—6), но это уже удел особо виртуозных исполнителей таких движений, которые были прежде и которых ныне, увы, почти нет.
Далее, в начале подъема гимнаст делает посыл ногами вперед, ко​торый одновременно содействует вполне уместному здесь одновре​менному притягиванию в плечах (к.к. 7—10. Заметим, что в обычном бросковом обороте назад в аналогичной фазе плечевой угол не меня​ется, см.рис. 3, к.к. 6—7). Приближение масс тела к оси вращения достигающееся в этой фазе движения, должно быть взвешенным. С одной стороны, сильное притягивание тела к опоре облегчает подъем, с другой — провоцирует слишком сильное опускание таза в конце оборота, и тогда переход на повторный оборот затрудняется. В обороте нарис. /2-я гимнаст удерживает таз на расстоянии, позволя​ющем в высшей точке движения (к. 1) выйти в эффектное положе​ние с высоко расположенным тазом. Нужно заметить, что в после​дней четверти оборота (ориентировочно с к. 10) происходит важная перестройка в действиях гимнаста: если до этого он активно притя​гивался к опоре, то позже должен работать, особенно в плечах, на поддержание высокого положения тела над опорой.
Но описанный оборот ныне исключительная редкость. Большин​ство гимнастов не подготовлены к такой работе и должны выстраи​вать технику «итальянского» по-другому. Один из таких техничес​ких вариантов показан нарис. 12-6. Оборот начинается из более низ​кого исходного положения (к. /). Поскольку гимнаст в данном случае испытывает затруднения с оттяжкой в плечах, она лишь по​степенно увеличивается по ходу спада, достигая некоторого макси​мума лишь к нижней вертикали (к.к. 2—5). Здесь происходит самое важное: гимнаст не просто висит в достигнутом положении, а быстро проходит его с ударными нагрузками на плечи, которые должны от​работать здесь в качестве рессоры. При этом мышцы-сгибатели пле​ча, резко натянувшись у нижней вертикали (к.к. 4—5), немедленно после этого начинают работать, содействуя притягиванию тела к опоре (к.к. 5—8). Далее оборот сходен с предыдущим, с той лишь раз​ницей, что общая активность подъема здесь заметно меньше, и выход в эффектное высокое положение тут маловероятен.
15. ПЛЕЧОМ ВПЕРЕД ИЛИ НАЗАД?
В гимнастическом обиходе и в терминологии издавна использо​вались определения поворотов вокруг руки по направлению движе​ния «плеча». Так, поворот в висе вокруг левой руки в одноименном
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направлении мог быть назван поворотом «плечом вперед», а направо (вокруг той же левой руки) — поворотом «плечом назад». Такие же определения использовались и во многих других случаях—для опи​сания поворотов в стойке, в упорах (в том числе на коне) и т. д. Каза​лось бы, логика здесь вполне определенная, и всё стоит на своих мес​тах. Но... Вот одна подлинная история.
.. .Однажды гимнасты-мастера получили из ПО новую обязатель​ную программу, где начало комбинации на перекладине было записано так: «из виса хватом сверху мах дугой с поворотом кругом плечом впе​ред» ... И далее — описание связки. Казалось бы — все понятно. Но вот мастера начинают разучивать комбинацию и, естественно, стремятся сделать «дугу» повыше, «к стойке на руках». И немедленно стало ясно, что поворот-то получается в точности такой, как в «келеровском», то есть в большом обороте назад с поворотом кругом в хват снизу. А ведь всегда считалось, что поворот в келеровском это, конечно же, поворот «плечом назад»... Получалось, что те, кто стремится сделать его лучше, действуют неправильно! Не по записи!
Началась сумятица, поскольку никакие попытки научиться де​лать движение согласно записи, но — с высоким подъемом к стойке, не давали результата: поворот получался только «плечом назад». Деле дошло до техкома РЮ и, наконец, скандал был улажен росчерком пера: слова «плечом вперед» были просто убраны.
Но, однако, в чем здесь дело, почему всем известный поворот, ис​полняемый «плечом вперед», при высоком движении превращается в свою противоположность?
А дело в том, что в действительности никакого превращения, конечно, не происходит.
Обратимся к схеме на рис. 13. Это фрагмент матрицы, показываю​щей как связаны между собой опорные положения на перекладине (или на любой другой продольной жесткой опоре), если от одного из них переходить к другому поворотом вокруг опорной руки или дви​жениями типа прямого перемаха, возможными вкручиваниями или выкрутами в плечах. Схема иллюстрирует собой морфологический закон, определяющий свойства названных движений с переходом от одной позы-положения к другой, и отступлений от этого закона не бывает в принципе.
Посмотрим на верхнюю «строку» схемы. Это связанные друг с другом известные положения в висе или, если угодно, в стойке на руках, а также в любом промежуточном между ними положении.
Из трех положений, указанных в этой строке, наиболее употреби​тельное — вис-стойка хватом сверху («2»). Из этого положения мож-
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но повернуться вокруг руки на 180° в двух противоположных на​правлениях.
Каких, эти направления, назвать? Странно, скажет читатель, как же еще! — Налево да направо. Логично? Да, на первый взгляд логич​ного... — не годится, ничего не получается. И по очень простой при​чине. Попробуйте взять в висе хват сверху и повернуться из него вок​руг левой руки в хват снизу (на нашей схеме это переход от цифры «2» к цифре «1»). Получится поворот налево или, как было сказано выше, «плечом вперед». Но представьте себе или прямо сделайте такой же (в смысле изменения хвата) поворот в стойке на руках. И будет оче​видно, что движение происходит «плечом назад» и, по впечатлению, явно направо! Выходит, что морфологически один и тот же поворот дает — в зависимости от положения тела относительно снаряда — со​вершенно разные движения!
Не убедительно? Что ж, давайте возьмем еще один пример: поворот кругом из виса-стойки хватом снизу в хват сверху (это переход «1» — «2», обратный предыдущему). В висе этот поворот (если он делается вокруг левой руки) совершенно явно определяется как поворот направо и, соответственно, свободным плечом назад. Но вспомните хорошо из-
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16.   Сколько  можно  поворачиваться   вокруг  руки?
вестный каждому гимнасту большой оборот вперед с поворотом кру​гом. Делая его вокруг левой же руки, вы имеете полное впечатление поворота налево и — плечом вперед... А ведь это—тот же самый переход, показанный в нашей схеме под номерами «1 —2»!
Объяснимся. Дело в том, что субъективное впечатление от направле​ния поворота на опоре зависит от положения тела на снаряде, а точнее — от положения головы в повороте и особенностей зрительного (и даже вестибулярного) восприятия движения. Объективноже, физически никакой разницы между названными видами поворотов нет и быть не может, так как истинное морфологическое значение (и направле​ние) поворота вокруг руки определяется возможностями вращения кисти и самой руки при ее супинации или пронации.
Что касается движений головой, вносящих смуту в представле​ния, то и с ней можно разобраться. Попробуйте все упомянутые повороты представить себе или сделать со строго неизменным, «за​мороженным» положением головы, прижатой ухом к опорной (в по​вороте) руке, и вы, скорее всего, получите уже совсем иные представ​ления о направлении поворота.
Так что исторический казус с махом дугой — от несовершенства на​шей терминологии, которая оказалась между жерновами физической реальности и субъективного восприятия гимнастом своих движений.
16. СКОЛЬКО МОЖНО ПОВОРАЧИВАТЬСЯ ВОКРУГ РУКИ?
Ответить на этот вопрос — дело, кажется, нехитрое. Можно, на​пример, представить себе пробные повороты в висе на перекладине. И легко убедиться, что, если не рассчитывать на чрезвычайную под​вижность в суставах плечевого пояса (которая, как отмечалось, встречается лишь у детей и некоторых гимнасток), то весь размах возможного поворота в висе — это движение от виса хватом снизу, дальше которого опорная кисть уже не супинируется (рис. 13, фиг. «1»), через вис хватом сверху («2») к другому предельному вису — обратным хватом («3»). Или наоборот. И то и другое движе​ния представляют собой повороты на 360°, но в разные стороны: с пронацией кисти («1—3») или с ее супинацией («3—1»).
Впрочем, есть и некоторый резерв. Если, поворачиваясь вокруг руки, не ограничиваться только «скручиванием» кисти и предпле​чья, а вовлечь в это движение и плечо, то можно, переходя при прона​ции в положения типа виса сзади, увеличить однонаправленный по​ворот до 540°. Конечное положение такого поворота — вис сзади хва​том сверху («6»).

Итак, ответ, кажется, получен: вокруг руки — не отпуская ее — можно повернуться в одном направлении не более, чем на 540°.
Но все дело втом, что ответ этот — неверный.
На самом деле, вокруг опорной руки, не отпуская ее и не перехва​тывая, можно повернуться в одну и ту же сторону... на любое количе​ство градусов!
Ответ кажется абсурдным, не так ли? Ведь вскоре после назван​ных 540° косточки гимнаста захрустят...
Да, но это если не менять позы! Дело же в том, что состояние опорно​го аппарата гимнаста (здесь — звеньев плечевого пояса) точно так же, как от поворотов, меняется и в зависимости от движения рук в передне-задней плоскости. Убедитесь сами: примите положение виса сзади хва​том сверху и перейдите из него в простой вис тем же хватом одним из двух способов. Первый — тем самым поворотом вокруг одной руки с отпусканием другой («6—2» на рис. 13); в этом случае опорная кисть из пронированного состояния, супинируясь, переходит в обычный хват сверху. Второй способ — элементарным переходом через вис сзади согнувшись с последующим перемахом ногами и обычным опуска​нием в тот же простой вис хватом сверху. На нашей схеме этот второй переход отслеживается по вертикали построения: «6—9—11—2».
Таким образом, вращательные движения на опоре вокруг про​дольной оси тела (здесь — вокруг руки) и фронтальной оси (здесь — проходящей через плечевые суставы) морфологически взаимозаме-нимы! Чтобы еще раз убедиться в этом, проделайте известное всем школярское упражнение: возьмите в обе руки гимнастическую палку и, поднимая ее в хвате сверху над головой («2»), заведите назад за голову, с вкручиванием в плечах. Вы увидите, что такое круговое, то есть вращательное движение рук (анатомически это т.н. «сгибание») одновременно привело к сильному скручиванию кистей в сторону их супинации («хват Меникелли», фиг. «4»). Если же вы будете тем же хва​том сверху поднимать ралку назад-вверх за спину (то есть «разги​бать» плечи), то кисти будут скручиваться в сторону пронации («2—11— 9—6»). От этого скручивания кистей можно освободиться, либо во​обще освободив их от опоры (просто отпустив палку и дав кистям «раскрутиться» посредством их супинации), либо произведя обрат​ное по морфологическому значению движение руками в передне-задней плоскости (по гимнастической терминологии — назад).
Нетерпеливый читатель, едва не запутавшись в этих примерах, конечно, спросит: зачем все это нужно знать?
Но ведь это-то как раз и доказывает, что вокруг опорной руки можно поворачиваться сколько угодно!
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17.   Требуются   мягкие   руки
В самом деле, если, поворачиваясь в одном направлении, вы буде​те одновременно «освобождать» руку от скручивания, совершая ею определенные движения в передне-задней плоскости, косточки у вас никогда не захрустят!
Самое же интересное — другое. Учитывая эту закономерность, можно строить оригинальные движения на перекладине. Возможны, например, весьма эффектные каскадные соединения, в которых гимнаст, переходя из одного рабочего положения в другое, будет непрерывно поворачиваться в одну и ту же сторону. Например (см. диагональный «маршрут» на рис. 13 через позиции «1—2—4—8— 11—3—6»): большой оборот вперед хватом снизу («1») с поворотом кругом в хват сверху («2») или сразу с полувкручиванием в оборот типа «Меникелли» («1 —4») — большой оборот (фактически — пере​ворот назад) с поворотом кругом в упор сзади хватом снизу («4—8») — оборот вперед с поворотом кругом в упор не касаясь хватом сверху («8— 11») и тут же — оборот назад («перешмыг») с поворотом в стойку на руках обратным хватом («11—3») — большой оборот вперед в об​ратном хвате с поворотом кругом в вис сзади хватом сверху («3—6»)... Итого суммарный поворот вокруг одной и той же руки и в одном физическом направлении здесь составляет 900°!
В этой связке, кажущейся фантастической, действительно есть не​сколько малоупотребительных или вообще не исполнявшихся движе​ний. Некоторые из них вполне доступны, другие несколько труднее, но все они выполнимы и, в сущности, представляют собой элементы уме​ренной трудности. Но в виде каскада движений, выполняемых «без разбавки» (обязательно!) они необычайно красивы. Думается, освое​ние таких каскадов—один из путей дальнейшего развития спортивной гимнастики. Они не требуют от гимнаста невозможного, но, конечно, связаны с интенсивным совершенствованием в направлении ритми​ческой, координационной точности действий, быстроты реакции.
И еще о работе опорного аппарата гимнаста. Круговые движения рукой в передне-задней плоскости и ее скручивание по продольной оси могут сочетаться так, что не будут взаимно «гаситься», как в приведен​ной связке движений, а, напротив, усугублять друг друга, быстро при​водя мышечно-связочный аппарат гимнаста в критическое состояние. Но, как ни странно, такие движения тоже могут быть весьма полезны​ми. Например — какупражнения для развития подвижности в суставах плечевого пояса и кистей (см. в схеме поперечные переходы «3—4», «7—5» ит. п.). При этом, по причинам, уже описанным выше, упражне​ния для развития подвижности («выворотности») кисти могут успешно дополняться или даже заменяться упражнениями, предназначенными

для освоения висов сзади и вкручиваний-выкручиваний или, если угодно, наоборот! Например, гимнаст, свободно владеющий слож​ными хватами и активными перехватами, всегда свободнее чувствует себя в висах сзади, а тот, кто хорошо овладел висами сзади, будет увереннее чувствовать себя и в исполнении хватов-перехватов.
17. ТРЕБУЮТСЯ МЯГКИЕ РУКИ
Как известно, между поворотами, кратными 180 и 360°, разница не только во вращении, но и в характере движения тела относительно плоскости снаряда: повороты первого типа требуют смещения тела в сторону поворота, а при вторых тело перемещается в неизменной пе​редне-задней плоскости движения.
Типичным образцом поворотов на 360° являются так называе​мые «шахлинские вертушки», выполняемые с оборотов вперед из хвата снизу в обратный или в противоположном направлении (трис. /5 это переходы «1— 3»и«3—1» соответственно). Приисполне-нии этих элементов и всех им подобных время от времени возникают затруднения, связанные с «перекосами» в движении. В чем их причина?
Простая логика говорит, что, конечно же, выход из основной плос​кости движения при обороте с последующей «болтанкой» в висе дол​жен быть связан с какими-то неточностями действий в самом повороте. Ведь если бы гимнаст делал «гладкий» оборот, перекосов не было бы.
Что же становится причиной нежелательного здесь выхода тела из нужной плоскости движения?
Дело в том, что, начиная поворот и опираясь о гриф одной рукой, то есть вынужденно взаимодействуя с опорой, гимнаст невольно на​жимает на нее и тем самым содействует смещению тела, в первую очередь плеч и туловища, в сторону поворота. Несмотря на то, что по окончании поворота на 360° приопорные звенья возвращаются на свое первоначальное место, смещение всего тела в сторону одной руки, спровоцированное поворотом, может сохраниться, и после этого возникает перекошенный мах в висе.
Как этого избежать?
Обратим внимание на оброненные выше слова «невольно нажимает на нее». В этом нажиме всё дело. Если представить себе, что с началом энергичного опорного поворота вокруг руки гимнаст не делает ника​ких асимметричных движений, связанных с поворотом, и тем самым не нажимает на опорную руку вдоль грифа, то исчезнет и физическая при​чина перекосов. Следовательно гимнаст должен во время поворота дей​ствовать опорной рукой так, чтобы она как можно меньше вмешива-
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лась в процесс инерционного движе​ния тела в плоскости оборота, не пре​пятствовала бы этому естественному перемещению. Это возможно при со​блюдении двух основных условий. Первое из них такое: если нельзя, чтобы весь плечевой пояс смещался в сторону поворота, то должно сме​щаться само опорное плечо: с нача​лом поворота плечевой сустав движе​нием по дуге отходит внутрь (как бы временно меняясь местом с разно​именным плечом), а сама опорная рука занимает наклонное положение, двигаясь по конусу {рис. 14-а).
Однако, такое движение хоть и возможно, но не слишком естествен​но и удобно: если опорную руку
оставлять «жесткой», то есть все время прямой и напряженной, то реальная опора о гриф сохраняется и, следовательно, остается опас​ность нежелательного смещения тела вбок.
Из этого вытекает еще одно небезынтересное условие правильно​го выполнения «вертушки»: опорная рука должна во время поворота быть достаточно «мягкой», то есть гимнаст несколько расслабляет мышцы руки и опорного плеча и даже несколько сгибает по необхо​димости руку в локте: тем самым рука перестает на время быть опор​ным звеном и не способна вызвать смещение тела в сторону, тело двигается в этом случае чисто инерционно.
Тогда естествен вопрос: а на что же гимнаст будет вообще опирать​ся в повороте? Ну, во первых, рука не полностью теряет свою опор​ную функцию, она лишь делается «воскообразной» и не столько вли​яет на перемещение тела гимнаста, сколько уже сама (чуть сгибаясь и следуя за опорным плечом) подчиняется ему. Во вторых, выполняя поворот, гимнаст должен возможно больше разгружать опорную руку. Для этого «вертушки» делаются на энергичном движении, при достаточно высокой скорости оборота, при этом значительная часть поворота падает на движение в зоне естественного ослабления давле​ния на опору, о чем мы уже говорили выше (3) и еще будем упоминать ниже (184). Впрочем, описанная техника может применяться и при поворотах кругом, если они делаются с полной сменой положения кистей на опоре, когда правая кисть ставится после поворота на место
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18.   Санжировки  -  витаминный  концентрат  турни ста
левой и наоборот. Характерен, например, поворот кругом махом назад через стойку на «мягких» руках, исполняемый в разный хват (рис. 14-6).
18. САНЖИРОВКИ -ВИТАМИННЫЙ КОНЦЕНТРАТ ТУРНИСТА
Сам по себе поворот кругом, выполняемый махом из виса и полу​чивший хождение под названием «санжировки», казалось бы, не бог весть какой элемент. Он не труден, не так уж эффектен, и как са​мостоятельное упражнение практически не используется в комбина​циях. Между тем, уже много лет это движение считается — и не без основания! — одним из ценнейших упражнений на перекладине (аныне — и на брусьях разной высоты). Правда, ценность санжиро-вок не соревновательная, а — чисто учебная.
Чем жетакхороши санжировки?
Прежде, чем ответить на этот вопрос, уточним о чем, конкретно, идет речь. Реплика кажется странной, поскольку «всякий знает», что санжировки — это темповые повороты кругом, следующие обыч​но друг за другом в форме усложненных размахиваний в висе. Обыч​но — махом вперед и с нарастанием амплитуды вплоть до максимума, до выхода в стойку на руках, если гимнаст к этому уже готов технически.
Но этого определения мало. Дело в том, что довольно часто и гим​насты, и тренеры грешат против техники санжировок, лишая ихтех качеств, ради которых ими, собственно, и следует овладевать.
Наиболее характерная — и очень грубая в данном случае! — ошиб​ка — подмена истинных санжировок тяжелыми поворотами вокруг руки: гимнаст делает невысокий, замедленный махвперед и, опираясь на одну руку, выполняет банальный поворот «плечом вперед» (15), приходя в вис разным хватом или запоздало перехватывая опорную руку в хват сверху. Следует знать, что такое движение не имеет ничего общего с теми санжировками, которые помогают совершенствовать ма​стерство турниста и которые так высоко ценятся специалистами.
Подлинные санжировки должны отвечать следующим требова​ниям.
1. Во всех фазах санжировки делаются на предельно достижимой по техническим условиям оттяжке, с закрытой осанкой, вузкомхвате.
1. Используется исключительно бросковый, короткий, «сухой» мах с незначительными суставными движениями, позволяющий уверен​но наращивать амплитуду размахиваний и, к моменту поворота, раз​гружающий обе кисти (3).
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19.   Отходы   и   трае к т о р и и
3. Собственно поворот (на махе вперед) делается на разгиба​нии быстрым винтообразным движением от ног к кистям, начинаю​щимся немедленно вслед за броском. Ни в коем случае не допус​кается поворот всем телом сразу, за счет отталкивания руками от опоры.
4. Поворот выполняется без смещения в сторону, практически с одновременным отпусканием обеих кистей, которые меняются места​ми на грифе, тогда как тело в течение всего упражнения движется в строго в неизменной передне-задней плоскости.
5. Немедленно по окончании поворота плечами кисти ставятся на гриф практически одновременно и восстанавливается полная, пре​дельная «оттяжка» (4), которая используется в сочетании со всеми действиями, организующими активные действия на спаде перед сле​дующим броском.
Гимнаст, хорошо овладевший такой техникой санжировок, может повторять их в виде сколь угодно длинной серии, в которой каждый мах «замыкается сам на себя» и позволяет эффективно тренировать движение, не вводя в него ничего лишнего.
Ну так чем же хороши именно такие санжировки?
Что ж, это действительно замечательное тренировочное упражне​ние, все достоинства которого даже трудно перечислить. Вот главные из них:
шлифуются действия броска и подготовка к ним, причем, благо​даря изменению амплитуды маха постоянно варьируются важные технические компоненты, ритм движения, что крайне необходимо для воспитания технических навыков гимнаста;
осваивается быстрый виртуозный полпируэт, техника которого может использоваться как в безопорных движениях, так и на опоре, например, в больших оборотах на одной руке;
в каждом цикле маха гимнаст имеет отход в безопорное положение и тем самым тренирует навык, нужный для исполнения полетных элементов, причем (при санжировках меняющейся амплитуды) с возможным отходом на различной высоте маха;
совершенствуется работа кистями при поворотах и дохватах; на​рабатывается навык «пассировки» кистями грифа, в том числе при ограниченном контроле зрением;
систематически подкрепляется навык восстановления техничес​ки правильной осанки с оттяжкой после поворота и с организацией подготовительных действий на спаде;
серийно повторяющиеся санжировки идеально организованы как циклизованноеупражнение, в котором нет ничего лишнего.

Все сказанное относится, прежде всего, к санжировкам на махе вперед, хотя лучшие тренеры давно поняли, что крайне полезны и санжировки махом назад. Технически они заметно труднее традици​онных санжировок, так как базируются на менее проработанном гимнастами броске назад, выполняются из хвата в хват снизу и прак​тически «на ощупь», без зрительного контроля. Труднее и сам пово​рот, который после маха назад должен выполняться на сгибании тела, как бы втягиванием живота, что для гимнаста координационно ме​нее привычно, чем поворот разгибанием. Но тем полезнее навык, который гимнаст приобретает, освоив такие санжировки.
Итак, санжировки — полезнейший концентрат из крайне необхо​димых для турниста базовых навыков; в них нет ничего случайного, никаких побочных, сорных действий. Всё предельно плотно скомпо​новано в методически безупречной и технически совершенной фор​ме. Циклические санжировки махом вперед и назад — модель иде​ального учебно-тренировочного упражнения.
19. ОТХОДЫ И ТРАЕКТОРИИ
На перекладине делается множество полетных движений — со​скоков, подлетов, перелетов — основная масса которых это упражне​ния, выполняемые «большим махом», то есть движением из виса. Основные положения безопорного перемещения известны из общих основ техники гимнастических упражнений, но важно знать не толь​ко то, как движется тело гимнаста, уже покинувшего опору, но и ус​ловия его перехода в полет с заранее заданными характеристиками.
Что это за условия, если говорить о перекладине? Какими пара​метрами должно в этом случае обладать движение?
Основными условиями, определяющими нормальность полетно​го движения на перекладине, является, конечно, получение должно​го перемещения и вращения. Параметры того и другого крайне важ​ны и заслуживают отдельного обсуждения.
Рассмотрим вначале факторы, определяющие перемещениетсла гимнаста в полете.
Представим себе, что вместо тела гимнаста движется масса на свя​зи — шарик на ниточке (рис. 15-ана с. 56). Что произойдет, если связь будет рваться в разных фазах движения этой массы вокруг опоры?
Из рисунка видно, что, начиная полет, тело будет перемещаться по касательной к траектории (вспомните школьный учебник по фи​зике, где показано куда вылетают искры из-под точильного круга). Покидая опору в разные моменты вращения вокруг оси снаряда,
54

55
ПЕРЕКЛАДИНА

можно получить и разные траектории — целый их «веер». Обобщая, можно сказать, что существуют три основных категории отходов: «ранний», когда тело покидает опору прежде, чем достигнет ее уров​ня; «нормальный» — на уровне опоры и — «поздний» — с подъемом тела (до перехода в полет) выше уровня опоры. При этом ранний от​ход сообщил бы нашему модельному шарику удаление от снаряда, нормальный привел бы к подлету вверх без смещения по горизонта​ли, а поздний вызвал бы движение к опоре или даже через нее.
Но это — упрощенная модель. А что на самом деле?
Рассмотрев реальный отход, например, на одинарное или двойное сальто (рис. 15-6), мы увидим, что, как правило, гимнаст в этом слу​чае отпускает гриф перекладины у горизонтали, то есть использует отход, который мы назвали «нормальным».
Сразу бросается в глаза разночтение между фиг. а и б: «нормальный» отход в случае с моделью (а) давал траекторию вертикальную, без уда​ления от снаряда, а в примере с гимнастом (б) мы видим высоко-дале​кий отход, к которому гимнаст обычно и стремится. В чем здесь дело?
Причина очевидна: гимнаст это ведь не пассивный шарик; при отходах он, как правило, активно действует, и это меняет характер последующего движения в полете. Типичный результат активной работы гимнаста при отходе в полет показан на примере сальто вып​рямившись {рис. 15-6). В этом случае исполнитель, сделав бросковое движение со сгибанием тела, затем начинает выпрямляться и вы​талкивает себя вперед от перекладины. В результате, в момент отхо​да он имеет не только движение вверх, полученное благодаря «нака​ту» с большого оборота, но и — вперед. Сумма двух таких действий и обеспечивает в момент отхода скорость, направленную вперед-вверх, и соответствующую траекторию полета.
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20.   Отход   и   крутка
Итак, возможны активные и пассивные отходы в полет. Первые, в сущности, нетехничны и находятся за пределами квалифицирован​ной гимнастики. Это, в частности, сальто «срывом», при котором гимнаст, имея после спада некоторый мах и более никак его не орга​низуя, в определенный момент «бросает руки» и, вращаясь по инер​ции, делает примитивное сальто «самокрутом», какправило низкое и плохо управляемое. Правда, возможны и более трудные «самокрут-ные» движения, например — двойное сальто в группировке, когда гимнаст, осторожничая, рано группируется и в момент перехода в полет практически ничего не делает, «замораживая» позу отхода. Такое сальто иногда допустимо на ранних этапах освоения в качест​ве пробного вращения, но как заученная форма движения, конечно, противопоказано. Строго говоря, при верно поставленной тех​нической подготовке таких сальто, даже пробных, вообще быть не должно, так как подобные упражнения следует сразу осваивать на добротной базовой основе, исключающей суррогатные технические формы.
Что касается активных отходов, то они могут быть весьма разно​образными, и наиболее характерные из них мы рассмотрим особо. Здесь отметим лишь, что, уходя со снаряда, можно ведь не только отталкиваться от него (как на рис. 15-6), но и притягиваться к грифу. И это вовсе не означает, что гимнаст «дергает» на себя перекладину. Просто достаточно сделать отход в процессе броска со сгибанием тела (рис. 15-в), как возникает то, что мы называем здесь «притягивани​ем». Результат такого отхода — движение на перекладину или через нее. Нужны ли такие отходы? В прошлые времена многие бы ужасну​лись — боже упаси! Но теперь-то мы знаем, что такие отходы не только возможны, но по многим соображениям просто незаменимы (27,40-46,180).
20. ОТХОД И КРУТКА
Все знают, что полетное движение это не только перемещение, но и, как правило, вращение тела. Более того, вращение — домини​рующая характеристика гимнастических движений. Оно состав​ляет обычно главную заботу гимнаста, особенно в полетных упраж​нениях.
Говоря о переходе в полет с перекладины, важно уточнить от ка​ких именно факторов зависит «крутка».
Один из этих факторов — накат. Так мы назовем условно то вра​щение, которое гимнаст уже имеет к моменту перехода в полет. При-
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рода этого вращения нами уже анализировалась, когда мы сравнива​ли различные виды больших оборотов и способы управления их ско​ростью (5,8,9). Заканчивая свое пребывание на опоре, гимнаст имеет какую-то скорость вращения, которая и сохранится в полете, если больше ничего не делать. Чистым и наглядным выражением этого типа вращения может быть любое вращение «самокрутом», о котором мы уже упоминали выше (см. рис. 15-а и текст кнему). Но ясно, что и при организованных, высокотехничных отходах накат должен иг​рать большую роль: чем мощнее разгон на опоре, тем сильнее — при прочих равных условиях — будет и вращение тела в полете — в том же направлении, что и на снаряде. И наоборот: спокойные махи в висе, медленные большие обороты и проч. никогда не дадут и достаточно активного вращения в полете.
Еще один фактор это — группировка-разгруппировка, то есть уп​равление скоростью вращения тела посредством изменения позы в полете. Напомним, что этот способ управления «круткой» (также, как и накат) предполагает сохранение ранее заданного направления вращения6.
Обратимся теперь к самому радикальному способу влияния на вращение тела гимнаста в полете. Это действия типа «отталкивания-притягивания», которые мы уже упомянули в предыдущем сюжете. Но обратимся к ним еще раз, имея в виду полетные движения на пе​рекладине и «крутку» в них.
Итак, к моменту перехода в полет (но еще сохраняя опору!) гим​наст имеет угловую скорость, полученную благодаря накату. Можно ли в этой фазе движения дополнительно повлиять на дальнейшее вращение тела?
Конечно, можно! И в очень значительных пределах: от тонкой корректировки с незначительными для глаза изменениями до пол​ной перестройки всей структуры вращения. Принцип необходимых для этого действий сводится, фактически, к отталкиванию руками от опоры с определенными действиями ногами, направленными по ходу движения всем телом или против него.
На рис. /^схематически показаны такие действия на примере аб​страктного маха из виса (хотя это может быть и любое другое рабочее положение).
Рассмотрим три принципиальных случая.
6 Строго говоря, не только направления, но и количества механического вра​щательного движения в принципе. См. на этот счет все о законе сохранения момента количества движения.
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20.   Отход   и   крутка
Первый. Если гимнаст, имея накат, не будет в момент перехода в полет вообще менять позу, то есть не станет совершать никаких дей​ствий типа отталкивания или притягивания, то останется при своей начальной «крутке», которая сохранится и в полете. Но это — не что иное как осуждаемый нами пассивный отход, как бывает, напри​мер, при осторожном исполнении недоученного двойного сальто (рис. 16-а).
Второй случай и другая возможность — сделать бросковое движе​ние ногами по ходу маха всем телом, то есть, фактически, — курбет, который, как известно, дает «подкрутку». То же самое произойдет и здесь: гимнаст, сделавший «проброс» ногами при отходе в полет, по​лучает дополнительное вращение, и тем большее, чем активнее был бросок. Эта возможность чрезвычайно важна и, забегая вперед, ска​жем, что ни одно по-настоящему сложное современное упражнение, требующее активного вращения по сальто, не может быть достойно выполнено без использования подобной техники. Подчеркнем лишь, что описанный курбет (или его аналог на махе назад) в форме обычного броска должен происходить именно в момент перехода в полет, то есть — начинаться на опоре, а завершаться уже в полете! В этом смысле движение, показанное на рис. 16-а, совершенно не соот​ветствует описанным требованиям, так как гимнаст подтянул ноги до перехода в полет, а в момент потери опоры уже полностью зафик​сировал позу.
Есть и третья, противоположная возможность: можно, используя опять-таки опору, выполнить в фазе отхода контрдвижение (23,43, 98,140), своего рода «антикурбет», который может столь же сильно
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21.   Тактика   наката
вмешиваться в картину вращения тела, но — с другим знаком. Ис​пользование такого «контртемпа» позволяет гимнасту решать весьма разнообразные задачи: ослаблять исходное вращение, нейтрализо​вать его, получая весьма разнообразные подлеты или форсированно преодолевать начальное вращение, как это имеет место в упраж​нениях с выраженным контрвращением тела (40—47,50,63,75,98, 137,187).
Подведем предварительные итоги. Выполняя на перекладине по​летные упражнения, гимнаст имеет возможность формировать структуру и параметры вращательного движения, влияя на него бла​годаря: 1 -е — накату, 2-е — действиям на опоре при переходе в полет и 3-е — в самом полете, посредством изменения позы на фоне ранее полученного вращения. Из трех этих факторов самым радикальным является второй, так как он позволяет не только активно влиять на интенсивность, но и способен изменить направление вращения. До​статочно активен и накат, но его роль все же скромнее: он влияет на интенсивность «крутки», но не в состоянии менять ее направлен​ность. Наименее радикален третий фактор — «группировочный», ко​торый лишь меняет интенсивность ранее полученного вращения в тех пределах, которые были заданы действиями на опоре.
Названные факторы вращения и связанные с ними технические приемы дают гимнасту возможность очень свободно и тонко управ​лять движением. Но этому нужно еще научиться!
21. ТАКТИКА НАКАТА
Мы уже говорили, что среди нескольких факторов, обеспечиваю​щих вращение тела гимнаста в полете, первым (по времени вступле​ния в действие, но не обязательно по значению) должен быть назван накат, то есть скорость, полученная гимнастом к моменту отхода в полет.
Насколько же мощным и вообще каким должен быть накат? Как лучше действовать гимнасту на опоре, готовя полетное движение с оборотов?
Принципиальный ответ на этот вопрос очевиден: конечно, для высококлассного исполнения любого полетного элемента нужно стремиться к возможно более мощной работе, а значит, и возможно больше, смелее разгонять предшествующие обороты.
Но это — максималистская позиция. Ав реальной жизни не так все просто. Далеко не каждый, даже самый классный гимнаст всегда готов работать на высокой скорости, особенно если чувствует себя не

вполне уверенно. Автор этих строк помнит, как уже прославившийся Николай Андрианов разучил и ввел в свою комбинацию тройное сальто назад в группировке, но делал его осторожно, и последний оборот перед соскоком был у него явно замедленным — более мед​ленным, нежели при исполнении относительно простых движений в таком же соединении.
Казалось бы — парадокс! Требуется очень активная крутка, а мас​тер замедляет обороты. Но никакой странности здесь нет, конечно. В исполнении таких движений, как «трёшка», главенствующую роль играет точность действий, и разумный исполнитель всегда поступит​ся возможной скоростью в пользу уверенности исполнения.
Как же сочетать активную, энергичную работу с уверенным уп​равлением действиями в таких соединениях как «обороты — отход»?
Решение этой задачи всегда было и остается для гимнастов (и не только гимнастов) весьма сложным. Давно известно (и доказано на​учно), что по мере увеличения скорости двигательных действий и вызванных ими движений сложность координационной работы на​растает. Да это хорошо известно даже из житейской практики: замед​ленные операции (включая мышление!) производить легче и проще, чем ускоренные. Вот почему в процессе освоения упражнения гим​наст всегда движется, если это возможно по технически условиям, относительно спокойно, и лишь по мере приобретения совершенного навыка движение может делаться быстрее и переходить «на автомат».
Как же в свете всего этого лучше строить исполнение рискован​ных, точностных связок? Не значит ли сказанное, что чем сложнее выполняемые гимнастами полетные элементы, тем осторожнее дол​жна быть и их работа?
Жизнь показывает, что это, конечно, не так: лучшие мастера даже при исполнении рискованных упражнений действуют смело и энер​гично (не говоря уж о том, что некоторые элементы просто невоз​можно делать слишком осторожно, вполсилы!). Но то лучшие! — Возразит читатель. А как быть тем, кто еще не достиг высокого уровня? — Вообще не посягать на трудные элементы или довольство​ваться их посредственным исполнением?
Конечно, дерзать надо, и надо вводить усложненные упражнения. Но при этом полезно помнить некоторые «ещи.
Вернемся к накату и разберемся в его тактике.
Исследования и сама практика показывают, что любое полетное движение, особенно сложное, лучше всего удается, если гимнаст не разгоняет предшествующие ему обороты, доводя скорость до предела перед самым концом связки, а заблаговременно стабилизирует ее,
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пусть даже и на довольно высо​ком уровне. Конкретный при​мер: выполняя перед сложным для вас соскоком или переле​том серию оборотов (на обяза​тельно «гладких»), вы должны вначале энергично нарастить общую скорость движения до величины, позволяющей сделать основное движение достаточно мощно и притом уверенно, а затем — перед отхо​дом — выполнить оборот на уже достигнутой скорости, как бы по инерции, «автоматичес​ки» и уже переключив контроль действий с оборотов на ключе​вое, заключающее действие со​единения.
В символической форме это построение связки показано на рис. 17. Можно видеть, что движения, предшествующие отходу, в норме выполняются на достаточно высокой, но стабилизированной скорости, позволяющей гимнасту не тратить ни силы, ни внимание на исполнение этой, уже отслеженной и как бы зафиксированной в своем качестве, части соединения.
Такая техника построения связки универсальна по смыслу и дей​ствует во всех аналогичных ситуациях, связанных с наращиванием мощности движений. См. об этом, в частности, в разделах, посвя​щенных разбегу в опорных прыжках (128), исполнению серийных прыжков в акробатике и др.
22. ОТХОДЫ СО СРЫВАМИ И БЕЗ
Из старых времен к нам пришло словцо «срыв». Когда-то практи​ковалось сальто «срывом», делался одноименный соскок махом впе​ред из упора продольно (потом это название — без всякого на то осно​вания — перешло в женскую гимнастику) и т. д. В нынешние времена слово это обычно означает то, что оно и должно означать—техничес​ки неверный отход в безопорное положение или буквальное падение со снаряда (впрочем, есть еще и понятие психологического и сорев​новательного «срыва»).
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22.   Отходы   со   срывами   и   без
Обратимся к техническому значению понятия «срыв» и рассмот​рим в этой связи некоторые небезынтересные детали.
Одно из ключевых действий гимнаста — переход в безопорное положение при соскоках, перелетах и т. п. упражнениях. Организа​ция такого перехода требует от гимнаста многого (19,20). Здесь же коснемся только одного момента — условий технически «несрывно-го» перехода в полет.
Вспомним собственно «срывы», то есть случаи внезапного или как бы внезапного ухода со снаряда, когда гриф перекладины резко освобождается от давления и отвратительно вибрирует. Собственно, неприятен здесь не только и не столько звук срывного движения, сколько его последствия, так как «срыв» это свидетельство непола​док в движении, сигнал бедствия. Ведь нормальный переход в безо​порное положение должен быть не только верным по определяющим параметрам полета, это само собой, но и происходить благопристой​но — мягко, бесшумно и в этом смысле красиво.
Каковы технические условия нормального отхода?
Ясно, что перекладина не будет «возмущаться», если ее деформа​ции, вызванные суммарным действием ряда сил (2—4), снимать не вдруг, а более или менее плавно. То есть, если перекладину уподо​бить натянутому луку, то его «тетиву» (гриф) нельзя отпускать как при выстреле, а следует освобождать постепенно.
Как этого добиться?
Ну, во первых, все нормальные переходы в полет, как уже было показано (19), выполняются на этом снаряде близко к зоне движения тела у горизонтали, когда давление в принципе уже значительно меньше, чем у нижней вертикали (2). Однако и здесь еще есть замет​ная центробежная сила, и если момент перехода в полет не подгото​вить, технически не обработать, произойдет срыв. Так действуют, например, плохо подготовленные гимнасты, пытающиеся «бросить​ся» на сальто назад «ратшм темпом» (рис. 18-а на с. 64). В этом случае гимнаст раскрывает кисти, либо вообще не подготовив отход брос​ком, либо делает это невпопад, например — одновременно с броском {рис. 18-6), а это — грубая ошибка.
Как же это должно происходить в норме?
Здесь нужно вернуться к уже упоминавшейся нами технике вол​нообразного движения, возникающего в теле гимнаста при традици​онном броске (8). Но давайте прежде вспомним как ведет себя обык​новенная веревка или цепочка, лежащая на столе, если ее дернуть за один конец и таким образом пустить вдоль нее волну, способную Добежать до другого конца веревки {рис. 18-в). Мы увидим, что ранее
63
ПЕРЕКЛАДИНА

неподвижная дальняя часть веревки (до которой мы и не дотрагива​лись!) приподнимется и хлопнет по столу. Другими словами — на время освободится от связи с опорой!
Нечто очень сходное происходит и с телом гимнаста, вдоль кото​рого бежит механическая волна, возбужденная собственными актив​ными действиями спортсмена: начав бросок активным движением стоп, исполнитель движения, последовательно сгибаясь и разгиба​ясь, проводит по всей биодинамической цепи импульс, достигаю​щий рук и в определенный момент освобождающий кисти от давле​ния на опору! Именно в этот момент верно действующий гимнаст и «бросает гриф», который успевает к этому времени достаточно плавно разгрузиться, благодаря чему отход в полет происходит «культурно». Главное же в том, что это означает наличие организо​ванных (а в процессе обучения и хорошо осознанных) действий пере​хода в полет. Посмотрим еще раз {рис. 18-г): с началом броскового движения возникает «бегущая волна», вначале захватывающая ноги (к.к. 2—4), потом, после их притормаживания, передающаяся на ту​ловище (к.к. 4— 5) и, наконец, достигающая руки собственно кистей (к.к. 5—6).
Описанная техника мягкого перехода в полет, конечно, не един​ственная, хотя она наиболее традиционна.
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23.    Щучьи   уроки
Существуют и другие приемы и факторы, помогающие окульту​рить отход. В первую очередь это действия отталкивания-притяги​вания. Не трудно, в частности, заметить, что выталкивание от опоры присутствует и в разобранном нами волнообразном движении: за​канчивая выпрямление тела, гимнаст активно отбрасывает опору на​зад, за голову, снимая тем самым имевшее здесь место натяжение пе​рекладины {рис. 18-г, к.к. 5—6). Возможны и аналогичные приемы при исполнении абсолютного большинства других отходов, но суть их везде одинакова — техника отхода должна предусматривать не внезапную, а достаточно постепенную разгрузку грифа при его осво​бождении.
Вдумчивый читатель заметит, однако, что хорош не всякий мяг​кий отход, также, как не всякий срыв плох. Можно отойти от опоры очень красиво, мягко, но... на перекладину. А можно сорваться так, что тютелька в тютельку встанешь на ноги. Что ж, это верно! Но это не имеет прямого отношения к предмету нашего состоявшегося раз​говора. Это — другая тема (19).
23. ЩУЧЬИ УРОКИ
Прежде, когда возможности даже лучших турнистов не заходили дальше «гладких» одинарных сальто, было популярно сальто назад сгибаясь-разгибаясь или, как его ласково окрестили, «щучка». Как водится, движение вначале эксплуатировалось отдельными мастера​ми, которые были способны в этом упражнении блеснуть (а это воз​можно и сейчас, нужно лишь знать в этом толк!), а затем стало расхо​жим и время от времени появлялось в обязательных комбинациях. То есть его обязаны были делать все. Тут-то и выяснилось, что эле​мент не так прост, как кажется, особенно если стремиться к его высо​коклассному исполнению.
Тренеры и гимнасты1, легкомысленно относившиеся кэтому дви​жению, брали его в работу как обычный вариант сальто назад («бланш»): ну подумаешь, сгиб-разгиб! Вместо движения прогнув​шись «дернуться туда и обратно», вот и все...
Но оказывается — «не всё». Выяснилось, что если гимнаст владеет полноценным, достаточно высоким выпрямленным сальто и хочет именно на этой основе делать «щучку», то всякая попытка «просто» добавить к привычному движению сгибание-разгибание в полете кончается «перекрутом». И чем плотнее и четче гимнаст сгибается в полете (стремясь лучше «продать» движение в полете), тем сокруши​тельнее фиаско. Оно и понятно! Ведь сгибание тела — не что иное,
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как род группировки, а она, как всякий знает, ускоряет вращение в полете.
Какой же вывод делает наш легкомысленный тренер? Он внушает ученику: ну, ты уж разошелся! Это ведь тебе не бланш. Работай по​спокойней , тогда и не перекрутишь! Послушный ученик резко «сбав​ляет обороты», делает очень вялое движение на отход и, едва успевая наметить сгиб-разгиб в полете, с трудом встает на ноги. Не сальто, а эрзац! Тут-то и становится понятно, что существует некая проблема, которую не решишь кавалерийским наскоком.
Как же строить такое движение?
Прежде всего нужно помнить, что в гимнастике практически нет движений, которые не поддаются отличному исполнению. Если есть реальное упражнение — должна быть и достойная его техника! Са​мым беспомощным и некомпетентным было бы решение прими​риться с приспособительным, вялым, стертым исполнением «сгиба-разгиба». Это сальто не только можно, но и должно выполнять с вы​соким вылетом и четкой, подчеркнутой демонстрацией «складки» в полете. Более того, практика показывает (и теоретически это объяс​няется) , что самые высокие и эффектные одинарные сальто это имен​но сальто сгибаясь-разгибаясь, а также так называемые «затяжные»!
Что же происходит при грамотном исполнении подобных упраж​нений?
На рис. 19 — принципиальная картина сальто сгибаясь-разги​баясь. Упражнение выполняется по программе «моновращения», то
есть тело в целом все время имеет угловую скорость неизменного на​правления, но со специальными корректирующими контрдейст​виями на опоре. Опорная часть уп​ражнения выполняется, в большей своей части (к.к. 1—5), как это обычно и должно быть — на пол​ной мощности. Но в фазе отхода (к.к. 5— 7) гимнаст больше и мощ​нее обычного разгибается на опоре, «подставляя грудь» и отчетливо от​талкиваясь руками назад, за голову (ср. с движением на рис. 16-в). Мера этого «контртемпа» должна, разумеется, тонко соответствовать всему ходу движения: чем сильнее


24.   Сальто  выпрямившись.   Но  как  выпрямляться?
«накат» и бросок из виса (20) и чем плотнее и дольше гимнаст намерен сгибаться в полете (к.к. 7—8и далее), тем сильнее должен быть кон​тртемп. Если эти условия выполняются, то получается высокий, эф​фектный соскоке замедленным вращением «по сальто», позволяю​щим выполнить четкую «щучку». По такой же схеме выполняется и так называемое «затяжное» сальто, для которого характерно очень медленное вращение в полете с «зависанием», из которого гимнаст выходит предельно поздней, но быстрой и плотной группировкой.
Побочная деталь: обратите внимание на то, что в обычном сальто выпрямившись (рис. 25) тоже есть разгибание при отходе (к.к. 2—3), но — более умеренное по силе и по углам — только до выпрямления тела. Это означает, что и здесь есть элемент контртемпа, из-за кото​рого вращение в обычном «бланше» — не самое активное. Но оно здесь и не требуется.
Остается последний вопрос: почему же в таком движении, где гимнаст гасит избыточное вращение, может возникать особенно вы​сокое, эффектное движение по траектории?
Дело в том, что, как мы уже говорили и будем еще повторять, энергия, затраченная гимнастом на реальное движение, никогда не пропадает. В таком упражнении, как сальто сгибаясь-разгибаясь, она, благодаря усиленному отталкиванию от опоры, выливается в форме более мощного, чем обычно, переместительного движения с высоким вылетом.
... Известен случай, когда гимнаст, смело пошедший на выполне​ние «щучки», в зале старого образца вылетел до потолочной балки и, разгибаясь, оттолкнулся от нее ногами... А вообще, не стоило бы за​бывать гимнастическую классику! Сальто сгибаясь-разгибаясь с по​воротом на 720°, которое чуть ли не тридцать лет назад демонстриро​вал японский мастер Сигеру Касамацу, стоит любого нынешнего двойного сальто!..
24. САЛЬТО ВЫПРЯМИВШИСЬ. НО КАК ВЫПРЯМЛЯТЬСЯ?
Работа с прямым телом — знак современной гимнастики. С одной стороны это, безусловно, красиво; это символ движения широкого, стильного, не стесненного ограничениями. С другой стороны — это признак высоких технических возможностей. Достаточно сказать, что на базе профилирующего «бланша» (25) можно сразу же сделать Двойное сальто в группировке. Еще более высокий потенциал у Двойных сальто с прямым телом (26). Наконец, полет выпрямившись создает идеальные условия для выполнения поворотов.
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25.   Что   такое   «профилирующее   сальт о » ?
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Понимая все это, догадываясь об этом, гимнасты всегда стреми​лись «тянуться». Особенно остро потребность перейти на стиль дви​жения с прямым телом была осознана гимнастами и тренерами где-то в середине 70-х годов, и коснулось это, прежде всего, сальтовых дви​жений.
Но что значит «выпрямившись»? Имеет ли значение кок гимнаст приходит в прямое положение или это не важно, и главное лишь быть прямым в полете?
Однажды автор наблюдал, как в зале ЦСКА группа ведущих со​ветских гимнастов со спорами пробивалась к своему пониманию «сальто выпрямившись». Тон задавали двое братьев, младший из ко​торых — в подтверждение своей точки зрения — демонстрировал на перекладине «бланш» как на рис. 20. Что мы там видим? Гимнаст вы​полняет традиционный отход (к.к. 1—2), при вылете продолжая раз​гибаться (к.к. 1—3) и несколько прогибается (к. 3), а затем, реализуя идею «выпрямления», действительно выпрямляется (к.к. 3—4). Но поскольку к прямому положению он идет уже из положения с проги​банием, то, таким образом, выпрямляясь, он сгибается.
Ну и что? — Скажет читатель. — Какая разница, сгибается он или прогибается, главное — выпрямляется!
Однако, разница есть, и существенная. Во-первых, гимнаст сде​лал, ни много, ни мало, два совершенно лишних, пустых движения:
он зачем-то прогнулся при отходе (к. 3), а затем вынужден был воз​вращаться в прямое положение с помощью того самого сгибания (к.к. 3—4). Это не только лишняя «дерготня» в полете, но также трата драгоценного времени, потеря темпа, а также частичная потеря «крутки» (20). Во-вторых, и это главное, прямое тело очень важно для техничного выполнения пиру-этных движений, а повороты в этой ситуации практически всегда начинаются от разгибания, кото​рое гимнаст зря «израсходовал» еще при отходе.
Правильную схему движения можно проследить по рис. 18-г: разгибаясь после броска на опоре и

выталкиваясь от нее (к.к. 4—6), гимнаст выпрямляется, не делая больше никаких лишних движений. Если ему при этом нужно делать «ранним темпом» поворот (31), он начнет его, входя в прямое поло​жение (к. 6) и уже практически потеряв связь с грифом.
Конечно, выполнение поворота по описанной схеме — не догма. Современный хорошо «обкрученный» гимнаст должен уметь входит в пируэт откуда угодно, хоть от бокового изгибания тела, но биоме​ханика тела человека и конкретная техническая ситуация с отходом на сальто (в данном случае — назад) таковы, что наиболее верное и перспективное решение описанной задачи — именно такое, как было показано в сюжете. Работа мастера с учетом подобных «мелочей» и есть путь к виртуозности.
25. ЧТО ТАКОЕ «ПРОФИЛИРУЮЩЕЕ САЛЬТО»?
Ответ на этот вопрос отчасти прояснился в предыдущем сюжете. Однако, посвятим ему отдельное обсуждение, поскольку это очень важно.
В процессе наших бесед о технике мы часто используем понятие «базового упражнения». Так мы называем движения, дающие техни​чески совершенный двигательный навык, позволяющий, по опреде​лению, заложить некоторую «базу» для освоения и добротного ис​полнения в дальнейшем каких-то других элементов. Насколько обширна эта база, формируемая с помощью одноименного упражне​ния — вопрос методики специальной технической подготовки, кото​рая требует отдельного обсуждения.
Посредством базового упражнения можно заложить в фундамент будущего движения и один нужный «кирпичик», и целые структур​ные блоки, и всё данное упражнение. То есть базовое упражнение может быть и элементарным (научиться висеть, тянуть носки и проч.), и более сложным, но охватывающим только часть целостного упражнения (уметь делать отход, поворот в полете и т. п.), и равным целостному элементу (базовый оборот, соскок) или даже соедине​нию базовых навыков (учебная базовая комбинация). Вспомнив это, мы сможем проще подойти к ответу на вопрос, прозвучавший в заг​лавии данного сюжета.
Итак, «профилирующим» называется такое целостное базовое уп​ражнение, навык исполнения которого, будучи полноценно освоенным, позволяет успешно разучивать в дальнейшем упражнения определенно​го «профиля», то есть — целого семейства структурно родственных движений, например — тех же сальто назад с перекладины, которых,
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25.    Что   такое   «профилирующее   сальто»?
если подумать и посчитать хорошенько, существует едва ли не сот​ня... (Таким образом, заметим, что всякое профилирующее упражне​ние это вид базовых упражнений, но не всякое базовое упражнение можно назвать профилирующим...).
Итак, что же, наконец, есть «профилирующее сальто»?
Рассмотрим этот вопрос на классическом примере одинарного сальто назад прогнувшись (выпрямившись) с перекладины, из кото​рого будет видно, что назвать профилирующее движение по терми​нологии совершенно не достаточно, его нужно еще и детально опре​делить посредством целого ряда особых требований, относящихся как к качественным (структурным), так и к количественным (пара​метрическим) признакам движения.
Сальто назад, претендующее на роль профилирующего, должно отвечать следующим важнейшим условиям:
1. Исполнение с быстрых, хорошо управляемых по скорости и ак​центам больших оборотов назад (то есть на основе профилирующих оборотов!);
2. Мягкий (22) высоко-далекий отход с временем полета порядка 1,15— 1,20 секунды или более;
3. Полное выпрямление тела разгибанием сразу после отхода и удержание этой позы до входа в завершающую стадию упражнения;
4. Умение выполнять сальто (при соблюдении остальных требова​ний) в позе руки вверх. Руки свободно сведены над головой и могут опускаться в стороны только в фазе амортизации при приземлении. Грубая ошибка — немедленное движение руками к тазу, их «опуска​ние» (подобные действия допустимы только при условии полного предварительного освоения базовой формы сальто с полетом руки вверхипрн способности варьировать движения руками. Нарушение этого правила существенно осложняет разучивание пируэтных форм и возможности корректировки скорости вращения по сальто);
5. Одно из решающих условий: сохранение гимнастом постоян​ной способности произвольно варьировать параметры движения по типу «выше-ниже», «дальше-ближе», «быстрее-медленнее»,«согнув-шись-прогнувшись-ыпрямившись» и т. п. Утрата этих признаков навыка (или изначальное их отсутствие после обучения) означает не​надежное владение движением;
6. Способность выполнять данное сальто в меняющихся соедине​ниях;
7.
Способность свободно возвращаться к данному упражне​
нию после освоения других форм сальто назад, отличающихся слож​
ностью и трудностью (например, после введения в комбинацию

двойных сальто, сальто с поворотами, комбинированных сальто и проч.);
8. Способность выполнять профилирующее сальто (при соблюде​нии всех других требований) в состоянии утомления и при наличии сбивающих факторов.
Аналогичные требования должны выполняться и в отношении профилирующего двойного сальто назад (26,28,29).
Высшей формой здесь, как уже отмечалось, является высококаче​ственное двойное выпрямившись (№10 на рис. 23). Однако, это уже особое упражнение, которое не может рассматриваться в качестве средства технической подготовки, так как это — одна из высших целей работы.
Между тем, перспективным движением, обладающим, с отдельны​ми оговорками, всеми основными признаками профилирующего уп​ражнения, является двойное сальто в полугруппировке (№ 9 трис. 23). Спецтребования, предъявляемые кэтому движению, принципиально такие же, что и в отношении одинарного бланша. Различия здесь в час​тностях: исходная работа руками (требование не опускать их преждев​ременно) должна быть на этом этапе технической подготовки уже вполне усвоена и для гимнаста не существенна; необходимость полно​ценного выпрямления в полете отпадает по определению, но добав​ляется специфическое для всех группированных вращений требова​ние компактного выполнения «фигуры сальто» в высшей фазе подлета с возможно более ранней разгруппировкой и доскоком «в рост».
Специфическая особенность и достоинство двойного в полугруп​пировке заключается втом, что это движение, имея вполне достаточ​ный физический потенциал (28), является наиболее управляемым сре​ди существующих кратных сальто, так как неполная группировка дает свободу маневра в изменении позы в полете, позволяя легко подстраивать скорость вращения тела как в сторону ее увеличения, так и уменьшения (чег<? нет в сальто с предельной группировкой и в сальто выпрямившись!). При этом именно полугруппировка остав​ляет гимнасту возможность вводить повороты вокруг продольной оси тела (что фактически, исключено при плотном группировании).
Под конец сюжета обратим еще раз внимание читателя на требова​ние о свободе возврата гимнаста к ранее освоенному профилирующе​му упражнению. Автор сталкивался с курьезной, на первый взгляд, а на самом деле тревожной ситуацией, когда хороший молодой мастер, в ответ на просьбу сделать двойное сальто ответил, что он делает... только тройное! Может показаться, что ничего странного в этом нет: гимнаст «вырос», двойное — пройденный этап... На самом деле все
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гораздо серьезнее: утрата гимнастом умения возвращаться к ближай​шему более простому аналогу означает потерю способности уверенно управлять движением, по сути дела — неумение тонко различать от​тенки двигательных действий. Ключевое слово здесь — «умение», которое напоминает нам о необходимости всегда сохранять возмож​ности осознанного управления движением. И напротив: если навык «задалбливается» до такой степени, при которой гимнаст действует только «на автопилоте» и сам себе не хозяин, то — ожидай неприятно​стей . Фраза гимнаста «я умею только тройное» на самом деле означа​ет, что и тройное он не очень-то может...
26. ДВОЙНОЙ БЛАНШ: ЭРЗАЦ И ЭКСТРА
В 80-х годах успешное освоение двойных сальто с перекладины естественным образом подвело гимнастов к цели освоения двойного прогнувшись. Но вскоре же выяснилось, что задача здесь далеко не только в том, чтобы «выкрутить» и встать на ноги. Полностью рас​крытое положение тела в полете создает здесь новые для гимнаста условия движения относительно снаряда. Проще говоря, в конце первого сальто можно не успеть отойти от грифа и, как следствие, удариться о него ногами. Ожидание такого исхода всегда неприятно, и не столько даже оттого, что он опасен, сколько потому, что это все​гда — сбой, нарушение нормального течения событий и вероятность закрепления ложного навыка вместе с психической травмой.
Как реакция на эти опасения сразу же появился вариант двойного сальто, выполняемого ранним отходом (рис. 21-а): не доходя до тра​диционной горизонтали, (к.к. 5—6), гимнаст откровенно «бросает» опору (часто с признаками срыва, см. 22) и его сразу относит далеко вперед от перекладины, снимая тем самым опасность попадания на гриф. Таким образом, главная проблема, беспокоившая исполните​ля, решается, но... полученное при этом сальто — явный суррогат. Гимнаст уходит от снаряда по низкой, отлогой траектории; имея явно небольшое время в полете, он компенсирует его ускоренным враще​нием, полученным благодаря раннему, срывному переходу в полет. Это лихорадочное вращение по сальто ухудшает ориентировку в про​странстве-времени, осложняет подготовку к приземлению и сам дос-кок, поскольку быстрое смешение по горизонтали, свойственное этой форме отхода, провоцирует снос тела вперед во время прихода на опору. Наконец, шансы на высококачественное исполнение в этом случае поворотов и других усложняющих движений, весьма со​мнительны. Это движение — типичный пример утилитарного ис-
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пользования упражнения, не дающего в дальнейшем достойных пер-спектив.
Практики возразят в том роде, что, мол, гимнасты делают такое сальто и — ничего, выступают, получают сносные оценки. Но это — аргумент слабый. Мало ли мы знаем примеров, когда приходится включать в программу недоученные элементы за неимением более полноценных! Но это ведь не то, к чему надо стремиться...
А к низко-срывному двойному сальто прогнувшись нужно отно​ситься именно как к проходному учебному движению, которое мо​жет —да, может — применяться на ранней стадии освоения упражне​ния, но в дальнейшем обязательно должно доводиться до нормы. А норма здесь — это все же более поздний и более высокий отход, по​зволяющий получить мягкий уверенный отход от снаряда без риска удара о гриф. В этом варианте двойного «бланша» (напомним, что французское «плянш» означает «прямой») есть все основные атрибу​ты грамотного и активного движения на сальто (рис. 21-6): энергич​ный спад (к.к. 1—5), бросковое движение при отходе, ускоряющее «крутку» (к.к. 5—8) и последующее, в полете, выпрямление тела.
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27.   Б о й к о,    Марченко...   Ковач!
Именно такое движение и должно быть целью освоения двойного сальто выпрямившись.
Возможны возражения некоторых тренеров, которые скажут: но именно такого сальто и боятся гимнасты, делая ставку на более низкое движение, гарантирующее быстрый уход от турника. Что ж, мы это и сами понимаем. Но все дело в том, чтобы не останавливаться на срыв-ной форме движения и не заучивать ее как окончательную. Такое дви​жение может быть только начальным пробным вариантом соскока, ко​торый вдальнейшем нужно настойчиво подтягивать до нормы. Вспом​ните, как разучиваются, например, подлеты, перелеты. Ведь сначала вы делаете упражнение в грубой форме, в «недохват», и настойчиво работа​ете над механизмом управления движением. Многократно повторяя элемент, вы постепенно добиваетесь все большей точности. При этом, если раньше гимнаст далеко отлетал от опоры, тотеперьон «подбирает​ся» к ней все ближе. И хоть опасность неточного прихода на гриф все​гда сохраняется, вы же не откажетесь от своего и будете совершенство​вать движение до тех пор, пока уверенный дохват станет возможным. Чем же, скажите, отличается в этом смысле работа над двойным сальто прогнувшись от освоения перелета в вис? — Да ничем в принципег*В одном случае вы уточняете движение, пока не станет возможным воз​вращение в вис на снаряд, а в другом «подтягиваете» сырое срывное сальто до культурной формы с мягким высоко-далеким вылетом... Вся разница, не беду, лишь в том, что работу над соскоком можно — в отли​чие от перелета — бросить на полпути, убедив себя, что и так «сойдет». Но нужно понять, что в сущности это так же странно, как если бы вы прекратили добиваться исполнения перелета в дохват и решил и демон​стрировать на соревнованиях как вы умеете падать с него на живот...
И в заключение еще один аргумент. Опасность прихода на опору сопровождает разучивание и исполнение целого ряда других полет​ных упражнений, но это никогда не останавливает исполнителей от их полноценного разучивания. Отсылаем читателя в связи с этим к сюжету 36, где рассматриваются особенности исполнения сальто прогнувшись в вис. Там ситуация, казалось бы, совсем уж патовая: и о гриф легко можно удариться, и уходить от него нельзя. Но ведь и здесь есть разумный способ правильно построить движение!
27. БОЙКО, МАРЧЕНКО... КОВАЧ!
В свое время автор этих строк, работая на учебно-тренировочном сборе в Цахкадзоре, ненавязчиво предложил членам сборной коман​ды СССР ряд совершенно новых упражнений, биомеханически

разработанных и представленных в виде кукольных мультиплика​ций 7. Среди них были оригинальный соскок и перелет типа двойно​го сальто назад через перекладину. Движение взялись попробовать два молодых мастера — В. Бойко и В. Марченко. Взялись сразу, без «подводящих» упражнений, рассчитывая «взять быка за рога». И действительно, в течение считанных попыток каждому удалось по​лучить черновой перелет, а Вячеслав Бойко попробовал даже «соска​кивать» с поворотом на 360°. Но... Дальше, увы, дело не пошло. Дви​жение выходило вялым, с многочисленными сбоями, а главное — вращение в полете получалось малоактивным. Попытки автора разъяснить особенности движения и внушить гимнастам, что упраж​нение требует, все-таки, внимательной и нестандартной работы, не возымели успеха. Молодым «сборникам» не терпелось: хотелось или получить эффектную новинку немедленно, или уж вообще с нею не валандаться...
А основная причина, по которой движение не шло, была чисто техническая. Для сальто-перелета требовались несколько перестро​енные по акцентам быстрые обороты назад с нарочито поздним брос​ком. И вот оказалось, что отличным мастерам, способным многое схватывать на лету, трудно делать обороты как нужно в данном слу​чае: вместо необходимого здесь «прогонного» оборота с поздним броском вверх-назад, все время получался традиционный оборот с разгибанием в зоне стойки (рис. 22-а на с. 76). При этом скорость вращения «по обороту» неизбежно падала (5), и гимнаст, «бросая» опору в стойке (к.к. 8—9), далее вращался на остаточной скорости, которая, конечно, не могла обеспечить нужного движения. Да и ак​тивного вылета вверх в этом случае быть не может.
Правильное же движение, которое было разработано нами на ос​нове биомеханического анализа, требует иного подхода (рис. 22-6). Большой оборот должен делаться, в сущности, как обычно, броском, но в ярко разгонной форме, и все подготовительные (к.к. 1—6) и основные действия (к.к. 6—10) смещаются на более позднее время.
7 На стене зала были вывешены плакаты, имевшие вид реальных кинограмм, сделанных с помощью специальной, очень точно выполненной и «одетой» кук​лы. На них впервые демонстрировались упражнения, которых никто тогда не только не делал, но, естественно, и не видел. Это были будущие «ткачевский» (в форме соскока и перелета), «перелет Ковача», соскок (подлет) махом назад сальто назад и др. Тренеры, работавшие на сборе, были озадачены: кто-то уже Делает такие веши, а они — тренеры сборной! — ничего об этом не знают... Когда же выяснилось, что это мультипликация, все облегченно вздохнули... Общее Мнение было такое: «все равно этого никто никогда делать не будет»!..
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При этом главное действие, бросок ногами, должно попадать на вто​рую половину подъема и выполняться так, чтобы общее перемеще​ние тела к моменту перехода в полет (к. 10) было направлено «на взлет», вверх-назад. Если это условие выполняется, то движение мо​жет быть совершенно великолепным: высоким, отлично «прокру​ченным», с большими возможностями дальнейшего усложнения. Надо подчеркнуть, что эта двигательная форма — одна из самых гар​моничных для турни ста, так как правильно построенный поздний бросок биомеханически идеально здесь работает, одновременно да​вая и высокий вылет в нужном направлении, и активное вращение по сальто.
...Прошло время. Невостребованный элемент (как и целый ряд других, включая те, что фигурировали на плакатах в гимнастическом зале Цахкадзора) был опубликован автором этих строк в одной из книг, в статьях. А в 1979 году появился и исполнитель — Петер Ко​вач, да не соскока, а — сальтового перелета в вис! Движение получило имя его реализатора и стало называться, увы, не именем Бойко или Марченко, а «перелетом Ковача». А еще позднее появились движе​ния типа «хоффманн» (2'/2 сальто в соскок), а также аналоги этих элементов, исполняемые на махе назад («гейлорд»-1 и II)... Но это уже другая история.
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28.    На   этажах   мощности
28. НА ЭТАЖАХ МОЩНОСТИ
Класс исполнения гимнастического упражнения зависит от мно​гих причин, но одна из важнейших — физический потенциал движе​ния, о смысле которого — чуть позже. От него зависят многие другие показатели — легкость выполнения программного вращения, воз​можность варьировать позу (например — допустимая степень вып​рямления в полете), свобода управления двигательным действием и др. Рассмотрим в этой связи некоторые моменты.
На рис. 23 — матрица, в которой отражены два важнейших при​знака движений на перекладине (хотя всё здесь говорящееся в той же степени существенно вообще для любых гимнастических упражне​ний, носящих динамический характер). Первый из этих призна​ков — программное движение; здесь это — вращение тела, обозна​ченное буквой ф, «фи» (изменение программы вращения показано по горизонтали рисунка четвертями сальто, начиная с полного одинар​ного; каждый вид программы обозначен строчными буквами). Вто​рой признак — интересующий нас потенциал движения, обозначен​ный буквой «Т» (его изменение показано по вертикали в виде услов​ных этажей, помеченных римскими цифрами 8). На пересечении полученных «строчек» и «столбцов» — конкретные варианты движе​ний (в том числе чисто учебных), различающихся программой и (или) физическим потенциалом.
Погуляем немного по этим клеткам и вообразим себе ситуации с изменением техники, например, сальтовых движений в зависимости от фазы их освоения и совершенствования.
Под номером «1» показано самое примитивное сальто назад, какое только может быть: высота вылета и «крутка» настолько малы, что единственная задача исполнителя (не будем называть его «гимнас​том») — встать на ноги. Примерно так иногда делают сальто солдаты,
"Формально, физический потенциал движения наиболее естественно опреде​лять через полную величину кинетической энергии, включающую в себя энер​гию поступательного и вращательного движения тела гимнаста. Но в примене​нии к полетным гимнастическим движениям это не совсем показательно и порой может вводить в заблуждение. Например, резко «срывное» движение с низким, непродолжительным полетом и быстрым вращением, характеризуется значительной кинетической энергией, но продуктивно использовать ее невоз​можно. Поэтому весьма важно учитывать не только энергонасышение, но и время безопорного движения (определяемое высотой подлета относительно опо​ры). В нашем примере мы используем условный критерий потенциала движе​ния, который можно представить себе как произведение от кинетического мо​мента тела гимнаста и времени полета.
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никогда не занимавшиеся гимнастикой, но достаточно смелые и азартные, чтобы, не снимая сапог и гимнастерки, показать этакий «трюк». При серьезной работе над движением, гимнаст никогда не станет даже пробовать такое «солдатское сальто», а будет продвигать​ся к цели, опробовав хотя бы сальто прогнувшись «2» (но также не заучивая его) и сосредоточившись далее на освоении и совершенство​вании одинарного сальто выпрямившись «3». Это последнее движе​ние — не просто «бланш», но — «бланш» профилирующий (25). Он от​крывает пути к освоению многих других упражнений этого «профи​ля». Некоторые из них отражены и на нашем рис. 23.
Поднимемся еще на один этаж по вертикали «а». Это упражнение «4», представляющее собой одинарное сальто, скорее всего выпря​мившись, и по общей мощности превосходящее базовое сальто «3». Поразмышляем, чем случай «4» должен отличаться от случая «3». Если движение будет делаться на той же высоте, но быстрее (ведь его
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28.   На   этажах   мощности
потенциал выше), то гимнаста неизбежно ожидает «перекрут». Если же прирастут только высота и время в полете, исполнитель все равно получит избыточное вращение, отличающееся от программного. Что же нужно делать, чтобы после такого форсированного сальто все же оказаться на ногах, а не на спине или голове?
Решение такой задачи возможно только на основе введения в со​став основных действий этого сальто некоторого «контртемпа», по​добного описанному в связи с сальто сгибаясь-разгибаясь (23), и это серьезно меняет технику упражнения, которая будет существенно отличаться от базовой техники, присущей варианту «3». Так что саль​то «4» это вовсе не «улучшенный» вариант профилирующего «блан-ша» «3», это вообще структурно другое движение, могущее давать даже отрицательный перенос навыка!
Вернемся еще раз к профилирующему сальто «3». Его потенциал оказывается достаточным, чтобы, нисколько не прибавляя мощнос​ти движения и ничего не меняя в исходных параметрах полета (крут​ка, возможная высота вылета) освоить и выполнять двойное сальто в группировке. Можно, например, все больше и быстрее подгруппиро-вываясь после отхода в полет, сначала попробовать «перекрученное» сальто с четвертью на спину «5», затем, пропуская неприятный вари​ант полуторного сальто «6», сразу перейти к неполному двойному на живот «7», а после этого и «выкрутить» полное двойное «8».
Такой путь работы, действительно, возможен (соответствующее сальто разучивали и делали еще в 60-х годах, до эпохи поролоновых ям), но по нынешним меркам он бесперспективен, так как движение, получаемое в итоге, есть лишь простейший небазовый вариант, вы​полняемый в относительно плотной группировке, а значит плохо управляемый и совершенно непригодный для введения поворотов.
Более перспективен и естествен путь от профилирующего сальто «3» к двойному с увеличенным потенциалом «9». В этом случае гим​наст тоже использует для «подкрутки» группировку, но всё менее плотную, и все больше интенсифицирует действия на опоре включая «накат» и «курбет» (20). Результатом такой работы становится перс​пективное сальто в полугруппировке, о качествах которого мы уже говорили (25). Но и это, конечно, не идеал. Совершенствуя подобные Движения, гимнаст должен постоянно работать над повышением фи​зического потенциала упражнения. В нашем примере достойной целью такой работы является двойное сальто выпрямившись «10», которое — при правильной технике — может стать для гимнаста ос​новной множества самых удивительных достижений, включая перс​пективные тройные «11»,«12» и многое другое.
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29.   Одно   равно   д в у м ,   а   два...
29. ОДНО РАВНО ДВУМ, А ДВА...
Обсуждая соотношение движений по их физическому потенциа​лу (28), мы уже имели возможность заметить, что в одном полноцен​ном одинарном сальто выпрямившись как бы содержится скромное двойное, для которого достаточно группировки в полете. Тем более это справедливо в отношении дополнительно «подкрученных», осо​бо мощных движений, на основе которых можно осваивать двойные сальто в полугруппировке и другие, еще более сложные элементы.
Но тогда естествен вопрос о том, что же гимнасту сулит освоение базового двойного сальто, а тем более — хорошего двойного выпря​мившись (26)?
Здравый смысл подсказывает, что, по всей вероятности, гимнаст может в этом случае подняться еще на ступень и делать уже тройное сальто, что, собственно говоря, давно уже произошло на практике.
Но кроме житейской логики есть еще и более точные выкладки, которые позволяют заглянуть несколько дальше.
Напомним, что успех исполнения вращательных движений в по​лете в физическом смысле зависит, прежде всего, от суммы двух ком​понентов, о которых мы уже говорили в предыдущем сюжете. Эти компоненты — кинетический момент тела гимнаста, то есть общее количество вращательного движения, полученного спортсменом на снаряде перед переходом в безопорное положение, и — время, в тече​ние которого гимнаст может этим вращением распоряжаться. Проще говоря, физический потенциал гимнаста в полете тем больше, чем сильнее у него начальная «крутка» и чем выше он вылетел после отхо​да с опоры.
Какова же энергетика двойного сальто? Вопрос, впрочем, не вполне корректный: ведь мы уже знаем (см. предыдущий сюжет), что движение может существовать на разных «этажах» мощности. Сальто может называться во всех случаях одинаково («двойное в группиров​ке»), а его реальный потенциал будет совершенно разный. Действи​тельно, элементарное двойное назад можно «превратить» только в то движение, от которого оно и произошло — в одинарное прогнувшись или выпрямившись и им подобное. Совершенное двойное, взятое в базовой форме («10» нарис. 23), то есть — на хорошей высоте, в полу​группировке и с ранним раскрытием перед приземлением, дает не только возможность уверенного исполнения самого этого соскока, но и открывает возможности для его усложнений (двойное согнув​шись, «цукахара», двойное согнувшись с полувинтами и проч.). Од​нако, главный скачок в усложнении, который позволяет сделать та -

кое базовое сальто, будь оно освоено, это выход на уровень тройного сальто.
Но есть еще мощностной уровень двойного сальто прогнувшись или выпрямившись. Сразу оговоримся, что, конечно, мы имеем в виду не абы какое движение с таким названием, а полноценное двой​ное выпрямившись (26), потенциал которого еще выше, чем в базо​вом двойном сальто.
Что же сулит гимнасту освоение и дальнейшее развитие такого соскока?
Во-первых, как мы уже отмечали, это — высшая базовая форма для подобных движений, то есть она открывает самые широкие воз​можности для успешного разучивания и исполнения многих других, еще более сложных и эффектных упражнений профиля. Каких?
Ну, все движения мы здесь просто не назовем, ибо их — десятки. Но прежде всего отметим, что по своим характеристикам базовое двойное выпрямившись — идеальная основа для исполнения самых сложных пируэтных вращений; хорошо «обкрученный» гимнаст мог бы делать на этой основе аж до пяти «пируэтов». Далее: хорошая вы​сота полета и полноценное вращение тела дают в этом случае возмож​ность свободного исполнения тройного сальто, надежность которого обеспечивается неполным группированием (25) либо в форме полу​группировки, либо движением согнувшись, что тоже возможно (см. движения «11—12» на рис. 23). Тройные сальто могут, в свою очередь, насыщаться многочисленными вариантами усложняющих действий (подробнее об этом — в сюжете 30).
Однако, приведенные примеры развития двойного выпрямив​шись и тройного сальто, как ни парадоксально, движения более сложные и, пожалуй, менее доступные, чем... четверное сальто, кото​рое можно делать на той же основе, так как энергетика двойного «бланша» вполне позволяет это сделать.
Здесь автор слыши,т голос своих оппонентов, которые качают го​ловой и говорят что-то вроде: это сальто неуправляемое, никому не захочется ломать шею, пусть «ученые сами делают» и проч. Но ведь скептики были всегда, и если не наука (к которой они всегда относят​ся пренебрежительно), то сама жизнь всегда их посрамляла. Автор прекрасно помнит как кое-кто из тренеров сборной СССР яростно твердил когда-то, что «тройное сальто невозможно», а по поводу предложенных нами оригинальных элементов на перекладине и дру​гих снарядах (в числе которых были «ткачевский», «перелет Ковача» идр.), иронически говорилось, что это, мол, «элементы для манеке​нов, а не для живых людей»... Где эти скептики теперь?
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30.   Уплотненное   сальто
30. УПЛОТНЕННОЕ САЛЬТО
В гимнастическом (акробатическом, батутном) обиходе принято связывать усложняющие действия, выполняемые в полете (поворо​ты, изменения позы и др.), с фазами вращения вокруг фронтальной оси. Особенно это характерно для двойных сальто. Говорят, допус​тим, так: «пируэт — сальто» (то есть—двойное сальто с поворотом на 360° «в первом» и без поворота «во втором»), или: «полпируэта — сальто вперед» (значит, в двойном сальто первое из них делается с поворотом кругом, а второе — просто «гладкое» вперед). Так или ина​че, всегда выходит, что усложняющие действия в полете «закрепле​ны» за конкретным сальто. Так ли это?
И да, и нет.
Да, потому что гимнасты, акробаты, действительно, очень часто строят полетное движение «посальтово». Это вполне естественно, привычно и, до известной степени, связано с особенностями ориен​тировки в пространстве. Да и логически это убедительно: первое сальто — такое, а второе — вот такое...
Но и — нет. Поскольку, чем сложнее становятся соскоки, прыж» ки, тем условнее становятся и эти связи между вращениями «по саль​то» и сопутствующими им дополнениями. Достаточно сказать, что и повороты и любые другие усложняющие действия в полете могут со​вершенно независимо от вращения в сальто смещаться из одной фазы полета в другую (35), попадая при этом, например, на окончание од​ного и начало другого сальто-мортале. И тут уж вообще невозможно сказать куда относится поворот — «к первому»? «ко второму»?
Наш недремлющий критик уже готов возразить. Не в этом дело! — Воскликнет он. Суть в том, чтобы как-то уточнить структуру движе​ния, отметить его сложность, уметь его правильно называть, отличая от других вариантов упражнения. Что ж, с этим можно бы и согла​ситься, но нельзя не видеть, что эти определения движений все равно очень не точны, да и в принципе не могут быть точными, так как на самом деле усложняющие действия, строго говоря, вообще никак не привязаны к вращению «по сальто». Полетная стадия в упражнениях гимнастического типа — независимо от числа и углового пути саль-товых вращений — представляет собой как бы единое свободное про​странство, которое может заполняться как угодно (187). Оно подоб​но кузову грузовой машины: его можно загрузить, а можно про​ехаться порожняком; можно забить до отказа или оставить пустое место; маленький груз можно приткнуть к кабине водителя, а можно передвинуть к заднему бортику...

Какое отношение это имеет к вопросу о соскоках или перелетах, исполняемых на перекладине? Да самое прямое!
Дело в том, что сложные полеты на перекладине (особенно, конечно, соскоки, поскольку они имеют наибольшие ресурсы движения в безопорном положении) на нынешнем этапе развития гимнастики могут и должны строиться по принципу независимо​сти вращения по сальто и их усложнений. Следуя этому принципу, можно выполнять интереснейшие каскады движений, могущие решительно изменить наше представление о полетных упражне​ниях. Поясним сказанное примером. Представим себе некое двойное сальто, которое можно усложнить введением дополнительных дей​ствий в полете. Если мыслить по-старому, то в каждом сальто этого воображаемого соскока должно быть по одной усложняющей добав​ке, как в приводившихся выше примерах. Но в действительности это совсем не обязательно, и картина усложнений может быть более интересной и прихотливой! Так, соскок, начинающийся по факту отхода как профилирующее двойное назад, может, к примеру, получить такой вид: полпируэта назад прогнувшись — сальто вперед согнувшись с полпируэтом на разгибании — сальто назад прогну​вшись. Каждая из этих частей полета не займет полного сальто, но будет просматриваться как самостоятельная фаза, притом, что на базе двойного сальто будет показано как бы три формы движе​ния, составляющих каскад. Аналогичный пример с соскоком по сальто вперед: полпируэта вперед прогнувшись — сальто назад прогнувшись — сгиб-разгиб и — пируэт назад. Здесь на двойное сальто приходится даже четыре формы движения. Нечто подобное может быть проделано и в тройных сальто при условии, что гим​наст владеет полетом на уровне базовых требований, в против​ном случае ни о какой «свободе маневра» не может быть, конечно, и речи.
Разумеется, все сказанное относится к гимнастике высшего класса и, быть может, не самого ближайшего дня. Но нет никакого сомнения в том, что все это доступно, что бы об этом ни говорили скептики. Именно на пути освоения таких каскадов — будущее гимнастики, так как их выполнение не требует невозможного — ни нечеловеческих усилий, ни фантастических полетов, ни «супер​менских» двигательных качеств. Основные требования к исполните​лям подобных движений хоть и не просты, но обычны и понятны. Это — высококачественная функциональная подготовка, интен​сивная разносторонняя «обкрутка», быстрая реакция и — ясная голова...
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31. НИЗКОЕ НАЧАЛО - НЕ ПОМЕХА
Мы знаем, что в принципе самые высокие и длительные по време​ни вылеты достигаются при вертикальной траектории движения. На перекладине такие движения возможны. Они, действительно, могут дать и высокий вылет, и очень активную «крутку» в упражнениях типа сальто, но... малосимпатичны по причинам, о которых мы уже говорили: даже при сальто в группировке вертикальный вылет не​приятен для гимнаста и даже для зрителя, так как протекает в угрожа​ющей близости от опоры. Тем более это относится к сальто прогнув​шись (26), которые требуют более растянутой траектории; она хоть и пониже вертикальной, но обеспечивает безопасность и, к слову ска​зать, более зрелищна.
Однако, проблема более высокого вылета, особенно при соско​ках, где предельно мощное движение наиболее доступно, всегда су​ществовала и тем более существует теперь.
Тогда естествен вопрос: как построить сальто, в котором доста​точно удачно сочетались бы признаки высокого, хорошо «прокру​ченного», эффектного и безопасного движения?
Сразу скажем: приобрести всё, ни в чем не теряя, трудно. Почти невозможно. Но, однако, существуют некоторые рациональные тех​нические схемы, в которых все необходимые признаки наиболее удачно сбалансированы. Прокомментируем одно из таких решений.
На.рис. 24схематически показан отход на двойное или тройное сальто, отличающийся рядом особенностей.
Движение должно делаться, конечно, на полной мощности, чтобы обеспечить хороший накат (к.к. 1—5, см. также 20—21). Как при сальто в группировке (или согнувшись), так и выпрямившись, важную роль играет здесь хорошо организованное бросковое движе​ние в форме активного курбета при отходе (20), дающее дополни​тельную крутку в сальто (к.к. 4—7). Впрочем, все это —очень важ​ные, но обычные элементы техники. Особенности данного отхода в другом.
Выполняя отход на «пробросе», то есть в данном случае — в про​цессе броскового движения со сгибанием тела, гимнаст будет неиз​бежно притягиват ься к опоре (19), и если отход будет нормальным по времени, то есть на уровне грифа, то неизбежно движение с вылетом к перекладине, а это здесь совсем-совсем ни к чему... Как быть?
Выход существует. Гимнаст может технически обрабатывать все подготовительные и основные, бросковые действия так, чтобы пере​ход в полет происходил несколько раньше, чем у горизонтали, что
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31.   Низкое   начало   —   не   помеха
обеспечивает вылет по крутой, но все же растянутой в передне-зад​нем направлении траектории (к.к. 7—8).
Анализ показывает, что при верном сочетании всех признаков описываемая работа может дать отличный эффект в виде высокого сальто с очень активным вращением. Особое свойство этого отхода в том, что гимнаст выигрывает на нем не только, а в известном смысле даже не столько за счет максимальной высоты подлета (хотя она очень недурна!), сколько благодаря великолепному общему времени безопорного движения, которое заметно возрастает здесь за счет вос​ходящей части траектории («п» на рис. 24). Более всего подходяща данная техника для исполнения, например, тройного сальто согнув​шись или его комбинированных форм, до сих пор не освоенных. На​пример: первое сальто в группировке (гимнаст будет спокоен за уход от снаряда), второе — с раскрыванием — прогнувшись, третье — в группировке или, по возможности, согнувшись (см. предыдущий сюжет).
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Возможно использование описанного отхода и для исполнения двойных сальто выпрямившись. В этом случае также обязательно используется бросок ногами, но необходимое при этом сгибание тела
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(к.к. 5—8на рис. 24) должно быть небольшим, «сухим» (1), а раскры​вание производится тут же, после перехода в полет (но не раньше!). В зависимости от нюансов индивидуальной техники, а также от длины тела гимнаста, описанный отход на двойной бланш будет более или менее вариативен, в том числе по времени перехода в полет.
32. ДЛЯ ЧЕГО НУЖНА ЛЮФТПАУЗА
Мы знаем, что действия так называемой «основной стадии» гим​настического движения, то есть наиболее ответственные, энерго-обеспечивающие, а также управляющие действия, всегда исполняе​мые гимнастом на опоре, в известном смысле неприкосновенны и при любых обстоятельствах не должны страдать, не должны подми​наться никакими другими действиями. Последними, в частности, могут быть действия «стадии реализации», связанные с выходом в конечное положение (например, в подъемах, оборотах), с вращением по сальто и, что довольно типично, с поворотами.
Сказанное весьма актуально в отношении соскоков с поворотами и сложными сальтовыми вращениями. Одна из характерных и очешг неприятных ошибок, возникающих порой при освоении пируэтных
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соскоков, это разного рода сбои во вращении, сбросы тела, перекосы в движении, возникающие из-за того, что гимнаст, торопясь успеть сделать поворот, особенно слож​ный и быстрый, начинает «рабо​тать по винту» раньше, чем долж​ным образом будут выполнены бросок и отход. При этом действия «основной стадии» и «стадии реа​лизации» перекрывают друг друга, в результате чего ни те, ни другие не бывают полноцен​ными. Так, при исполнении двойного пируэта назад всег​да есть соблазн начать поворот пораньше, поспешным темпом {рис. 25-а). Гимнаст начинает по​ворот до перехода в полет: руки еще удерживают гриф, а ноги, на​чиная со стоп, уже скручиваются


32.   Для   чего   нужна   люфтп а у з а
по продольной оси, провоцируя при этом выход тела из основной плоскости движения. Еще хуже, если в той же фазе упражнения гим​наст не просто сохраняет опору о гриф, но специально отталкивается от нее руками, стремясь форсировать поворот. Такие действия преж​де всего чреваты последующими перекосами в полетном движении и непредсказуемыми осложнениями в доскоке.
Как этого избежать?
В принципе ответ уже понятен: не следует торопиться с началом поворота; начинать его следует только после полного окончания дей​ствий на опоре.
Но этот верный принцип не так легко воплотить в жизнь. Легче всего, если необходимый поворот несложен, а гимнаст хорошо владе​ет техникой. Тогда можно без труда выждать необходимое время и затем сделать быстрый, компактный поворот (как это и нужно уметь делать в профилирующем пируэте!). Но даже и в этом случае не все​гда удается преодолеть психологический барьер, заставляющий гим​наста торопиться с началом поворота. Тем более это трудно в случае со сложными «винтами», которые в любом варианте будут требовать больше времени, чем простые повороты.
Как практически работать над такими движениями, не рискуя попасть в ситуацию, связанную с поворотами от опоры?
Исследования и широкая практика показывают, что наиболее ра​зумный и грамотный путь здесь таков.
1. В любом случае гимнаст, ориентированный на высокие дости​жения, должен в совершенстве владеть пируэтной техникой, осно​ванной на механизме безопорного поворота. Это, в частности, озна​чает основательную и постоянную батутную «обкрутку».
2. Гимнаст должен безупречно владеть «профилирующим пируэ​том», в котором поворот выполняется быстрым, точным движением в высшей точке полетной траектории, именно это является нормой для поворота (рис. 25-в). При этом до и после него должны быть люф-тпаузы (33,150) — то есть хорошо выраженные, а главное — ощущае​мые, осознаваемые и контролируемые гимнастом фазы «гладкого» вращения по сальто без всякого поворота;
3. Начиная осваивать или возобновлять в тренировке пируэтный соскок, следует начинать с достаточно позднего темпа (рис. 25-г), при котором гимнаст будет делать поворот не раньше, чем четко осознает наличие достаточной паузы между моментом потери опоры и нача​лом «винтообразующих» действий;
4. Совершенствуя пируэтное движение, следует — опять-таки под контролем сознания! — постепенно укорачивать люфтпаузу,
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33.   Капризные   пируэты
переходя, если это необходимо, к более раннему темпу исполне​ния поворота {рис. 25-6). Технология этой работы весьма сходна с «подтягиванием» движения во время разучивания подлетов или пе​релетов, которые сначала делаются в «недохват», а затем постепенно перестраиваются вплоть до состояния, при котором возвращение на опору становится возможным. При условии владения компактным -поворотом его «подтягивание» к моменту отхода позволяет соответ​ственно увеличить вторую, концевую «люфтпаузу» — между окон​чанием пируэта и приземлением. Тем самым создаются условия и для усложнения поворота, «расчищается место» для более сложных дей​ствий.
Техника люфтпаузы весьма актуальна и в отношении «гладких» кратных сальто. Раннее, еще на опоре, группирование в двойных, тройных сальто назад (случай более типичный, чем сальто вперед), несмотря на широкое распространение этого приема, — признак на​дежной, но посредственной техники (см. рис. 16-а). Эффективность броскового отхода при этом снижается, возникает опасность «задер​гивания» на перекладину, сам отход приобретает смазанный харак​тер. Наиболее же виртуозные исполнители отходят от опоры, выдер​живая осознанную паузу (порядка нескольких десятых секунды) и лишь после этого, но еще на взлете, форсируют «крутку», группиру​ясь. Заметим, что такое исполнение не только гораздо эффектнее обычного, но и, несмотря на задержку с группированием, превосхо​дит его по характеристикам вращения в полете, так как активный бросковый отход выполняется здесь техничнее. Как правило, более выразительной, красивой и рациональной получается в этом случае и финальная люфтпауза, позволяющая на полностью раскрытом теле уверенно идти в приземление.
33. КАПРИЗНЫЕ ПИРУЭТЫ
Пируэтные соскоки сперекладины, вкоторых основу трудности составлял бы именно поворот, а не его «носитель» — сальто, всегда были довольно редки. И это несмотря на то, что ныне — золотой век пируэтных вращений, так как даже двойные сальто теперь стали де​латься с прямым телом (26,156). Трудно было бы объяснить такое прохладное отношение гимнастов к пируэтам только тем, что это элементы не слишком «солидные» для мастера. Напротив, сейчас, когда двойные сальто, в том числе с поворотами в полугруппировке, уже заметно приелись и стали почти стандартом, виртуозное испол​нение сложного пируэтного соскока выглядело бы наособицу. На-
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пример, даже одинарное сальто выпрямившись, но с тройным «вин​том» — элемент, реально не менее сложный и достойный, чем трой​ное сальто. Но и более доступные пируэтные соскоки появляются нечасто. Чем же, все таки, это можно объяснить?
Объяснение сводится, конечно, к тому, что сложные пируэтные соскоки с перекладины по-настоящему трудны в освоении и каприз​ны в исполнении, они гораздо менее надежны, чем другие сальто.
Рассмотрим несколько характерных затруднений, возникающих при работе, например, над двойным пируэтом назад.
Одно из них — усложненная ориентировка в пространстве, не сходная с тем, к чему гимнаст привык в акробатике. Как известно, отход на сальто с перекладины происходит у горизонтали (рис. 25, к.3),и при одинарном «бланше» высшую точку движения гимнаст проходит в положении вниз головой (к. 4). В этой зоне сальто (зона в иг рис. 25) гимнаст и должен наиболее активно делать, а при хорошем одинарном пируэте, фактически уже и закончить весь поворот! Не каждый гимнаст свободно ориентируется в этих условиях, особенно если поворот нужно делать быстро. Не случайно поэтому некоторые мастера хитрят и как бы разбивают двойной пируэт на две неравные части, которые можно было бы условно определить как «полпируэт назад» и «полтора пируэта вперед». В этом случае поворот на первые 180° (более трудный для гимнаста в смысле пространственной ориен​тировки) выполняется относительно медленно, а когда плечи уже поднимаются в сальто к горизонтали, и гимнаст лучше ориенти​руется, воспринимая движение как сальто вперед, следует основная, более удобная для него и более быстрая часть поворота (в зоне г на рис. 25).
Конечно, такая работа «по винту» снижает качество движения, но простительна в стадии его разучивания. В дальнейшем гимнасту сле​дует, совершенствуя поворот, все более активно делать начало дви​жения, так, чтобы видимого «раздвоения» поворота не было. Но хуже, если движение в таком виде закрепляется и выносится на со​ревнования. Это — суррогат.
Заметим, что потребность в такого рода технических ухищрениях возникает у гимнастов, не обладающих должной пируэтной «обкрут-кой», мало или плохо работавших на батуте. Не случайно такого рода особенности исполнения поворотов чаще наблюдались в прошлые времена, когда вращательная подготовка не была столь основатель​ной. При хорошей вращательной подготовке гимнасту9, в принципе,
9 Наиболее отточенным в этом отношении мастерством отличаются батутисты.
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34.   Лунная   история
все равно в какой фазе и на каком направлении сальто начинать вин-тообразующие действия.
Еще одна любопытная, но очень неприятная особенность крат​ных «пируэтов» с перекладины — их склонность к «перекруту» по сальто. Типичная картина: «гладкое» сальто назад гимнаст делает нормально, но как только оно дополняется сложным быстрым пово​ротом, возникает избыточное вращение с падением назад.
Дело здесь в следующем. Как уже отмечалось, при достаточно ранних темпах на поворот (зоны а-бнарис. 25) начало винтообразую-щих действий в сальто назад падает на разгибание тела (рис. 25, к.к. 2—3). Но разгибание, запускающее действия поворота в сальто назад, функционально связано, в свою очередь, с предшествующим сгибанием тела при броске: чем активнее бросок, тем, как правило, быстрее и последующее разгибание тела, а значит — интенсивнее и стартовые действия поворота. Но эта причинно-следственная цепоч-каимееткакбы и обратное действие: чем активнее гимнасту требует​ся сделать поворот, тем больше он (часто сам того сознавая!), интен​сифицирует все предшествующие ему действия, в том числе те, от которых зависит и вращение по сальто. И «перекрут» готов!
Как же разорвать эту нежелательную связь?
Существует несколько путей. Один из них, пожалуй, самый эф​фективный, мы уже рассматривали. Это работа через люфтпаузу (предыдущий сюжет). Но при этом гимнаст должен вполне владеть быстрыми «винтообразующими» действиями в полете, никакие за​висящими от условий перехода в безопорное положение.
Другой путь — сознательный контроль мощности броскового движения, которое не должно необоснованно усиливаться, несмотря на интенсификацию поворота (21). Путь этот трудный и неблагодар​ный, так как гимнаст вынужден умышленно разрывать естествен​ную связь, существующую в цепочке движений при броске и пово​роте. Но полезно иметь в виду и его, так как понимание взаимозави​симости действий и их эффектов никогда не будет лишним.
Третий путь, достаточно эффективный, хотя координационно и не простой — введение (или усиление) контрдействий на отходе
(23).
Хлопоты при разучивании сложных пируэтов на перекладине не ограничиваются, конечно, перечисленными ситуациями, и эти труд​ности тем значительнее, чем неувереннее гимнаст чувствует себя при исполнении поворотов с помощью безопорных механизмов. Поэто​му наиболее универсальное правило: «обкручиваться и еще раз об​кручиваться! Батут и еще раз батут!».
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34. ЛУННАЯ ИСТОРИЯ
Двойные сальто с перекладины гимнасты стали делать в начале 60-х годов (цирковые турнисты — значительно раньше). Затем пона​добилось около Шлет, чтобы появились смельчаки, делающие двой​ное сальто с поворотом. В гимнастическую историю таким храбре​цом вписал себя японец Мицуо Цукахара, который, надо признать, вообще внес в гимнастическую жизнь немало свежих идей и фактов. В 1972 г. в Мюнхене он первым в мире показал двойное сальто назад с поворотом на 360°, которое по праву получило его имя.
Любопытна история первой печатной публикации этого «ультра-си». В Японии вышел номер журнала, в котором на полный разво​рот — на искусственном фоне голубой лунной поверхности — были разбросаны по дуге позы, будто бы изображающие полет М. Цукаха​ры. Картинка была рекламно-эффектная, но... очень невразуми​тельная, так как авторы публикации, вырезав фигурки кинограммы, расположили их в явно неестественных положениях, исказив при​знаки и траекторного, и вращательного движения. Можно было спи​сать это на гимнастическую некомпетентность дизайнеров журнала, но, скорее всего, то была «военная хитрость»: японцам хотелось сде​лать новому элементу рекламу, не раскрывая при этом его «техноло​гические секреты»...
Однако, эти уловки не только теперь, но уже и тогда должны были вызвать у специалистов лишь улыбку. Дело в том, что если у Мицуо Цукахары и был секрет его «фирменного» сальто, то заклю​чался он в том, что на самом деле замечательный гимнаст просто... не умел еще делать поворот как надо, и сальто его было суррогатным. Спасали только азарт, стремление рискнуть и выиграть.
Цукахара таки выиграл: сальто в его исполнении было, в техни​ческом смысле, из рук вон плохое, но оно было первое, и достаточно было благополучно встать на ноги, чтобы получить свое. Цукахара встал и получил.
Нов чем же пороки «лунного сальто» Цукахары?
Техника и биомеханика поворотов как таковых — тема особая и очень непростая. Напомним лишь, что для их результативного ис​полнения весьма желательно раскрытое положение тела (в идеале — прямое), хотя бы только на время исполнения поворота. Кроме того, наиболее надежна и эффективна техника чистого безопорного пово​рота, начинающегося только после потери контакта со снарядом.
Цукахара нарушал оба этих условия: сгруппировавшись уже к моменту перехода в полет, он отталкиванием от опоры задавал пово-
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36.   От   «Делчева»   к   «Гингеру»
рот и, медленно, неуправляемо поворачиваясь вокруг всех трех осей тела, фактически — «кувыркаясь» в полете, демонстрировал свой трюк. При этом группированная поза не менялась на протяжении всего движения, и даже приход на маты происходил без предвари​тельного выпрямления тела. Вообще, знаменитый соскок Цукахары был своего рода «рулеткой»: до самого доскока зрителю (а, скорее всего, и самому гимнасту!) было не ясно, чем это закончится... Ко​нечно, подобные веши должны были щекотать нервы зрителей и су​дей, хотя на мастерство это было мало похоже.
Но победителей не судят. И несмотря на то, что уже скоро на меж​дународной арене появились исполнители технически гораздо более совершенных вариантов двойных сальто с поворотом, словцо «лун​ное» вошло в обиход, как и именной термин «цукахара», распростра​нившийся на все другие двойные сальто с поворотом.
Номы должны знать, что корректное двойное с поворотами долж​но делаться и давно делается совсем не так, как это впервые показал когда-то японский мастер. Прежде всего отметим, что технически виртуозное двойное сальто с поворотом на 360° в прогрессивной фор​ме «пируэт-сальто» раньше, чем Цукахара, демонстрировал в СССР блестящий турнист (впоследствии цирковой артист высшей катего​рии , автор книги «Гимнаст в воздухе», а затем и доктор наук, профес​сор) Николай Сучилин. Ауже через считанные месяцы после дебюта Цукахары двойные с поворотами стали делать многие советские гим​насты, притом сразу показывая более грамотное движение.
Как мы увидим вскоре же (35, 36), с исполнением поворотов в сальто вообще может происходить довольно много любопытного.
35. АНДРИАНОВСКИЕ ИГРЫ
Выше нам уже доводилось говорить о том, что вращения «по саль​то» и «по винту» связаны лишь общим временем исполнения и неко​торыми косвенными признаками (33). Но давайте рассмотрим здесь еще один конкретный поучительный пример.
Энное число лет назад автор этих строк работал на очередном сбо​ре сильнейших гимнастов СССР и наблюдал как тренируются кан​дидаты на участие в Кубке Европы по гимнастике. Был среди них и тогдашний отечественный и мировой лидер Николай Андрианов. Комбинация Андрианова на перекладине была, в общем, уже обката​на, но что-то неясное оставалось с соскоком — двойным сальто назад с поворотом на 360°. Делал его гимнаст без проблем, достаточно уве​ренно приземлялся, но не было устойчивой картины с поворотом; он,

поворот, все время... смещался у Николая по времени, да как! За пол​торы недели до отъезда на соревнования поворот получался «ран​ним» — гимнаст быстро поворачивался сразу после отхода в полет (зона бнарис. 25). За три дня до отлета на соревнования пируэт ока​зался уже несколько за высшей точкой движения по траектории (в). Но каково же было видеть, что на самих соревнованиях в Барселоне Николай Андрианов делал свой поворотне просто на втором сальто, а в самый последний момент, незадолго до приземления (начало зоны д)\
Мы не знаем почему или зачем наш чемпион так «играл» с «пиру​этом» (или сам «пируэт» шутил с ним свои шутки). Дело в другом. Пример этот наглядно показывает, что поворот вокруг продольной оси — если только он основан на безопорной технике! — независим от вращения по сальто и может (при условии, что гимнаст свободно вла​деет техникой безопорного «винта»), произвольно смещаться по вре​мени и месту безопорного движения. При этом, строго говоря, ника​кой принципиальной привязки поворота к вращениям по сальто нет и быть не может. Так, в случае с Андриановым поворот вначале попа​дал на первое сальто, затем на границу между первым и вторым, а в итоге — на второе сальто.
Конечно, есть косвенные факторы, заставляющие делать пово​рот в определенной фазе сальто. Один из них — особенности ориен​тировки в пространстве (33), и тогда гимнасту вряд ли удастся так играть временем поворота, как это получалось у Н.Андрианова. Но это уже вопрос привычки и мастерства.
36. ОТ «ДЕЛЧЕВА» К «ГИНГЕРУ»
В 1977 году молодой болгарин Стоян Делчев продемонстрировал подлет в форме полпируэта назад, получивший его имя (справедли​вости ради нужно сказать, что идея этого движения, не будучи слиш​ком оригинальной, многим приходила в голову задолго до Делчева, и многие это движение пробовали, втом числе в нашей стране. Такчто дело не в идее). А уже год спустя немец Эберхард Гингер сделал и свой именной подлет, который, формально говоря, тоже не что иное как полпируэт в вис, но — в другой технической форме. С тех пор соб​ственно «делчевское» исполняется довольно редко, тогда как «гин​гер» вошел в моду и до сих пор используется в практике, хотя и поре​же, чем во времена своего появления.
В чем разница между этими движениями, и почему «гингеровс-кое» сальто оказалось предпочтительнее?
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37.   Полет   стоя
Подлет Делчева исполняется с четким делением на фазы по схеме: быстрый полпируэт назад в прямом положении — вращение по саль​то вперед согнувшись ноги врозь — перемах ноги врозь в вис. Движе​ние требует от гимнаста очень уверенного, компактного исполнения поворота, после чего следует не очень приятная фаза вращения по сальто вперед, в ходе которой гимнаст долго не имеет эффективного зрительного контроля движения относительно перекладины.
Подлет Гингера строится иначе. В отличие от «делчевского», его полетная часть как бы не носит четкого пофазного характера: после броска гимнаст еще на опоре начинает поворот в согнутом положе​нии и, стабильно сохраняя это положение в дальнейшем, постепен​но, монотонно поворачивается кругом. Уже вскоре после перехода в полет он может контролировать зрением ход движения и свое распо​ложение относительно опоры. При этом даже при неполном поворо​те он довольно рано получает возможность, возвращаясь в вис, дох-ватиться рукой, одноименной повороту.
Этими особенностями и объясняется, прежде всего, предпочте​ние, которое гимнасты оказывают «гингеру», хотя следовало бы от​метить, что в стилевом отношении «делчев» — сальто более эффект​ное.
Любопытно, что два описанных варианта подлета, будучи суще​ственно различными в своих традиционных формах, практически сливаются по структуре и технике, как только дело доходит до ус​ложнения движения. Так, если представить себе на базе того и друго​го подлетов сальто с поворотом на 540° (элемент, впервые показан​ный в нашей стране А. Погореловым, но приписанный французу Ж. Дефу), то сразу станет ясно, что от наиболее специфических при​знаков того и другого движений придется отказаться и нужно будет перестраивать их технику так, что она придет, фактически, к единой рациональной форме. Эта форма, конечно, — сальто выпрямившись. При этом, если гимнаст идет к полуторному пируэту в вис от «делчев​ского», ему придется делать в прямом положении не поворот кругом, а весь полуторный пируэт и соответственно дольше вращаться в пря​мом положении. Если после этого исполнитель и сделает характер​ный для «делчевского» перемах ноги врозь в вис (для которого оста​ется очень мало времени), он будет носить, скорее, формальный характер. Что до «гингеровского», то необходимость быстрого пово​рота также заставит гимнаста разогнуться и вращаться в прямом по​ложении, так что большая часть подлета будет происходить точно так же, как в «делчевском», а финал может отличаться разве что тем, что гимнаст не будет разводить ноги. В том и в другом движениях будут и
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другие черты сходства, о которых мы поговорим отдельно в следую​щем сюжете.
Приведенный разбор говорит об одной общей важной закономер​ности. Она заключается в том, что технические и структурные воль​ности, вариативность движения возможны только в относительно простых случаях. Но чем выше сложность упражнения, чем рацио​нальнее должна быть его техника, тем меньше остается простора для произвольного решения двигательной задачи.
37. ПОЛЕТ СТОЯ
Как известно, типичный путь усложнения и повышения эф​фективности полетных, а часто и опорных движений— переход к ва​риантам движения с прямым телом. Это могут быть как «гладкие», «бланшевые» варианты движения, так и элементы с усложненными поворотами, также требующими выпрямления тела. Не являются ис​ключением и движения типа «делчев-гингер» и разнообразные саль​то вперед в вис.
Возникает вопрос: как и насколько должно измениться движе​ние, чтобы его исполнение в прямом или прогнутом положении стало возможным?
Очевидный ответ гласит, что переходя к «бланшевому» варианту, гимнаст должен обеспечить, прежде всего, возможность необходи​мого полного вращения тела в полете, которое в прямом положении протекает относительно медленно и требует компенсации за счет других параметров движения. Такими параметрами являются, как мы знаем, скорость вращения тела в полете и время в полете, прямо связанное с высотой вылета. И это верно. Но этого здесь мало.
Представим себе, что гимнаст, как при обычном сальто в вис пере​ходит в полет в зоне горизонтали, но вращается в прямом положении (рис. 26-а на с. 96). Если траектория в полете будет близка к верти​кальной (хотя и обращена, конечно, в сторону опоры), то при прямом теле гимнаст будет вынужден оставаться все время на значительном расстоянии от опоры (иначе он просто ее зацепит во время перемаха ногами), а значит, и не будет иметь должной гарантии дохвата. По​этому схема построения этих подлетов несколько иная: основная часть вращения и момент прохождения ног мимо грифа («перемах») как бы переносятся ближе к верхней вертикали (рис. 26-6). Это озна​чает, что и накат (19), и броско вое движение должны делаться мощ​нее обычного, переход в полет получается позднее, а вылет происхо​дит по крутой траектории, заметно идущей на перекладину. Благода-
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ря такому построению движения гимнаст подлетает высоко над сна​рядом, не удаляясь от него в горизонтальном направлении. Наиболее показательный, индикаторный момент этого движения—перемах но​гами через перекладину, происходящий как бы в положении стоя (рис. 26-6). Заметим еще раз, что если бы стопы гимнаста миновали гриф при отклоненном назад или, тем более, близком к горизонтальному поло​жении тела, то шансы на дохват у гимнаста были бы минимальными.
Справедливости ради остается отметить, что положение «стоя», при всей его импозантности, тоже — не идеал. Приход в вис из верти​кального положения носит, обычно, достаточно тяжелый, «разрыв​ной» характер, а мах после этого оставляет желать лучшего. Если бы гимнаст имел в полете еще более мощное, быстрое вращение по саль​то, то дохват мог бы произойти в гораздо более эффектном и техни​чески благоприятном положении, более близком к горизонтально​му, но не на уровне опоры, как на рис. 26-а, а гораздо выше. И к этому, конечно, нужно стремиться, совершенствуя движение!
В заключение добавим, что все сказанное относится и к пируэт-ным подлетам типа сальто назад прогнувшись с поворотом на 540° в вис («деф»), а также сальто вперед прогнувшись или с пируэтом в вис (впервые исполненное в нашей стране А.Погореловым, но в запад​ных каталогах именуемое «винклер»).
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38.   Задернутое   сальто
38. ЗАДЕРНУТОЕ САЛЬТО
Как известно (69, 73, 92), существует структурная симметрия между большинством движений, исполняемых на махе вперед и на​зад. С этой точки зрения сальто вперед из виса на перекладине долж​ны быть «отражениями» задних сальто мортале. И действительно, «перелицовывая» технику сальто назад, можно получить все необхо​димые компоненты броскового сальто вперед.
Однако, функциональная асимметрия (69,73) тела человека нет-нет, но напомнит о себе и здесь.
До сих пор встречаются, например, отдельные исполнители саль​то вперед, особенно двойного, применяющие отход «накатом» (рис. 27-аиз.с. 98). При этом действует стереотип одноименного обо​рота вперед (11), который отдает сальто не только накопленную энергию движения, но и координацию. Что ж, в принципе можно действовать и так, но нельзя не отметить, что в этом случае исполни​тель не только лишается преимуществ, которые имеет бросковое движение на махе назад, но и может потерять крутку. Ведь нетрудно заметить, что при отходе согнувшись ноги гимнаста еще на опоре со​вершают противодвижение в форме курбета (к.к. 1—4). Полбеды, если гимнаст использует пассивный отход (20) и целиком полагается на накат, то есть в момент перехода в безопорное положение не ме​няет ранее принятого положения согнувшись. Если же в момент от​хода сгибание продолжается, то вращение, полученное благодаря большим оборотам, гаситсятш сильнее, чем активнее был курбет.
Техничнее и прогрессивнее бросковое движение на махе назад, которым в норме и исполняются все сальто вперед из виса на пере​кладине (рис. 27-6). Принципиальная схема этого движения — точно такая же, как в аналогичном обороте (10), где наиболее правильной является техника броска ногами с одновременным прогибанием тела и «проваливанием» в плечах (к.к. 1—4).
Отметив это, обратимся к собственно сальто вперед.
Прежде всего обратим внимание на то, что нормальный (у гори​зонтали) отход с выталкиванием (19) здесь возможен только в том случае, если после броска с прогибанием тела (рис. 27-в, к.к. 1—4) гимнаст выпрямляется (к.к. 4—5), то есть выталкивается назад и сра​зу после этого покидает опору (к. 5). Однако это действие довольно коварно. Дело в том, что выпрямиться в этих условиях это значит сгибаться из прогнутого положения до прямого (к.к. 3—5). Но по​скольку это движение выполняется после активного броска, и мыш​цы-сгибатели тела натянуты, его трудно сдерживать, и гимнаст часто
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39.   Поворот   сгибанием   или   разгибанием?
проскакивает прямое положение, сразу же переходя к собственно сгибанию (к.к. 4—6). Последнее субъективно воспринимается гим​настом как вполне естественное движение, поскольку нормальная поза в полете при сальто вперед — слегка «закрытая» или с явным сгибанием. Однако, в таком естественном ходе событий таятся не​приятности, так как нужное для отхода выталкивание от опоры сразу после прохождения прямого положения (к. 5) сменяется (при сохра​нении опоры!) притягиванием к ней (к. 6). Результатом такого запаз​дывания с переходом в полет является «задергивание» сальто с опас​ностью прихода ногами на гриф.
Как избежать этой неприятной ошибки?
Главное, наиболее радикальное здесь средство это повышение культуры броскового движения, воспитание навыков тонкой диф-ференцировки основных элементов движения — по времени «удара пятками» при броске, по высоте и направлению маха, по степени прогибания тела и его последующего выпрямления и др. В качестве же более конкретного средства предупреждения или исправления «задернутого» движения может быть рекомендовано исполнение неоформленного сальто вперед (в поролон) в положении прогнув​шись или с осознанным поздним сгибанием тела в полете. Впрочем, на рис. 27-6 показан еще один характерный отход на сальто вперед прогнувшись. Он характерен тем, что гимнаст переходит в полет пря​мо «с броска», без выпрямления тела. Такое действие аналогично от​ходу на сальто назад с активизирующим бросковым движением «на курбете» (20,31). Оно сопровождается более интенсивным вращени​ем вперед (что совсем нелишне в сальто прогнувшись), но при нор​мальном, то есть у горизонтали, отходе в полет также может привести кдвижениюнагриф, фактически — к тому же «задергиванию», толь​ко не на сгибании, а на прогибании тела. Поэтому здесь требуется корректировка времени отхода с несколько более ранним исполне​нием всех опорных движений, начиная от подготовительных дей​ствий (19). Наконец, от столкновения с грифом можно уйти и за счет ухода от него не назад, а вверх (как на рис. 27-6), но это «темп» не столько для соскока, сколько для сальто в вис (37).
39. ПОВОРОТ СГИБАНИЕМ ИЛИ РАЗГИБАНИЕМ?
Мы уже отмечали, что по биомеханическим условиям наиболее естественным и традиционным для гимнаста началом исполнения поворотов как на опоре, так и в полете обычно является разгибание тела в тазобедренных суставах. Вместе с тем, хорошо «обкрученный»
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40. Питомцев - Якунин - Ткачев - Люкин - Маринич - Георгадзе...
спортсмен может делать поворот практически из любого (предвари​тельно слегка изогнутого) положения, то есть начинать его не только разгибанием, но и сгибанием тела и даже его боковым изгибом.
Интересно преломляются эти моменты в технике сальто вперед с поворотами.
Наиболее доступной технической формой поворота в этом сальто является именно поворот «от разгибания». Поскольку наиболее рас​хожей , удобной техникой этого сальто является движение в полете со сгибанием тела, то здесь есть и все условия для исполнения такого поворота. При этом простейший полпируэт может делаться в этом случае различными темпами: ранним разгибанием, «ударом» ног кверху (с последующим возможным вращением по сальто назад), «поздним темпом» с разгибанием и поворотом перед самым призем​лением и целым рядом промежуточных между ними способов (187).
Более сложная картина имеет место при исполнениях сальто вперед прогнувшись, хотя и здесь поворот может исполняться по-разному.
Наиболее архаичная и технически грубая форма — бланш, при котором гимнаст, сохраняя прогнутое положение, при отходе оттал​кивается от опоры асимметричными действиями рук. При этом часто возникает печально известное движение «вертолетом», когда враще​ния «по сальто» и «по винту» пофазно совмещаются таким образом, что возникает впечатление будто гимнаст не переворачивается через голову, а поворачивается в горизонтальной плоскости боком вокруг плеча или как бы лежа на животе (подчеркнем, что это лишь впечат​ление, обусловленное специфической кинематикой подобного дви​жения). Картина эта особенно усугубляется, если поворот делается замедленно и растянут на всё безопорное движение, как в этих случа​ях обычно и бывает. Впрочем, такая техника теперь весьма редка, так как гимнасты лучше «обкручены» и владеют быстрым безопорным «винтом», при котором сальто выглядит уже совершенно иначе.
Одна из причин, по которой гимнасты были вынуждены в давние времена обращаться к «вертолетной» форме поворота, была та, что при бросковой технике сальто вперед, переходя в полет, нужно вып​рямляться сгибанием, а сгибание, как мы уже отмечали, менее удоб​ный координационный фон для запуска поворота, чем разгибание; для гимнастов недавнего прошлого это было существенное различие. По этой же причине и доныне используется техника, когда сальто «прогнувшись» делается по следующей схеме (рис. 27-г): вслед за бросковым отходом с выпрямлением тела гимнаст в полете несколь​ко «закрывается» (что не мешает воспринимать движение как сальто

выпрямившись) и лишь после этого, разгибаясь, начинает быстрый безопорный поворот. Биомеханически эта техника довольно удобна и эффективна, хотя и тут, в известном смысле, отдается дань недоста​точной вращательной подготовленности гимнаста.
Внимательный читатель резонно заметит: зачем, собственно, спе​циально организовывать какое-то сгибание перед поворотом, если есть вариант отхода накатом (рис. 27-а), при котором гимнаст и так переходит в полет согнувшись (38)? Зачем лишние движения? Ответ не менее резонный: отход накатом, какуже говорилось, плох потерей крутки, опасен возможностью задергивания на перекладину, но главное даже не это. Техника, типа показанной нарис. 27-г, позволя​ет прекрасно организовать отход с люфтпаузой (32), четко отделяю​щей опорные действия от начала поворота в полете, не говоря уже о том, что здесь создаются удобные условия для запуска поворота.
Но в принципе наиболее рациональна для сальто вперед техника поворота, начинающегося сгибанием тела с последующим конусооб​разным движением звеньев. В этом случае не надо ни отталкивания от опоры, провоцирующего утрированный выход тела из основной плоскости сальто, ни искусственной организации разгибания в поле​те , от которого был о бы удобнее делать винтообразующие действия. Как и всякий чисто безопорный поворот, это движение прекрасно управляется: оно может быть интенсифицировано благодаря более активным действиям в полете и, напротив, мгновенно и полностью остановлено, если нужно, еще до начала входа в фазу приземления. Причем на основе этой техники можно делать повороты любой слож-ности!Единственным недостатком этой техники является то, что она координационно сложнее и поэтому не всеми и не всегда бывает пол​ноценно освоена. Но это — как недостатки, присущие молодости. Они, как известно, проходят.
40. ПИТОМЦЕВ - ЯКУНИН - ТКАЧЕВ - ЛЮКИН -МАРИНИЧ - ГЕОРГАДЗЕ...
Читательдогадался, конечно, что речь идет о «контрперелетах», широко известных ныне в практике. Немного предыстории.
Упражнение, которое получило наименование «ткачевского», в ряду многих других было разработано автором этих строк еще в 60-х годах на основе метода естественной структурной классификации Движений. Практически оно было опробовано учеником автора Ми​хаилом Питомцевым в 1968 году. В 1973 году нами была разработана обучающая программа, в которой новый элемент и ряд его вариантов
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41.    «Ткачевский»:   клубок   противоречий
были подробно описаны в форме, позволяющей шаг за шагом разу​чивать движение на основе методологии программированного обу​чения. Программа была издана для служебного пользования и на​правлена в сборную команду СССР, где кем-то была поднята на смех, а кое-кем, как выяснилось позднее, была без особого шума принята на вооружение.
Ради исторической справедливости следует уточнить, что после М. Питомцева (делавшего перелет на тренировках) первым исполни​телем подобного движения в широкой практике, но в форме соскока, был гимнаст из Ташкента Геннадий Якунин, который разучил тогда по нашей программе так называемый «обратный лет» (45). А в 1977 году, в Вильнюсе уже «выстрелил» Александр Ткачев, блестяще вы​игравший эти конкурсные соревнования, а потом и многие другие.
Последующая жизнь элемента на практике оказалась довольно счастливой: движение осваивалось все большим числом гимнастов, оно технически совершенствовалось, его стали выполнять и гимнас​тки на брусьях разной высоты (180), появились каскадные соедине​ния с «ткачевским», втом числе, что принципиально важно, из обо​ротов в обороты, «ткачев — ткачев», «ткачев — гингер» и др.
Но самым важным был переход от начальной формы «согнувшись ноги врозь» к форме «выпрямившись ноги вместе», так как это столь же принципиальное, этапное изменение, как восхождение от груп​пированного сальто к сальто с прямым телом, поскольку это свиде​тельствует о возрастании энергетики движения до уровня, позволя​ющего освоить более сложные варианты упражнения. Иначе говоря, появился базовый ткачевский. Впрочем это был уже не «перелет Тка​чева», а «перелет Л юкина», показанный Валерием в 1987 году. Таким образом, гимнастам понадобилось порядка 10 лет, чтобы вполне ос​воить перелет и добраться до его базовой формы. Конечно, это не означает, что для таких изменений нужно трудиться десять лет; здесь многое связано не только, а в чем-то и не столько с физически​ми и техническими возможностями гимнастов, сколько с конъюнк​турой, сзапросом на новое движение.
Эволюция технических признаков движений типа «ткачевского» на первом этапе развития носила количественный характер и каса​лась высоты подлета и мощности контрвращения вперед: перелет со​гнув ноги (М. Питомцев) — согнувшись ноги врозь (А. Ткачев) — в обороты — «ткачевский-ткачевский» и др. Но на следующем этапе это были уже изменения качественные, так как на основе «люкинс-кого» можно делать перелет с поворотом на 360° (что и пробовал де​лать сам Валерий) или другие движения, одним из которых стал под-

лет по типу «махом вперед сальто вперед в вис». В западных источни​ках этот своеобразный элемент получил наименование «Яо Руичи», по имени китайского гимнаста, показавшего подлет в 1986 г. Но в СССР это движение появилось опять таки раньше, и мы будем име​новать его в честь нашего, отечественного гимнаста «маринич».
История контрдвижений типа «ткачевского» не закончена. Воз​можности этого профиля элементов далеко не исчерпаны. Об этом говорит не только продуктивное развитие данного мотива движений на перекладине, но и появление его аналогов на брусьях разной высо​ты и даже — на мужских брусьях.
Однако, главные события нас ожидают все-таки на турнике. Сей​час появились, наконец, прекрасные исполнители и перелета с пово​ротом на 360°, например—А. Георгадзе, техника которого полностью соответствует представлениям автора об этом движении (41—44).
41. «ТКАЧЕВСКИЙ»: КЛУБОК ПРОТИВОРЕЧИЙ
Эффект новизны появившегося в свое время «перелета Ткачева» обусловливался, по крайней мере, двумя факторами. Первый из них тот, что до «ткачевского» перелеты махом вперед были, в сущности, неизвестны. Другой заключался в том, что это было упражнение с «контртемпом», с переменой начального направления вращения тела, что — применительно к махам вперед — также практически не использовалось, если не считать простых соскоков махом вперед и соскоков дугой. Однако, помимо этой специфики, обсуждаемое уп​ражнение имеет ряд других особенностей, иногда затрудняющих как его понимание, так и реальное исполнение.
Нарис. 28яас. 104 показан традиционный «ткачевский» в том его виде, в каком это упражнение вошло в широкую практику. Отвлека​ясь до поры от технической конкретики, вспомним самые принци​пиальные моменты, связанные с этим упражнением и выглядящие как противоречия.
1. Движение построено по схеме «вращение — контрвращение». Это означает, что чем сильнее будет исходное вращение назад на опо​ре (к.к. 1—7), тем труднее будет гимнасту получить последующее контрвращение вперед (к.к. 10—14). Это первое противоречие.
2. Таким образом, гимнаст должен стремиться всемерно «поощ​рять» контрвращение, так как именно от него зависит прежде всего успех исполнения упражнения — наличие достаточного вращения вперед в полете, возможность меньше сгибаться в безопорном поло​жении, раньше дохватиться и др. Если же, пытаясь облегчить реше-
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ние этой задачи, ослабить бросок ногами (к.к. 4—7), то работать на контртемпе будет, действительно, легче, но... чем слабее бросок, тем более вялым, при прочих равных условиях, будет и контртемп, так как биомеханически он оказывается хуже подготовленным. Это — второе противоречие.
3. Кроме того, что бросковое движение естественным образом подготавливает действия контртемпа, оно совершенно необходимо и как средство подъема, ведь гимнаст должен быстрым движением «выбросить» свое тело вверх-назад через перекладину (к.к. 6—10). Но чем активнее и выше подъем, чем позднее гимнаст теряет связь с опо​рой, тем больше тело успевает повернуться назади тем больше и бы​стрее придется гимнасту поворачиваться затем в обратном направле​нии — вперед. Таким образом, бросок одновременно и нужен и — «вреден». Это — третье противоречие.
Мы могли бы добавить к этому перечню и другие «неувязки» в структуре и технике данного движения (например, широкий спад, как и бросок, помогает подъему, но препятствует контрвращению), но ограничимся сказанным.
Как же лучше преодолевать упомянутые трудности? Нет ли воз​можности разом снять их?
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К сожалению, радикальных средств преодоления всех этих «за» и «против» только одной техникой движения (о которой мы еще будем говорить в следующих сюжетах) у нас нет, поскольку они заложены в


42.   « Т к а ч е в с к и й » :   п роблема   спада
принципиальной структуре упражнения, в его типологии, от кото​рой и зависят особенности элемента, его своеобразие и, если угодно, привлекательность.
Главное же направление совершенствования этого движения свя​зано с его общей мощностью. В принципе, какими активными ни были бы спад и бросковое движение ногами (к.к. 1— 7), они не созда​дут гимнасту неприятностей, если контрдействия (к.к. 7—10) будут носить еще более мощный, «перекрывающий» характер. Правда, это легче сказать, чем сделать... Но, безусловно, у большинства гимнас​тов есть неиспользованные ресурсы повышения мощности движе​ний типа «ткачевского». Они связаны с наращиванием скоростно-силовых возможностей спортсмена при исполнении тесно связанных действий в «броске» (к.к. 4—7)я «подрыве» (к.к. 7—10).
Но простого увеличения мощности (что само по себе нелегко) не​достаточно: действия должны сохранять высокую скоординирован-ность, точность, а это обычно удается тем хуже, чем выше скорость движения. Поэтому процесс наращивания энергетики движения должен идти параллельно с совершенствованием его техники.
42. «ТКАЧЕВСКИЙ»: ПРОБЛЕМА СПАДА
Существует громадная группа разнообразных гимнастических упражнений, в которых едва ли не самой важной задачей является выполнение полноценного спада. Достаточно назвать все оборото-вые движения, особенно такие, как большие обороты на брусьях раз​ной высоты (особенно в их старой форме), где вся филигранная точ​ность техники направлена на то, чтобы повысить эффективность спада и энергонасыщение движения в целом (175).
Но все это справедливо только по отношению к движениям с так называемым моновращерием, то есть к упражнениям, в которых тело гимнаста в целом должно от начала до конца иметь угловую скорость неизменного направления (однонаправленные махи, обороты, саль​то и проч.). В движениях же с контрвращением, к которым относится и «ткачевский» (см.также 45—47,50,98,137), все наоборот. Сильный спад здесь возможен теоретически, но практически его обычно при​ходится сдерживать, используя те или иные приемы. Обсудим неко​торые из них.
Прежде всего отметим, что всякий спад это своего рода «черный ящик», на выходе из которого у нижней вертикали гимнаст получает движение, на котором «не написано» как именно оно было получено. Если мы не видели сами действия спада, то на глаз можем судить об
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их результате только по тому как тело ведет себя при прохождении вертикального виса {рис. 28, к. 5и далее). Главное здесь — с какой скоростью происходит движение в целом. А скорость эта зависит от трех основных факторов, действующих на спаде. Это: высота исход​ного положения, начальная скорость движения и степень оттяжки в ходе движения вниз (включая действия сгибания-разгибания). Та​ким образом, гимнаст может пользоваться разными приемами «успо​коения» спада. Например, реальное движение можно начинать из более низкого исходного положения (рис. 29-а); можно притормажи​вать предшествующее движение так, чтобы к началу очередного спа​да скорости почти не было (б); можно, наконец, использовать утри​рованные сгибания-разгибания, которые суть не что иное как умень​шенная оттяжка, приводящая, следовательно, к снижению энергии спада (в). Эти приемы используются и совокупно: гимнаст может медленно и невысоко пройти верхнюю вертикаль, а затем, утриро​ванно сгибаясь и разгибаясь, выполнить спад. Разумеется, эти при​емы должны быть взвешенными, ими бессмысленно злоупотреб​лять, поскольку скорость можно погасить настолько, что сразу после нижней вертикали всё вообще остановится...
Современные исполнители «ткачевского» лишь частично пользу​ются описанными приемами и, конечно, правы, так как главная стратегия ведь не в том, чтобы бесконечно сбавлять мощность движе​ния, а, напротив, в доступной мере наращивать или, хотя бы, сохра-
[image: image31.jpg]Puc. 29. « Trauescxuis. [lauxcenue va cnade

MONCHO COEPHCUBAMB PAIHBIMU CHOCOBEAL

=




106


43.   «Ткачевский»:   тонкости   кон т р т е м п а
нять ее! Но, тем не менее, в последние годы стали модными некото​рые характерные приемы сдерживания спада перед «ткачевским», особенно в его «люкинской» форме. Так, многие применяют искус​ственную задержку темпа в начале спада, когда после стойки гимнаст сдерживает уход вниз, как бы добиваясь паузы перед спадом. Физи​чески этот прием не имеет никаких преимуществ перед другими, но более или менее эффектен внешне, так как «фигура ожидания» здесь предшествует контрастным по характеру, предельно мощным контр​действиям перед вылетом; кроме того, задержка движения избавляет гимнаста от необходимости пользоваться таким приемом как силь​ные сгибания-разгибания на спаде (физически дающими тот же эф​фект); получается, что исполнитель действует широко, на более им​позантной оттяжке. Наконец, «люфтпауза» в начале спада помогает гимнасту лучше сосредоточиться перед основными действиями уп​ражнения.
Но возможны и другие схемы построения «пригашенного» спада. Так, описанный выше специфический спад в «китайском» движении (7) во многом соответствует нужным здесь требованиям (рис. 29-в): он начинается не слишком быстро, на сильном сгибании (то есть из низкого исходного положения) и протекает с предельно выраженны​ми сгибаниями-разгибаниями тела. Загвоздка лишь в том, что такая подготовительная стадия, снижая физическую мощность спада, од​новременно активизирует собственные действия гимнаста, прежде всего бросок ногами. Однако, если учесть, что существенно повыша-
к

ется и эффективность следующего за броском разгибания тела, то, следовательно, и важнейшее для всех перелетов этого типа действие I контртемпа будет выполняться в технически достаточно выгодных условиях. Эта схема довольно перспективна, и гимнастам, хорошо владеющим «китайским» спадом, а также обладающим должными физическими качествами, чтобы справляться с очень резкими кон​трдействиями в «подрыве» грудью и животом, описанная техника будет вполне подходящей. И здесь открываются возможности ис​полнения целого ряда наиболее сложных вариантов движений этого профиля, о чем — дальше.
43. «ТКАЧЕВСКИЙ»: ТОНКОСТИ КОНТРТЕМПА
Все действия-движения, выполняемые гимнастом на опоре при выполнении «ткачевского» или его модификаций, подгоняются к последней, решающей фазе — контртемпу с прогибанием тела и «подрывом» грудью, от которого зависит почти всё — и возможность
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вращения тела вперед в полете, и характер необходимой (или воз​можной) «складки», и точность возвращения на опору.
Обычный вид окончания «под​рыва» показан на рис. 30-а: к кон​цу резкого прогибания тела грудь гимнаста выведена вверх-назад, нижняя часть туловища и ноги расположены горизонтально, ру​ки — под углом примерно 45° к го​ризонту. Это «индикаторное» по-
ложение, которое свидетельствует, что и контрвращение вперед, и перелет назад-вверх подготовлены, в основном, как нужно, хотя и без особых излишеств.
Более поздний отход (б) делает траекторию полета настильной, дает большее смещение по горизонтали; кроме того, при большем подъеме тела над опорой придется и сильнее вращаться вперед в по​лете , чтобы дохватиться. И то, и другое грозит недохватом.
Наконец, относительно ранний отход (в) приводит к противопо​ложным результатам: вращение вперед в полете облегчается, а траек​тория делается крутой, и если первое весьма желательно, то второе может привести к падению на гриф.
С описанными вариантами движения и их признаками не следует смешивать случаи, когда гимнаст работает с разной активностью во время контрового прогибания тела. Парис. 31 центр тяжести тела
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43.   «Ткачевский»:   тонкости   контртемпа
гимнаста к моменту отхода при всех вариантах действий может нахо​диться на одной и той же высоте и направление вылета может быть практически одинаковым, тогда как ноги располагаются по-разно​му. Вариант а соответствует норме, случай 6 — более активной, а в — относительно пассивной работе. Во всех этих случаях вылет (движение по траектории) будет более или менее сходным, но контр​действия, при прочих равных условиях, окажутся разными: в б они выражен сильнее, а в в слабее всего. Но, глядя на рис. 31, было бы ошибкой считать, что важнейшее действие этого перелета — «контр​темп» — зависит только от степени прогибания при отходе. Здесь дополнительно действуют еще несколько важных факторов.
Первый из них, конечно, мощность действий «контртемпа», о ко​торой много раз говорилось. При вялой, замедленной работе даже темп, показанный на рис. 31-6 окажется менее эффективным, чем вариант в, если последний сопровождается очень короткими, резки​ми действиями (вспомним в этой связи еще раз и то, что говорилось о мышечном тонусе в сюжете 1).
Еще один фактор—работа руками на опоре. На. рис. 32-а показана естественная биомеханическая форма контрдействий. Они носят, как и при бросковых оборотах (см. сюжет 5 и рис. 3) волнообразный характер: начинаясь с периферии, они «добегают» до плечевого пояса и, наконец, до кистей. Внимание\ — Только в том случае, если «под​рыв» грудью (с резким торможением и опусканием ног) заканчива​ется четким, жестким, осознаваемым отталкиванием руками «за го-
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44.   «Ткачевский»:   в   полете
лову», разгибание можно считать реализованным, а «контртемп» — состоявшимся. Если же гимнаст отпускает опору или прекращает эффективное взаимодействие с нею прежде, чем механическая вол​на, вызванная разгибанием, «добежит» до кистей (22), можно счи​тать, что никаких контрдействий просто не было! Трудность этого момента, провоцирующая ошибки в работе руками, заключается в том, в частности, что контрдействия, начатые в тазобедренных суста​вах, по времени следуют раньше, чем финальное отталкивание рука​ми, и гимнаст, несмотря на желательность быстрой, мощной работы, не должен излишне торопиться и опережать естественный ход вещей.
Впрочем, существует техника, при которой и торможение ног, и «подрыв грудью» (это, в сущности, одно и то же действие!), и оттал​кивание руками происходят одновременно (б). Это техника синхрон​ного отталкивания, физически более трудная, чем традиционное волнообразное движение, но существенно более эффективная (8). Гимнаст, овладевший такой техникой или, по крайней мере, прибли​зившийся к ней за счет более быстрого перехода действий от тазобед​ренных суставов к плечевым, выигрывает в эффективности «контр​темпа».
И в заключение обратим внимание на действия головой. Не странно ли, что в самый ответственный момент, когда гимнаст мощ​но разгибается (рис. 28, к.к. 7—10), его голова опущена на грудь? Ведь это, как мы знаем, в силу действия шейных тонических рефлексов, препятствует разгибанию!
Но ничего странного в этом нет. Дело в том, что к моменту перехо​да в полет (к. 10) действия разгибания, фактически, давно заверши​лись И, на самом деле, инициатива перешла к мышцам-сгибателям тела, которые немедленно проявят себя, как только опора будет поте​ряна (см. следующий сюжет). Ато, что наклон головы вперед еще и помогает гимнасту в начале полета ориентироваться—дополнитель​ная удача, которой могло и не быть...
44. «ТКАЧЕВСКИЙ»: В ПОЛЕТЕ
Традиционная форма движения в полете при «ткачевском» обще​известна (рис. 28): отпустив гриф в сильно и резко прогнутом поло​жении (к. 10), гимнаст вылетает вверх-назад, одновременно быстро сгибаясь в тазобедренных суставах. Если для окончания «подрыва» показательным было положение прогнувшись, то и для стандартного полета в этом упражнении есть свой индикатор. Это — горизонталь​ное положение «на спине» в момент прохождения над грифом (к. II),

которое, разумеется, мимолетно, поскольку гимнаст продолжает бы​стро сгибаться, поднимаясь головой и туловищем над опорой.
Как уже отмечалось, успех дела в «ткачевском» определяется ин​тенсивностью контрвращения вперед, зависящего, в свою очередь, от действий на опоре и, в особенности, «подрыва» грудью (к.к. 7—10). В дальнейшем, имея вращение вперед, гимнаст может в каких-то пределах манипулировать его скоростью, если у него есть возмож​ность менять позу.
При обычном «ткачевском» все старания гимнаста направлены на то, чтобы ускорить контрвращение вперед, при этом для исполните​ля особенно важно форсированно поднять и повернуть вперед голо​ву, плечи и руки, чтобы сориентироваться и подготовить дохват. С решением этой задачи и связано сгибание тела: с одной стороны, само сгибание есть не что иное как группировка, ускоряющая вращение; с другой стороны это движение протекает — при верном исполне​нии! — за счет преимущественного движения плечами вверх-вперед (при остановившихся ногах). Следует ясно осознать, что характер этого движения практически целиком зависит от эффективности контрдействий на опоре: при слабом «контртемпе» плечи поднима​ются мало, аноги идут вверх больше обычного, ивсе тело имеет тен​денцию запрокидываться назад (рис. 31-а). И напротив — чем эф​фективнее контртемп, тем больше выражено вращение плечами впе​ред в полете (б, в).
(Нелишне здесь еще раз напомнить, что сам гимнаст не имеет ни​какой возможности выбирать как именно ему сгибаться в полете — «плечами к ногам» или наоборот. Представление иных тренеров и гимнастов, будто это возможно и зависит лишь от желания или «уме​ния» исполнителя — грубейшее и, прямо сказать, постыдное заблуж​дение! В действительности, гимнасту в этой фазе подвластны только суставные движения; он может согнуться-разогнуться больше или меньше, быстрее или медленнее, но основной результат движения плечами и руками к опоре будет, все-таки, зависеть от предшествую​щих действий на опоре, а не в полете).
Любопытный штрих связан с разведением ног. Большинство гимнастов начинает разводить ноги еще на опоре (рис. 28, к. 10). Это можно себе позволить, если у исполнителя достаточно возможнос​тей, но следует знать, что чрезмерно раннее и сильное разведение ног во время отталкивания руками снижает эффективность контртем​па, так как маховая работа ног в передне-задней плоскости при этом подменяется их движением по горизонтали и чем больше такое раз​ведение, тем больше действия ногами уходят впустую! Строго гово-
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ря, ноги следует разводить только с началом полета, да и то в меру, так как поспешное и широкое разведение ног в полете и здесь будет, по тем же причинам, мешать подъему туловища вперед-вверх при сги​бании. Наилучшая схема действий ногами такова: контртемп делает​ся ноги вместе; начало сгибания в полете — со сведенными ногами или с легким их начальным разведением; при окончании сгибания — максимально широкое разведение ног в стороны и возможно более долгое удержание этого положения в полете.
С появлением «люкинской» формы перелета появились и новые аспекты техники полета. «Индикаторная» форма «лежа на спине», пригодная для оценки ординарного «ткачевского» (рис. 28, к. 10), здесь уже не годится: гимнаст намного активнее вращается вперед в полете, и к моменту прохождения ЦТ тела над грифом гораздо боль​ше поднимается плечами вперед, вплоть до почти идеального здесь положения «стоя» (рис. 31-6).
Один из наиболее сложных вариантов «люкинского» это, конеч​но, перелет с поворотом на 360°, лишь теперь начинающий входитьв широкую практику.
Как лучше делать здесь поворот, и при каких условиях он воз​можен?
Разумеется, возможны варианты. В свое время автор этих строк, задолго до опытов В. Люкина, давал в сборную СССР разработку, в которой предлагал перелет с поворотом в полугруппировке. По тем временам это был оптимальный подход, так как надеяться на перелет выпрямившись было еще рановато. Возможен был и вариант переле​та с поворотом в положении слегка согнувшись. Сам В. Люкин делал этот поворот относительно поздно, на нисходящей ветви траектории и с запаздывающим дохватом. Это было, конечно, весьмадостойное, но еще не совершенное исполнение.
А схема, близкая к оптимуму, примерно такова (рис. 33). Предель​но мощными и точными действиями на опоре (уместен спад в «ки​тайской» форме, к.к. 1—6) гимнаст добивается высокого вылета с форсированным вращением вперед. Бросок достаточно мощный, но короткий и невысокий (к.к. 5—8). «Подрыв» (к.к. 8—II) предельно активный, по возможности с синхронным разгибанием в суставах и переходом ног книзу через горизонтальное положение (к. 11). Работа всем телом — жесткая, с полным выталкиванием руками за голову (к.к. 9—II). Сразу после вылета гимнаст быстро и незначительно сги​бается (к.к. 11—12). Это сгибание — естественная биомеханическая реакция на мощное разгибание при «подрыве»; визуально оно мало заметно, а в техническом смысле весьма полезно, так как ускоряет
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«крутку» вперед и выводит гимнаста в позу, из которой винтообразую-щие действия выполняются наиболее эффективно. Немедленно после сгибания следует выпрямление тела (к.к. 12—13), и гимнаст проходит над грифом в закрытом положении «стоя» с приподнятыми руками (к. 13); именно на этом разгибании тела и выполняется быстрый пово​рот с асимметричной работой руками и круговым движением тазом.
Окончание перелета и форма прихода в вис целиком зависят, в конечном итоге, от трех решающих факторов: высоты вылета над снарядом (т. е. и времени в полете), скорости контрвращения вперед и скорости безопорного поворота. Чем выше все эти показатели, тем больше у гимнаста шансов дохватиться в наклоне вперед и придти на опору не вертикальным падением, а в достаточно культурный вис с мягким махом вперед.
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Лучшие современные исполнители уже достигли уровня, при ко​тором подобное движение может делаться почти идеально, то есть с вылетом и поворотом при прямом теле и приходом в вис с оттяжкой. Примерно такой уровень движения продемонстрировал недавно гру​зинский гимнаст А. Георгадзе (40). Но пока что таких исполнителей мало, и остальным мастерам есть над чем потрудиться!
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45. ОБРАТНЫЙ ЛЁТ - ПРОТОТИП «ТКАЧЕВСКОГО»
Так можно назвать оригинальный соскок с контртемпом, испол​няемый на основе «ткачевского» (рис. 34). Это движение мы уже упо​минали в связи с именем Г. Якунина, который продемонстрировал «обратный лет» на кубке «Тюнити» еще до появления на широкой международной арене перелета Ткачева. Японцы были немало оша​рашены новым «ультра-си», но особого резонанса оно не имело. Ос​новной причиной этого стало, видимо, то, что Геннадий Якунин еще не был готов сделать соскок должным образом и обратить на него серьезное внимание: одно дело удивить, другое — заинтересовать. К сожалению, практически не известно это упражнение и сейчас.
Между тем, «обратный лёт» может быть весьма эффектным эле​ментом, способным оживить довольно однообразную ныне картину соскоков с перекладины.
Упражнение имеет принципиально такую же технику, что и «пе​релет Ткачева». Разница лишь в том, что все действия, в том числе «подрыв» (к.к. 1—3), выполняются чуть позднее обычного, в рас​чете на высоко-далекий перелет через гриф (к.к. 3—7. См. также рис. 30-6).
Большее, в сравнении с движением в вис, время в полете дает гим​насту возможность не слишком форсировать контрвращение и сво​бодно ориентироваться на перемещение в положении выпрямив​шись. Тем более, что ныне в эпоху повального освоения разных форм
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45.   Обратный   лёт   —   прототи п   «ткачевского»
«ткачевского», задачи, связанные с «обратным лётом», не представ​ляют для мастера существенных трудностей.
Основная особенность «обратного лёта», взятого без поворота, — в приземлении по типу сальто вперед, то есть спиной по ходу движе​ния. Как известно, такой доскок малоудобен, неприятен, требует до​бавочного вращения (здесь достающегося гораздо труднее, чем в сальто) и любой гимнаст стремится использовать в этом случае пово​рот, кратный полпируэту. Не представляет труда такой поворот и в «обратном лёте». В этом случае идеальна такая техника.
Сразу после отхода (к. 3) гимнаст, как и всегда в таких движениях, вначале несколько сгибается (к.к. 3—5) и тем самым приходит в по​ложение, удобное для исполнения поворота «от разгибания». В прин​ципе, если вводится простейший поворот кругом, его можно делать от любого, в том числе от сильного сгибания. Так действовал и Г. Якунин, но в его исполнении соскок был тяжеловат, контрвраще​ние оставалось слабым, и гимнаст вынужден был держать долгое и сильное сгибание в полете. Это заставляло его выполнять поворот поздно, перед самым приземлением, что, конечно, снижало эффект 6т новизны элемента.
В норме сгибание (к.к. 3—5) должно быть небольшим, коротким по времени, после чего исполнитель, немедленно разгибаясь, делает
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быстрый поворот (к.к. 5—7). Конеч​но, более заманчив вариант «обратно​го лёта» с поворотом на 540°, который современным мастерам вполне досту​пен. Нов этом случае важно освоить именно лётовую форму соскока — с выпрямленным телом.
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Не использованной остается до настоящего времени и другая инте​ресная контровая форйа, быть мо​жет — более простая, чем сам «ткачев-ский» и его структурные ответвле​ния, но, при хорошем исполнении, — очень эффектная. Речь идет о подле​тах типа показанного на рис. 35. Для того, кто хорошо знаком с «ткачевс-ким», здесь не требуется коммента​риев. Отметим лишь, что особен​ность движения не только в более раннем отходе (к. 7), дающем верти-

[image: image38.jpg]Puc. 37. Cockor aémom — Kaaccuxa.
Tlpu nosopome eosnuxaem
HOAOHCEHUE «nA0BKA KporeMs




ПЕРЕКЛАДИНА

кальный взлет (к. к. 1—3), но и в обязательном «отрыве» вверх, при котором исполнитель должен не только подлетать повыше, но и выполнить, что весьма желательно, хорошую «щучку» с подъемом плеч (к. 3), которая подчеркивает эффект ухода плечами вверх о! опоры. Без такого оформления подлет резко потеряет в зрелищное™. Если же гимнаст ограничивается минимальным подлетом, да еще е почти прямом положении, то движение вырождается в примитив​ную «вертушку», и тогда за него лучше просто не браться. Это одне из упражнений, которое нужно делать либо отлично, либо не делата вообще.
Однако, мы ничего не сказали о приходе в вис. Очевидно, что ъ описанном подлете необходим, как и в «якунинском», поворот, крат​ный полпируэту. Некоторая особенность поворота в таком движе​нии заключается в том, что у гимнаста практически отсутствует вра​щение вокруг фронтальной оси, и поворот должен делаться исклю​чительно за счет «хула-хупной» техники. При повороте кругом эте выполняется элементарно, а поворот на 540° потребует, конечно, бо​лее виртуозной «хула-хупной» техники безопорного поворота. Заме​тим, наконец, что возможен подлет и без поворота, например в хват снизу. Конечно, такой вариант неудобен, менее эффектен и надежен, но если вспомнить дохват в подлете «маринич», то допустимо и это.
И последнее. Парис. Збеще одна любопытная форма. Это подлет, техника которого сочетает в себе и сальтовые, и контровые элементы
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46. Соскок лётом: из 50-х — в 2000-е?
Его можно рассматривать как нечто среднее между только что отком​ментированным подлетом (рис. 35) и соскоком сальто назад сгиба​ясь-разгибаясь (рис. 19). Делая поздний отход с несильными контр​действиями (рис. 36, к. 1), гимнаст вылетает почти по вертикальной траектории (к.к. 1—3), делает «щучку» (к. к. 2—4) и с разгибанием (к.к. 3—6) приходит в стойку на руках хватом сверху (к.к. 6— 7) или (в случае недохода до стойки) в хват снизу, хотя возможен чистый подлет без перехода через опору или перелет с поворотом кругом в хват снизу с последующими оборотами вперед... Выбор есть!
46. СОСКОК ЛЁТОМ: ИЗ 50-х - В 2000-е?
Как ни странно, но лет 40 назад соскоки, которые демонстрирова​лись мастерами на перекладине, были хоть и гораздо проще, но структурно разнообразнее. На соревнованиях можно было, кроме сальто назад и вперед, увидеть и соскоки дугой, и «срывы» и соскоки лётом. Эти последние были особенно популярны, и действительно того заслуживали. Но сейчас все это забыто. Это тем более парадок​сально, что контровое движение на махе назад гораздо «биомеханич​нее», рациональнее и поэтому гораздо перспективнее, чем столь по​пулярные ныне движения на махе вперед типа «ткачевского».
Вспомним, что такое классический соскок лётом и рассмотрим некоторые технические особенности этого движения, могущие пред-
ставлять интерес при нынешней «злобе дня».
На рис. 57показано хрестома​тийное упражнение этого рода. Его подготовительную часть (к.к. 1—5) мы не будем комменти​ровать, поскольку она совершенно такая же, как при переходе от обо​рота «накатом» к обороту «брос​ком» (10,11,177). Отметим лишь несколько характерных деталей.
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Во-первых, обратим внимание на время исполнения подготови​тельных действий. Они располо​жены во времени-пространстве так, что «загон» ногами (к.к. 1—2), выполняемый после быстрого оборота «накатом» (10), и «кипа»
ПЕРЕКЛАДИНА

47.   Лёт   без   кипы   бывает?
(к.к. 2—5) следуют довольно поздно, в расчете на то, что и бросок выйдет соответственно поздним и будет направлен высоко назад-вверх (к.к. 5—9). Индикаторным положением здесь будет поза у нижней вертикали (к. 6), которую гимнаст должен пройти здесь вов​се не в оттянутом положении, а еще несколько согнувшись, хотя раз​гонное движение ногами уже началось. Характерен и момент про​хождения телом гимнаста прямого положения (к. 7).Он попадает здесь, соответственно, не на нижнюю вертикаль, а на более позднюю фазу движения.
Чрезвычайно важна техника собственно броска ногами, который исполняется, как мы уже отмечали (10), при одновременном «прова-ливании» плеч; гимнаст как бы нажимает кистями снизу на гриф, делая это «в такт» хлесту ногами: чем острее движение стоп снизу-вверх (к.к. 8—9), тем сильнее нажим руками кверху (именно кверху, основаниями ладоней!) на гриф. (Мы особо подчеркиваем это, так как доминирующим ощущением в работе кистями при «лёте» обычно является рывок ими вниз, происходящий только в следующей фазе действий, при «курбете», и путать два эти действия руками на опоре не следует!). Голова при этом остается приопущенной, и ее ни в коем случае нельзя поднимать раньше времени, иначе непременно подни​мутся плечи, появится «угол» в плечах, и эффективность броска упа​дет. А от него зависит высота полета!
Еще более важную роль играет контртемп, который основывается на курбетном движении. Комментируя перелет Ткачева (43), мы уже отмечали, что физически наиболее мощным бывает контртемп (как и вообще любое энергообеспечивающее действие!), выполняемый сын-хронно во всех смежных суставах. Это вполне справедливо и в отно​шении «лёта»: курбетное сгибание тела должно здесь делаться, по возможности, строго одновременно с уменьшением плечевого угла (к.к. 9—II). При этом сами плечи и голова поднимаются, а кисти мощно нажимают на опору уже книзу (а не кверху, как при броске!).
Любопытный штрих: на любой кинограмме можно увидеть, что во время курбета у всех исполнителей руки в какой-то момент подги​баются в локтях (к. 10). Были даже теоретики, которые обосновыва​ли этот эффект необходимостью «отбрасывать» перекладину книзу при переходе в полет; получалось, что руки как бы даже необходимо сгибать... Ноэто нонсенс! На самом деле руки, стоящие на грифе хва​том снизу, то есть локтями вниз, и «открытые» для сгибания, не в состоянии силой удерживаться в прямом положении, так как падаю​щее на них во время курбета реактивное давление, направленное вниз, слишком велико, гимнаст в этот момент просто не справляется

с этими перегрузками. В идеале же, если можно было бы удерживать руки «железно» прямыми, это было бы лучше всего, эффективность курбета возрастала бы! Так и следует настраиваться в работе: гимнаст должен ощущать руки прямыми, несмотря на то, что они невольно подгибаются.
То же самое относится и к движениям в позвоночнике. Самое луч​шее, если во время «контртемпа» гимнаст будет несколько сутулить​ся, поднимая середину спины (к. 10). Но и здесь порой исполнители не справляются с нагрузками, и можно увидеть как во время мощно​го курбета туловище несколько «проседает» (к. 10, пунктир), хотя это и нежелательно.
Наконец, после курбета с отталкиванием руками вниз, следует новая перемена в действиях: гимнаст переключает усилия в тазобед​ренных суставах на разгибание, в тот же момент освобождает кисти от опоры (к. 11)'И, выпрямляясь или несколько прогибаясь, поднимает плечи, голову и взлетает над снарядом (к.к. 11—12). Это движение знаменует, что начальное вращение вперед контрдействиями на опо​ре было не только погашено, но сменилось на контрвращение назад.
Однако, описанная картина далеко не полна. На самом деле она изобилует интересными деталями, о которых — в других сюжетах.
47. ЛЁТ БЕЗ КИПЫ БЫВАЕТ?
Вопрос, поставленный в заголовке, был модным где-то во време​на Бориса Шахлина, то есть на рубеже 50—60-х годов. Это были годы болезненной ломки традиционных представлений о «правильной» технике движений, и когда появились первые образцы «лётовых» элементов с непривычными для глаза ветеранов сгибаниями типа «курбета», бушевали споры. Специалисты с сугубо традиционным взглядом на гимнастическую стилистику раздражались: что это за соскок такой, какие-то сгибания! Да за это нужно наказывать как за ошибку! Хочешь делать соскок прогнувшись, называешь его «соскок прогнувшись», так будь любезен — не сгибайся!..
Но всяк, имеющий глаза, видел: новая техника, конечно, гораздо эффективнее. Гимнаст, овладевший бросковой техникой и, если нужно, курбетным «контртемпом», делал «соскоки лётом» неизмери​мо выше, свободнее; за этими движениями явно чувствовалась перс​пектива.
Но может быть действительно можно сочетать приятное с полез​ным, то есть — пользоваться новой техникой, но стилистически оформлять движение согласно старой традиции? В применении к
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«лёту» это означало: выполнять броском, с высоким вылетом, но — исключительно прогнувшись. Возможно ли это?
Да, в принципе это возможно, хотя и здесь есть много «но».
Прежде всего отметим, что в таком упражнении как соскок лётом в любом случае должен быть «контртемп» в фазе, предшествующей переходу в полет, обязательно должны быть действия, заставляющие периферическое звено, ноги, быстро двигаться в направлении, про​тивоположном начальному, вращаться не вперед, а назад (рис. 37). Другое дело как именно решить эту задачу!
Подчеркнем для начала, что курбет должен быть именно опорным. Нередки случаи, когда гимнаст при освоении лёта делал бросок, а затем действительно сгибался как бы «по курбету», но уже бросив опору. Результат всегда получался курьезный: вместо лёта выходи​ло. .. сальто вперед через перекладину {рис. 38)\ То есть, сгибание-то было, но «контртемп» не состоялся.
Итак, нужны полноценные контрдействия на опоре. Анализируя рис. 39, нетрудно понять, что нужное нам движение ногами книзу в любом случае требует форсированных действий в суставах, жела​тельно в плечевых и тазобедренных синхронно (46), причем особеи-
но важную роль играют действия ногами. В принципе (но только абстрактно физически!) не важно как мы заставим ноги совершать это контрдвижение, лишь бы оно было, состоялось. Так, можно представить себе три условных варианта реализации такого дви​жения {рис. 39). Один из них (а) — традиционный: после брос​ка гимнаст из умеренно прогну​того положения переходит к уме​ренному (по углу, но не по мощ​ности!) сгибанию. Другой вари​ант (б) — с курбетом от сильного прогибания к прямому положе​нию. Третий (в) — сгибание из прямого положения до значи​тельно согнутого.
120
Если мощность всех трех ва​риантов курбета, при прочих рав​ных условиях, могла бы быть


47.   Лёт   без   кипы   бывает ?
одинаковой, можно было бы гово​рить и спорить только о зритель​ном впечатлении. Быть может, наиболее благоприятно оно в слу​чае б, когда тело все время либо прогнуто, либо выпрямлено. Наи​менее эффектен вариант в, при ко​тором тело все время более или ме​нее согнуто, и соскок напоминает «схилку». Вариант а — промежу​точный между первыми двумя.
Это — внешнее впечатление. Что касается эффективности этих движений, то она, на самом деле, также не одинакова.
Вариант б предполагает силь​ный бросок с сильным прогибани​ем тела. Несмотря на возникающее при этом почти предельное натя​жение мышц передней поверхнос​ти тела, движение не будет самым[image: image41.png]?
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 мощным, так как оно выполняется
на неблагоприятных для работы максимальных суставных углах и при неизбежном в этих случаях понижении мышечного тонуса.
Более рациональна работа при варианте о, так как разумно натя​нутые мышцы хорошо срабатывают при курбете и сгибание достига​ет своей максимальной скорости там, где суставное движение и быва​ет, как правило, самым быстрым, а именно — при прохождении пря​мого положения (см. также к. Юнарис. 37).
И напротив, совершенно нерациональна работа от прямого поло​жения к согнутому (в), так как в этом случае мышцы действуют без должной подготовки, не говоря уж о том, что исходное прямое поло​жение курбета означает, что и эффективного броска, технически связанного с курбетом (а также категорически необходимого для подъема) — не было!
Итак, ясно, что нужно выбирать лишь из двух вариантов — а или б. Оба они реальны. Но если делать разумный выбор, то следует, все-таки, ориентироваться на золотую середину — вариант а. Здесь все оптимально: и рабочие углы, и уровень активизации двигательного аппарата (не забудем также о значении высокого мышечного тонуса, на фоне которого это движение необходимо выполнять). Небольшое
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сгибание, характерное для этой техники, вовсе не портит зритель​ного впечатления от броска, так как при верной работе гимнаст очень быстро после этого вновь разгибается (рис. 37, к.к. 10—12). А это разгибание, как будет видно из следующего сюжета, идеально подходит, в свою очередь, для выполнения усложняющих поворотов в полете.
48. ВОЗДУШНЫЙ КРОЛЬ
Во времена широкого распространения лётовых движений (не только на перекладине) нередко встречались и усложненные ва​рианты этих упражнений, особенно с поворотами.
Поворот на 360° в соскоке лётом интересен как универсальное движение, являющееся как бы пируэтным модулем, одинаково ис​пользуемым не только в летах с перекладины, в опорных прыжках, но и в таких движениях как сальто сгибаясь-разгибаясь (23) или со​скок срывом (51), включая одноименное, уже исчезнувшее из прак​тики движение на брусьях разной высоты. Общее в этих движениях то, что все они выполняются с вращением тела назад, и поворот пада​ет на разгибание тела, выполняемое как бы в положении лежа на животе.
Интересно рассмотреть это движение в применении к только что обсуждавшемуся нами соскоку лётом (рис. 37).
Прежде всего, важно то, что поворот начинается только после того, как гимнаст пере​ходит в полет и, разгибаясь, приближается к прямому по​ложению (к.к. 11—12). Любо​пытна координация движе​ний, «запускающих» поворот в этой позиции. При повороте налево гимнаст быстро выво​дит вперед-вверх правую руку, одновременно опуская левую к груди или тазу (рис. 37, к.к. 12-а). При этом начинает​ся поворот всего тела вокруг продольной оси: гимнаст под​нимает левое плечо, входит [image: image42.png]Puc. 40. Jlém-caavmo. 3a6simuiii cockox
aKkempaxaacca. Broeb unduxamoproe
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 в боковой изгиб (таз опущен,
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48.    Воздушный   кроль
носки приподняты), затем, поворачиваясь кругом, несколько сгиба​ется и т. д. Индикаторным здесь является так называемое положение «пловца кролем» (к. 12-а), которое используется во всех названных нами выше упражнениях, сходных структурой полетных дви​жений10.
Гораздо более трудным является так и не реализованный практи​чески (хотя и неоднократно планировавшийся рядом гимнастов) со​скок лётом с дополнительным сальто назад (рис. 40).
Проблема исполнения этого движения — чисто мощностная, и в этом отношении она весьма сходна с проблемой «ткачевского» (41). Соскок лёт-сальто, кажущийся проблематичным, на самом деле вполне возможен, тем более сейчас, когда среди ведущих мастеров много гимнастов, обладающих прекрасными скоростно-силовыми, «взрывными» качествами (здесь крайне необходимыми) и хорошей техникой. Схема движения должна быть такой.
1. Вся подготовительная стадия и бросок делаются насколько воз​можно мощно, динамично и — несколько раньше обычного, с оконча​нием броска ниже, чем в простом «лёте» (к.к. 2—5); это упрощает пос​ледующее вращение назад, так как угловой путь, который нужно бу​дет пройти телу гимнаста в полете, уменьшается на 40—45°;
2. Действия отхода (к.к. 5— 7) должны быть особенно эффектив​ными. Необходим высокий мышечный тонус, «жесткая», «сухая» ра​бота как в броске, так и, в самом курбете, чтобы сгибание тела было очень мощным и коротким;
3. Высокие требования предъявляются к синхронизации действий во всех суставах, вовлеченных в действия броска и курбета, то есть — в тазобедренных, межпозвонковых, плечевых, локтевых. В курбете гимнаст должен хорошо ощущать одновременный «удар» по всем сочленениям системы, их «тотальную мобилизацию»: носки ног делают острое движение книзу, таз мгновенно уходит вверх, спина округляется, плечи выходят вперед-вверх, голова также приподни​мается, локти по возможности жестко фиксируются, кисти резко на​жимают на опору книзу (гимнаст должен ощущать в этот момент дав-
10 Не следует думать, что случай с «пловцом кролем» какой-то особенный. Это всего лишь разновидность поворота налево при вращениях назад. Все дело в разных исходных положениях для поворота: если поворот налево начинается из положения руки вверх (как при отходах на сальто назад), то первой убирается к тазу левая рука, оставляя правую вверху. Если же вначале обе руки у таза (как при отходах в лёте), правая рука сама идет вверх, оставляя левую внизу. В конечном итоге, и там и там активная часть поворота начинается из одинакового положе​ния, соответствующего «позе пловца».
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ление на большие пальцы рук, а не на основания остальных четырех пальцев кисти);
4. Движение специфично вынужденно низким положением ног при вылете (к. 8), но зато очень быстрым и высоким подъемом плеч над грифом; руки гимнаста при отходе немедленно опускаются к тазу и делают круг назад-вверх-вперед (к.к. 7—9);
5. Индикаторное положение тела для соскока лёт-сальто — поло​жение «стоя», то есть вертикальное или близкое к нему положение в полете, которое гимнаст получает вскоре после того как перелетел через гриф (к. 9).
6. Характерный нюанс: несмотря на необходимость достаточно ранней, быстрой и плотной группировки гимнаст должен после кур​бета вначале быстро выпрямиться, подняв плечи (к.к. 7—8), и только после этого, подтягивая ноги вверх, переходить к группированию (к.к. 9— 1Г). Фактически, здесь опять идет речь о люфтпаузе (32), без настройки на которую опорные действия гимнаста, особенно курбет, будут скомканы и не дадут нужного энергетического эффекта.
Освоение описанного соскока «лёт-сальто» — такой же принци​пиальный для гимнастов шаг, как разучивание движений типа «ткачевского» или группы движений «делчев-гингер» с их модифи​кациями. На его основе могут быть в дальнейшем разучены и другие интересные элементы, например — махом назад сальто назад в соскок и в дохват.
49. ПРИХОТЛИВАЯ «ВЕРТУШКА»
В свое время у гимнастов-мужчин и у гимнасток были популярны повороты махом назад на 360° — «вертушки», Наиболее прочно в гим​настических анналах закрепилась память о вертушке Веры Чаславс-кой, показанной еще в 1966 году в Дортмунде (отмахом из упора), но и мужчины частенько делали подобные движения махом из виса на перекладине.
Сейчас эти упражнения подзабылись, но их фактическое значе​ние не уменьшилось, так как виртуозно выполненный поворот, осо​бенно если это не просто поворот, а подлет с поворотом, — движение красивое, хотя и довольно капризное. Вот некоторые его техничес​кие детали, которые проливают свет не только на особенности самих вертушек, но и (что, быть может, наиболее важно) вообще на тонко​сти взаимодействия гимнаста с опорой в подобных движениях.
Итак, в демонстрационной части упражнения исполнитель дол​жен решать сразу ряд непростых задач. Это и подлет, и его оптималь-
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49.   Прихотливая   «вертушка»
ная траектория, нужная для возвращения на опору, и сам поворот, и многое другое.
Рассмотрим подробнее условия и особенности подлета при вер​тушке махом назад из виса на перекладине.
Абсолютное большинство исполнителей всегда избегали, в сущ​ности, подлета: гимнаст бросал опору ровно на столько времени, на сколько это нужно было только для поворота. Делался относительно высокий, но пассивный мах в разном хвате или хвате сверху, и в его конце, когда кисти «разгружаются», следовал сам поворот. Отметим, что удовлетворительные условия для этого появляются лишь при подъеме выше горизонтали, что дает не только сносную высоту и дос​таточное время безопорного движения, но и надежный возврат на опору.
Однако даже высокий, но инерционный мах здесь — суррогат. Собственно подлет становится возможным лишь при исполнении движения на хорошей бросковой основе с применением «контртемпа». Такое движение показано на рис. 41. Это как бы «зеркальный аналог» подлета махом вперед (см. рис. 35), при котором исходное вращение активно гасится на фоне увеличения общей мощности движения и
высоты вылета. Что касается конк​ретной техники, координации дей​ствий, то они предельно близки к лётовым движениям (46), с той только разницей, что гимнаст отра-
к

батывает здесь на опоре раньше и «контрит» меньше, чем при соско​ках лётом.
Добавим к сказанному ряд ню​ансов, характерных именно для вертушки с активным подлетом.
На рис.41 и 42 на с. Д26 даны в сравнении три варианта подлетов, различающихся балансом броска и «контртемпа».
125
Первый из них (рис. 41) — ос​новной — использует чисто нейт​рализующий режим действий, приводящий к красивому горизон​тальному взлету. Второй (рис. 42-а) идет с преобладанием броска: вы​летая вверх, гимнаст продолжает
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вращаться вперед, поэтому видимый «отрыв» плеч от опоры здесь меньше, чем в первом случае, и это снижает зрелищность движения. Но все же вариант привлекателен возможностями прихода в высокое конечное положение, вплоть до стойки на руках или упора. Третий вариант (6) — худший, хотя встречается, к сожалению, чаще других. В нем доминируют контрдействия (в том числе и в плечевых суставах). Несмотря на энергичность этого движения, его результат далеко не лучший: гимнаст делает поворот в положении «стоя», а после дохвата уходит в вис с обрывом и минимальным махом вперед в висе.
Таким образом, движение требует тонкого ощущения баланса между бросковым махом и контртемпом, и над этим нужно специ​ально работать.
О траектории полета. Наилучшее решение этой задачи показано на рис. 41. Но чаще, к сожалению, мы видим другое (рис. 43-а): сделав мах, гимнаст тянет на себя гриф, одновременно входя в поворот. Причем потребность в этом действии тем больше, чем ниже подъем
из виса. 1яга руками «на сеоя» форсирует, кроме того, движение туловища и ног вниз, давая ре​зультат, подобный подлету, пока​занному на рис. 42-6, но — почти без подлета!.. Чтобы уйти от этого неприятного движения, нужно прежде всего позаботиться о пост​роении системы «бросок-контр​темп» (рис. 41).
Наконец, о самом повороте. Лучший поворот делается в поле​те, и начинается на разгибании (к.к. 6— 7). В этом случае при хоро​шем вылете возможна даже «двой​ная вертушка» — на 720°.
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Однако, чаще, всетаки, гимна​сты делают поворот ранним тем​пом, от опоры, создавая себе этим различные неприятности. Наибо​лее характерная из них связана со стремлением, поворачиваясь от опоры, оттолкнуться от нее. Часто при этом плечи гимнаста сразу от​ходят назад от грифа и... больше

туда не могут вернуться (рис. 43-6). Этот просчет обычно усугубляется другой ошибкой, о которой мы уже упоминали — низким махом из виса с выходом в вертикальное положение (рис. 42-6).
Более правильная техни​ка такова.
Начиная поворот от опо​ры, гимнаст не торопится снимать с грифа разноимен​ную руку и долго фиксирует ее взглядом (другая рука сразу сгибается у груди, ухо​дя назад-вверх за свободным плечом). Секрет действий
опорной рукой заключается в том, что она не отталкивает тело гимна​ста от перекладины и не притягивает к ней, а «кружит» его возле опо​ры; рука как бы заводит гриф по широкой дуге назад, за спину. Лишь тогда, когда анатомические ресурсы этого движения иссякают, гим​наст — без акцентированного поддергивания или отталкивания — свободно оставляет опору и одним движением поворачивает голову «по винту», стремясь сразу же увидеть снаряд с другой стороны.
В заключение повторим, что все описанные тонкости техники нужны, чтобы сделать... более или менее посредственныйповорот. Хорошая же «вертушка», достойная современного гимнаста, это — высокий бросковый подлет с виртуозным поворотом в безопорном положении!
50. ДУГА - САЛЬТО. ПРЕРВАННАЯ ПЕСНЯ...
Соскокдугой и сальто вперед делал еще корифей мировой гимна​стики Виктор Иванович Чукарин. Соскок мог бы развиваться и дальше, но.. .наступила эра «больших махов», сальтовых движений с больших оборотов и подлетов-перелетов. «Дуги» из рук мужчин пе​решли на время в распоряжение гимнасток (187,188), а потом и у них вышли из моды.
Однако, сами движения — как обороты в висах сзади, как соскоки лётом и др. упражнения — остаются и вполне могут представлять ин-
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терес для хороших исполнителей, ибо, как уже не раз говорилось, нет неинтересных движений, а есть только их плохие исполнения!
Чукарин делал наиболее простой вариант дуги-сальто — в груп​пировке. Но двигательный потенциал современного мастера позво​ляет достичь много большего. Достаточно сказать, что еще в конце 70-х годов даже гимнастки успели выйти на уровень соскока дугой и сальто вперед прогнувшись или (что энергетически сопоставимо) со​скок дугой —двойное сальто вперед.
Наиболее эффективен, как известно, вариант дуги, выполняемой из упора-виса стоя (рис. 44).Это и понятно: действия спада (к.к. 1—2) координационно наиболее просты и, вместе с тем, мышцы-разгиба​тели, выполняющие основные действия упражнения (к.к. 2—5) ока​зываются достаточно хорошо подготовленными благодаря предвари​тельной растяжке.
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50.   Дуга   -   сальто.   Прерванная   песня...
Отметим несколько деталей, характерных для этого движения.
Первая из них связана со спадом. Сгибание тела в положении упо​ра стоя (к.к. 1—2) здесь близко к пределу, но если в ходе спада поза совершенно не меняется, предварительное натяжение мышц задней поверхности тела будет носить статический, фиксированный харак​тер и не даст максимальной мощности в фазе последующего разгиба​ния. Поэтому, стремясь увеличить активность действий при разги​бании, гимнаст может использовать дополнительный прием, позво​ляющий сделать подготовительную стадию более конструктивной. Он заключается в усилении «складки» на спаде посредством опреде​ленного приема, о котором более подробно мы говорим в главе, по​священной брусьям разной высоты (188).
Другая деталь имеет отношение к высоте движения ног при разги​бании . Формальная логика вроде бы подсказывает, что чем выше бу​дет движение, тем лучше. На самом деле нетрудно догадаться, что здесь нужен не максимум, а оптимум. Ведь чрезмерно высокое дви​жение, даже если бы гимнаст с ним справился физически, дает слиш​ком крутую траекторию вылета с неприятно коротким отходом впе​ред от опоры (рис. 45-а). Но дело не только в траектории.
Чрезмерно позднее и, следовательно, высокое движение невы​годно для вращения в полете, об этом мы уже не раз говорили в связи с другими контрвращениями: чем выше гимнаст при соскоке дугой поднимается на опоре (именно на опоре, а не в полете!), тем больший угловой путь ему придется проходить при контрвращении вперед в полете. Может показаться, что эта трудность компенсируется хоро​шей высотой подъема, но и здесь нас ждет разочарование: тело гимна-
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ста, высоко «забравшееся» вверх на опоре, из-за дей​ствия сил тяжести и трения резко теряет в скорости и после перехода в полет прак​тически не имеет свободного вылета вверх; это означает резкое уменьшение реаль​ного времени в полете.
Но и ранний, отлогий отход также неудовлетвори​телен (рис. 45-в). Условия контрвращения здесь благо​приятны, но полученную быструю «крутку» вперед не
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удастся реализовать из-за угрожающе низкого и кратковременного полета.
Итак, наилучшие результаты должно дать только умеренно-вы​сокое движение. Ориентиром здесь может быть направление началь​ного «срывного» движения стопами при разгибании. Как видно из рис. 45-6, этот угол не более, чем 15—20° к горизонту.
Третья, важнейшая деталь — конечная поза разгибания на опоре. Сама фаза разгибания обычно протекает как последовательное дви​жение, начинающееся ногами и завершающееся сильным отталкива​нием руками за голову (ср. с действиями отхода на «ткачевский», рис. 28). Показательна финальная поза на/я/с. 44, к. 5с предельным прогибанием тела. Впрочем, важно помнить, что выход в такое поло​жение оправдывает себя только в том случае, если гимнаст способен до самого перехода в полет активно наращивать скорость разгибания; если же она начинает к финалу разгибания затухать, то лучше перехо​дить в полет пораньше, не дожидаясь предельного прогибания тела! Поза на к.5показательна тем, что все суставные движения в этом время работают на усиление контртемпа; даже сгибание ног назад в коленях (к. 5-а) помогает решению этой задачи. И напротив, ранняя (еще на опоре!) группировка как на рис. 5-6 — ошибочна, так как вызывает вращение периферических звеньев тела назад, то есть в на​правлении, противоположном сальто. Группироваться, если это не​обходимо, нужно, но — только после полного перехода в безопорное положение (еще раз вспомним о «люфтпаузе», 32).
И последнее. При верных действиях на опоре последующее вра​щение по сальто выглядит как активное продвижение плечами вперед-вниз, особенно при сгибании (к.к.5—7). Если же движение такое как на к. 7-а и выглядит как подтягивание ног к плечам, это означает, что мощность контртемпа была явно недостаточной (43).
51. СРЫВ БЕЗ СРЫВА
Движения «срывом» из упора давно вышли из моды, даже у жен​щин (186). Но из истории гимнастики они не выпали, а историю, как известно, нужно знать, так как она позволяет многое понять в совре​менности.
Мужской соскок «срывом», то есть — махом вперед из упора про​дольно соскок сальто назад прогнувшись, существовал издавна. Его название восходит к тем временам, когда движение делалось так, как это показано на рис. 46-а: начиная движение как обычный «пере-шмыг» (к.к. 1—4), гимнаст должен был уже вскоре после прохожде-
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ния плечами отвесного положения покинуть опору (к.-5); только в этом случае (при старой технике) можно уйти вперед от грифа, не задев его ногами и сохранив вращение назад в полете (к.к. 5— 7). При​чем, в этой фазе движения гриф еще находится под значительным давлением, он натянут как тетива лука, и его внезапное освобожде​ние дает неприятный эффект срыва с характерными вибрациями пе​рекладины (22); да и полетные параметры старого «срыва» были бо​лее, чем скромными.
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Соскок этот, справедливо квалифицированный как архаический, долго находился в забвении, пока остроумные деятели из ФИЖ не вспомнили о нем и не ввели в обязательную комбинацию для масте​ров на период 1968—1972 г.г. Вспомним в связи с этим одну занят​ную историю.
ПЕРЕКЛАДИНА
Тем, кто должен был браться за «срыв», с самого начала было ясно, что делать соскок по-старому, собственно срывом, нельзя, не солид​но. Начались поиски более современной формы движения, более высокого и, конечно, не «срывного». И вот пошли приключения: члены сборной СССР, мастера высокого класса, стремясь добиться высокого и мягкого отхода, один за другим... вставали на голову (благо можно было работать на низкой перекладине, обложенной матами). Почему? — Вполне понятно (рис. 46-6): начиная спад привычным движением (к.к. 1—5), гимнаст пытался мощным толч​ком прямыми руками вывести себя повыше и подальше от опоры (к.к. 5—6). Но что же реально получалось? Быстрое увеличение пря​мого угла при отходе означает здесь не что иное, как контртемп, ко​торый в данном случае может не только резко снизить активность исходного вращения, но и вообще свести его к нулю: начиная работу руками на отход от перекладины в положении виса «не касаясь» вниз головой (рис. 46-6, к. 5), гимнаст гасит этим начальную круткутелаи, вместо того, чтобы продолжать вращение по сальто назад, идет пря​мёхонько головой вниз на маты (к.к. 5—8).
Какое-то время положение оставалось тупиковым: плохо делать стыдно, а хорошо — не получается.
Но, как неоднократно отмечалось, любое упражнение можно сде​лать достойно, если только оно в принципе выполнимо.
Пробные «срывы» не пошли потому, что, обновляя движение, нужно было менять его технику не частично, а целиком, начиная со спада, который является здесь главным энергообеспечивающим действием. Раз в результате отхода с вынужденным «контртемпом» гимнаст теряет исходное вращение, нужно, не ослабляя действий отхода, дополнительно нарастить, форсировать именно исходное вра​щение!
Одним из первых новую форму соскока показал молодой еще тог​да и дерзкий Николай Андрианов. Его «срыв» — высокий, мягкий, нормально «прокрученный» — выглядел так (рис. 46-в): из положе​ния замаха в упоре (к. 1), не обязательно высокого, но непременно оттянутого, делается спад с быстрым отведением плеч назад и на зна​чительном удалении от опоры (к.к. 1—2). Такое движение резко уси​ливает вращение тела, а к нижней вертикали (к. 4), когда гимнаст, наконец, сближается с опорой, оно достигает максимума. На этом фоне и делается в дальнейшем (к.к. 4—6) отход с мощным, но мяг​ким, без срыва, выталкиванием руками вперед-вверх (мягкость от​хода обеспечивается здесь именно выталкиванием, которое позволя​ет еще до перехода в полет снять механическую нагрузку с деформи-
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рованного при вращении грифа). Выталкивание, как мы уже знаем, заметно «съедает» начальное вращение, но того, что в этих условиях остается, оказывается вполне достаточно для нормального вращения в полете (к.к. 6— 8). К этому нужно добавить, что общее повышение мощности действий в упражнении находит свое выражение и в высо​те полета, которая в этом случае гораздо больше, чем в старинном прототипе соскока «срывом».
Любопытно, что на том этапе возрождения «срыва» все же встре​чались исполнители, в технике которых нет-нет, да и отражались трудности освоения нового стиля соскока. Так, иногда можно было видеть в произвольных упражнениях соскок «домиком», то есть — полет со сгибанием тела, к которому гимнаста понуждала недостаточ​ная «крутка». Внешне это выглядело как «оригинальный» соскок, хотя в действительности гимнаст просто не справлялся с энергообес​печением движения (к.к. 6—8, пунктир).
Заметим, что необычность соскока «домиком» также в том, что том случае, когда и если гимнаст начнет сгибаться еще на опоре (к.к. 5—6), это будет означать, что здесь используется и дополнитель​ная активная «подкрутка» по типу «курбета» (20). Это особенно инте​ресно тем, что свидетельствует об использовании здесь редкой в гим​настике структуры с дублирующим циклом действий, когда нужное вращение достигается двукратной «подпиткой» (97). В описываемом соскоке это мах вперед в упоре продольно и курбет перед отходом.
Что же касается тех исполнителей, кто мог делать движение мощ​но, уверенно и не пользовался дополнительным сгибанием, то они имели возможность развивать мотив этого соскока и дальше за счет поворотов и даже дополнительных вращений по сальто, но... Но это требовало гораздо больших усилий и работы, чем при освоении об​щепринятых соскоков из виса, и это предопределило нынешнее заб​вение «срывов»... А жаль.
52. КОГДА ИНЕРЦИЯ - ПОМЕХА
Свободное инерционное движение тела (как перемещение, так и вращение) — огромное природное благо, дарованное гимнасту. Оно, как известно, позволяет выстраивать непрерывно текущее, слитное, энергетически экономное движение. Оно обеспечивает точность, предсказуемость, устойчивость перемещения (52,84,170). Но есть и обратная сторона этой медали: иногда инерционность движения со​здает гимнасту неожиданные проблемы. Рассмотрим два поучитель​ных случая.
132

133

ПЕРЕКЛАДИНА

Случай первый — переворот в упор стоя согнувшись перед оборо​том «поставить — снять» (рис. 47). Это старое, совсем несложное уп​ражнение пригодится нам как любопытный пример. Обычно гим​наст, обращающийся к этому элементу, осваивает его на базе боль​шого оборота назад и порой сталкивается с досадным затруднением: сделав оборот и идя вторым движением в упор стоя, он почему-то не может поставить ноги на гриф; что-то странным образом ему мешает. И чем активнее оборот, тем больше возникающие трудности. Адело здесь в том, что если гимнаст идет в переворот так же, как на оборот (а), то это значит, что после броскового движения (к.к. 1—3) следует разгибание тела, которое заставляет ноги гимнаст двигаться в на​правлении, противоположном тому, в котором они должны двигать​ся при постановке на опору (к.к. 3—4). Чем активнее гимнаств этой фазе разгибается, тем труднее ему будет послать ноги в обратном на​правлении, к грифу. Конечно, согнуться все-таки удастся, но — позже, чем нужно, и можно промахнуться стопами мимо грифа. «Ле​чится» эта ошибка просто: для того, чтобы поставить ноги, нужно делать практически пассивный переворот назад, довольствуясь толь​ко той скоростью, которая была получена при спаде (б). Впрочем, это
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рецепт для новичков. Опытный гимнаст просто сделает оборот в пол​ную оттяжку и, пройдя за стойку, поздним темпом поставит ноги на гриф.
Случай второй — вход одной с поворотом кругом в упор ноги врозь вне. Когда-то это движение было очень модно, но разными гимнастами и в разное время делалось по-разному.
Существует наиболее простая техническая форма такого входа, при которой гимнаст, сделав переворот вперед из стойки, практичес​ки без всякой активизации маха назад, на чистой инерции поднима​ется к упору, просто разводит ноги и, делая всё необходимое для по​ворота со смещением в сторону, выполняет вход по образу и подобию махов на коне. Высота движения разноименной ногой при этом мо​жет получаться различной, но никогда не бывает особенной.
Однако, раз вход делается, то должны быть и исполнители-вир​туозы. И такие мастера были. В свое время в СССР, да и в мире, не было лучшего исполнителя входа одной, чем многократный чемпион страны по упражнениям на перекладине Павел Столбов. Это был в высшей степени элегантный гимнаст, блиставший растяжкой и кра​сивой «линией». Он выполнял вход предельно высоким движением, как бы броском одной ногой, тогда как другая, благодаря высокой растянутости исполнителя, оставалась внизу (рис. 48-6 нъ с. 136). Делая свой «фирменный» вход, П. Столбов проходил положение стойки на руках и уже оттуда эффектно выходил в высокий, подтя​нутый упор ноги врозь вне.
Конечно, тотчас появились подражатели. Но странное дело! У других исполнителей вход не только не получался по-столбовски, но часто, еще на тренировках, не получался вообще: стремясь выйти в высокое положение, гимнаст делал бросок, выводил после него раз​ноименную повороту ногу вверх и... не мог повернуться! Всякие попытки «загрузить» одноименную руку и сместиться в сторону по​ворота наталкивались на неприятное движение с завалом в сторону маховой ноги; гимнаст садился или падал на перекладину, не дотя​нувшись свободной ногой до грифа. Но почему?
Здесь мы опять сталкиваемся с эффектом инерционно-устойчи​вого движения. Делая активный бросок обеими или хотя бы одной ногой в плоскости начального (по обороту) движения, гимнаст задает им в этом направлении стабильное перемещение, которое потом трудно преодолеть при повороте. А между тем гимнасту нужно (как и при любом поворотое кругом) смещаться в сторону поворота, так как в конце входа он должен занять положение, сдвинутое по грифу на ширину хвата (а).
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Не означает ли сказанное, что бросковое движение входу проти​вопоказано?
И да, и нет. «Да» потому, что многие мастера, действительно, дела​ли описанный круговой вход без броска, и это облегчало им задачу, хотя и не улучшало при этом движения. «Нет» потому, что ведь упо​мянутый нами В. Столбов делал вход именно броском. И как делал! Но вся хитрость в том, что в этом случае мах ведущей ногой строится по-особому. Во-первых, нога ведется не по широкому, почти гори​зонтальному кругу, как обычно, а как бы «через голову». Во-вторых, уже с самого начала бросок ведущей ногой выполняется с некоторым заведомым смещением в сторону поворота (а), то есть при повороте налево правая нога, выполняющая собственно вход, сразу посылает​ся отнюдь не вправо по кругу, а как бы к затылку и далее, в сторону левой, опорной руки. Собственно, круговой мах ногой есть и здесь, но делается он не по горизонтали (а точнее — по восходящей спира​ли), а в вертикальной плоскости движения всем телом. Только в этом
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случае возникающее при броске инерционное движение ноги не ста​новится препятствием в исполнении входа.
Итак, мы видим,что инерционное движение может быть и благом и — помехой, с которой нужно уметь бороться.
53. ПОДЪЕМ РАЗГИБОМ - БЕЗ РАЗГИБА
Подъем разгибом, «всклопка» — символ снарядовой гимнастики, ее родовое понятие. Кажется, нет элемента понятнее и проще. Но и в этом движении, если разобраться, много занятного и поучительного.
Как делается обычный подъем разгибом знают даже дети. Но все ли понимают почему именно так это движение делается и на дей​ствии каких механизмов оно основано?
Автор этих строк выполнил в свое время «для пробы», чтобы «об​катать» методику анализа движений, биомеханическое описание подъема, типа показанного на рис. 49, и не уложился в печатный лист текста (т. е. в 25 страниц стандартной машинописи), не сумев охва​тить при этом многого, что было достойно внимания.
Самое интересное в этом хрестоматийном движении — его меха​низм. Точнее говоря, механизмы, поскольку элемент, носящий на​звание «подъем разгибом», может исполняться на разной техничес​кой основе, и не обязательно так, как показано на рис. 49.
Вспомним, к примеру подъем разгибом «с места», на брусьях или кольцах. За счет чего гимнаст, не имевший до того никакого враще​ния, начинает переворачиваться вперед и подниматься? Ответ извес-
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тен. Это происходит прежде всего благодаря механизму отталкива​ния, так как никакого другого способа привести тело в движение в этом случае просто нет. Опираясь о снаряд, гимнаст (после подгото​вительного сгибания), ускоренно посылает ноги вперед-вверх, а за​тем, притормаживая их и передавая импульс на туловище и руки, выходит в упор. Но это лишь один из эффектов.
Вот совершенно другое, более современное движение, по тради​ции тоже именуемое «подъемом разгибом» (рис. 52на с. 140), но кото​рое.. . не имеет в своем составе практически никакого разгибания в тазобедренных суставах. Получив мах в висе или даже делая спад из стойки (к.к. 1—3), гимнаст с началом маха назад (не раньше!) подно​сит прямоетсло к опоре (к.к. 3—5) и, удерживаясь около нее, с враще​нием вперед выходит в упор (к.к. 5—9). Здесь действует уже совсем другой механизм, который также широко используется в маховых гимнастических упражнениях. Это, в сущности, традиционный ме​ханизм всехмахово-оборотовых движений, включающий в себя эф​фекты уменьшения плеча силы тяжести при подъеме, и действия Ко-риолисовой силы инерции (5), благодаря которой ускоряется полу​ченное вращение тела, если его массы приближаются к оси вращения.^
Теперь вернемся к обычному подъему (рис. 49). В нем сочетается действие обоих названных механизмов, так как движение делается на фоне ранее приобретенного маха, а разгибание тела с последую​щим притормаживанием ног (к.к. 2—5) дает одновременно эффекты, связанные и с передачей импульса от ног к туловищу, и с уменьшени​ем плеча силы тяжести относительно опоры, и с приближением масс тела к оси вращения на фоне ранее полученного вращения.
Однако, и этот подъем не всегда делается одинаково. Меняя ис​ходный мах по силе, можно и должно делать подъем разгибом по-разному.
При малом исходном вращении (то есть когда второй механизм неэффективен) ноги подносятся к опоре голенями, чтобы разгиба​ние дало более весомый вклад в подъем (рис. 50-а). Так, гимнаст, на​мотавший на гриф лонжу и не имеющий возможности воспользо​ваться свободным подъемом из виса, даже здесь делает подъем разги​бом «с места»: подносит стопы к грифу, резко разгибается и выходит в упор.
При увеличении маха ноги приближаются к грифу коленями (б). А уж если мах явно силен, то просто приходится прибегать к движе​нию с прямым телом, так как иначе гимнаста сносит в вис центро​бежной силой инерции, с которой в этом случае справиться труд​но (в).
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Таким образом, в зависимости от исходных условий меняются не только количественные признаки техники подъема, но, фактически, меняются и механизмы, благодаря которым движение выполняется. Можно было бы сказать в заключение так: подъемы разгибом «с мес​та» это движения отталкиванием, аодноименные подъемы на махе — симбиоз отталкивания и оборота, причем, чем больше исходный мах, тем сильнее выражено сходство подъема с оборотом. Впрочем, это тема нашего следующего сюжета.
54. ПОДЪЕМ РАЗГИБОМ - ТОЖЕ ОБОРОТ
Любой оборот, как известно, это соединение спада с соответству-
|

ющим подъемом. Например, большой оборот назад это сумма спада назад из стойки на руках в вис и подъема переворотом назад в ту же стойку на руках, а оборот вперед из упора сзади это спад вперед в вис согнувшись сзади и — подъем вперед в упор или вис сзади и т. д. А частью какого оборота является обычный подъем разгибом? В широком обиходе мы такого оборота как бы и не знаем, хотя он, ко​нечно, существует и иногда исполняется на практике. Техника этого оборота, однако, своеобразна, и порой его можно спутать с обычным оборотом вперед из упора продольно. И не случайно, так как четкой границы между названным оборотом и соединением «переворот впе​ред в вис согнувшись — подъем разгибом» просто нет!
В самом деле: если гимнаст идет в спад заведомо согнувшись (рис. 51-ана.с. 140), то во второй части движения будет несомненный подъем разгибом; если же в исходном положении гриф располагается ближе к коленям (б), то уже трудно сказать, что именно гимнаст де-
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лает — спад и подъем разгибом или что-то вроде оборота вперед. На​конец, если движение начинается явно из обычного упора продольно (в), то это и есть несомненный оборот... То есть, постепенно меняя исходные условия, гимнаст перестраивает не только технику движе​ния и его структуру, но и его механизмы, о которых мы говорили в предыдущем сюжете.
На.рис. 52— еще одна форма, к которой мы уже обращались, и о которой трудно сказать, что это такое. С одной стороны, это тот са​мый «подъем разгибом» без разгиба. Но выполняется он не с маха вперед из виса, а спадом-переворотом вперед из стойки на руках и, таким образом, является оборотовым движением (кстати, сравните его с оборотом назад «не касаясь» из стойки в стойку).
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Читатель спросит: как же вообще отличать — что есть подъем, а что — оборот? Думается, что самый правильный ответ здесь такой: а никак. Никак, поскольку вообще всякий маховый (т. е. выполняв-

55.   «Хип-хап»   —   старая   задачка
мый не «с места») подъем это всегда оборотовая форма, это вращение вокруг опоры, всегда включающее в себя и спад, и собственно подъем. От соответствующего оборота подъемы отличаются только амплитудой движения и тем, соответственно, что исходное положе​ние в них не совпадает с конечным. С точки зрения терминологичес​кой это, быть может, имеет некоторое значение, но с позиций техни​ки — практически никакого. И это, наверное, важнее.
55. «ХИП-ХАП» - СТАРАЯ ЗАДАЧКА
Подъем разгибом — упражнение-индивидуалист. По причине скудности так называемой «стадии реализации» (то есть части упраж​нения, в которую — в основном благодаря инерционному движению тела — можно вводить усложнения) оно почти не поддается усложне​ниям и потому относится к разряду самых расхожих служебных эле​ментов. В сущности, мы знаем лишь одно более или менее ходовое усложнение подъема разгибом — подъем с перехватом в хват снизу или, как шутят гимнасты, «хип-хап».
Казалось бы, что это такое для опытного гимнаста, тем более мас​тера? — Так, пустяковина. Но загвоздка, однако, в том, что почти все испытывают с этим движением затруднения: то руки согнутся в упо​ре, то темп теряется, то полноценного отмаха назад из упора не выхо​дит, то гимнаст уляжется животом на гриф, чтобы сделать отмах в стойку... И это как раз те досадные «мелочи», на которых гимнасты теряют и настроение, и доли баллов.
На самом деле, «хип-хап» вовсе не пустяк. Это движение тонкое. Его очень нетрудно сделать кое-как, но совсем нелегко выполнить по-настоящему, мастерски.
Прежде всего отметим, что существуют, по крайней мере, три тех​нических способа выполнения соединения «подъем разгибом — пе​рехват — отмах в стойку на руках». Условно назовем их — по времени исполнения перехвата — «ранним», «средним» и «поздним» темпами.
Исторически самый ранний и технически наиболее интересный темп — ранний {рис. 49): гимнаст идет в подъем из виса согнувшись (к. 2), вплотную (без малейшего «зазора»!) проводит ноги от голеней (к. 2) ктазу (к.к. 2—4) и, поднявшись плечами над опорой (но задолго до выхода в надежный упор), делает быстрый перехват (к. 5). Л ишь после этого несколько сгибается, посылает плечи вперед (к.к. 5— 7) и делает отмах (к. 7ид.). Описанный перехват становится возможным потому, что выполняется в фазе самого быстрого, «острого» разгиба​ния, когда бедра гимнаст сильно упираются, как бы ударяют в гриф и
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тем самым дают гимнасту дополнительную связь с опорой. Вот по​чему при этом способе исполнения обязателен изначально тесный контакт между ногами и грифом. Надо признать, что данный техни​ческий вариант подъема довольно сложен. Он требует большой точ​ности, тонкой акцентировки действий. Однако, у него есть и явные достоинства: он динамичен, не требует точного совмещения тазобед​ренного сгиба с грифом, носит эффектный, виртуозный характер.
Трудности «раннего» темпа заставили гимнастов искать обходные пути. И появился «средний» темп (рис. 49). Это, конечно, самое про​стое, лобовое решение задачи: гимнаст делает подъем разгибом с вы​раженным сгибанием в конце и с сильным движением плечами впе​ред (к.к. 5— 7), ложится на перекладину тазобедренным сгибом и, опираясь таким образом о снаряд, перехватывает кистями гриф (к.к. 6—8). Обычно такой подъем выглядит тяжеловато и нередко со​провождается ошибками. Особенно часто здесь сгибаются руки, так как не все гимнасты владеют приемом работы с «проваленными пле​чами», позволяющим, не работая в локтях, совмещать тазобедрен​ный сгиб с грифом. Особенно трудно приходится гимнастам, у кото​рых руки относительно длинные.
Наконец, есть еще «поздний» темп, который, строго говоря, уже и не имеет прямого отношения к подъему разгибом (рис. 49): гимнаст выполняет подъем (к.к. 2— 7), делает бросковый отмах назад из упора (к.к. 7—10) и, притормаживая ноги, подбрасывает тело вверх, осво​бождая тем самым кисти для перехвата (к.к. 10—11). Таким образом, это не подъем разгибом с перехватом, а — отмах с перехватом, то есть совсем другой элемент. Курьез заключается в том, что в те времена, когда в обязательных программах фигурировал (по записи) именно подъем с перехватом, многие мастера использовали вместо него «по​здний темп», и судьи на это никак не реагировали...
Итак, что же лучше? Какой способ перехвата «настоящий»?
Ясно, что если говорить о подъеме разгибом, то нужно выбирать между «ранним» и «средним» темпами. Выбор здесь простой: если гимнаст отлично владеет одним из них, у него и нет проблемы — пусть делает как хочет! Но все же ранний перехват предпочтительнее как форма более виртуозная и универсальная.
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56. РАЗМАХИВАНИЯ: ВЕРХОМ НА ТИГРЕ
Брусья — универсальный снаряд, дающий возможность блеснуть и махами, и силой. Но все же маховые движения основа мастерства и здесь, и не случайно размахивания в упоре — одно из первых важней​ших маховых движений на этом снаряде.
Однако мах маху рознь.
На рис. 53-а на с. 144 показаны «школярские» размахивания, с которых начинают дети, чтобы усвоить простейшие навыки работы в упоре и скоординировать действия руками и ногами. С физической точки зрения, такие махи особенны тем, что ОЦТ тела практически стоит на месте, над кистями, и тело статически уравновешено. Это состояние сравнимо, например, с сохранением обычной стойки на ногах: вы можете стоять, не перемещаясь на опоре, но имеете воз​можность совершать движения руками, туловищем, покачиваться всем телом и т. д. Чтобы подобное равновесие сохранялось на брусь​ях, плечевой пояс и ноги должны, на фоне махов в упоре, совершать согласованные, но разнонаправленные движения: мах вперед — пле​чи назад, мах назад — плечи вперед. Овладение этой координацией дает новичку чувство ритма, ощущение соответствия действий, по​казывает принципиальную зависимость перемещений одних звень​ев тела от движений других. Достаточно гимнасту сбиться и, напри​мер, подать на махе назад в том же направлении плечи, как ритм ло​мается, и возможно падение на руки.
Итак, овладение простейшими махами дает некоторую пользу, но можно ли полагаться на такие размахивания как на базовые? Ни в коем случае! «Школярские» размахивания нужны только для перво​начального ознакомления с этим классом движений, после чего не​обходимо сразу же идти дальше. Но куда?
На фиг. б— более широкий, развитой мах в обоих направлениях. Амплитуда движения увеличилась, тело стало подниматься выше го​ризонтали, и практическое значение таких махов возросло. Впрочем, разнонаправленная координация движений сохранилась и здесь: по-
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прежнему маху ногами в одну сторону соответствует компенсаторное смещение плечевого пояса и рук в другую сторону. Однако появляет​ся и важное «но»: в преобладающей части маха каждого направления положение тела уже не соответствует условиям сохранения стати​ческого равновесия. О ЦТ тела не остается на одном месте, а совершает колебательные движения в переднезаднем направлении, и если бы гимнаст захотел (даже обладая значительной силой) задержаться, на​пример, в положении типа горизонтального, но не уравновешенного, упора, у него ничего бы не получилось, его обязательно опрокинуло бы силой тяжести.
Плохо это или хорошо? Отвечаем: замечательно!
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Замечательно потому, что гимнаст получает возможность исполь​зовать вращательный эффект силы тяжести (произведение «Рг» на рис. 53) для разгона махов. Нужно только верно скоординировать все действия, чтобы при движении вниз точно возвращаться в устойчи-

56. Размахивания: верхом на тигре
вое вертикальное положение упора, которое тело гимнаста всегда проходит на максимальной скорости.
Но ясно, что и описанные махи далеко не шедевр гимнастической техники. Мастеру нужно уметь действовать гораздо мощнее.
Посмотрим на рис. 53-в, на котором изображены размахивания предельной амплитуды. На первый взгляд кажется, что такие махи — вообще неостроумное преувеличение, что такого и быть-то не мо​жет. .. Но — может, может! Такие размахивания не только вполне ре​альны, но должны быть освоены каждым гимнастом, претендующим на серьезный успех.
Первое, что бросается в глаза: на махе одного определенного на​правления все звенья тела одновременно уходят вслед за ногами. При этом, очевидно, что ни о каком статическом равновесии здесь не мо​жет быть и речи. Достаточно представить себе, что гимнаст хотя бы чуть дольше задержался в крайнем положении маха, и тогда он, без сомнения, тут же рухнет вниз без всяких шансов вернуться в упор. Но при умелом исполнении подобных размахиваний возвращение в упор (который является здесь как бы равновесным «контрольно-пропускным пунктом») вполне возможно.
Посмотрим на положение замаха вперед: все тело рывком выведе​но далеко за опорную плоскость и высоко поднято над жердями, при этом на него действует не только большой момент силы тяжести, стремящийся быстро вращать тело вперед, но и тяга мышц плечевого пояса гимнаста, действующих здесь предельно активно. Сгибатели плеча, сильно и быстро натянутые в положении высокого упора сза​ди, прекрасно подготовлены к работе и уже мощно тянут туловище в противоположном направлении. С началом обратного движения они не только будут резко ускорять мах назад, но и возвращать тело в положение вертикального упора, где нужно своевременно «отме​титься» прежде, чем тело опрокинется под действием силы тяжести. Если гимнаст справляется с координацией этих действий (и готов к этому физически), он получает ни с чем не сравнимый мах назад, с которого можно делать все, что угодно, вплоть до усложненных двойных сальто вперед.
Нечто подобное, хотя и в несколько ослабленной форме, происхо​дит при окончании маха назад (здесь в крайней точке маха разги​батели плеча не могут, по чисто анатомическим причинам, так же эффективно подготовиться к работе, как сгибатели в конце маха вперед).
Сравнивая еще раз три мощностных уровня размахиваний (см. правую часть рис. 53), можно видеть, как сильно различаются
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траектории ОЦТ тела гимнаста в этих случаях: при «школярских» движениях (а) ОЦТ лишь едва заметно смещается по вертикали, не покидая опорной плоскости, тогда, как при более смелых исполне​ниях его траектория представляет собой все более широкую воронку (б, в). Возникающие при этом отклонения тела от статически равно​весного положения (в сочетании с активной работой гимнаста) и есть динамическая причина интенсификации махов.
В целом, описанные «супермахи», будучи хорошо освоенными и «укрощенными», могут повторяться циклически сколько угодно, нужно только точно, мощно и непрерывно двигаться. Это своеобраз​ные «скачки верхом на тигре», когда всякая остановка, нарушение темпоритма губительны.
57. ПЛЕЧИ-РЕССОРЫ
Новичку, принявшему упор на брусьях, тренер всегда скажет: «Держись высоко, в плечах не проваливайся!». И покажет, как имен​но это делать (рис. 54-а). Это традиционное и, в общем, верное указа​ние относится ко всем статическим и динамическим упорам, в осо​бенности поперечным, а также к маятникообразным махам на коне
(ИЗ).
Но вспомним, что бывает в реальности: видел ли кто-нибудь, что​бы во время мощного маха (см. рис. 53-в) гимнаст высоко держался в плечах, не «проваливаясь»? Можно с уверенностью сказать: не видел никто, ибо это попросту не возможно! Это не возможно так же, как и
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не может быть, скажем, любого на​скока в прыжках без амортизации, без подседания, без опускания с носка на полную стопу.
Что же происходит в действи​тельности?
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Невооруженным глазом и, в особенности на кинограмме, в ви​деозаписи, можно увидеть, как по мере нарастания перегрузок в ма​хах (их максимум приходится на движение у нижней вертикали) гимнаст все больше «погружается» в упор, поддаваясь направленному вниз давлению, которое тем боль​ше, чем быстрее мах. При прохож-


57.    Плечи-ресс о р ы
дении отвесного упора возникает положение, когда плечевые суста​вы «поднимаются кушам», а туловище соответственно опускается (рис. 54-6). При этом мышцы, опускающие плечевой пояс (лопатку) и стремившиеся поддерживать высокое положение в упоре (малая грудная, передняя зубчатая, подключичная, нижние пучки трапеци​евидной) сильно натягиваются и, следовательно, хорошо подготав​ливаются к дальнейшей работе типа выталкивания вверх, а это очень существенно. Нечто подобное происходит и при работе в упоре на руках (не путать с упором!). Здесь высокое положение плечевого по​яса над опорой обеспечивается, прежде всего, работой приводящих мышц плеча (широчайшая спины, большая круглая, нижняя часть большой грудной, задняя часть дельтовидной и др.). При значитель​ных, особенно «ударных» нагрузках (после «отодвига» и т. п.) даже самый мощный гимнаст никогда не удержит плечи в приподнятом положении, а будет, как на рессорах, опускаться так, что головки плечевых суставов даже могут (особенно на широких жердях) опус​каться ниже уровня опоры. При этом приводящие мышцы плеча так​же натягиваются и изготавливаются к действиям в следующей, как правило наиболее ответственной, фазе упражнения.
Итак, гимнаст, как бы вопреки указанию тренера и собственной установке на движение в высоком положении, таки «проваливается». Как к этому относиться?
Должное отношение к этому уже очевидно из приведенных выше описаний «рессорного» движения: тот факт, что мышца, натягиваясь при движении плечевого пояса вниз, эффективно изготавливается к работе, не только полностью оправдывает наличие «проваливания», но делает его обязательным элементом техники соответствующих движений.
Как же так? — Скажет иной тренер. Вы предлагаете нам расслаб​ляться, что ли, в упорах? Заранее пассивно провисать?
Но кто же говорил о расслаблении? Для внимательного читателя ответ должен быть понятен: единственно верной установкой на рабо​ту в упоре является нацеленность на высокую осанку с напряженной работой мышц плечевого пояса, при которой гимнаст сопротивляет​ся «проваливанию». Но это вовсе не означает, что самого опускания плечевого пояса не должно быть. Оно все равно будет, будет обяза​тельно, так как рессорная работа в плечах при наличии перегрузки неизбежна и выражена тем больше, чем сильнее мах в упоре. Более того, для чтобы научиться свободно, естественно, с хорошим ощуще​нием натяжения мышц двигаться в упоре (в собственно упоре), весь​ма полезно поделать размахивания и другие движения именно срас-
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58.   Замок   для   локтей
слабленным плечевым поясом, так как при полностью выпрямленных руках и «выключенных» локтях (58) это вполне доступно и удобно. Хотя, разумеется, что в упоре на руках (опять таки, не путать с упо​ром!) заведомо расслабленная работа уже в принципе не возможна и даже опасна.
58. ЗАМОК ДЛЯ ЛОКТЕЙ
Обсуждая с тренерами технику мощностных махов в упоре (например, форсированного спада из стойки, см. 65), порой слы​шишь: «Нагрузки-то какие должны быть, руки не выдержат!».
В этом есть известная доля правды, но чаще всего такие суждения безосновательны. Руки гимнаста, тем более, если он уже созрел для освоения форсированных движений, выдержат гораздо больше, чем можно себе представить! Внезапные падения из упора на жерди, ко​торые (впрочем, очень нечасто) случаются на практике, всегда связа​ны вовсе не со «слабостью рук», а с грубыми нарушениями в технике движения, прежде всего — с нарушениями условий динамического равновесия (56).
Уточним некоторые моменты, связанные с этим.
Все знают, что кисть гимнаста должна правильно стоять на жерди (опора на основание ладони, а не пальцев), что руки должны быть совершенно прямыми. Но как гарантировать «прочность» выпрям​ленных рук в упоре, особенно, если на тело действуют большие дина​мические перегрузки, в 2—3 раза превышающие вес тела? Означает ли это, что нужно предельно напрягаться, чтобы руки «не подломи​лись»?
Конечно — нет. И любой опытный гимнаст знает это по себе. Но разберемся в этом несколько подробнее.
Следует, в частности, помнить, что локтевые суставы устроены таким образом, что при прямых руках могут не только полностью «выключаться», но и «запираться на замок» в этом положении.
Произведите над собой эксперимент: поднимите рукав рубашки, чтобы локоть был виден, поставьте руку в положение упора (обяза​тельно хорошенько надавите на опору, упритесь в нее!) и полностью, до предела (вплоть до возможного у вас переразгиба) разогните руку в локтевом суставе, то есть — «выключите» его. Теперь проверьте себя: если рука, действительно, полностью выпрямлена и сустав «выключился», вы сможете, действуя попеременно супинаторами и пронаторами, вращать локоть туда и обратно вокруг продольной оси руки (не меняя положения кисти и плеча в упоре!).

А теперь — внимание! Если рука находится в упоре с надежно выключенным локтем (локоть разогнут до предела и супинирован, суставная впадина повернута вперед), то она вообще не нуждается в силовом контроле этого положения и выдержит любую нагрузку, ре​ально действующую на гимнаста при исполнении любых реальных уп​ражнений в упоре!
Если же контрольный разворот локтя в упоре вам не удается (вме​сто вращения локтем приходится двигать туда и обратно всей рукой прямо от плеча), знайте, что доступная вам фиксация руки в прямом положении ненадежна, и ваши руки, действительно, могут «подло​миться» при увеличении нагрузки. Такие проблемы, действительно, могут возникать у гимнастов с неразработанными (или когда-то травмированными) локтями, не дающими возможности выпрямить руку и полностью выключить локтевой сустав. Следует также по​мнить, что полное выпрямление руки нужно и по чисто физическим условиям, потому, что только в этом случае исчезают моменты сил, могущие привести к насильственному сгибанию в локте и «подламы​ванию» рук в упоре''.
Итак, одно из требований к освоению упора на брусьях — навык «выключения» локтевых суставов. Он приобретается в процессе уг​лубленной подготовки и закрепляется по мере освоения все более мощных махов.
59. СПАД, СОТВОРИВШИЙ РЕВОЛЮЦИЮ
В этой книге мы часто упоминаем об исключительно важной роли так называемых подготовительных действий всякого динамического движения. Это действия, изначально организующие наилучшие условия для выполнения следующей стадии упражнения — стадии основных действий. От того насколько эффективными были подго​товительные действия данного упражнения самым существенным образом зависит качество исполнения всего движения. Эволюция техники гимнастических упражнений, взятая в масштабе многих де​сятилетий, это прежде всего, процесс совершенствования именно подготовительной стадии гимнастических упражнений.
Один из лучших примеров, иллюстрирующих этот процесс — ис​тория видоизменения и совершенствования спадов в вис согнувшись на брусьях.
" Заметим, что при переразгибе упомянутые моменты сил действуют, еще больше разгибая локоть и, тем самым, дополнительно повышая надежность упора при перегрузках.
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На протяжении многих лет гимнасты не знали иного способа пе​рехода из упора в вис согнувшись, как спад, показанный трис. 55-а. Назовем его «простым». Это, так сказать, наиболее мирный, спокой​ный и именно этим удобный прием соединения махов в упоре и висе


59.   Спад,   сотворивший   революцию
согнувшись. Но за эти удобства приходится, увы, платить низкой скоростью маха вперед в висе согнувшись и общей вялостью движе​ния, включая подготовительное сгибание тела. Подобное движение вполне удовлетворит мало продвинутого гимнаста, но для мастера оно явно слабовато.
Но вот в 60-х годах ведущие гимнасты мира нащупали иную тех​нику спада. Было замечено, что если после наскока на концы жердей (это был наиболее естественный подход к такому движению), еще до прохождения телом вертикального упора (рис. 55-в) начать форсиро​ванное движение на спад, то работа резко активизируется, и стано​вится возможным исполнение гораздо более сложных и эффектных упражнений.
Спад стали называть «ранним». Его появление произвело формен​ную революцию в освоении движений под жердями: упражнения, ранее казавшиеся трудными (например, подъем дугой в упор), сразу отошли в разряд расхожих движений и вышли из моды. Впрочем, все это уже давно известно.
Но небесполезно и теперь, по прошествии десятков лет, вдумать​ся: в чем же причина эффективности «раннего» перехода в вис со​гнувшись? Отметим наиболее характерные моменты:
1. В отличие от «простого» спада (рис. 55-а), в «раннем» тело начи​нает движение вниз из явно менее уравновешенного положения, когда его быстро опрокидывает вниз-назад силой тяжести (ср.с нача​лом оборота «не касаясь», 51,185). При этом ОЦТтела, в отличие от движения в «простом» спаде, нарочито удален, «оттянут» назад от оси вращения (рис. 55-в, к.к. 1—4);
2. Тело гимнаста сохраняет выпрямленное положение настолько долго, насколько это только возможно (/с./с. 1—3), «припасая» подго​товительное сгибание на тот критический момент, когда не согнуть​ся уже нельзя, иначе сорвет вниз, и гимнаст попросту встанет ногами на пол. В результате сгибание приобретает резко форсированный, «экстренный» характер и, следовательно, прекрасно подготавливает мышцы-разгибатели к последующей работе в основной стадии дви​жения (к.к. 4—6)\
3. Характерно время полной «складки» в тазобедренных суставах (к. 6): гимнаст «ударяет себя по носу» ногами прежде, чем достигает вертикали, а в нижнем крайнем положении уже начинается стреми​тельное движение стопами вперед-вверх или вверх — в зависимости оттого, что именно делаетсядальше (/с./с. 6—7). Более позднее сгиба​ние (у самой нижней вертикали), которое здесь кажется вполне есте​ственным, встречается редко, так как ускоряет и без того интенсив-
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60.    «Поздний»   спад :   тема   с   вариациями
ное вращение тела назад и провоцирует быстрые, но низкие приходы в упор (61,62).
«Ранний» спад—замечательное изобретение гимнастов, но — при всей его ценности — не абсолютно универсальное. У него есть и недо​четы. Например — подчеркнуто форсированное вращение тела назад, с которым нужно уметь управиться, и это иногда создает проблемы; быстрая «езда» увлекательна, но — смотри в оба!
60. «ПОЗДНИЙ» СПАД: ТЕМА С ВАРИАЦИЯМИ
«Ранний» спад, описанный выше (59), подобен мощной ракете-носителю, предназначенной для «запуска тяжелых спутников».
Но всегда ли надо так расходовать энергию? Нужен ли «ранний» спад при исполнении, скажем, простого подъема дугой в упор на руках или оборота под жердями «в плечи»? Не нужен, и даже может спровоцировать ошибки. Может ли, однако, уважающий себя мастер обращаться в этом случае к «простому» спаду с его мини​мальной амплитудой и общей «анемией» (рис. 55-а)! — Ясно, что — нет.
И гимнасты стали искать формы спада, которые обслуживали бы элементы средней трудности, не требовали бы излишнего форсажа, но выглядели бы достойно, стильно. Так появились различные мо​дификации движения, ведущего свое происхождение от «простого», школярского спада, но более культивированные.
Одним из первых появился спад «высоким углом» {рис. 55-6). Его идея пришла, конечно, из практики исполнения спадов назад из упоров сзади на перекладине и брусьях разной высоты. Там исполни​тели обычно рано сгибаются и идут вниз, гладко вписываясь в траек​торию, ведущую к вису согнувшись сзади. Но идея эта и связанная с нею форма, будучи перенесенной на мужские брусья, развива​лась как дефективный ребенок: отсутствие продольной опоры (то есть реального препятствия) провоцировало гимнастов на низкое движение с опущенным тазом и ранний переход в положение угла (к.к. 2—3), которое приходилось удерживать силой. При этом возни​кают неприятные, сбивающие ритм и нарушающие равновесие, ко​лебания таза вперед и назад (с соответствующими неуместными сгибаниями и разгибаниями тела); продвижение тела назад-вниз те​ряет свободный характер, и нужно его поддерживать искусственно (к.к. 3—5). Главное же — спад не получает ни должного внешнего эффекта (из-за чего загорелся весь сыр-бор), ни энергетической эф​фективности, так как «оттяжка» масс тела от оси вращения получает-

ся незначительной, а подготовительное сгибание вообще отсутст​вует, ибо «израсходовано» с самого начала для демонстрации «высо​кого» (а на самом деле довольно низкого и некрасивого) угла. В ре​зультате гимнаст не получает ничего даже в сравнении с «простым» спадом, где — при небольшой высоте движения—действия строятся гораздо естественнее.
Есть ли выход из положения? Нельзя ли делать достаточно мощ​ный, но спокойный и красивый спад, не нарушая рациональной схе​мы построения движения?
Конечно, есть. Наилучшее решение этой задачи показано на рис. 55-г. Это — «поздний» спад, в котором удачно соединяются ос​новные достоинства «простого» и «раннего» вариантов. Гимнаст дол​жен сделать широкий, смелый мах вперед из упора (к.к. 1—2) и, со​храняя высокое положение выпрямленного или слегка согнутого тела, сразу идти плечами назадввис(к./с. 2—4). При этом сохраняется достаточная «оттяжка» масс тела от оси вращения, а подготовитель​ное сгибание происходит, как и в «раннем» варианте, только после прохождения плечами уровня опоры (к.к. 4—6);и хотя такая «склад​ка» умеренна по мощности, ее активности более чем достаточно для выполнения многих не самых простых элементов. В целом такой спад не только красив, стилен, но и достаточно энергичен и универ​сален. Особенно он хорош для исполнения движений в высокий упор на руках или в стойку на плечах, так как в этом случае почти на про​тяжении всего движения (рис. 55-г, к.к. 3—7и д.) тело гимнаста в целом почти не вращается. Это содействует естественному и точному попаданию в намеченное конечное положение (чего не было бы при «раннем» спаде!).
И в заключение — еще раз о спаде «высоким углом». Нельзя ли, если уж так хочется, сохраняя рисунок этого движения, изба​виться от свойственных ему недугов? Да, до известной степени это возможно. Но для этого нужно ввести данную стилевую форму в тех​нические рамки «позднего» спада (рис. 55-д). Гимнаст должен сде​лать широкий мах вперед-вверх, ни в коем случае не оставляя таз внизу (как на фиг б, к.к. 2—5), а поднимая его выше уровня плеч (фиг. д, к.к. 2—3). При этом все тело сразу отходит назад, в спад, а плотная «складка» оттягивается по времени до перехода из упо​ра в вис согнувшись (к.к. 5—6). Такая геометрия спада позво​ляет получить внешний рисунок спада «углом», но дает широкое, плавное движение, не имеющее ритмических сбоев и обеспечи​вающее значительную общую мощность двигательных действий в подъеме.
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61. НЕИЗВЕСТНЫЕ РАЗМАХИВАНИЯ
Возможно даже, что это упражнение, о котором мало кто думал как о самоценном движении. Речь идет о... размахиваниях в висе со​гнувшись.
Что такое эти размахивания? Зачем они нужны?
Раньше мы уже говорили о размахиваниях в упоре (56), и можно было видеть, что разговор этот — не пустой. Стоит ли удивляться, что и в отношении размахиваний в висе согнувшись может быть предмет для особого анализа?
Вис согнувшись это, как известно, рабочее положение для боль​шого числа разнообразных упражнений как легких, так и трудных. Движения в этом рабочем положении, выполняемые на махе вперед и назад, составляют два больших класса так называемых «движений разгибом», каждый из которых составляет «типологическийряд», со​стоящий из элементов, различающихся, в основном, вращательной структурой. Например, на махе вперед можно делать обороты («саль​то») под жердями с более или менее выраженным вращением тела назад. В таких же упражнениях, как оборот в стойку (на руках,"ка плечах) вращение тела во второй части упражнения полностью нейт​рализуется предшествующими действиями. А в упражнениях типа махов или подъемов дугой начальное вращение назад вообще меняет​ся на вращение противоположного направления — вперед. Подобные изменения структуры связаны, прежде всего, с «основными действи​ями», то есть главными энергообеспечивающими и управляющими действиями, исполняемыми на опоре, как раз в положении, которое мы назвали «рабочим». Поэтому анализ действий в рабочем положе​нии, в особенности последовательных, разнообразно акцентируемых сгибаний и разгибании тела, выполняемых на фоне определенных действий руками «от опоры», может дать весьма интересные резуль​таты. На это мы и хотим обратить теперь внимание читателя.
Прежде всего, попробуйте, можете ли вы (ваш ученик) сделать те самые странные и «никому не нужные» размахивания в висе согнув​шись, которые были упомянуты в начале сюжета. Для этого нужно принять вис согнувшись (можно — с наскока, с готовым легким ма​хом, но интереснее попробовать «размахаться» из состояния покоя) и начать активно — без помощи!— выполнять размахивания вперед и назад. Это значит, что на махе вперед из нижнего положения (рис. 56, к. 3) гимнаст должен делать острое, акцентированное разгибание вы​соко вверх и вперед с одновременным нажимом руками вниз-назад (к.к. 3—1), а затем, уже на махе вниз-назад, пружинящим движением
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61. Неизвестные размахивания
«сложиться» у нижней вертикали (к.к. 2—3) и тут же разогнуться, посылая ноги вверх и несколько назад (к.к. 3—5). Подъем на махе назад также сопровождается по возможности мощным нажимом ру​ками вниз на жерди за счет их разгибания в плечах. Обратное движе​ние строится по той же схеме с переходом к новому маху вперед (к.к. 5—1). При этом важно не только «схватить» координационный механизм наращивания амплитуды таких размахиваний на махах обоих направлений, но и добиться полной устойчивости, надежности махов с ровным, отлаженным их ритмом. В результате, при правиль​ной и активной работе гимнасту удается достичь изрядной амплиту​ды движения, которое на махе вперед сходно с опорной стадией соот​ветствующего подъема дугой, а на противоположном — с «дугой на​зад» или с высоким подъемом разгибом.
Вопрос скептика: зачем нужно делать, тем более — тренировать такие размахивания?
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Ответ простой: для лучшего овладения уверенными, хорошо про​чувствованными действиями в основной стадии «движений разги​бом». Ведь никого не удивляет, что в висах на перекладине, кольцах, брусьях разной высоты, в упорах на мужских брусьях циклические размахивания — одно из первейших упражнений в обучении и совер​шенствовании (56,86, 100,113—116). Что до описанных размахива​ний в висе согнувшись, то особенно они полезны для овладения хо​рошей тяговой работой руками (скоординированной с остальными действиями), которая часто страдает незаконченностью даже у хоро-
БРУСЬЯ

ших гимнастов. При серийном исполнении очень уместны такие махи и в плане совершенствования хватов висе согнувшись и всех видовспадов.
А недостаточное владение точными действиями и устойчивым движением в висе согнувшись иногда сказывается самым неожидан​ным образом. Например — при исполнении такого своеобразного движения как оборот вперед под жердями («оборот Марченко»), а это уже задача для хорошего мастера.
62. ТАЗ - ИНДИКАТОР
Владеть техникой гимнастического движения это означает вла​деть ее деталями. Одна из таких деталей — положение тела в висе согнувшись, а еще точнее — положение таза в висе согнувшись. Речь в данном случае идет о тонких моментах акцентировки движения при исполнении различных упражнений, имеющих разную про​грамму вращения.
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Сравним два контрастных положения в висе согнувшись (рис. 57-а, в). Оба они отличаются от «срединного», нормативного виса согнувшись (б) своим положением таза и, соответственно, поло​жением остальных звеньев тела относительно опоры. Даже если сравнить эти положения как статические, «замороженные», стано​вится очевидным, что они должны совершенно по-разному исполь​зоваться в конкретных упражнениях. Так, положение а характерно низким положением таза и, соответственно, туловища. Если такое рабочее положение будет использоваться на махе вперед, то это озна​чает, что звенья тела гимнаста меньше вращаются в направлении ис​ходного маха назад или — что то же самое — предрасположены к вра-


62.   Таз   -   индикатор
щению вперед и как бы провоцируют «контртемп», характерный для движений дугой. Сказанное тем более верно, если гимнаст не просто удерживает это положение, а активно идет к нему, увеличивая плече​вой угол (а). На махе назад подобное положение также будет содей​ствовать вращению ноРи туловища вперед, но здесь это вращение в исходном направлении, вперед.
Антитезу приведенному случаю составляет положение с высоко расположенным тазом (в). Рассуждая от противного, нетрудно убе​диться, что в этом случае «поощряется» вращение назад.
Из сказанного следуют полезные практические выводы. Ясно, например, что при движениях типа подъемов дугой вперед, где успех дела прежде всего предопределяется «борьбой» между исходным вра​щением и «контртемпом» (который и должен победить), движение с относительно низко расположенным тазом предпочтительнее. Ана​логичная настройка при подъемах разгибом (или, например, обороте вперед под жердями — «марченко») позволяет легче достичь упора, который, однако, будет невысоким. И напротив: «прокрученные» обороты назад тяготеют к вису согнувшись с более высоко поднятым тазом. Однако, чем выше в висе согнувшись таз, тем сильнее враще​ние назади... ниже конечное положение упора (191). Таковы, вчаст-ности, быстрые обороты под жердями, приближающиеся и по струк​туре и по конкретной технике к оборотам «не касаясь» в упорах про​дольно (186).
Таким образом, и тренер, и гимнаст должны, работая над техни​кой конкретного упражнения, делать разумный выбор — как дви​гаться в соответствующей ситуации. Главное же — понять, что, кор​ректируя положение таза, можно эффективно контролировать вращательную структуру движения и нужные рабочие акценты. Осо​бенно ценен такой подход при работе над ошибками: отслеживая по​ложение таза в спаде и корректируя тем самым действия руками, ту​ловищем, можно подстраивать движение.
Очень интересен в этой связи и другой момент: координация уси​лий в плечевых и тазобедренных суставах при быстром, «ударном» переходе от сгибания тела к разгибанию из виса согнувшись. Наибо​лее непосредственно эти нюансы биомеханики движения из виса со​гнувшись прослеживаются, благодаря подвижной опоре, на кольцах. Так, нарочитый «удар» ногами книзу при сгибании с высоко подня​тым тазом и последующим свободным разгибанием дает быстрый низкий выкрутили подъем назад. А столь же активное сгибание, но при опущенном тазе и фиксированных плечах дает в последующем разгибании вращение противоположного направления — вперед
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(в виде маха дугой или подъема разгибом). Но поскольку всё это от​носится к наиболее простым движениям, эти тонкости имеют только познавательное значение.
63. ДУГА «ПО-ШАХЛИНСКИ»
Когда-то подъем дугой в упор на брусьях был модным и «ценным» элементом. В особенности это относится к временам, когда даже сильные гимнасты не очень-то умели делать активные спады (59). Но сейчас это движение мало кого интересует, и нас занимает не столько сам подъем, сколько некоторые детали техники, которые удобно проследить на его примере.
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В свое время автору этих строк довелось анализировать биомеха​нику подъема дугой, выполнявшегося разными гимнастами. Осо​бенно интересным оказалось сравнение двух вариантов (снятых спецкамерой и обработанных по определенной программе). В одном из них (рис. 58-а) гимнаст-мастер показал движение, все основные характеристики которого (максимальная скорость движения звень​ев в ключевых фазах упражнения, показатели взаимодействия с опр-рой при отталкивании, абсолютная высота перемещения ОЦТ тела и др.) оказались заметно большими, чем у другого исполнителя (при


63.   Дуга   «по-шахлински»
сопоставимых параметрах тела спортсменов). Но удивительно! Именно этот последний вариант, как можно видеть из рис. 58-6, выг​лядел более совершенным, законченным и позволял лучше связы​ваться с последующими движениями. Автором этого второго подъе​ма дугой был выдающийся советский гимнаст Борис Шахлин.
В чем тут дело?
Секрет в том, что Б.Шахлин, работая очень рационально, эко​номно, сумел точно распределить ресурсы движения, необходимые и достаточные для подъема.
Ключевым компонентом движения для подъема дугой в упор яв​ляется, как известно, разгибание, выполняемое из виса согнувшись (рис. 58-а, б, к.к. 1—3). Именно это разгибание, являясь контрдей​ствием по отношению к начальному вращению тела и обеспечивая собственно подъем в упор, определяет успех дела. Соль, однако, в том, что сообщить нужную энергию ногам, как основному здесь ра​бочему звену, можно в разных зонах разгибания. Первый гимнаст действовал мощно, но его разгибание было высоким, коротким, им​пульсивным и достигало максимальной мощности рано, на явно не​полном еще разгибании тела (к. 3). Для выхода в упор в этих условиях пришлось в дальнейшем не просто притормаживать ноги, а еще су​щественно согнуться (к.к. 3—5). Борис Шахлин действовал иначе: ноги во время разгибания разгонялись дольше (а, значит, не так рез​ко) и достигали максимальной скорости уже при почти прямом теле (к. 4). Последовавшее затем притормаживание приводило, в итоге, к достаточному для подъема ускорению вращения туловища и приходу в хорошо «оттянутое» вперед положение, удобное для соединения (и даже поворота) и внешне более эффектное.
Мораль: мощное движение не всегда дает наилучший результат; важно действовать не только активно, но и рационально. Заметим, наконец, что дуга «по-шахлински» одновременно служит и иллюст​рацией к предыдущему сюжету о контрольном положении таза (к.к. 1,фиг.а\\б).
64. ПОДЪЕМ РАЗГИБОМ - ДЕЛО ТОНКОЕ!
Эти подъемы на брусьях всегда относились к разряду простейших соединительных элементов. Даже усложненные их варианты (с пере​махом ноги врозь, продольно с перехватом и др.) никогда не выгля​дели особенно «солидно».
Но, как известно, каждое упражнение можно делать по-разному, и подъем разгибом из виса согнувшись на брусьях — не исключение.
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Нарис. 59показаны варианты окончания этого подъема. Простей​ший из них (а) выводит гимнаста в низкий упор с минимальным ма​хом назад (ср. со «школярскими» махами в упоре, рис. 53-а). Более мощные (би, особенно, в) могут дать вполне достойное соединение, но все же роль их — только служебная.
Может ли, однако, подъем разгибом быть интересен сам по себе, даже без дополнительных усложнений типа поворотов или пере​махов?
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.. .Несколько десятков лет назад мировая гимнастика была попро​ще и не так зависела от исполнения атлетических, в том числе полет​ных упражнений, поэтому роль рядовых элементов, наподобие подъема разгибом, была, естественно, более заметной. При этом ве​дущие мастера стремились придать им виртуозный блеск, фактичес-


64.   Подъем   разгибом   -   дело   тонкое!
ки повышая тем самым их реальную (а не номинальную) трудность. Читатели старшего поколения могут вспомнить в этой связи блестя​щего японского гимнаста Акинори Накаяму, который показывал на разных видах многоборья целый ряд эффектных движений, дове​денных до степени искусства благодаря не только совершенной тех​нике, но и прекрасно развитым силовым качествам и активной гиб​кости. Запомнился «обыкновенный» подъем разгибом, который А. Накаяма демонстрировал на брусьях (рис. 59-г). После активной подготовки в висе углом (к.к. 1—6, см. об этом также 181) гимнаст на махе назад стремительно сгибался, «накрываясь» ногами (к.к. 6—9) и тут же мощно «выстреливал» ими прямо вверх (к.к. 9—11). Ключе​вое положение здесь — на к. 11; оно соответствует максимальному разгибанию в тазобедренных суставах и началу «ответного» движе​ния — сгибания до плотной «складки» (к.к. 11—14). Впрочем, следует помнить, что действия гимнаста здесь не вполне (как и во множестве других случаев) соответствуют по времени и видимому эффекту дви​жениям. В момент, когда Накаяма максимально «раскрывался», уже давно работают не разгибатели, а сгибатели тела. К к. 11 они уже по​чти полностью затормозили движение ног вверх, сразу после чего, на фоне продолжающихся усилий на сгибание тела, начинается движе​ние в «складку» (к.к. 11—12). При этом таз еще больше поднимается, а плечевой пояс, поддерживаемый работой рук, с силой отводящих опору назад-вниз, выходит вперед-вверх и закрепляется в упоре к.к. 12—15).
Однако это не все. Подъем выполнен, но еще нужно обеспечить достойный переход к следующему движению. Достаточно чуть за​мешкаться, и таз неизбежно опустится, ноги упадут, и весь эффект — как зрительный, так и технический — будет утрачен. Поэтому, ни на долю секунды не прекращая активно тянуться тазом вперед (руки продолжают предельно активно нажимать назад на жерди), гимнаст быстро разгибается, как бы выполняя высокий мах дугой из упора сзади (к.к. 14—15). Если это удается, а Накаяме это удава​лось в высшей степени, то гимнаст выходит из подъема разгибом не только в красивое, но и чрезвычайно активное положение замаха спереди (к. 15), после которого можно делать хоть двойное сальто вперед.
Движения, подобные «накаямовскому» подъему, довольно пока​зательны. Плотная «складка», которую здесь использует гимнаст, далеко не только, а часто и не столько стилевой, сколько чисто техни​ческий компонент движения. При наиболее высоких, физически трудных подъемах она позволяет вывести в высокое конечное поло-
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жение все звенья тела не форсированным одновременным, а последо​вательным движением, которое усложняет координацию действий, но зато снижает их потребную мощность.
И еще одно. Степень активного сгибания в финальной части уп​ражнения может (а иногда и должна!) варьироваться в зависимости от ситуации движения. Часто такое сгибание, позволяющее дополни​тельно «подтянуть» вверх смежные звенья, используется как вынуж​денный вспомогательный прием. Например, в подъеме дугой в упор, показанном на рис. 58-а, к.к. 4—6, гимнаст без особого изящества использует ту же технику, которая ему необходима при выходе в упор.
65. ТУПИК ИЛИ СВЕТ В ТОННЕЛЕ?
Стойка на руках — исходное и конечное положение многих дви​жений на брусьях и как бы «отстойник» в комбинациях квалифици​рованных гимнастов. Сходом назад из нее начинаются маховые по​вороты, сальто над жердями, соскоки. На протяжении многих лет техника схода, в сущности, не меняется (рис. 60-в). Между тем, требд-вания к сложности упражнений, базирующихся на данном движе​нии, закономерно возрастают, хотя... условия для их выполнения давным-давно законсервировались.
Но, быть может, такое уж это движение, и ничего с ним больше не поделаешь? И если это так, то, значит, самые ответственные, подле​жащие развитию движения на брусьях обречены застрять на уровне двойного сальто согнувшись в соскок или корявого «двойного» над жердями с приходом в неоформленный упор на руках?
К счастью, это не так. Уже давно было ясно (мы делали на эту тему разработки для сборной команды страны), что пресловутый сход можно делать гораздо эффективнее, мощнее.
Чтобы как следует разобраться в этой проблеме, сравним для на​чала два предельных варианта ухода из стойки. Один из них — в ста​тический упор (а), другой — в вис (б).
Первый делается в расчете на медленное силовое опускание в пол​ной остановкой тела. Эта задача решается благодаря тому, что ОЦТ тела гимнаста все время находится над кистями, т. е. перемещается точно в опорной плоскости. Технически это означает использование значительного уравновешивающего движения плечами вперед, полностью исключающего опрокидывание тела силой тяжести. Но это — одна из крайностей, своеобразная модель, показывающая что надо делать, чтобы не иметь маха в упоре.
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65. Тупик или свет в тоннеле?
Другой, альтернативный вариант, полностью исключающий за​медленное силовое движение и рассчитанный на максимальный махи висе, предполагает предельно возможное удаление ОЦТ от оси вра​щения и опорной плоскости.
Теперь вопрос: возможен ли продуктивный симбиоз этих двух форм движения, когда гимнаст, уйдя из стойки и оставаясь в упоре, имел бы более мощный мах, нежели при традиционном сходе?
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66.    Отдовиг   —   суррогат   и   « Н I - Р I »
Да, это возможно. Нарис. 6#-гпоказан такой сход, который был, в свое время, смоделирован нами и практически осуществлен в Вол​гограде учениками В. И. Мамзина. Первое, что бросается в глаза, — смелый, дерзкий уход из стойки плечами назад с прямым телом (к.к. 1—2), тогда как в обычном сходе плечи всегда (даже если гимна​сту кажется иначе!) наклоняются вперед (рис. 60-в, к.к. 1—3). Это движение провоцирует ускоренный спад назад под действием силы тяжести. Но, конечно, излишне затягивать эту фазу нельзя (ср. с пе​реходом к сгибанию при «раннем» спаде в вис согнувшись, рис. 55-в). Иначе гимнаст бесповоротно уйдет в вис или рухнет в упор на руках. Поэтому в следующей фазе схода гимнаст мощным усилием рук воз​вращает себя в контролируемый упор, но уже после того, как тело успело «насытиться» энергией и имеет мощный мах вперед. При этом сила маха (здесь — вращения относительно плечевой оси) складыва​ется в данном случае как из движения, полученного при падении всем телом, так и за счет притягивающего усилия руками (разгиба​ния плеча, рис. 60, к.к. 2—5). Последнее может быть активизировано предварительным акцентированным «проваливанием» в плечах с на​тяжением мышц-разгибателей плеча (пунктир на к. 2): гимнаст как бы резко посылает плечи назад и, после того, как они спровоцирова​ли ускорение схода, быстро (но уже не полностью!) возвращает их вперед.
Читатель, неформально воспринимающий этот текст, спросит: откуда же выигрыш? Ведь при таком способе схода плечи гимнаста, хоть и позднее, но все равно отходят вперед, как при обычном дви​жении!
Действительно, плечи здесь тоже, в назначенной фазе (к.к. 2—5) быстро смещаются вперед, и иначе быть не может, так как в против​ном случае уравновеситься в упоре просто не удастся. Но все дело в том, сколько времени гимнаст успеет пробыть под действием ускоря​ющего вращение тела момента силы тяжести и как далеко при этом ОЦТ тела успеет отойти от опорной плоскости. Здесь эти показатели заметно больше, чем в традиционном сходе. Еслиже, вдобавок, в на​чале движения используется подготовительная «растяжка» в плечах, то соответственно мощнее и притягивающие усилия, содействующие как разгону движения, так и восстановлению равновесного положе -ния в упоре (к. к. 2—5).
Каков итог?
Чтобы в наиболее общем виде сравнить все приведенные вариан​ты уходов из стойки на руках, можно сопоставить модельные траек​тории ОЦТ тела гимнаста, показанные нарис. 60. Если же мы посмот-

рим на рисунок движения, полученного после форсированного схо​да, то увидим, что положение вертикального упора гимнаст прохо​дит, на первый взгляд, как обычно. Действительно, и в традицион​ном сходе (фиг. в, к. 6) и здесь (фиг г, к. 7) тело расположено верти​кально и уравновешено относительно опоры. Однако параметры движения в этих случаях будут существенно различаться: при форси​рованном движении скорость маха будет гораздо выше. Возрастут, конечно, и сопровождающие нагрузки: гимнаст сильно провисает в плечах, жерди гораздо больше деформированы, придется учитывать их более мощную отдачу и т. д.
Доступен ли описанный «суперсход»?
Опрос тренеров и гимнастов, с которыми обсуждалась данная проблема, говорит о том, что это движение, хоть и доступно, но «не​приятно»: действует старый стереотип, заставляющий сдерживаться при начале схода, провоцирующий более раннее, чем нужно, движе​ние плечами вперед, да и просто порождающий страх даже у масте​ров. Возникают и другие сомнения типа «выдержат ли руки»? Но об этом мы уже говорили: руки гимнаста, обратившегося к такому схо​ду, легко выдержат любые перегрузки, нужно лишь усвоить элемен​тарные правила работы в упоре (58).
Но главный аргумент таков: движение давно и многообещающе опробовано. В частности, ученики В. И. Мамзина еще в 80-х годах практически обращались к этой технике и на ее базе успешно осваи​вали сложные движения вплоть до опытов разучивания тройного сальто назад в соскок.
66. ОТДОВИГ - СУРРОГАТ И «Н1-Р1»
В высшей гимнастике движения махом вперед в упоре на ру​ках следуют, как правило, за «отодвигом» из стойки или, по край​ней мере, высокого упора. Как и в других случаях с исполне​нием энергонасыщающих движений типа спадов (59, 60, 65), к современному отодвигу предъявляются высокие требования, кото​рые можно обобщить так: действовать на максимально доступной «оттяжке», достигая возможно более мощного, но управляемого дви​жения.
Если прямо следовать этому требованию, то отодвиг из стойки на руках должен выглядеть как нарис. 61-а: гимнаст падает назад с пря​мыми (!) руками, и, лишь подходя кжердям, сгибает руки лишь ров​но настолько (и не больше), насколько это требуется, чтобы полу​чить надежный упор на руках не «проваливаясь» в вис. Только при
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таком спаде становится возможным исполнение широких, мощных и эффектных движений.
Но что мы видим на практике?
Очень часто гимнаст начинает сразу же со сгибания рук, умень​шая тем самым высоту потенциального движения вниз, а также мо​мент силы тяжести, «разгоняющий» движение спада (б). И уж совсем неприлично для продвинутого спортсмена выглядит робкий шко​лярский отодвиг, когда гимнаст, еще сохраняя баланс в стойке, вер​тикально опускается на согнутых руках (иногда чуть ли не в плечи!), а затем делает буквальный «отодвиг» (в). Именно от этих старых форм данный вид спада и получил свое название). Если это делается осознанно (и гимнаст знает, что существует более эффектная и эф​фективная форма спада), то — зачем?
Одна из причин здесь, увы, недостаточная силовая подготовка гимнаста, слабость мышц плечевого пояса, которые не справляются с перегрузками, возникающими при быстром спаде, вызывая, дей​ствительно, опасное «проваливание» в плечах, чреватое травмами в области грудины. Но и помимо угрозы травм, непосильные пере​грузки сковывают действия гимнаста, «залавливают» его, лишая воз​можности энергичного, точного действия.
Однако, можно с уверенностью сказать, что современный гим​наст достаточно высокого класса заведомо должен обладать достаточ​ной физической подготовкой, чтобы без опасения и особых затруд​нений действовать в условиях перегрузок, падающих на плечевой пояс при смелых отодвигах. Но, несмотря на это, суррогатные отодвиги по-прежнему нередки даже у сильных исполнителей. Почему?
Ответ на этот непростой вопрос — в следующем сюжете.
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67.   Жерди   —   коварный   трамплин 67. ЖЕРДИ - КОВАРНЫЙ ТРАМПЛИН
Каждый знает, что жерди — упругая опора, которой можно иногда воспользоваться как трамплином, хотя и не всегда это получается. Порой упругая «отдача» жердей выходит несообразной, и движение срывается. Попробуем этом несколько прояснить.
Многое можно прояснить, если сравнить работу на жердях с от​талкиванием хотя бы от прыжкового мостика. Действительно, там, где в прыжках разбег и наскок, на брусьях — спад и приход в упор на руки. Амортизации мостика, вызванной инерционным напором пос​ле наскока, на брусьях соответствует аналогичное прожимание жер​дей после спада. Дополнительная деформация опоры там и там связа​на с действиями в фазе активного выталкивания. Наконец, в обоих случаях успех отталкивания зависит от достижения резонансного ре​жима работы, при котором временной период колебания мостика, нагруженного весом спортсмена, совпадает с периодизацией дей​ствий отталкивания. Если в мостик, что называется, нужно «по​пасть» (то есть точно уловить и активно использовать его упругую отдачу), то и в действиях на жердях требуется то же самое.
Однако, общие закономерности — одно, а частности — другое: если отталкивание в прыжках очень быстротечно, и совмещение нужных акцентов по времени там вопрос точности действий, то на брусьях аналогичные фазы гораздо больше отставлены друг от друга во времени и поэтому более вариативны в управлении.
Обычно проблема заключается в том, чтобы, действуя на упру​гих жердях и вынужденно провоцируя их отдачу, по возможности больше сблизить, а в идеале — слить по времени «прожимание» жердей, вызываемое спадом и активными действиями при отталки​вании.
На практике, однако, решение этой задачи зачастую неприятно затягивается: гимнаст долго бьется в поисках нужного ему «темпа»; при этом движение (чаще всего — упражнения типа кувырка в стой​ку на руках) легко идет с небольшого подстроечного отодвига, но как только высота спада наращивается, начинается непонятное: гимнаста преждевременно «бросает» вверх, сносит по жердям вперед и т. п. Как с этим бороться?
Увы, несмотря на ясность общей стратегии построения подобных движений, это тот случай, который не поддается стандартным реше​ниям, так как успех здесь зависит от целого ряда факторов. Это:
— реальная жесткость жердей (разная для разных брусьев и для разных зон опоры о жерди);
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· жесткость опорного аппарата гимнаста, прежде всего — степень напряжения мышц плечевого пояса во время активного взаимодей​ствия с жердями;

· вес тела спортсмена;
· общая энергия спада, зависящая (помимо веса тела) от высоты движения и степени «оттяжки»;

· мощность и характер активных действий в положении упора на руках и др.

Нетрудно заметить, что только один из названных факторов, а именно вес тела гимнаста — величина (в масштабах занятия) посто​янная. Остальные показатели могут, так или иначе, изменяться — как по воле гимнаста, так и помимо нее. Целый калейдоскоп причин!
Что же возможно сделать, если у гимнаста возникли проблемы с работой «на отдаче» жердей? Рассмотрим ряд примеров, дающих пищу для размышлений. Возьмем наиболее типичный случай — ото-двиг в упор на руках и последующие в нем действия.
Уже комментировавшийся спад на полной «оттяжке» (рис. 61-а) превосходен, если гимнаст с ним физически и технически справляет​ся. Такой спад дает сильную деформацию жердей и, при прочих рав​ных условиях, несколько более позднюю и мощную отдачу. Но вмес​те с тем, физически слабых гимнастов при таком спаде «залавливают» инерционные перегрузки, а в результате необходимые активные действия на опоре здесь могут запаздывать и терять в мощности.
Возможен, а часто просто вынужден более спокойный спад-ото-двиг (б), при котором гимнаст до поры сдерживает падение в упор на руках, свободно «отпуская» себя на жерди только с определенной вы​соты, найденной эмпирически. При этом жерди меньше деформи​руются, быстрее «отдают», а гимнаста не так сильно «зажимает» инер​ционными силами. Для тех, кто мучается с такими движениями, поиск нужной активности спада (включая его высоту и степень от​тяжки тела) может стать решением вопроса. Однако ясно, что по эф​фектности, стильности, этот вариант уступает первому.
В обоих упомянутых случаях важную роль играет мышечный то​нус мышц всего тела, но в особенности мышц плечевого пояса. Общее правило здесь очевидно: чем энергичнее спад, тем «жестче» должны быть «плечи», но главное, чтобы упругие характеристики мышечно​го аппарата (зависящие от напряжения мышц) и жердей соответ​ствовали друг другу, и возникал все тот же параметрический резонанс. При этом оказывается, что в случае спокойных спадов рамки вариа​тивности в подстройке мышц к условиям работы шире, чем при фор​сированных движениях, так как в последнем случае гимнаст работает
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на пределе возможностей, и управляемость движением падает. Но отсюда естественным образом вытекает все тот же банальный вывод: хочешь действовать мощнее, эффективнее, свободнее — работай над физической подготовкой, будь сильнее!
Парис. 62даны также для сравнения два разных способа сближе​ния с жердями при спаде. Они различаются степенями «прогона» тела при его вращении назад. В первом из них (а) к моменту прихода в упор на руках ноги и туловище значительно отстают в движении от рук, и можно ожидать, что упругая отдача произойдет раньше, чем гимнаст сделает нужный ему мах вперед в упоре на руках. Во втором варианте (б) тело гораздо больше продвинуто вперед в махе, и вероят​ная отдача жердей может удачнее совмещаться с действиями на опо​ре, имеющими отношение к исполнению основной стадии упражне​ния, хотя внешняя эффектность такого спада сомнительна.
Итак, существует целый ряд факторов, участвующих в организа​ции рессорного взаимодействия тела гимнаста с жердями. Манипу​лируя этими факторами, можно найти свою технику. Но вот совет: сталкиваясь с движениями, порождающими трудности взаимодей​ствия с упругой опорой, подумайте, прежде всего, не о поисках более тонкой индивидуальной техники, а о специальной физподготовке. Как правило, у гимнастов с мощными плечевым поясом описанных проблем — гораздо меньше!
68. КОГДА СТАСКИВАЕТ ВДОЛЬ ЖЕРДЕЙ
Махи в упоре на руках сопровождаются ощутимыми перегрузка​ми. Начинающий гимнаст, которого заставляют делать серии разма​хиваний в этом трудном рабочем положении (особенно трудном,
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если жерди широко разведены), не всегда справляется с этой задачей даже чисто физически: его «проваливает», стаскивает в направлении каждого маха, болезненно «возит» плечами по жердям. Вообще, мало кому из новичков удается сделать в этом упоре больше 2—3 пар ма​хов. Но и опытный спортсмен обращается к таким движениям без восторга.
Основная причина затруднений, возникающих здесь, это — цен​тробежные перегрузки, падающие на плечевой пояс. Эти перегрузки тем больше и неприятнее, чем значительнее амплитуда махов и ско​рость движения тела в упоре на руках (рис. 63-а). Не случайно масте​ра, исполняющие трюки с приходом в это рабочее положение, даже на соревнованиях защищаются наплечниками.
Однако дело не только в том, что гимнаста сильно тянет книзу в упоре, и нужно этому активно сопротивляться (57). Центробежная сила инерции, с которой связаны все упомянутые неприятности, действует, как известно, в направлении от оси (центра) вращения кнаружи. В применении к телу гимнаста это означает, что названной силой его, при опоре руками, всегда тянет вдоль тела, в направлении от плечевого пояса к носкам ног. В висе на перекладине или анало​гичной опоре такие перегрузки тоже значительны (2), но не вызыва​ют особых проблем, так как тело предельно оттянуто, и ресурсы из​менения рабочего положения уже исчерпаны.
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Но не то в упоре на руках. Достаточно гимнасту расслабить разги​батели рук на махе вперед (рис. 63-б), и его непроизвольно подтянет плечами к кистям со сгибанием в локтях; если же в это время отпус-
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тить кисти, то вас протащит плечами вперед по жердям. Так и бывает, например, при несвоевременном перехвате рук в кувырке (рис. 64). Нечто подобное происходит и на махе назад. Иногда этот эффект можно применить на пользу дела (74). Но порой такой «отъезд» пле​чами оказывается совсем неуместным. Так, при исполнении высоко​го, динамичного подъема махом назад (в высокий упор, стойку на руках) внезапное непроизвольное выпрямление рук может все ис​портить.
Вывод: совершенствуя маховые движения в упоре на руках, разу​чивая достаточно сложные, мощностные упражнения, нужно очень четко контролировать работу рук на опоре. В норме локтевой угол должен быть жестко фиксирован силой, и всякие внезапные подвиж​ки плеч относительно кистей крайне нежелательны. Так, при кувыр​ке назад (рис. 64) «подъезд» плеч вперед совершенно исключен. При этом, чем сильнее мах вперед, тем строже должен фиксироваться локтевой угол с четким ощущением захвата и упора кистями о жерди (давления ими) в горизонтальном направлении; особенно «упор​ным» сопротивление стаскивающему воздействию центробежной силы инерции должно быть при движении дела в горзонтальном по​ложении, то есть непосредственно перед отпусканием рук (к.к. 6— 7). Если эти условия не удовлетворяются, возможны неприятности. Даже при внешне благополучном выполнении кувырка не редок эф​фект, когда гимнаста сносит вперед от точек первичного положения (к.к. 7—7)кточкамдохвата(к. 10), а это — ошибка.
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69. СТРАННОСТИ ПОДЪЕМА МАХОМ ВПЕРЕД
Названный подъем — хрестоматийное упражнение на брусьях, и ничего загадочного в нем, как будто бы, не было и нет. Простую его форму способен освоить любой новичок. Вспоминают о нем и масте​ра, используя как соединительное движение с махом назад в упоре.
Но именно мастера сталкиваются подчас с неприятными затруд​нениями при освоении и исполнении этого «элементарного» упраж​нения. Как только подъем попадает в связку с широким отодвигом из стойки на руках {рис. 61-а), выясняется, что выход в хороший упор после этого — совсем непростое дело (рис. 65-а). Гимнаста «ломает», плечи с трудом отрываются от жердей и застревают сзади, стопы вскидываются вверх «к носу», а таз остается внизу (к. 8), мах назад в упоре резко затрудняется и т. д. (к.к. 6—8\\ д.).
Наиболее простодушные гимнасты и тренеры недоумевают: поче​му так? Мах, вроде бы, хороший, бросок есть... Быть может, нужно еще активнее работать ногами вперед, мощнее действовать руками при выходе в упор? Но, как правило, это не помогает. Напротив: чем яростнее и выше гимнаст «хлещет» ногами, тем сильнее его опроки​дывает обратно на жерди, вплоть до падения назад в упор на руках (к.к. 8—10).
В чем же дело?
«Странности» подъема махом вперед объясняются тем, что это движение, построенное по схеме с контрвращением, которое, однако, носит здесь как бы завуалированный, скрытый характер, поскольку явственно выражено только у рук и туловища, и только в завершаю​щей стадии движения (фиг. б, к.к. 7—10). Тем не менее действие это здесь настолько важно, что без него подъем просто не возможен. В этом легко убедиться практически. Попробуйте при попытке испол​нения этого подъема обойтись действительно обычным махом. Ма​хом, который дает активное вращение назад (как на кувырок назад, рис. 64), но лишен акцентированного «контртемпа», описываемого ниже. Чем сильнее будет такой мах, тем явственнее будет ваше фиас​ко; не получится даже того, что показано нарис. 65-а, к.к. 1—8.
Правильный же подъем строится следующим образом (б).
После спада (отодвига) и традиционных подготовительных дей​ствий должен следовать умеренный по мощности бросок ногами, на​правленный не столько вверх, сколько вперед, чуть выше жердей. Значение броска здесь вообще невелико: он лишь обозначает нужное направление смещения плечевого пояса при будущем выходе в упор и слегка «подпитывает» энергией вращение тела назад (хотя и без
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69.   Странности   подъема   махом   вперед
этого можно было бы обойтись!). Главное же в том, что бросок подго​тавливает своим темповым сгибанием принципиально необходимое в этом случае контровое разгибание, носящее, как отмечалось, харак​тер мощного, короткого «подрыва» тазом и грудью вверх с незначи​тельным по углу, но быстрым прогибанием тела и соответствующим притормаживанием ног (к.к. 6—7).
Эти контрдействия — ключевой момент подъема.
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В описанной фазе давление плечами на опору моментально возра​стает (невооруженным глазом видно «проседание» жердей). Вслед за этим гимнаст сразу переключает работу с разгибания на сгибание в тазобедренных суставах, снимает тем самым давление плечами на опору и выпускает в активное движение плечевой пояс и руки (к.к. 7—8). Именно в результате всех этих действий гимнаст, как бы подброшен​ный напряженными жердями, выходит в упор (к.к. 8—10).
БРУСЬЯ

70.    Подъем   «в   протяжку»   и   «в   складку»
Работа плечами на опоре представляет собой в этой фазе настоя​щее отталкивание от жердей (к.к. 6— 7)., четкое ощущение и осозна​ние которого — залог успеха в исполнении всего подъема. Учти​те только, что никакого отталкивания, «отдельного» от осталь​ных действий, здесь не бывает и быть не может: оно получается и ощущается как толчок только в том случае, если есть выраженный «контртемп» в движении ног и туловища с импульсом на разгиба​ние тела.
Скептик скажет: какое там разгибание?! Ноги, конечно, притор​маживаются, но сгибаниекш шло, так и идет!
Действительно, часто во время торможения ног не только глаз не улавливает разгибания тела, но и на кинограмме его не видно; фик​сируется лишь временное, хотя и резкое замедление темпа сгибания.
Все так. Дело однако в том, что даже если не было буквального разгибания, его биомеханический эффект действует, так как замед​ление сгибания это и есть импульс на разгибание, сопровождающийся торможением ног и всеми остальными динамическими и кинемати​ческими последствиями, характеризующими контрдействия! Толь​ко «контртемп» этот, выполняемый без явного разгибания, будет бо​лее слабым и, кстати сказать, менее эффективным и при определен​ных условиях может привести к неудаче (а).
Сделаем практический вывод: сталкиваясь с необходимостью де​лать подъем махом вперед с увеличенного или максимального маха, нужно, прежде всего, озаботиться тем, чтобы контрдействия в подъе​ме были тем мощнее, резче, чем сильнее суммарное вращение тела на​зад, полученное после спада и броска ногами. Из этого естественно вытекает также, что и броском ногами в данном случае увлекаться не следует; достаточно слегка акцентированного и направленного дале​ко вперед, вдоль жердей (то есть не высокого!) «клевка» носками ног, после чего должен следовать незамедлительный «подрыв» грудью и животом с отталкиванием плечами от жердей. Эти действия необхо​димо отработать на спаде умеренной мощности с четким осознанием темпоритма и акцентов движения, а затем уж последовательно нара​щивать активность спада до нужной меры.
Аналогичные проблемы, но в более яркой, непосредственной форме, возникают в движениях, где хорошо выражено контрвраще​ние всего тела, например — в собственно соскоках махом вперед и «перелете Ткачева» и летах на перекладине (40—47). Характерно и построение подъема махом вперед на кольцах (98), этого ближайшего аналога одноименного подъема на брусьях. Обращение к этому дви​жению на кольцах в качестве «подводящего» упражнения — хорошее

методическое подспорье в работе над одноименным элементом на брусьях, так как вялым, нечетким разгибанием в этом случае обой​тись уж никак не удастся.
70. ПОДЪЕМ «В ПРОТЯЖКУ» И «В СКЛАДКУ»
Вернемся к поучительному случаю с подъемом махом вперед (69). Как и всякий элемент, это упражнение может исполняться с разны​ми оттенками. Например, иарис. 65-6, к.к. 9—10, показано два спосо​ба окончания этого подъема, каждый из которых хорош по-своему. Подъем, выполняемый «в протяжку» (к. 10, сплошная линия) очень активен и даже при небольшой высоте выхода в упор дает превосход​ные условия для мощных действий на махе назад в упоре. Это — подъем, хорошо поддающийся усложнениям и призванный также обслуживать последующие элементы.
Другие варианты (к. 10, пунктир) носят более «декоративный» характер и могут быть интересными сами по себе: гимнаст выходит в упор с сильным сгибанием тела и затем должен непременно быстро, вовремя раскрыться (ср. с к.к. 13—15нарис. 59). Мастера, сознатель​но использующие такую технику и стилистику подъема, должны превосходно чувствовать движение и обладать высокой активной подвижностью в плечевых и тазобедренных суставах. Заметим, что и структура этого подъема в целом отличается оттого, что есть в основ​ном варианте на рис. 65-6: такой выход в упор провоцируется относи​тельно сильным исходным махом и соответственно ослабленным «контртемпом». Но неумелое использование такой техники (или простое неумение делать подъем с сильного маха, см. предыдущий сюжет) приводит к плачевному результату (рис. 65-а): гимнаста либо опрокидывает назад (к.к. 8—10), либо он довольствуется выходом в положение плохого «высокого угла» с низко расположенным тазом (к. 8, пунктир). Сделать отсюда полноценный мах назад в упоре практически невозможно.
71. КАК ДЕЛАТЬ ПОВОРОТ?
Начнем разбор с обсуждения практического опыта и зададимся вопросом: каким образом в подъеме махом вперед из упора на руках делается поворот? Если вы спросите об этом гимнаста, то, скорее все​го, услышите что-то такое: «делаю бросок, притормаживаю ноги, толкаюсь, выхожу в упор и, примерно как в обычном «оберучном», поворачиваюсь». Если быть снисходительным, то надо признать, что
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71.   Как   делать   поворот?
такое описание действий — вполне приличное для исполнителя (бывает гораздо хуже).
Однако мы уже знаем (69), что в действительности структура подъема достаточно сложна, и «во главе угла» этого движения стоит вовсе не мах ногами вперед, а всё тот же «контртемп». При этом действия чередуются так (рис. 65-6): сгибание тела при махе вперед (к.к. 4—6) — притормаживание ноге разгибанием тела и отталкива​нием плечами от опоры (к.к. 6— 7) — еще одно сгибание с выходом плечами в упор (к.к. 7—9) и — финальное разгибание в упоре сзади, подготавливающее мах назад в упоре (к.к. 9—10).
На какое же действие или действия наслаивается здесь поворот?
Тут мнения практиков расходятся. Одни говорят, что, мол, муд​рить не надо, и поворот делается «просто», как в обычном махе впе​ред: «бросил» ноги и — поворачивайся! Другие утверждают, что пово​рот делается во время разгибания, но когда выясняется, что таких разгибаний, да еще в очередь со сгибаниями, целых два, не знают, что сказать... Третьи считают, что, несмотря ни на что, поворот дол​жен носить сквозной характер: подъем — подъемом, а поворот — по​воротом.
Однако, каков же верный ответ?
В общем виде он вытекает из анализа общих закономерностей по​строения гимнастических движений. В частности, отметим, что в движениях гимнастического типа (а точнее — во всех ациклических спортивных движениях!) действует довольно жесткий закон «лока​лизации усложняющих действий». Говоря упрощенно, он сводится к тому, что до тех пор, пока полностью не решена задача действий ос​новной стадии упражнения, то есть действий, обеспечивающих вы​полнение принципиальной программы всего упражнения, — подъе​ма, оборота, сальто, никаких добавочных, в том числе усложняющих, действий производить нельзя. Образно говоря — не следует пытаться возводить стены и крышу, пока не подготовлен фундамент.
Повороте подъеме — это, как раз, добавочное, усложняющее дви​жение. Сам же подъем махом вперед может состояться лишь после того, как выполнены действия, дающие возможность плечевому поясу гимнаста, рукам и туловищу, вращаясь вперед, выйти в упор (рис. 65-6, к.к. 7—9). Последним действием этого рода является, как мы видим, сгибание в тазобедренных суставах.
Вот только после этого — уже на втором разгибании\ — и может делаться поворот!
Рассматривая кинограмму движения, а тем более исследуя ее (автор этим много занимался), можно убедиться, что поворот в

подъеме махом вперед на брусьях выполняется исключительно в фазе второго, финального разгибания. Исключений из этого прави​ла не замечено! Тем самым лишний раз иллюстрируется закономер​ность исполнения усложняющих движений только после полного прохождения наиболее мощных, энергообеспечивающих действий.
Казалось бы, после этого нужно сделать глубокомысленное пре​дупреждение в том смысле, что нельзя, дескать, бросаться на поворот раньше положенного. Но, к счастью, подъем махом вперед на брусь​ях «устроен» таким образом, что иначе поворот никак и не получится, даже если очень хочется! Тогда, скажет иной читатель, зачем все это анализировать?.. Ответ здесь очевидный: только детально зная эти и подобные вещи, можно наиболее эффективно работать над освоени​ем движения и, в особенности, при устранении ошибок. Ведь если поворот может быть выстроен только там, где ему положено быть, это еще не означает, что он получится сам собой!
И еще нюанс. Если простой подъем можно делать с разными степенями сгибания при выходе в упор (рис. 65-6, к. 10, сплошная линия и пунктир), то для подъема с поворотом нужен подъем, выпол​няемый с расчетом на выход в упор с достаточно прямым положени​ем, только при этом условии поворот может быть успешным. Это означает, в частности, что второе сгибание в подъеме (к.к. 7—9) не должно быть сильным. Что касается экзотических подъемов с плотной «складкой» (6, к. 10), то тут поворот практически исклю​чается.
Описанные закономерности четко действуют и при других дви​жениях, таких, как подъемы разгибом и движения дугой. «Гладкое», непрерывное разгибание, которым могут выполняться эти движе​ния, на самом деле имеет сложную внутреннюю структуру. Начина​ясь ускоренным «броском» ног (рис. 58-6, к.к. 1—3), оно затем при​тормаживается (к. 3), передавая механический импульс на туловище и руки (к.к. 3—4) и давая нем самым возможность выполнить про​граммное движение, например — подъем (к.к. 4—6). При этом воз​можный здесь поворот будет выполняться не раньше, чем сработает основной механизм всего движения, обеспечивающий подъем. То есть, на «остаточной» части разгибания, после того, как притормажи​вание ног уже даст свой эффект (к.к. 4—6).
Впрочем, все сказанное о времени поворота в движениях на бру​сьях в равной мере относится вообще ко всем усложняющим дей​ствиям во всех гимнастических упражнениях, о чем говорится, на​пример, в связи с поворотами в соскоках сальто (33) или прыжках (150). Закон есть закон!
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72. ЭТО ПОДЪЕМ ИЛИ КУВЫРОК?
Хорошие «брусисты» способны делать подъем махом впередс по​воротом в стойку на руках. Движение начинается мощным, свобод​ным спадом из стойки на руках, включает в себя сильный, высоко направленный бросок ногами и завершается поворотом в стойку, со​вершенно сходным с классическим «оберучным».
Теперь представим себе, что гимнаст задумал освоить кувырок на​зад с поворотом в стойку на руках...
Собственно кувырок назад хорошо известен (рис. 64) и относится к очевидным движениям с однонаправленным вращением. По прин​ципиальной структуре он подобен большому обороту назад на пере​кладине или кольцах. Между тем, подъемы махом вперед, как было показано выше (69—71), имеют более сложную структуру, так как включают в себя «контровые» действия.
Если так, то естествен вопрос: чем же, конкретно, различаются «кувырок» и «подъем», если и тот, и другой имеют одинаковые ис​ходное (стойка на руках), рабочее (упор на руках) и конечное (вновь стойка) положения, выполняются махом одного и того же направле​ния и оба включают идентичные повороты?
Ответ: ничем. Это, действительно, одно и то же упражнение, даже если один гимнаст будет осваивать его «через» подъем махом вперед, а другой — «через» кувырок назад!
Этот ответ может вызвать недоумение, поскольку как бы противоречит сделанным раньше определениям «кувырка» и «подъема».
Однако противоречия никакого нет. Сравнивая движения, нуж​но иметь в виду не их формальные названия, номиналы, а реальную структуру и технику. Сопоставляя традиционный подъем в упор {рис. 65- 6) с одноименным подъемом в стойку на руках, нетрудно ус​тановить, что вращение тела в том и другом движениях существенно различается, в первую очередь вращением туловища и рук. Но разная программа движения требует и разных технических действий: в подъеме с поворотом, выполняемом в стойку (то есть без вращения туловища и рук вперед, как это имеет место в обычном подъеме) опре​деляющим будет уже не «контртемп», а вращение исходного направле​ния, задаваемое спадом и очень активным (а не ограниченным, как в обычном варианте) бросковым движением ногами. То есть «центр тяжести» в действиях явно переносится с «контртемпа» на бросок. Впрочем, и в движениях этого типа есть некоторые признаки конт-рового действия, довольно характерные для кувырков в стойку
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(рис. 64, к.к. 8—11), но роль их в этом случае, скорее, регуляторная, подстроечная, а не определяющая, как в подъемах, и объясняется не​обходимостью остановиться точно в стойке на руках.
Ставя точки над «Ь>, предлагаем читателю представить себе «типо​логический ряд» движений махом вперед из упора на руках, конеч​ные положения которых постепенно перестраиваются в зависимости от вращательной структуры движения (рис. 66). Традиционный подъем махом вперед располагается на левом краю такого ряда, среди движений с контрвращением (а-в), тогда как кувырки и подъемы в стойку на руках — в его центре (д). Правое же крыло такого структур​ного ряда будут занимать наиболее «прокрученные» кувырки назад, в которых гимнаст, имея ускоренное вращение исходного направле​ния, попадает в более или менее высокий упор, но «проскакивает» стойку на руках (е-ж). Особое место в данном ряду занимают гипоте​тические подъемы в предельно высокие упоры сзади, в «стойку в упоре сзади» (г), которые в принципе возможны, но для исполнения на брусьях труднодоступны.
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73. АСИММЕТРИЧНЫЕ НЕОЖИДАННОСТИ
При осмыслении техники гимнастических упражнений очень по​лезным оказывается сравнение по аналогии. Очевидные примеры: бросковые обороты или сальто назад и вперед с перекладины испол​няются махами разных направлений и, соответственно, «обслужива​ются» разными суставными действиями. Там, где на махе вперед сги​бание тела, на махе назад — разгибание, и наоборот. Соответственно различаются и необходимые в этом случае навыки. Вместе с тем, био​механический смысл действий-движений в том и другом случаях — совершенно одинаковый. И если вы хорошо знаете как, скажем, сле​дует подготавливать бросок одного направления, то вам должно быть вполне понятно, что и как делать на махе в другую сторону. Точно так же соотносятся технические признаки у разноименных акробатичес​ких сальто, переворотов и т. п.
По этой логике должны, казалось бы, аналогичным образом стро​иться и другие «симметричные» движения, например — подъемы ма​хом вперед и назад на брусьях. Так, действительно, и рассуждают иногда отдельные тренеры и гимнасты. И заблуждаются.
Выше (69) мы уже видели, что подъем махом вперед построен до​вольно прихотливо и включает в себя «контртемп», без которого это движение не исполнимо. А между тем, в подъеме махом назад (рис. 67-а) никаких усложненных контровых действий нет: после подготовленного на спаде (к.к. 1—3) броскового движения с проги​банием тела (к.к. 3—7) следует спокойное притормаживание ног (практически непроизвольное, вследствие ограничения подвижнос​ти в позвоночнике при разгибании, к.к. 7— 8), и гимнаста «вытаски​вает» вверх вслед за ногами — при участии рук, «подхватывающих» это движение (к.к. 8—10).
Но откуда такая разница между подъемами двух разных направле​ний? И как в таком случае относиться к утверждению о сходстве в принципиальной технике «симметричных» движений? Надежен ли тогда, верен ли вообще такой способ анализа движений?
Однако оснований для сомнений в правильности сопоставления движений по принципу структурной аналогии у нас возникать не должно.
Все дело в так называемой функциональной асимметрии тела. На​помним, что тело человека морфологически и функционально сим​метрично относительно своей передне-задней плоскости; его левая и правая части тождественны друг другу. Но относительно своей фрон​тальной плоскости наше тело несимметрично: лицо отличается от за-
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73.   Асимметричные   неожиданности
тылка, грудь вовсе не подобна спине, а суставные движения явно не одинаковы при сгибаниях и разгибаниях. Последнее интересует нас больше всего, и мы знаем, что, например, максимальная амплитуда сгибания в тазобедренных суставах (от прямого положения) чуть ли не в десять раз больше, чем при разгибании! Соответственно легче даются и все движения на сгибание. Точно так же размах движений на сгибание плеча (из положения руки вниз) примерно вчетверо больше, чем при его разгибании.
Эта морфологическая особенность двигательного аппарата чело​века и называется функциональной асимметрией. Она определяет конкретную технику целого ряда упражнений, выполняемых дви​жением в сагиттальной плоскости.
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Вернемся к подъемам на брусьях. Если при махе вперед из упора на руках подъем в упор естественным образом строится с использованием контрдвижения рук и туловища, то аналогичный подъем другого на​правления делается по принципу вполне обыкновенного броскового
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74.    Поворот   махом   назад:   тьма   нюансов
маха, то есть по схеме движений с моновращением, когда все звенья тела гимнаста вращаются в неизменном исходном направлении.
Приняв это как данность, можно было бы и успокоиться. Но вот занятная подробность: обращали ли внимание на то, как стремятся делать подъем махом назад почти все новички-негимнасты? Плохо владея махом, они испытывают затруднения с выходом в упор и, к тому же, вовсе не претендуют на стильный подъем прогнувшись. Их цель — просто добраться до упора. Как же они действуют?
Не имея никакого представления о технике, они, тем не менее, методом проб и ошибок быстро нащупывают наиболее доступный способ выхода в упор. Он показан на рис. 67-6: после более чем скромного маха назад (к.к. 1—3) исполнитель «дергает» тазом вверх (к.к. 3— 4), затем сразу же немедленно выпрямляется (к.к. 4—5)и... легко, хоть и без блеска, попадает в желанный упор (к.к. 5—6). Подъем готов!
Что же получается? Движение, выполненное технически ущерб​но, с явно караемыми при судействе ошибками, оказывается доступ​нее, чем традиционное?
Прежде, чем ответить «да» или «нет», разберемся в том, что мы видели на примерах. Почему «подъем тазом» оказался легче?
Дело в том, что он — как и подъем махом вперед! — был в этом случае построен по схеме с контрдействиями, которые, чисто биоме​ханически, а не судейски, здесь, действительно, более рациональны, так как содействуют утилитарному, но экономному выходу опорны​ми звеньями в упор. Еще раз посмотрим как это происходит. После маха назад, который здесь не так важен, как в «настоящем» подъеме (ср. с броском в подъеме махом вперед, 69), следует быстрое сгибание в тазобедренных суставах, приводящее к вращению ног в направле​нии, противоположном исходному, то есть дающее все тот же «контр​темп» (ср. с «подрывом» животом и грудью в подъеме махом вперед, рис. 65-6). Если сразу после этого вновь разогнуться (к.к. 4—6), то импульс, полученный ногами во время сгибания, передается смеж​ным звеньям — туловищу и рукам, которые также начинают вра​щаться назад, то есть — поднимаются в упор, что и требовалось!
Итак, «новичковский» подъем оказался (в рамках элементарной за​дачи «выбраться в упор») действительно рациональнее классического. Он, конечно, нарушает требования стиля, не пригоден для целей ус​ложнения движения и поэтому формально должен быть отвергнут.
Однако, как важно уметь анализировать даже подобные «при​митивные» движения! Иногда это помогает выйти на полезные обоб​щения.
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74. ПОВОРОТ МАХОМ НАЗАД: ТЬМА НЮАНСОВ
«Бросковые» повороты кругом, выполняемые махом назад из упора или в подъеме, могут быть очень эффектными, если делаются умеючи. Гимнаст, способный блеснуть в таком, казалось бы, простом движении, всегда выглядит наособицу, так как традиционные «обе-ручные» давно приелись. Но движения эти не слишком популярны; это можно объяснить тем, что они довольно прихотливы и, чтобы украсить ими комбинацию, требуется виртуозное исполнение.
Обсудим такой поворот, выполняемый в упоре.
Он должен делаться на широком, свободном, «хлестком» махе, рассчитанном на динамичный подъем тела примерно до 45° над гори​зонталью. Акцент при этом должен ставиться не на движении стопа​ми вверх, к стойке (ее ведь не будет!), а пораньше, с «оттяжкой» на​зад-вверх. Ноги при этом и все тело, активно двигаясь в махе, оста​ются строго в срединной плоскости снаряда.
Однако главное здесь—действия руками в повороте. Прежде все​го это — очень быстрая попеременная работа руками, при которой одна кисть как бы подбивает другую, исключая этим, в идеале, безо​порное положение (хотя нередко оно и возникает даже у хороших исполнителей).
Важный нюанс: рука, разноименная повороту (снимающаяся с опоры первой), покидает жердь довольно рано, тогда, когда ноги только еще делают свой акцентированный бросок назад-вверх и — немедленно, по кратчайшему пути переносится в хват сверху на жердь, одноименную повороту. Только при этом условии у гимнаста будет в дальнейшем необходимый «темп» для исполнения основной части поворота при наличии надежной опоры.
Второй нюанс, еще более существенный: переводя руку на другую жердь, гимнаст поначалу не должен поворачиваться/Плечевой пояс в момент постановки руки расположен почти так же, как и до начала поворота. Поспешный поворот искажает структуру броскового маха назад, превращает его в мах «боком» и лишает движение необходи​мой энергетики (это еще один пример действия «закона локализации основных действий: не выполнивэнерообеспечиваюшихдействий, нельзя вводить усложняющие). Кроме того, он провоцирует еще бо​лее серьезные ошибки, о которых — ниже.
Третий нюанс, самый важный: оказавшись в положении мимо​летного упора обеими руками на одной жерди, гимнаст ни в коем слу​чае не должен сближаться с нею и передавать на нее тяжестъ\ Этим, в частности, и объясняется требование не поворачиваться преждевре-
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менно; гимнаст, позволивший себе это, как правило, оборачивается лицом (животом) к жерди и притягивается к ней, после чего движе​ние немедленно ломается.
Далее. Как только разноименная рука встает на опору, она тут же активно упирается в нее и как бы заводит жердь круговым движени​ем направо-назад (при левом повороте), «за спину». Другая рука, снявшись с опоры, некоторое время остается согнутой у груди (кисть у правого плеча), а затем быстро переводится назад, за спину, встре​чая опережающим движением новую опору. Эти действия, представ​ляющие собой, фактически, как бы круговое отталкивание опорной рукой, и обеспечивают собственно поворот кругом.
Характерны движений головой в этом повороте. С началом ак​тивного разворота (чаще — влево), в первой его половине, голова на​рочито отстает в движении (взгляд — на правую кисть), а как только левая рука уходит за спину, голова быстро поворачивается налево кругом. При этом — еще один нюанс! — нельзя смотреть вперед и, тем более, вниз; голова не должна явно опускаться на грудь; взгляд как бы скользит чуть повыше «горизонта». Если это требование не выполняется, окончание поворота происходит без оттяжки, с силь​ным и некрасивым сгибанием тела.
Есть и другие существенные нюансы этого движения. В частно​сти, мах назад, на основе которого поворот строится, делается до​вольно необычно: ноги должны «стаскивать» за собой все тело — включая плечевой пояс!— назад, смещая его вдоль жердей. Зачем это нужно? Дело в том, что если мах будет строиться по «школярской» схеме «мах назад — плечи вперед» (56), то после поворота это приво​дит почти к неизбежному падению назад на жерди (рис. 68-а). Если же по ходу броска ногами плечевой пояс тоже оттягивается назад, то после поворота тело приходит в отличное активное положение (б).
[image: image70.jpg]Puc. 68. Hexomopote nioancst noGopomoe Maxom nasao.
TraeHulil u3 HUX — SOMMACKUGAHUEs NACH HA3AO






[image: image71.jpg]¥

a?

Puc. 69. 3onust nosopoma na maxe
Hasad 6 ynope. Pannss —
#6HO Xydwas. [To3dnss xopowa,
HO Manodocmynna. Onmusym,
Kak acezda, 20e  cepedune




Отсюда еще один вывод: мах на по​ворот должен быть не столько вы​соким, сколько высоко-далеким.
И еще несколько соображений о фазе исполнения собственно по​ворота. Казалось бы, классичес​ким принципом является исполне​ние поворота в апогее маха, на взлете, когда руки освобождаются от давления на опору. Это так, и не так. Если бы гимнаст мог делать в этих условиях поворот очень ком​пактно, то упомянутый принцип был бы всем хорош. Но комменти​руемое движение не совсем обыч​но: промежуточная опора о жердь,
неудобная постановка кистей, «слом» линии тела при перехода из упора в упор сзади и другие причины препятствуют быстрому пово​роту и требуют дополнительного времени. Поэтому если действия поворота начинать в самом конце подъема, то их окончание будет слишком поздним и придется по времени на спад, как это часто и бы​вает на практике (рис. 69-а).
Идеально было бы начинать поворот пораньше, как мы и реко​мендуем, и завершать его в высшей точке подъема (б). Но это, к сожа​лению, не всем доступно. Для этого нужна, в частности, очень хоро​шая подвижность в плечах и умение пользоваться ею в сложной си​туации упора сзади.
Наконец, возможен компромисс, который и дает оптимальное ре​шение: начинать работать «по повороту» незадолго до, а заканчивать ее вскоре после окончания маха ногами назад-вверх (в).
Все сказанное относится и к подъему махом назад с поворотом, но с добавлением еще одного нюанса. Названный подъем выполняется, как правило, в связке с махом дугой в упор на руках, причем руки после этого обычно держатся на жердях со значительным сгибанием в локтях. В процессе собственно подъема тело гимнаста, как и в пре​дыдущем упражнении, «оттаскивается» назад от кистей, и руки зна​чительно выпрямляются в локтях (рис. 63-6). Для гимнаста, разучи​вающего данный подъем, это один из ключевых моментов: если он «не отпускает» плечи назад и поддается во время подъема естествен​ному соблазну удержать руки согнутыми, а еще хуже — поддернуть ими себя вперед, к кистям (так обычно делают при простом подъеме
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махом назад, особенно в стойку!), то сразу после поворота гимнаст неотвратимо падает назад в упор на руках — по той причине, которую мы уже рассматривали выше (рис. 68-а).
75. ОДИН ЭЛЕМЕНТ? ДВА?
Тряхнув гимнастической стариной, можно вспомнить, как с пол​века назад были популярны различные движения с перемахами нога​ми. Это и опорные прыжки типа «разножек», аналогичные соскоки с перекладины, подъемы и перемахи на брусьях. Эпоха, о которой идет речь, еще не знала бросковых движений, и поэтому названные уп​ражнения выглядели как простое механическое соединение двух последовательных элементов. Например: подъема махом назад в вы​сокий упор на перекладине («под стойку») и — соскока ноги врозь. Или: наскока в упор на руках на коне и — соскока оттуда ноги врозь и т. п. Так же трактовался и аналогичный подъем с перемахом на брусьях: выполнялся невысокий подъем махом назад (рис. 70-а, к.к. 1—6), и из положения нефиксированного упора с выпрямлен​ным телом, после мгновенной, но явной паузы (к. 6) — перемах ноги врозь (к.к. 6—8). Впрочем, был возможен и более высокий подъем, но после этого приход в упор углом с остановкой оказывался практичес​ки невозможным, ноги всегда опускались сразу под жерди, и прихо​дилось идти в упор на согнутых руках (к.к. 8— 9) с дальнейшим махом назад и разгибанием рук («клюка»).
Начиная с 50-х годов, в гимнастику пришла бросковая техника, которое многое изменила. Коснулось это и движений с перемахами. Мощный мах при бросках, сильно «возбуждающий» двигательный аппарат гимнаста, естественным образом привел к тому, что движе​ния типа перемаха органически слились с волной действий, подго​тавливающих и реализующих «броски» ногами. Благодаря этому, подъем с перемахом ноги врозь и аналогичные ему упражнения (на​пример, с поворотом и подлетом углом по типу «воронинского» на перекладине) превратились в своеобразные подлеты, вобравшие в себя перемах как усложняющее действие (рис. 70-6). Если в старых аналогах этого движения окончание подъема и перемах имели «пере​мычку» — паузу с движением тела в прямом положении (рис. 70-а, к. 6), то в бросковом варианте такая пауза стала не только неумест​ной, но и почти невозможной технически, ведь после хорошего брос​ка назад (рис. 70-6, к.к. 2—5) мышцы передней поверхности тела бы​стро, сильно натянуты и идеально подготовлены для выполнения пе​ремаха.
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75.   Один   элемент?   Два?
Но это еще не все. Мощное, форсированное исполнение хорошо подготовленного перемаха превращает его в этих условиях в эффек​тивное «контрдействие», не только вызывающее перемену направле​ния вращения всего тела, ной содействующее дополнительному уве​личению высоты подлета! В результате гимнасты получили возмож​ность шире варьировать упражнение, в частности — делать его с более эффектным приходом в упор углом.
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76. Перемах и мелкие неприятности
преобразились в соскоки и прыжки «лётом», каждый из которых стал представлять собой не кустарное соединение двух элементов, а один совершенный двигательный механизм, позволявший открывать но​вые горизонты в развитии движений.
76. ПЕРЕМАХ И МЕЛКИЕ НЕПРИЯТНОСТИ
Что такое перемах ноги врозь для опытного гимнаста? Так, ме​лочь. Но как же досадно бывает видеть явные огрехи в этом «пустя​ковом» движении! Ведь достаточно при перемахе в упор углом упус​тить ноги под жерди или нечетко зафиксировать конечное положе​ние, как впечатление от всей комбинации падает, так как «угол» — один из стилевых «маркеров» гимнаста! Особенно вероятны такие ошибки при исполнении высоких подлетов с перемахами.
Как предотвратить наиболее характерную ошибку — падение ног под жерди после высокого перемахадюгами?
Нарис. 70-впоказана ситуаций', показательная для современного окончания подъема махом назад с перемахом ноги врозь в упор уг​лом. Гимнаст подходит к жердям с выраженной «складкой» в тазо​бедренных суставах (к. /). В этот момент тазобедренный угол гораздо меньше того, что нужен в упоре. Тело «ссутулено», а ноги возможно выше подтянуты к плечам, в то время как кисти уже внизу и стремят​ся пораньше встретить опору. Описанное положение рационально, оно позволяет увеличить тормозной путь, который тело должно пройти, прежде чем остановится в упоре углом; и чем больше будет этот путь, чем больший «пробег» будут иметь массы тела (особенно ног) при движении к конечному положению «угла», тем лучше. Это так называемая «фаза амортизации».
Что же происходит дальше? Как только выпрямленные руки на​талкиваются на опору, начинается вынужденное резкое торможение движения тела книзу. И если кисти останавливаются на жердях сразу же, то до полной остановки туловища и ног еще далеко. Как бы ни происходило движение в фазе амортизации, звенья тела, вследствие инерционного напора и под действием силы тяжести неизбежно бу​дут некоторое время двигаться вниз до полной остановки движения.
Как построить эту фазу движения, чтобы не было ошибок?
Представим себе, что гимнаст решил сразу, «железно» зафиксиро​вать упор углом. Ничего не получится! Как бы мы ни напрягались, ноги в момент, следующий после прихода кистей на опору, обяза​тельно опустятся и, скорее всего, не так, как нужно. Значит, нужно разрешить им опуститься, но так, чтобы это не стало ошибкой!

Такое движение как раз показано нарис. 70-в. Приходя на опору в «подобранном» положении (к. 1), гимнаст оставляет резерв для амор​тизационного пробега звеньев книзу. Видно, что ноги имеют воз​можность еще некоторое время перемещаться вниз параллельно са​мим себе или с некоторым опусканием стоп, если последние были заблаговременно приподняты (к. 1, пунктир). Одновременно с опус​канием ног меняется положение и других звеньев: нижний отдел ту​ловища и таз опускаются, сближаясь с руками, голова приподнима​ется, меняется осанка. Переходя из положения на к. 7в положение на к. 2нужно, несмотря на неизбежное изменение позы, сохранять рав​новесие: ноги опускаются, таз выходит вперед, а плечи (туловище) становясь как бы противовесом ногам, характерным образом отходят назад. Отметим, что столь открытого «угла» в статических положени​ях обычно не бывает, это — особенность упора углом, завершающего динамические движения.
И еще один нюанс: «клевок» стопами книзу нередко бывает так силен, что приходится дополнительно подстраховываться, применяя против него следующий прием: при дохвате руками за жерди кисти ставятся так, чтобы ОЦТ тела располагался несколько позади от ли​нии рук (к. 1). Тогда при ударном возвращении на опору возникает опрокидывающий момент «Рг», несколько «заваливающий» все тело гимнаста назад и как бы «задирающий» носки ног кверху; это и по​могает в дальнейшем избежать их опускания. А в следующий мо​мент, когда основная энергия удара о жерди уже погашена, и четкий «угол» обеспечен, таз дополнительно посылается вперед, и статичес​кое равновесие восстанавливается.
Приведенный разбор показывает, что даже самые, на первый взгляд, незамысловатые движения при более внимательном рассмот​рении предстают как сложно организованные действия, представля​ющие собой для гимнаста не такую уж простую задачу.
77. СПИЧАГ - ТЕСТ НА КУЛЬТУРУ ГИМНАСТА
Названный вариант силового выхода в стойку давно стал стандар​том. Само по себе это упражнение нетрудно, но по-настоящему тех​нично и «стильно» его мало кто делает. (Наиболее грамотно спичаг выполняют гимнастки: дефицит силы, компенсируемый хорошей гибкостью, привел их к самому правильному техническому реше​нию).
Нарис. 71-анас. 190 —обычное, вполне благополучное исполне​ние этого элемента. Однако до совершенства ему далеко. Для сравне-
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ния рассмотрим другое, более изысканное исполнение (б). В чем раз​личия?
Первая фаза «артистического» исполнения стойки согнувшись — подтягивание ног и таза вверх до плотной «складки» (к.к. 1—2). Координационно это действие элементарно, но требует от исполни​теля очень хорошей активной гибкости и соответствующих силовых качеств.
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Вторая фаза жима — переворот вперед до положения стойки со​гнувшись (к.к. 2—4). Это часть движения не только внешне эффект​на, но — в такой форме — и физически наиболее рациональна, так как требует меньших усилий, чем в варианте а. Правда, при этом гимнасту нужно все время активно поддерживать предельное сгиба​ние в тазобедренных суставах. Сам переворот выполняется равно​мерным, подчеркнуто плавным движением — до полного выпрямле​ния тела в плечах. Приход в позу на к. ^предъявляет дополнительные требования и к подвижности в плечах, которая позволила бы свобод​но выйти в такое положение и далее удерживать его. Заметим, что не каждый способен легко решать эту задачу. Например, у одного из самых знаменитых наших чемпионов это не получалось...


77.   Сличат   -   тест   на   культуру   гимнаста
Третья и последняя фаза силового подъема в стойку должна де​латься исключительно за счет движений ногами. Наиболее грамот​ная и эффектная форма движения ногами — через стороны, с макси​мально возможным их разведением (к. 5). Если ноги удается провес​ти точно во фронтальной плоскости (через поперечный шпагат!), то такое движение оказывается не только красивым, но и надежным, так как только в этом случае не происходит неприятных возмущений в системе, опасных возможным нарушением равновесия в момент окончания подъема и фиксации стойки.
Нарушения равновесия при окончании жимов, особенно быст​ром, связаны с целым рядом причин. Одна из них — в необходимос​ти переключения мышц с тягового режима на режим фиксации. Другая — в необходимости компенсации вращательного движения звеньев, особенно ног, с выходом в статическое положение.
Чтобы понять в чем здесь дело, нужно учесть, что быстрое разги​бание при выходе в стойку по своему физическому действию подоб​но «антикурбету» (154) и, значит, способно сообщать телу ненужное здесь вращение вперед; чем быстрее, резче гимнаст завершает разги​бание, перемещая ноги как на рис. 71-а, тем больше опасность «сбро​са» тела вперед. В этом случае спасает лишь своевременное движение плечами назад, но возникающие при таких операциях рывки, коле​бания в стойке никому не нужны.
Сравнивая, в заключение, оба способа выполнения «спичага», от​метим, что в обычном жиме (а) присутствуют все действия, характер​ные для виртуозного способа (б), но они каждый раз оказываются не «дотянутыми» до совершенства. Конечно, можно делать стойку и так, судьи вас не накажут, но... и не наградят!
78. БЛАНШ НА ПРЯМЫХ: ТРУДНО И НЕЭФФЕКТНО?
Стандартный ныне спичаг не всегда был в ходу. В 50-е годы, на​пример, каждый уважающий себя гимнаст осавивал «бланш», то есть силовую стойку прогнувшись.
Как известно, это движение можно делать и с согнутыми руками, и с прямыми. В нынешние времена «тотального выпрямления» пер​вый вариант, как «несолидный» (хотя он гораздо труднее и сложнее, например, стойки согнувшись), канул в Лету. Что касается «бланша на прямых» — стойки силой «прогнувшись» с прямыми руками — (рис. 72-анас. 192), то он иногда используется мастерами, но не все​гда производит должное впечатление. Репутация этого трудного уп​ражнения подмочена структурным родством с обычным махом назад
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в стойку: при плохом махе гимнаст помогает себе «дожимом», а при плохом «бланше» — махом...
Но нет такого реального упражнения, которое нельзя было бы выполнить достойно. При должной силе и технике «бланш на пря​мых» великолепен: медленно начиная из «угла» (хотя это и не обяза​тельно!) и сохраняя ровный, без перебоев, темп, с совершенно пря​мым (а не прогнутым) телом и красивой осанкой гимнаст поднимает​ся до стойки и замирает в ней. Королевское движение!
Но ясно, что не каждому исполнителю описанное доступно. Ис​пытывая силовые затруднения, гимнасты все же покушаются на этот элемент, подстраивая его «под себя» и допуская различные вольно​сти: резко ускоряют темп после вертикали, явно прогибаются (б) или, напротив, «наваливаясь» на руки, работают «горбом» (в) и проч. Все это — не только формальные ошибки, заслуживающие судейс​ких санкций, но и технические «гримасы», лишающие «бланш» свой​ственной ему прелести.
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Как добиться действительно красивого исполнения этого эле​мента?

78.   Бланш   на   прямых:   трудно   и   неэффектно?
Конечно, решающий фактор это — сила мышц-сгибателей плеча (передние пучки дельтовидной, большая грудная, клювоплечевая). При необходимости их можно удобно тренировать, выполняя пре​одолевающие и уступающие движения руками вперед-вверх и обрат​но с применением нарастающих отягощений, атакже темповые вы​ходы в стойку на брусьях махом-дожимом. (Обычно считается так​же, что для выполнения «бланшей» важно развитие мышц спины. Разумеется сильная спина — дело хорошее, но не она решает успех освоения данного силового упражнения).
Существенны, однако, и технические нюансы этого движения.
Во-первых, «бланш на прямых» не терпит закрепощения мышц плечевого пояса, то есть, фактически — одновременного включения и мышц, производящих полезную работу, и их антагонистов. Поэто​му одно из важных условий овладения этим упражнением — освое​ние навыка изолированного включения сгибателей плеча. Важно выра​ботать ощущение «свободных плеч», которое должно сохраняться в ходе всего подъема, но в особенности в наиболее трудных фазах жима, когда гимнаст преодолевает наибольший момент силы тяжес​ти Рг, действующий относительно плечевой оси (к.к. 4— 6). В самом начале движения этому помогает несколько сутулая осанка (больше по ощущениям, нежели на глаз) с выведением головок плечевых су​ставов вперед и соответствующим «проваливанием» груди и разведе​нием лопаток. Использованием этого приема (в утрированном виде) и объясняется пристрастие некоторых гимнастов к «горбатому блан-шу» (в).
Второй нюанс, связанный с предыдущим: упражнение нужно стремиться делать (по крайней мере осваивать) на достаточно широко разведенных жердях. При узкой опоре гимнаст зажат в створе жердей собственными мышцами (трехглавая плеча и широчайшая спины ме​шают друг другу), кроме того, в этом случае возникает и дополни​тельная закрепощенность мышц. Лишь хорошо освоив «бланш» и имея силовой резерв, можно сузить жерди до привычного гимнасту стандарта, но лучше всегда работать на относительно широких бру​сьях, это вообще предпочтительнее для исполнения многих других упражнений.
Третье: начиная движение ногами из упора углом, гимнаст дол​жен заранее и далее постоянно поддерживать высокий тонус, с непре​рывным давлением на опору за счет полезно действующих в подъеме мышц плечевого пояса. Грубая ошибка думать, будто основная рабо​та в «бланше» начинается только с началом самого подъема, то есть после полного опускания ног до нижней вертикали (к. 3)\ В этом слу-
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чае относительное расслабление рабочих мышц должно вынужденно резко сменяться предельным напряжением, что, как правило, плохо удается. Даже физически мощные гимнасты, справляющиеся с этой задачей, часто грешат в этот момент жима некрасивой и нетехничной переменой темпа движения.
79. САЛЬТО НАЗАД - КОНФЛИКТУЮЩИЕ РОДСТВЕННИКИ
Одно из ключевых движений мастеров на брусьях — сальто назад над жердями. Начинавшееся когда-то как «проходное» движение в упор, оно теперь делается почти исключительно в стойку на руках, и надо признать, давно стало чем-то вроде обязательного упражнения средней трудности. Однако, значение этого элемента по-прежнему велико, так как на нем в существенной степени выверяется класс со​временного гимнаста и стилистика его работы.
Ближайший родственник сальто в стойку — аналогичное движе​ние в соскок, причем в последние годы это, как правило, двойное сальтомортале.
Зададимся вопросом: в каких отношениях находятся эти ближай​шие «родственники», и как они влияют друг на друга?
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На рис. 7?показано современное сальто в стойку. Главная его осо​бенность, представляющая сейчас для нас интерес—действия после броска ногами. Между кадром, соответствующим окончанию акцен​тированного маха вперед (к. 5) и положением перехода в полет (к. б) располагаются принципиально важные действия. Это так называе​мый «подрыв» грудью, то есть — резкое разгибание тела, приводящее

79.   Сальто  назад  —  конфликтующие  родственники
к значительному притормаживанию ног и, как следствие, системы в целом.
Зачем это действие нужно и нужно ли оно вообще?
Да, оно нужно и чрезвычайно важно, так как служит регулятором вращения тела и помогает добиться к моменту прихода в стойку (к. 12) необходимого гашения вращения тела. Можно, таким обра​зом, убедиться, что со структурной точки зрения это сальто несет в себе элемент контрдействий, входящих в техническую структуру и многих других гимнастических упражнений (23,140). При этом, чем мощнее начальный сход со стойки на руках, а, следовательно, и вра​щение назад, тем резче должен быть «контртемп». Так что гимнасту нужно тонко чувствовать эти соотношения в каждом реальном ис​полнении.
Естественно спросить: почему, все-таки, нужно использовать эти самые «контрдействия»? Зачем, рассуждая по-житейски, сначала тратить силы на то, чтобы разгонять тело, а после этого «гасить» энер​гию, полученную собственными стараниями? Не разумнее ли с само​го начала вращаться столько, сколько нужно, чтобы «не перекручи​вать»?
Сомневающихся сразу успокоим: энергия, потраченная при раз​гоне и «подрыве» вовсе не пропадает, она целиком уходит в дело, так как, в конечном итоге, отражается на общей мощности движения, в данном случае — на высоте подлета. Поэтому экономная работа (спокойно уйти из стойки, выполнить сдержанный мах и, соответ​ственно, снизить потребную силу «контртемпа»), как и всегда при такой установке приводит к пораженческому результату: получается вялое движение с минимальным вылетом и ничтожными ресурсами. Работать нужно всегда в полную силу!
Рассмотрим теперь родственное движение — сальто в соскок. На рис. 74-анас. 196 показан отход на соскок сальто прогнувшись. Сра​зу заметно, что акцентированный «подрыв» грудью здесь практичес​ки отсутствует, хотя разгибание тела все таки имеет место. Но еще характернее отход в полет на двойное сальто (б). Сход из стойки и мах в упоре, начинающие это упражнение, технически делаются совер​шенно так же, как и при сальто в стойку. Но в дальнейшем мы стал​киваемся с различиями, и весьма существенными. Разберем их по пунктам:
1. Специфично положение плеч при уходе на соскок. При сальто в стойку (рис. 73) гимнаст активно нажимает руками вниз-назад на опору и стремится вывести плечи вперед (к.к.5—6), так как это еще одна возможность частично погасить вращение, хотя и не лучшая. Но
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при соскоке двойным сальто {рис. 74-6) плечи заметно больше свали​ваются назад, и это вовсе не ошибка, а — необходимость, так как благодаря этому все тело лучше сохраняет вращение назад, которое здесь всегда в дефиците.
2. В соскоке двойным сальто совершенно отсутствуют не только «подрыв» грудью, но и разгибание тела, а ноги еще на опоре начина​ют подтягиваться для группировки. Ито, и другое связано с необхо​димостью поддержать вращение тела по сальто, это — главная забота исполнителя. Понятно поэтому, что «контртемп» здесь просто не​уместен; более того — исполнитель использует дополнительные ре​сурсы усиления вращения по сальто, благодаря тому, что он может активизировать бросковое движение ногами снизу-вверх.
3. Если при сальто в стойку хорошие исполнители возможно больше используют подвижность в плечах, дольше удерживая опору о жерди, то в сальто отход носит более ранний, свободно-инерцион​ный характер, так как чем выше тело уходит вверх, сохраняя опору о снаряд, тем больше гасится скорость движения, что связано как с тормозящим действием момента силы тяжести, так и с нарастающим сопротивлением мышц-сгибателей плеча. Поэтому переходить в пб-лет на сальто нужно вовремя, пока скорость нарастает или хотя бы сохраняется!
В этой связи еще один нюанс: у гимнастов, работающих более «за​жато» и (при махе вперед-вверх) пассивно, оптимальный момент пе​рехода в полет наступает довольно рано, обычно — чуть выше гори​зонтали. Если же исполнитель способен свободно и активно поддер​живать мах с ускорением в положении высокого упора сзади (в), то его ресурс «подкрутки» соответственно больше.
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80.    Руки   от   опоры   до   опо р ы
Итак, сальто в стойку и в соскок различаются по ряду позиций, и расхождения эти существенны. Полезно помнить, что соприкосно​вение того и другого движений в работе — если они еще не установи​лись должным образом, не закрепились — нежелательно, так как мо​жет возникнуть отрицательный перенос навыка.
80. РУКИ ОТ ОПОРЫ ДО ОПОРЫ
Обсудим еще несколько деталей сальто назад в стойку. Они каса​ются действий свободными руками при их переносе на опору.
Когда-то высшей доблестью было сделать сальто так, чтобы руки оставили опору как можно позднее и как можно раньше вновь попа​ли на нее перед стойкой. Получалось, что практически нужно было, не покидая брусьев, почти с выкрутом в плечах максимально под​няться вверх (рис. 73, к. 6, пунктир), а потом, быстро освобождая и разворачивая кисти внутрь, тут же, не отводя их от жердей, поставить в положение стойки на руках. И исполнители такого движения были. Оно, конечно, своеобразно, но представляет собой, скорее, пе​реворот назад в стойку на руках, нежели сальто. Гимнасты с «мягки​ми» плечами могли бы, для разнообразия, использовать такое упраж​нение и теперь, но при условии, что они владеют и более современ​ными формами этого движения. Это принципиально необходимо не потому, что одно модно, а другое — нет, а по той причине, что только интенсивные, полетные формы движений позволяют активно раз​вивать весь профиль таких упражнений, добиваться прогресса в их исполнении.
Более зрелая форма переноса рук в сальто, долго державшаяся в практике, и доныне не забытая, —движение/>>тсалш через стороны. В этом случае руки, будучи вначале далеко отведенными за спину, раз​ворачиваются кистями наружу и практически без дополнительных усилий (мышцы-сгибатели плеча и отводящие были сильно натяну​ты) поднимаются в стороны, благодаря чему возникает впечатление хорошего подлета над жердями. После сближения тела с вертикалью, кисти сводятся и опускаются на жерди. Имея определенные досто​инства, этот способ перевода рук имеет и недочеты: риск промаха руками при их возвращении на жерди здесь хоть и невелик, но все же относительно больше, чем в первом способе.
В нынешние времена большинство мастеров перешли на круговой способ переноса рук (рис. 75нас. 198). Это, действительно, наиболее прогрессивный прием, при котором руки, как и все тело, перемеща​ются в передне-задней плоскости, сначала сильно отставая, а затем
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резко опережая движение туловищем. Подъем рук вслед за телом со​здает зрительный эффект наиболее высокого «отрыва» вверх от опо​ры (к.к. 7—8), хотя в действительности реальная высота вылета, измеряемая по траектории ОЦТ тела, зависит только от общей мощ​ности движения и здесь не обязательно больше, чем при других спо​собах исполнения. Для усиления впечатления «зависания» в полете на максимальной высоте некоторые исполнители даже на мгновение прижимают руки к бедрам — «по швам». Благоприятны здесь и усло​вия для точного возвращения кистей на опору: описывая круговое движение в передне-задней плоскости, они двигаются все время над жердями и легко их находят в момент прихода в стойку (к.к. 7—70).Но самое интересное здесь — чисто динамический эф​фект такой техники: быстрое вращение рук в том же направлении, что и у всего тела, обусловливает, вследствие реактивного взаимо​действия этих звеньев (то есть рук и остального тела), некоторое «притормаживание» вращения тяжелых звеньев по сальто. Это по​зволяет снизить необходимую активность традиционного «подрыва» грудью (79) и как бы приблизить стилистику сальто к полету с совер​шенно выпрямленным телом.

81.   Сальто   с   прямым   телом   -   за   и   против 81. САЛЬТО С ПРЯМЫМ ТЕЛОМ - ЗА И ПРОТИВ
Продолжая тему сальто над жердями, попробуем ответить на воп​рос: каковы условия и реальная возможность осуществления этого движения с совершенно прямым телом, к чему стремятся многие гимнасты (рис. 75-а)?
Такое исполнение или близкое к нему, разумеется, возможно, но нужно разобраться — за счет чего или, если угодно, какой ценой?
Один из возможных вариантов связан с упоминавшимся нами способом перевода кистей с полувкручиванием в плечах. В этом слу​чае мах естественным образом «угасает» к моменту прихода в стойку, и «контртемпа», заставляющего активно прогибаться, здесь практичес​ки не требуется. Но, как уже отмечалось, такое «сальто» — не сальто...
Следовательно, необходимо, все-таки, стремиться к более мощ​ному движению, дающему ощутимый вылет, но тогда, как следствие, нужен механизм, ограничивающий крутку и позволяющий выйти в статическую стойку на руках.
До известной степени эта задача может решаться благодаря специ​фической работе на опоре (к.к. 6—8): быстро поднимаясь вверх пря​мым телом и поддерживая это движение активным нажимом руками вниз-назад на жерди (к. 8), гимнаст сильнее обычного выводит плечи вперед. Это приводит к значительному увеличению момента силы тяжести Рг, действующего на систему и ограничивающего вращение тела. Однако полного гашения крутки при этом все равно не проис​ходит, как, впрочем, это бывает и при любом другом способе испол​нения сальто. Окончательное преодоление этого остаточного враще​ния происходит в полете благодаря действиям руками (80), а также после прихода на опору (к.к. 10—11).
Такова примерная схема прямого сальто. Однако подчеркнем, что описанная техника носит несколько «вымученный» характер; био​механически она нерациональна и идет на поводу у стилевых сообра​жений. Следует знать, что такое сальто, даже если оно более или ме​нее удалось, при прочих равных условиях всегда хуже по физичес​ким характеристикам и, главное, управляемости, чем традиционное сальто с «подрывом» грудью (рис. 73). Поэтому на самом деле точно такого движения, как шрис. 75-а никогда не бывает; реальное сальто все равно технически ближе к тому, что показано па рис. 73.
Наконец, возможен компромиссный вариант «прямого» сальто (рис. 75-6). Сутьеговтом, что гимнаст действует принципиально так же, как в обычном движении, но действия «подрыва» осуществляют​ся на других тазобедренных углах: после броска гимнаст возможно
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82.   Руки   стопорят
более мощно разгибается, но только до прямого (или близкого к прямому) положения, после чего действует как в «прямом» сальто. Таким образом, схема с «контртемпом» здесь частично выдерживает​ся (хотя последний и менее мощен), а по необходимости к ней добав​ляются другие описанные нами приемы, позволяющие регулировать вращение.
82. РУКИ СТОПОРЯТ
Закончим обсуждение сальто над жердями кратким разбором его завершающей стадии — прихода на руки с фиксацией стойки на руках.
Вот наивный вопрос: в какое положение нужно придти, чтобы точно зафиксировать стойку? Наивный ответ: точно в стойку на ру​ках. Но, увы, этот ответ был бы удовлетворителен, если гимнаст па​дал в стойку на жердях точно по вертикали и без всякого вращения тела. На самом деле, как мы знаем, это происходит вовсе не так. Даже если подлет (по траектории ОЦТ) был строго вертикальным, то все равно к моменту восстановления опоры (рис. 73, к. 10) тело имеет остаточное вращение назад, и его еще нужно погасить. Если бы гим​наст пришел сразу точно в вертикальную стойку (к. 10, пунктир) это вращение стало бы причиной «завала» назад с уходом из стойки в упор. Чтобы избежать этого, гимнаст ставит руки опережающим движением в тот момент, когда туловище, а особенно ноги, еще от​стают в движении (к. 10). В этом случае тело начинает вновь испыты​вать на себе влияние внешних моментов сил, останавливающих вра​щение назад.
Этих сил две: сила тяжести, действуя на звенья, отставшие в дви​жении, тянет их в направлении, обратном вращению по сальто, а опорная реакция «толкает» туда же тем сильнее, чем жестче был при​ход кистями на жерди. Действующий при этом «стопор» может даже пойти во вред фиксации стойки, так как явно ударный приход на опору не только разом гасит начальное вращение, но и приводит к нежелательной здесь упругой отдаче12.
Описанные эффекты, помогающие погасить остаточное враще​ние, действуют тем сильнее, чем больше был наклон тела в момент
12 Показательная аналогия: вспомните как действует прыгун, приземляясь после акробатического сальто назад в остановку, и как он отталкивается в «конт-ровом» соединении «сальто назад — сальто вперед», когда «в одно касание» меня​ет направление вращательного движения тела.

постановки кистей на жерди. Если степень наклона в момент дохвата (к. 10) точно соответствовала активности остаточной «крутки», то последняя к моменту прихода всего тела к вертикали полностью ис​сякает. Причем звенья тела останавливаются последовательно: кис​ти — плечи—таз — стопы; тело как бы перекатывается по вертикаль​ной плоскости от кистей к ногам и замирает в прямом положении (к.к. 10-12).
В целом же процесс прихода в стойку на руках «с лёта», когда нуж​но одномоментно погасить как перемещение, так и вращение тела, абсолютно идентичен закономерностям приземления на ноги при со​скоках и прыжках в остановку.
83. ДВА «ТЕМПА» НА «ОБЕРУЧНЫЙ»: ПО ТЕОРИИ И «ПРОТИВ»
Техника традиционного «оберучного» поворота {рис. 76-а на с. 202) давно сложилась. Она отвечает всем основным положениям теории построения динамического движения: есть «подготовитель​ная стадия» движения (к.к. 1—3). Есть бросковое движение ногами по ходу маха (к.к. 3—5), поддерживающее и организующее по пара​метрам «основную стадию» упражнения. Есть «стадия реализации» (к.к. 5— 6), когда гимнаст, продолжая по инерции подниматься, дела​ет поворот кругом, и, наконец, — «завершающаястадия» (к.к. 6—7), которая заканчивается фиксацией стойки на руках.
Поворот, входящий в «оберучный» и решенный с помощью такой техники, с одной стороны, вполне традиционен (исполняется на фоне разгибания в тазобедренных суставах «винтообразным» движе​нием от стоп к плечам), с другой примечателен тем, что является ил​люстрацией к классической технике универсального «хула-хупного» поворота, широко используемого в полетных движениях, но способ​ного давать эффект и в движениях на опоре. На той же технической основе базируются и другие разновидности поворотов этого профи​ля, в том числе — «диомидовский».
Традиционный «оберучный» всем, казалось бы, хорош, но, со​вершенствуя движение, гимнасты всегда стремились к повороту с возможно более прямым телом.
Но каким образом делать в этом случае сам поворот? Сохранение тела в прямом положении означает исключение того самого «хула-хупного» механизма и переход на какой-то другой способ исполне​ния поворота. И такой способ есть, более того, он всегда «под рукой». Если вы имеете достаточно мощный мах, которым вас выносит вверх,
200

201
БРУСЬЯ

[image: image78.jpg]Puc. 76. Xpecmomamuiinsii «obepyunviiis. Boamoncns: sapuanmet deumcenus
€ NPRMbIM MEAOM, KO20Q MEHREMCA 86Ct MEXANUIN NOBOPOMA.
Humepecrut u demanu UHEPUUONKO20 nepeMelyeniis mera 8 cmeope acepdeii




202
к стойке на руках, то даже при сохранении прямого тела (рис. 76-6) в одноопорной части движения (к.к. 5—6) гимнаста автоматически разворачивает в направлении опорной руки, так как в этом случае возникает момент силы инерции относительно продольной оси тела. Этому содействует и морфология плечевых суставов: тело гимнаста, находящееся в упоре или висе сзади (как, например, нарис. 73, к. 6, пунктир), как бы скручено относительно продольных осей каждой руки, и как только тело высвобождается из двухопорного положе​ния, начинается его непроизвольный поворот со стремлением вер​нуться в нормальное анатомическое положение (ср. это движение с поворотом, естественно получающимся в любом висе сзади, если гимнаст отпускает одну руку).


84.   Смелый   мах   —   враг   перекосов
Итак, существует способ исполнения поворота махом вперед с вып​рямленным телом. Тут педант, придирчиво читающий наши тексты, скажет: позвольте, а как же ваша же теория структурности движения? Гимнаст уходит из стойки с прямым телом, не делает никаких подгото​вительных действий; пройдя вертикаль, он не использует никаких «бросков» и даже поворачивается без всяких «винтообразующих» дей​ствий и — оказывается в стойке! И при этом может добиться более эффектного результата, чем в движении, выстроенном «по науке»?
Но наш воображаемый оппонент ничего не опроверг.
Во-первых, подготовительные действия в «прямом оберучном» были, да еще какие! Достаточно вспомнить то, что мы говорили о форсированном спаде: вся организация и дальнейшее осуществление этого движения {рис. 76-6, к.к. 1—3) в дальнейшем с лихвой обеспе​чивающего весь энергозапрос на упражнение, есть не что иное как форма подготовительных действий — во многом более тонких и трудных, чем обычные.
Во-вторых, в этом упражнении есть и основная стадия, связанная с разгонным движением тела под действием силы тяжести {б, к.к. 3—5). Ее особенность лишь в том, что здесь энергонасыщение движения осуществляется в большей, чем обычно, степени за счет внешних сил, хотя и активная работа гимнаста тут имеет место (гимнаст совершает мощное тяговое движение руками «к себе» и «за спину», то есть на разгибание в плечах).
Что касается «стадии реализации», то она и здесь представлена вполне классически, так как начинается лишь после того, какв пол​ной мере обеспечено достаточное движение вперед-вверх до высоко​го упора сзади (к.к. 5—6).
Приведенный пример с «оберучным», однако, скорее — исключе​ние из общего правила, так как в подавляющем большинстве случаев действия внешних сил недостаточно, чтобы обеспечить всё про​граммное движение, и поэтому решающую роль играют хорошо организованные собственные действия гимнаста.
84. СМЕЛЫЙ МАХ - ВРАГ ПЕРЕКОСОВ
Одна из неприятных категорий ошибок на брусьях — перекосы в движении, чреватые ударом о жерди. Особенно часто эти неполадки возникают при исполнении движений с поворотами. Это происхо​дит, прежде всего, оттого, что большинство поворотов на брусьях выполняется с попеременной постановкой рук, провоцирующей смещение тела в сторону опорной руки.
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Классический пример — уже комментировавшийся нами «оберуч-ный», то есть поворот кругом махом вперед из упора, название которо​го идет из 50-х годов, когда появились первые энтузиасты этого пово​рота, полагавшие, что делать его нужно именно с одновременным от​пусканием обеих рук. В действительности биомеханика этого поворота (втомчисле опорная биомеханическая специфика) вынуждает гимна​ста, снимая одну руку, возможно, дольше опираться другой (рис. 76-а).
Как только это было осознано в практике, возникли и представ​ления о том, что долгая опора на руку будто бы означает перенос тя​жести тела в сторону опорной жерди, например, на левую жердь при одноименном повороте. Казалось бы, четкое ощущение давления руку логически подтверждает эту точку зрения... Но так ли это?
Действительно, повороты типа «оберучного» иногда следует вы​полнять с четким и точным выходом на одну жердь и с соответствую​щим смещением всех масс тела в сторону. Но это лишь тогда, когда там же, на одной жерди, движение и заканчивается! Таковы все пово​роты в стойку продольно — на 90,270,450°.
Но что касается поворотов, кратных 180°, то в них все обстоит пря-^ мо противоположным образом. Начальные и конечные положения этих движений (то есть обычная стойка на руках или упоры поперек) располагаются в общей, продольной плоскости, в которой и должно протекать все движение — точно посередине жердей и без всякого смещения в сторону!
Читатель удивится: как же это возможно, чтобы, сосредоточив вес тела на одной руке, при боковой опоре, все-таки двигаться всем те​лом все время в средней плоскости? Недоумение это понятно, но воп​рос нашего воображаемого читателя неверно поставлен.
Дело в том, что, как уже и было отмечено выше, никакого переме​щения тяжести тела на одну жердь при правильной работе не бывает. Чтобы это произошло, нужно было бы сместиться вбок, так, чтобы проекция ОЦТ тела оказалась над опорной кистью, например, как при простом поворотеиз стойки поперекв стойку продольно (рис. 76-г). На самом же деле ОЦТ тела, инерционно двигаясь в махе, остается в про​дольной плоскости снаряда, хотя приопорные звенья оказываются несколько наклоненными к центру (в). В этих условиях жердь толь​ко частично загружена весом тела, не говоря уже о том, что при «под​лете», сопровождающем смену положения рук на жердях, кисть, од​ноименная повороту, разгружается полностью.
Нотогдане понятно другое, скажет скептик; если тело наклонено куда-то к центру, то как же удается сохранить устойчивость? Почему гимнаст не падает внутрь жердей?

Как же не падает, ответим мы, падает! Гимнаст «падает» с опорной руки на «оберучном» точно в такой же степени, в какой идущий чело​век «падает», совершая каждый свой шаг. Попробуйте, уравновешен​но стоя на ногах, слегка разведенных врозь, внезапно убрать из-под себя одну из них. Естественно, вы начнете падать в эту же сторону. Нечто подобное происходит и во время ходьбы: в любой одноопор-ной фазе вы каждый раз «падаете» и в сторону, и вперед, но — сохра​няя инерционное движение и работая ногами — успеваете вновь и вновь вовремя «подставлять» очередную опорную ногу, предотвра​щая заметную потерю равновесия. Это то, что называется динамичес​ким равновесием, то есть устойчивостью, поддерживаемой благодаря вполне определенному движению.
Но вернемся к теме перекосов. Вдумавшись в уже сказанное, можно понять, что точное, устойчивое движение при поворотах типа «оберучного», «диомидовского» поворотов или «заножки» становит​ся возможным только тогда, когда гимнаст ни в коем случае не пыта​ется уравновешиваться на одной жерди, а смело «проскакивает» сво​бодным, инерционным движением одноопорное положение, удер​живая при этом ОЦТ тела в одной, неизменной (для снаряда — про​дольной, для тела — сагиттальной) плоскости. И напротив: излишне осторожное, «зажатое», несвободное движение почти всегда оказы​вается неустойчивым, ОЦТ тела может легко при этом отклониться от нужной плоскости движения, что и приводит к видимым переко​сам маха, ударам ногами о снаряд. И уже тем более грубыми становят​ся подобные ошибки, если гимнаст стремится по ходу маха «притя​нуться» к опорной жерди и уравновеситься на ней.
То же самое можно проследить при поворотах махом назад (74). Наиболее типичный пример — темповые повороты через стойку (рис. 76-д). Хрестоматийная «заножка» (махом назад поворот кругом через стойку) оказывается надежной и точной лишь в том случае, если гимнаст не боится работать динамично, не «зажимает» мах и — боже упаси! — не смещает тела в сторону поворота13, как это часто хочется сделать. Впрочем, возможен и медленный поворот махом назад через стойку, который делается с более или менее выражен​ным переносом тяжести на жердь, который зависит, опять-таки, от темпа движения. Но это — уже совсем другое упражнение, которое основывается на закономерностях статического равновесия (как на
13 Отметим, что повороты кругом на продольной опоре (перекладина, брусья р/в), выполняемые вокруг опорной руки, всегда требуют смешения тела в сторо​ну поворота, тогда как на поперечной опоре брусьев — всё наоборот.
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рис. 76-г), тогда как «заножка» — пример динамической устойчивости движения.
Наконец, самый современный и характерный пример — «обрат​ный диомидовский», то есть махом назад поворотна 360° через стой​ку. Здесь тоже важно (особенно при разучивании упражнения) дви​гаться без явных замедлений, но, естественно, толькотогда, когдас самого начала маха точность сохранения плоскости движения верно задана.
85. САЛЬТО ВПЕРЕД: СПОР ДВУХ «ТЕМПОВ»
Сальто вперед на брусьях, как и всякое полетное движение, хо​чется делать повыше. Соответственно, и мах назад в упоре, выводя​щий на это сальто, должен быть — согласно данной логике — высо​ким.
Действительно, большинство исполнителей сальто вперед на бру​сьях, разучивая этот элемент и выполняя его в комбинации, ориен​тируется на мах «под стойку». Учебным движением, моделирующим эту ситуацию и часто использующимся в тренировке в качестве «подводящего» упражнения, обычно служит мах назад в упоре, вы​полняемый с «подскоком» и приходом после этого именно в стойку на руках. (Дальнейший путь обучения в этом случае: выход в стойку со смещением вбок на ширину плеч на горку матов, уложенную на высоте жердей — то же в кувырок вперед — то же в виде сальто на спину и так далее, с постепенным наращиванием свободного враще​ния и устранением матов).
Следует констатировать, что такая трактовка сальто существует многие годы и, в общем, как будто бы себя оправдывает.
Однако существует и другой «темп» на сальто, по ряду признаков превосходящий первый {рис. 77-а). Он отличается более острым, акцентированным, коротким махом назад в упоре (к.к. 1—3), после которого следует также резкое торможение ног с одновременным мощным отталкиванием руками от жердей (и с более полноценным использованием их упругих свойств! К.к. 3—4). В норме такой «ран​ний» уход в сальто должен произойти в момент, когда гимнаст подни​мается тазом вверх, при ногах, расположенных горизонтально. Это — «индикаторное» положение данного отхода (к. 4). Вылет, который после этого получает исполнитель, при прочих равных условиях, за​метно выше, чем в традиционном «позднем» отходе в полет. Суще​ственно увеличивается и свободный подлет из положения отхода (к. 4) до высшей точки подъема (к. 5). Это не только повышает зри-
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тельный эффект от всего сальто, но и существенно увеличивает ре​альное время безопорного движения, что очень важно для построе​ния произвольных действий в полете. Впрочем, есть у этого «темпа» и один недочет: резкое сгибание тела после броска на опоре (рис. 77-а, к.к. 3—4) играет роль «контртемпа» и несколько ограничивает «крут​ку» в полете. Тем не менее, общая активность этого движения может быть столь значительной, что скорость вращения тела в полете в этом случае бывает более чем достаточной не только для любых одинар​ных, но и двойных сальто.
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Возвращаясь, в свою очередь, к традиционному движению «под стойку» (рис. 77-6), следует отметить, что зрительный эффект как бы высокого движения, связанный здесь с выходом почти в стойку (к. 5), обманчив. Во-первых, это относительно растянутое движение, все более замедляющееся к стойке; переход в полет после этого со​провождается довольно вялым вращением. Во-вторых, здесь почти отсутствует упоминавшийся свободный подлет; гимнаст, фактичес​ки, не столько вылетает вверх, сколько падает вперед-вниз из стой​ки на руках, имея весьма ограниченное время до приземления. «Спа​сает» его лишь то, что угловой путь при этом от стойки к доскоку сокращается, и гимнаст выполняет, фактически, лишь полсальто. В-третьих, «поздний» темп очень часто сопровождается ошибками типа «свала» вперед, тогда как все технически корректные соскоки с брусьев должны выполняться с выходом точно в сторону, без сопут​ствующего смещения вдоль жердей.
ТЕХНИКА   ГИМНАСТИЧЕСКИХ   УПРАЖНЕНИЙ
Итак, что выбрать? Читатель должен почувствовать, что автор оп​ределенно отдает предпочтение «раннему» темпу, хотя антагонизм того и другого способов исполнения сальто вперед, на самом деле, не так велик, как может казаться. Дело в том, что на ранних фазах осво​ения упражнения мах «под стойку» удовлетворительно моделирует движение в целом, и не случайно описанная выше методика началь​ного обучения сальто вперед в соскок закрепилась в практике. Одна​ко, как только гимнаст в целом «схватил» движение (начал делать его со страховкой в соскок с низких брусьев), нужно переходить на все более ранний, активный «темп» движения, наращивая высоту подле​та, но избегая затяжного движения к стойке на руках.
-

КОЛЬЦА
86. ЕЩЕ ОДИН ШТРИХ К «БРОСКУ»
Кольца — единственный подвижной снаряд в гимнастике. Прав​да где-то, во мгле гимнастической истории, смутно мелькает и трапе​ция, то есть свободно подвешенная перекладина, которую ныне можно увидеть только в цирке.
Подвижность колец придает структуре и технике движений на кольцах неповторимое своеобразие. Но многое роднит этот аппарат с другими, «жесткими» снарядами, построенными также в расчете на исполнение махов в передне-заднем направлении, то есть — с перекладиной, атакже с мужскими и современными женскими бру​сьями.
Сходства и различия техники движения на кольцах с техникой упражнений на фиксированных опорах довольно примечательны. Нередко их анализ позволяет более ярко высветить особенности по​строения действий гимнаста и лучше понять то, что не всегда очевид​но вне такого сравнения.
Характерный пример — все те же размахивания. Если посмотреть на новичка, пытающегося «помахаться» в висе на кольцах, то, ско​рее всего, мы увидим что-то похожее на три первых кадра рис. 78 (на с. 210): гимнаст сгибается (к.к. 1—2) и разгибается (к.к. 2—3) в висе, почти не вводя в движение кольца с тросами. Это напоминает размахивания изгибами на перекладине, но как махи на кольцах со​вершенно не годится. Гимнаст подменяет здесь движение всего тела махами как бы изолированных ног. При этом в итоге (к.к. 2—3) тело очень мало поднимается, тогда как настоящий мах вперед или назад это обязательно хороший, хоть и не фиксированный подъем!
Как же «школярские» махи превращаются в настоящие размахи​вания?
Здесь нужно вспомнить, что звенья биодинамической цепи, ко​торую представляет собой тело человека, все время взаимодейству​ют, и это взаимодействие обычно носит как бы волнообразный ха​рактер, когда механическое возбуждение последовательно передает-
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ся от одного звена цепи к смежным звеньям (22). В связи с этим пол​ноценный мах на кольцах следует выполнять так, чтобы возбужда​лась вся цепь тела гимнаста. Для этого уже первое движение ногами из виса, динамично начинаясь, должно затем столь же активно при​тормаживаться, в результате чего механическая волна получает быс​трое продвижение от стоп к опоре, последовательно вовлекая в этот процесс все звенья тела вплоть до кистей с кольцами (к.к. 3—4). На махе нового направления (к.к. 4—5) этот эффект — при правильной работе — усиливается, и тело, сохраняя позу, близкую к прямой, под​нимается все выше. Контрольным («индикаторным») здесь является горизонтальное положение тела (к. 5) с подъемом его ОЦТ (а не толь​ко стоп!) до уровня опоры или даже выше.
Впрочем, все сказанное достаточно банально, и ни для кого не со​ставляет секрета.
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Интересно другое. В структуре описанных действий особенно ярко высвечиваются все необходимые компоненты техники броска. Сравните с перекладиной: ведь там, взяв мах, или даже получив его с помощью, можно некоторое время сохранять в висе совершенно пас​сивные маятникообразные махи. Но на кольцах этот номер не прохо​дит! Здесь нужно все время работать, иначе движение почти сразу затухает. И чтобы его поддерживать, необходимо непрерывно и очень четко действовать, вовлекая в движение все звенья, особен-

87.   Эта   однобокая   опора
но — руки с кольцами, которые в конце каждого маха должны воз​можно активнее и как можно дальше отводиться по горизонтали в сторону, противоположную маху ногами.
Навык этих действий и связанные с ними контрольные ощуще​ния, очень важны для гимнаста. Хороший «кольцевик» очень остро чувствует всю цепь манипуляций, начинающихся на каждом махе острым броском и завершающихся быстрой активной оттяжкой со смещением стоп по горизонтали, которое дает гимнасту ощутимую опору и позволяет благодаря этому подниматься. Некоторые мастера даже разворачивают в конце маха вперед кисти наружу, супинируя их, чтобы лучше прочувствовать активную опору о кольца, падаю​щую в этом случае не на фаланги пальцев, а на более мощную, «кор​невую» основу ладони.
87. ЭТА ОДНОБОКАЯ ОПОРА
Опора, которую гимнаст имеет на кольцах, неполноценна. Ее свойства меняются в зависимости от положения тела на снаряде, сте​пени отклонения тросов от вертикали и фазы движения. Если натя​нутые тросы колец располагаются отвесно (рис. 79- а на с. 212), то и опираться о них можно только по вертикали, причем действуя ис​ключительно вниз, тогда как при движении колец вверх опора про​сто исчезает. Всякая попытка действовать в этом случае на кольца по горизонтали также будет совершенно бесполезной, с таким же успе​хом можно пытаться отталкиваться от воздуха...
Но как только тросы с кольцами отклоняются от вертикали, ситу​ация меняется тем больше, чем значительнее угол отклонения колец от отвесного положения (б): натягивая отклоненные тросы, гимнаст получает возможность отталкиваться от них не только в вертикаль​ном, но и в горизонтальном направлениях. Крайней была бы вообра​жаемая ситуация, при которой кольца с тросами, поднявшись гори​зонтально (в), давали бы хоть и однобокую, но совершенно жесткую опору по горизонтали, но... не давали бы на этот раз никакой верти​кальной опоры.
Реальная картина показана на фиг. г: гимнаст выполняет обычные размахивания, заставляя кольца совершать колебательные движения около вертикали и также имея, хоть и небольшую, но существенную возможность опираться о кольца не только в вертикальном направ​лении (вниз), но и по горизонтали. При этом отталкивание возможно только в направлении, одноименном маху.
Какое это имеет значение? — Спросит читатель.
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Значение очень большое, так как с этим связаны основные осо​бенности построения движений на кольцах, включая и многие техни​ческие проблемы. В первую оче​редь это проблема раскачиваний.
Дело вот в чем. Если бы кольца были подвешены на бесконечно длинном тросе, то и угловые его отклонения были бы бесконечно малыми. Это означало бы, что го​ризонтальная опорная реакция в любой фазе маха была бы всегда практически равной нулю. И тог​да ОЦТ тела гимнаста всегда дви​гался бы исключительно по верти​кали — в плоскости подвеса снаря​да, то есть только вверх и вниз и,— практически никогда по горизон​тали. А это означает, что раскачи​вания на кольцах (то есть маятни-кообразные колебания всего тела и снаряда с их смещением в передне-заднем направлении) были бы при работе «в покое» вообще нам неве​домы!
Но раскачивания все-таки воз​никают, и притом в самой непри​ятной форме, уводя иногда «под откос» целую комбинацию. Отсю​да кажется естественным вывод в том роде, что самая точная работа это — размахивания без раскачи​ваний. И когда мы видим филиг​ранные действия лучших «коль​цевиков», то убеждены, что уж у них-то никаких раскачиваний, действительно, нет и быть не может.
Но это не совсем не так, а в ка​ком-то смысле совсем не так.


88. Подначимте!
На самом деле отклонения ОЦТ тела гимнаста от опорной верти​кали при верной работе не только не отсутствуют, они практически неизбежны! Сольлишьвтом, что при точных действиях гимнаст до​бивается идеального баланса таких отклонений (как бы — микрока-чей) на махах обоих направлений.
Кач на кольцах — движение относительно медленное, и прежде, чем он под действием силы тяжести разовьется, можно успеть махом другого направления скомпенсировать ранее возникшее отклонение ЦТ системы «гимнаст-снаряд» от отвесного положения. И так долж​но происходить на протяжении всей комбинации, важно лишь, что​бы сумма всех реал ьно возникших разнонаправленных отклонений тела от опорной плоскости все время оставалась бы равной нулю.
Читатель спросит: неужели такая работа доступна?
Да не только доступна, это — будни гимнастики! Ведь даже любое «статическое» равновесие, например, стойка на руках, делается, в принципе, точно также: гимнаст вовсе не стоит подобно статуе, а все время балансирует, уравновешивая отклонения тела от наилучшего положения так, чтобы в итоге стоять «мертво».
В практическом плане сказанное означает, что гимнасту важно ос​воить на кольцах полноценные размахивания, при которых действия на махе каждого направления были бы хорошо управляемыми и рав​ноценными как по амплитуде, так и по степени отклонения тросов во время исполнения этих движений. Это, к сожалению, далеко не всегда получается, так как биомеханические условия выполнения маха впе​ред и маха назад не одинаковы (73,92,159). Так, меньшая подвиж​ность в плечах, дающая о себе знать при махе назад, нередко бывает причиной несбалансированного смещения тела в одном направле​нии, после чего может возникнуть кач. Это предъявляет повышен​ные требования и к действиям на махе вперед: если гимнаст — в срав​нении с предшествующим махом назад — недорабатывает руками (рис. 79-г, к. 5) и слабо отводит кольца назад, «за голову», то в даль​нейшем это и может привести к раскачиванию. Причем подобная опасность тем реальнее, чем больше уже достигнутая амплитуда раз​махиваний. Именно поэтому особенно сильные, «губительные» рас​качивания мы наблюдаем не у новичков, а у мастеров.
88. ПОДКАПНИТЕ!
Внимательный зритель (читатель), наблюдая работу мастеров на кольцах, порой увидит странное: вот гимнаст вышел к снаряду, тре​нер его подсадил и... вместо того, чтобы помочь успокоиться в висе,
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тихонько его подталкивает, умышленно задавая небольшой, но яв​ственный кач. Чаще всего это бывает, когда гимнаст начинает ком​бинацию подъемом махом назад в стойку на руках.
Что все это значит?
Хитрость здесь простая. У спортсмена проблемы с подъемом ма​хом назад: если он начнет из «чистого» статического положения, то возникнет та самая ситуация, которую мы описали в конце предыду​щего сюжета. Из-за недостаточной работы кистями с кольцами (ко​торые должны на махе назад больше продвигаться вперед) у гимнаста развивается кач, особенно усиливающийся в связке «высокий вык​рут вперед — подъем махом назад». Чтобы избежать этого, гимнаст, пользуясь помощью, заранее берет «контркач», который призван по​гасить нежелательные отклонения от вертикали на неточных махах назад. При этом все вводные действия («помах» и проч.) по скорости и акцентам рассчитываются таким образом, чтобы основной мах на​зад, провоцирующий возникновение кача, попадал на фазу отклоне​ния тела с кольцами вперед. В результате вся система уравновешива-
ется, и гимнаст завершает связку в покое. Если же такой упреждаю​щей работы не проделать, то разви​вающийся кач может зафиксиро​ваться при переходе к статическим или силовым элементам или совсем пойти в разнос на последующих махах.
На рис. 80 показана типичная ситуация такого рода. Гимнаст де​лает мах назад, и ЦТ системы сме​щается в одноименном направле​нии (а). Если теперь, переводя руки в положение упора, быстро выполнить собственно подъем, то момент завершения движения зас​тает систему в состоянии отклоне​ния назад от опорной плоскости, и тело с кольцами, двигаясь вперед под действием силы тяжести, будет стремиться вернуться в отвесное положение. И кач готов!
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Остановить развившийся кач, находясь в положении стойки или

________
88. Подкапните !
упора, невозможно. Исполнитель в состоянии лишь чуть ослабить его, например, при выходе в стойку бланшем, когда тело проходит положение вертикального упора с приопущенными ногами, благода​ря чему кач протекает чуть медленнее, чем, скажем, при жиме со​гнувшись, сопровождающимся сразу подъемом всего тела к стойке. Свою роль играет и малая скорость этого движения, позволяющая гимнасту дождаться естественного ослабления кача.
Но все это — меры пассивные и поэтому неэффективные. Форси​рованно погасить кач, возникший из-за неточного маха, можно только четкими активными действиями также на махе. Приемы это​го рода хорошо известны. Так, если кач продолжается в стойке на руках и предстоит спад, то его начинают при отклонении колец в направлении, разноименном спаду: на большой оборот впередукощт после того, как тросы откачнутся назад от вертикали; на большой оборот назад — противоположным образом. Заметим, что здесь по​вторяется та же ситуация, что и в начале комбинации, разница лишь в том, что в этом случае гимнаст уже сам себя «подкачнул». И ясно, что действовать в этой ситуации нужно очень взвешенно. В зависимости от того, каков по интенсивности сохранившийся кач и насколько «качеопасны» последующие действия в висе, действовать приходит​ся по-разному: спад можно начинать в крайней точке кача или по​раньше, каждый раз взвешивая степень соответствия контрмер воз​никшему раскачиванию.
Однако все описанные технические хитрости — не от хорошей жизни. Это приемы экстренного исправления ошибок, без которых лучше было бы вообще обойтись. Лучше не болеть, чем уметь лечить​ся! Ачтобы качами «не болеть», нужно, прежде всего, достичь долж​ного уровня техники, можно сказать — культуры размахиваний на кольцах. Гимнаст высокого класса должен безупречно владеть высо​кими махами обоих направлений, добиваясь при этом совершенно устойчивого, без видимого раскачивания длительного исполнения махов с подъемом всего тела выше уровня опоры!
Обычно наиболее трудна в этом отношении задача исполнения маха вперед, при котором активное отведение колец назад дается и координационно, и физически сложнее, чем выведение колец вперед на махе назад. При малейшем снижении контроля мах вперед либо ослабляется, либо искажается: сильно уменьшая плечевой угол, гим​наст делает высокое движение ногами при низко расположенных плечах, наивно полагая, что это и есть «высокий мах». Впрочем, не​редки затруднения и на махе назад, при которых гимнаст должен уметь, после энергичного броскового маха, как бы втягивая живот и
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активно отводя кольца вперед, подниматься возможно выше относи​тельно опоры.
Не менее сложна и проблема удержания устойчивости повторных маховых движений. Проще всего продемонстрировать минимальные по амплитуде, спокойные махи, которые не создают угрозы кача. Но выполнить большую серию точных махов, каждый из которых — полуподъем, под силу не каждому даже мастеру. Если же гимнаст уверенно с этим справляется, это означает, что он владеет суммой приемов, позволяющих непрерывно, гибко управлять системой, эк​стренно внося коррекции, связанные с неравноценностью махов вперед и назад и с возможной угрозой раскачивания. Такому мастеру не придется просить: «Подкачните!».
89. ОБРЫВЫ И «ОБРЫВЧИКИ»
Любой гимнаст, когда-то впервые пробовавший сделать на коль​цах махи выше, смелее, сталкивался с проблемой обрывов висе, то есть с резким натяжением тросов, возникающим у нижней вертика​ли и воспринимаемым, прежде всего, как срывающий удар по кистям и плечевому поясу. Эти удары тем ощутимее, а для новичка и опас​нее , чем больше высота спада и чем более неумело гимнаст действует.
Явление это характерно именно для колец и опять-таки связано с тем, что кольца — подвижной снаряд, при работе на котором ОЦТ тела перемещается почти исключительно по вертикали, в плоскости подвеса снаряда (87). Быстро двигаясь вверх и вниз во время разма​хиваний, тело спортсмена должно в крайнем нижнем положении по​чти мгновенно поменять направление перемещения; это-то и вызы​вает резкое увеличение нагрузок, падающих на все звенья системы {рис. 79-г).
Существуют всем известные технические приемы смягчения спа​да в вис. Основной — приближение к вертикальному вису с изгиба​нием тела, позволяющим постепенно, а не сразу гасить имевшуюся скорость перемещения. При этом тело как бы перекатывается по от​весной вертикали, приходя, в итоге, в прямое положение (рис. 81-а).
Сравнение этого движения с перекатом или, если угодно, с ку​вырком — не случайное. Вспомним, что делает гимнаст или цирко​вой акробат в случае «перекрута»: он не позволяет себе падать плаш​мя, а... идет в кувырок и тем самым гасит избыточную скорость, так как во время переката звенья приземляются (останавливаются!) не все сразу, а последовательно, одно за другим, позволяя, таким обра​зом, растянуть время гашения скорости тела в целом, а, значит, сни-
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89.   Обрывы   и   «обрывчики»
жая и возможную энергию удара (148). Возвращаясь к кольцам, за​метим, что любой другой способ перехода в вис здесь был бы просто опасен (б).
Но все хорошо в меру! Смягчение спада ведь означает не только ослабление удара при попадании в вис с ходу, но и — гашение самой энергии переместительного движения, крайне необходимой для вы​полнения всех маховых упражнений, особенно подъемов, больших оборотов, соскоков. Поэтому не случайно каждый гимнаст, по мере совершенствования техники махов на кольцах, стремится действо​вать смелее, быстрее, «жестче». При этом техника, характерная для начинающих гимнастов (а также мастеров прошлых поколений!) и требующая на спаде ярко выраженной «мягкой» работы с сильным прогибанием на махе вперед и сгибанием на махе назад, уступает ме​сто махам с все более выпрямленным телом и более выраженными, а иногда и спровоцированными обрывными эффектами в висе. Автор этих строк помнит, как один из лучших наших мастеров прошлого Сергей Диомидов, как-то, обсуждая технику махов на кольцах, бро​сил примечательную фразу в том смысле, что, идя в вис, он, Диоми​дов, обязательно должен иметь внизу «обрывчик», благодаря которо​му становится возможным мощно «выстрелить» вверх при подъеме.
Что за «обрывчик»? Зачем он исполнителю?
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Конечно, речь идет о рывке в висе, который не страшен опытному гимнасту, тем более теперь, когда мастера стали применять надежные
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90.   Как   вы   действуете   кистями?
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накладки, значительно усиливающие хват на кольцах. Рывок, выз​ванный внешними силами при движении тела гимнаста, можно ис​пользовать для дела так же, как, например, любой наскок на упругую опору, позволяющий выполнить эффективное отталкивание. Соль лишь в том, чтобы опорно-двигательный аппарат гимнаста имел при этом свойства именно упругого, а не вязкого тела, иначе вся энергия спада пропадет, рассеется. Приведем показательный пример: гимна​сты, слабо еще овладевшие техникой махов на кольцах, сталкивают​ся с парадоксом: переворот в стойку на руках им сделать проще с уме​ренно высокого выкрута назад, чем в составе полного большого обо​рота со спадом из стойки на руках. Казалось бы — почему? Ведь после спада из стойки гимнаст будет иметь больший мах, чем после выкру​та! А дело в том, что гимнаст, боящийся обрыва в висе, не только излишне гасит мах на спаде, «округляется», но и «зажимается» — на​прягает мышцы плечевого пояса, а затем, уже в висе, вязко подрас-слабляет их, то есть действует в уступающем режиме, гася тем самым энергию спада. Опытный же мастер идет в вис смело, не закрепоща​ется и позволяет плечевому поясу в полной мере проявить свои рес​сорные свойства, свою пружинность. Причем на первых порах, при освоении такого спада, полезно полностью провисать и даже рас​слаблять мышцы плечевого пояса; позднее же можно действовать и более жестко, рессорно, то есть идти в вис на оттяжке, но без явного расслабления мышц.
И еще одно. В свое время ведущие мастера, стремившиеся к работе на кольцах с возможно более прямым телом, стали нарочито избегать смягчающего спада. Бытовало мнение, что надо, мол, не прогибаться на спаде назад, а каким-то особенным образом «поднимать» кольца перед подходом к вертикали. На самом деле, в принципе ничего не изменилось. Просто раньше было достаточно расслабиться, чтобы округлить тело и получить смягченный спад, теперь же, при высокой скорости движения, и смягчающее прогибание должно было проте​кать в темпе спада, то есть — активно, за счет быстрого напряжения мышц спины, а это, действительно, приводит к некоторому крат​ковременному ослаблению давления на опору (рис. 81-в), которое вос​принимается в ощущениях исполнителя как «приподнимание колец».
90. КАК ВЫ ДЕЙСТВУЕТЕ КИСТЯМИ?
Не трудно заметить, что в процессе исполнения различных уп​ражнений, особенно махов, гимнаст манипулирует кольцами, вра​щая их вокруг тросов. В отдельных случаях это чисто технические
218

ействия, которые нужно проделать, чтобы поставить кисть в биоме-анически наиболее удобную позицию. В основном это относится к сновным, «рабочим положениям», при прохождении которых вы-олняются самые важные, управляющие действия. На кольцах это, режде всего, вис, упор, вис согнувшись. Например, в висе кольца сегда приходится разворачивать в одной плоскости так, чтобы кис-гимнаста были обращены большими пальцами друг к другу. Тогда агрузки равномерно распределяются поперек ладони, по основани-м всех пальцев (если же кисть развернуть ладонями внутрь, пальцы удут под ударными нагрузками один за другим раскрываться). В свою очередь, в стойке на руках кисти сориентированы так, как это бывает на брусьях; в данном случае это наиболее технично и зре-но.
Однако в динамике, при быстрой смене рабочих положений на кольцах, когда тело гимнаста вращается в переднезадней плоскости, кольца тоже вращаются вокруг оси подвеса, причем необходимый характер этого вращения не всегда, на первый взгляд, понятен, хотя, на самом деле, существуют совершенно определенные закономерно​сти, в согласии с которыми действия кистями строятся. Коснемся этого вопроса.
Если мы (действуя как зритель*.) внимательно проследим, что де​лается с кольцами во время исполнения однонаправленных враще​ний, например по ходу серии больших оборотов, то убедимся, что и кольца все время вращаются в каком-то одном направлении, посто​янном для каждого кольца. Наиболее четко и просто это можно уста​новить, проследив за вращением шарниров, к которым тросы кре​пятся.
Но что вам скажет сам гимнаст, если вы его спросите куда и как он, как исполнитель, поворачивает кольца, когда делает те же обороты? Услышать доведется разное, но можно быть уверенным в одном: никто из исполнителей не скажет вам, что каждое кольцо у него во время оборотов все время поворачивается в одну и ту же сторону! Все представления гимнаста о действиях кистями будут сводиться к тому, что кольца — от одной фазы движения к другой — вращаются «туда и обратно».
Что же происходит в действительности?
С одной стороны, мы уже отметили, и это неоспоримый факт, что физически любое однонаправленное вращение тела гимнаста на коль​цах требует столь же однонаправленного вращения кистей с кольца​ми и тросами. Причем по отношению друг к другу кольца вращатся в разные стороны. Однако прав по-своему и гимнаст, так как кистями
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91.   К а к   на   перекладине?!
он, с его собственной точки зрения (буквальной, а не литературно по​нимаемой), на самом деле, действует «туда» и «обратно».
Причина этого парадокса в том, что в зависимости от расположе​ния гимнаста над и под опорой, то есть в упорах и висах, меняется и необходимый характер действий кистями. Чтобы убедиться в этом, проделайте такой несложный эксперимент. Встаньте под кольцами на точно определенное вами место, выберите глазами одно из колец и отчетливо представьте себе его вращение, например, по часовой стрелке. Затем предложите гимнасту (мысленно или наяву) встать в стойку на кольцах и повернуть именно это кольцо так, как вы зара​нее себе представили. Вы увидите, что гимнасту пришлось для этого, к примеру, повернуть кисть внутрь, то есть пронировать ее. Если же после этого он проделает для вас такой же (по часовой стрелке\) разво​рот кольца, находясь уже не в стойке на руках, а в висе, то окажется, что для этого ему уже нужно кисть не пронировать, а супинировать.
Уже этой разницей многое определяется в технике действий на кольцах. Но — не все.
Важно и то, что вы делаете также руками в плечевых суставах, совершая ими вращения в переднезадней и (или) лицевой плоскости. В конечном итоге может возникнуть очень сложная картина дей​ствий-движений, строгое описание которой существует, но которое мы здесь опускаем.
Тем не менее, самый терпеливый читатель может проанализиро​вать фрагменты структурной схемы, приве-денной -Ларис. 82. Она дает однозначное описание принципиально необходимых действий кистями-кольцами с учетом вращения всего тела гимнаста вперед или назад и изменений позы в зависимости от сгибаний-разгибаний плеча (разведение рук в стороны опущено). Неторопливый разбор приводимой схемы позволяет прояснить многие детали прихотливой техники работы кистями на кольцах. Некоторые примеры такого анализа мы приводим в следующем сюжете.
91. КАК НА ПЕРЕКЛАДИНЕ?!
Продолжая анализировать структурную схему на рис. 82, легче всего проследить действия кистями в тех случаях, когда гимнаст все время удерживается в пределах одного типа опоры — только в упоре или только в висе. Простейший пример — элементарные выкруты или вкручивания из виса в вис. Схема подтверждает то, что нам давно известно. Так, выкрут назад требует супинации кистей, выкрут впе​ред — пронации. Правда, в зависимости от особенностей и качества

исполнения выкрутов (которые давно трактуются как полуподъемы) появляются те или иные детали техники, но в целом картина доста​точно однозначна и проста. То же можно сказать и об аналогичных движениях в упорах на кольцах (см. верхнюю строчку на рисунке). Изюмина лишь в том, что освоить такие движения неизмеримо труд​нее, чем выкруты в висе.
Но обратимся к менее ясным ситуациям.
Наиболее характерная из них — большие обороты. Напомним еще раз, что вращение тела от стойки до стойки на полные 360° требует такого же полного и физически однонаправленного вращения обоих колец с тросами. Но какими действиями гимнаста это обеспечивается?
Если формально следовать схеме па рис. 82на с. 222, то большой оборот назад (см. левый столбец рисунка снизу вверх) требует при уходе из стойки начального поворота кистей внутрь, при прохожде​нии виса и позднее — супинации кистей с кольцами, а при выходе в стойку — вновь пронации. Так, примерно, и есть на практике. «При​мерно» потому, что в реальности, на протяжении всего спада гимнаст удерживает постановку кистей «как на перекладине», а к их разворо​ту наружу приступает не раньше начала наиболее активной части пе​реворота в стойку на руках.
Схема работы кистями при большом обороте вперед — противо​положная (тот же столбец, сверху вниз). Наиболее интересная деталь, отраженная на схеме, — разворот кистей наружу, то есть их супина​ция в самом начале спада. В свое время в тренерской среде случались споры на эту тему. Некоторые утверждали, что, уходя на оборот, ки​сти нужно сразу пронировать, так как с переходом в вис они должны, будто бы, как можно быстрее занять известное положение большими пальцами внутрь. Однако, «упрямые» гимнасты все равно делали оборот по-своему: сразу в стойке кисти поначалу разворачивались наружу, и лишь в зоне горизонтали быстро, не теряя натяжения тро​сов, поворачивались внутрь. Так оно и должно быть на самом деле, в чем можно убедиться, анализируя матрицу.
Самый интересный и курьезный момент связан с идеей освоения больших оборотов на кольцах по типу перекладины, то есть — не разводя рук ни на спаде, ни на подъеме. В самом деле, мысль заманчи​вая: почему бы, в самом деле, доводя оборот «до полного совершен​ства», не делать его не только с прямыми руками и не разводя руки на спаде (как уже давно осуществлено), но и — сказав «А», сказать, на​конец, «Б» — освоить и подъем совсем без разведения рук? Были и попытки освоения такого оборота, и некоторым казалось, что еще «чуть-чуть», еще руки поуже, и оборот получится.
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Но не тут-то было. Ничего не выходило: тем, кому удавалось са​мому или с помощью выйти вверх, действительно, без разведения рук, обнаруживали, что они попали в совершенно несуразное поло​жение — в стойку, при которой гимнаст захватывает кольца снаружи (о кольцо опирается, фактически, один большой палец), а ремни и тросы проходят изнутри, у подмышек!..
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Дело в том, что по чисто морфологическим (а точнее—топологи​ческим условиям) разведение рук и круговое движение колец в фи​нальной части подъема нужны гимнасту не только для того, чтобы облегчить сам физический подъем в стойку, но и категорически не-


92.   Сила   симметр и и
обходимы для выполнения неизбежного здесь технического маневра с обведением колец (как опоры) руками — во избежание того курьез​ного финала, о котором было сказано только что. Имеет это прямое отношение и к работе кистями, так как круг руками, который гим​наст делает в заключительной части большого оборота как назад, так и вперед (92), включает в себя и необходимые действия по «подкрут​ке» кистей согласно закономерности, отраженной в рис. 82.
92. СИЛА СИММЕТРИИ
Как уже отмечалось, при движениях в переднезаднем направле​нии двигательный аппарат проявляет себя асимметрично, в том смысле, что и активная, и пассивная подвижность звеньев в сторону сгибания и разгибания неодинакова. Это свойство функциональной асимметрии наложило явный отпечаток на многие движения гимна​ста. Не составляют исключение и кольца: во время размахиваний в висе гимнаст может (если умеет) добиться более высокого движения ногами на махе вперед, чем на махе назад. Отражается это, соответ​ственно, и на мощности, активности движения, что, в свою очередь, заметно повлияло на формирование всего арсенала маховых движе​ний на кольцах.
Вспомним, что, в принципе, существуют структурные аналоги движений, выполняемых на махе вперед и назад. Приведем несколь​ко общеизвестных пар таких аналогов:
· подъемы махом вперед и назад,14
· подъемы переворотом назад и вперед,
· выкруты назад и вперед,
· обороты назад и вперед,
· сальто назад и вперед и др.
Формально говоря, каждое движение в приведенной или подоб​ной паре должно строиться принципиально так же, как его аналог, только при движении в другом направлении. Но это было бы лишь в том случае, если не существовало бы пресловутой функциональной асимметрии! Последняя же реально существует и заставляет гимнаста к ней приноравливаться. И с этим связаны некоторые поучительные особенности эволюции техники маховых движений на кольцах.
Если вспомнить технику махов из виса на кольцах, использовав​шуюся, примерно, до 60-х годов, то можно будет обнаружить суще-
14 В главе, посвященной брусьям, мы показываем также структурные различия между подъемами махом вперед и назад (73).
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ственные различия в построении махов вперед и назад в висе. Так, если форсированный мах вперед (например, для переворота в стойку) уже тогда многими выполнялся с высоким подъемом стоп и значи​тельным уменьшением плечевого угла, и это не считалось «нетехнич​ным» (рис. 83-а), то мах назад считался «правильным» только тогда, когда гимнаст действовал «на оттяжке» и, фактически, едва достигал горизонтального положения тела в высшей точке движения (в, пунк​тир). Как следствие, реальная высота и физическая эффективность такого маха оставались очень скромными, и на сколько нибудь слож​ные элементы с такой энергетической базой рассчитывать было трудно. Подъемы в упор, выполняемые таким махом, оставались не​высокими, подъемы в стойку на руках делались, как правило, не только через согнутые руки, но и с ощутимым «дожимом», пусть даже и быстрым; на сложные сальто вперед вообще никто не поку​шался.
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Любопытна история такого элемента, как «хонма», то есть пере​ворота вперед в упор. Еще задолго до того, как японский мастер Фу-мио Хонма продемонстрировал свой «фирменный» переворот, было много попыток освоить этот элемент, в том числе и в нашей стране. Но все эти опыты оставались до поры неудачными, так как не извес​тна была техника, потребная для исполнения подобных движений. И лишь тогда, когда достоянием гимнастов стало «полувкручивание», дело сдвинулось с мертвой точки.


93.   Совсем   как   в   баттер ф л я е
Нафиг.о, бпоказаны для сравнения два ключевых положения, на махе вперед и назад в висе на кольцах. Бросается в глаза, что они вполне симметричны. Однако то, что на махе вперед (а) происходит естественно и без затруднений, на махе назад (б) достигается специ​фическими действиями в плечах. Гимнаст, освобождая суставы и беря голову на грудь (а не поднимая ее, как на фиг. в\), пронирует кисти с кольцами и, частично вкручиваясь вперед, дает плечам более свободно продвигаться назад, за лицевую плоскость — за спину! На первый взгляд кажется, что возникающее при этом явно низкое по​ложение плеч гимнаста — недостаток, и лучше было бы, если плече​вой пояс уже здесь располагался выше, ведь при исполнении любого подъема все время идет борьба за высоту движения!
Однако это не так. Главная проблема в движениях такого рода — не столько перемещение тела вверх (с этим справиться легче), сколь​ко вращение. Показанное на фиг. ^положение — абсолютно необхо​димое условие свободного, быстрого вращения тела гимнаста вперед (которое при старой технике, как раз, ограничивалось жесткими дей​ствиями в плечах). Всякие попытки быстро поднять на махе назад не только ноги, но и плечи, сразу отозвались бы потерей скорости вра​щения всего тела в основном направлении, так как движение плеча​ми вверх в этой ситуации есть не что иное, как контрдействия (47,49, 75), своего рода «плечевой курбет».
Описанное «полувкручивание», открывшее доступ к форсиро​ванным махам назад, означало для вращений вперед на кольцах це​лую революцию. Сразу обогатилась вся гамма движений этого на​правления: стали нормой махи с прямыми руками, элементы стали более сложными и, одновременно, более доступными.
Приведенный разбор лишний раз подчеркивает силу закономер​ности, согласно которой даже движения, на первый взгляд явно раз​ные (или должные бытьразными) строятся все же по единым прин​ципам. Много лет высокие махи вперед и назад на кольцах, делались по-разному, но техника «полувкручивания» поставила все на свои естественные места, и вновь восторжествовала симметрия!
Впрочем, разговор о симметрии и об эволюции техники движе​ний на кольцах на этом не может быть завершен.
93. СОВСЕМ КАК В БАТТЕРФЛЯЕ
Как и во всех видах многоборья, на кольцах время от времени происходили сдвиги в технике движений, но ничто не сравнится с переломом, который произошел в 60-х годах, когда ведущие гимнас-
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94.   Метаморфозы   выкрута
ты мира, и в первую очередь наши мастера, перешли на исполнение почти всех махов с прямыми руками. Наиболее памятны в связи с этим выступления ворвавшейся на мировую арену плеяды гимнастов во главе с юным Михаилом Ворониным и его сподвижниками — Сергеем Диомидовым и другими. Именно они утвердили в широкой практике элегантный стиль махов с прямыми руками, а главное — новых больших оборотов на кольцах. Правда, ради исторической справедливости следует отметить, что самыми первыми исполните​лями оборотов с прямыми руками на кольцах были не названные ко​рифеи, а их старшие коллеги. Еще раньше, например, московский мастер Владимир Смолевский (а впоследствии один из виднейших специалистов по гимнастике, профессор) стал делать подъем перево​ротом назад в стойку через прямые руки. (Примечательно, что В.Смолевский был как бы вынужден пользоваться такой техникой, ибо... испытывал дефицит силы. Оказалось, что правильно выстро​енная маховая техника, динамичная работа в висе могут компенсиро​вать недостаток физической подготовки).
Благодаря утверждению в практике новой техники, сочетавшейся по необходимости с приемами полувкручивания (92), особенно чет​ко выявились принципы действий руками в решающих фазах уп​ражнений, особенно больших оборотов назад и вперед. Оказалось, что и здесь действует закон симметрии, технического подобия, об​суждавшийся нами выше.
Нарис. ^схематически показано, как должно изменяться поло​жение рук гимнаста относительно туловища при исполнении боль​шого оборота назад и вперед. Возьмите кинограмму, видеозапись од​ного из этих движений или проследите его, имитируя. Можно будет убедиться, что при большом обороте назад (а) руки из виса, то есть из положения руки вверх, перемещаются вначале вперед, что соответ​ствует подъему всего тела вдоль тросов и уменьшению плечевого угла; затем они разводятся в стороны, одновременно сохраняя натя​жение тросов и продолжая содействовать подъему тела к стойке на руках; в финальной же фазе они из положения в стороны движением внутрь сводятся вверх, возвращаясь в позу, соответствующую стойке на руках, в которую гимнаст и приходит по окончании полного обо​рота или переворота назад.
Конечно, описанное движение руками это не раздельные дей​ствия («вперед» — «в стороны» — «вверх»). Делается оно слитно, кру​гообразно и напоминает гребок руками при баттерфляе. Такая техни​ка позволяет одновременно решать целый ряд задач: это и содействие маху вперед-вверх, и подъем к стойке, и принципиально необходи-
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мое здесь «обводное» движение колец, позволяющее достичь в итоге нужного конечного положения рук относительно тросов (91).
Характерно, что с утверждением в практике техники «полувкру​чивания» руки гимнаста стали действовать на больших оборотах впе​ред абсолютно так же, в принципе, как и на оборотах назад. Просле​дим это по фиг.б: вначале руки (с вкручиванием) заходят назад за голову (в обороте назад этому соответствует начальное движение ру​ками вперед), затем они также, как и в первом случае, разводятся в стороныя, наконец, сводятся в стойке на руках. В слитном исполне​нии всё это тоже похоже на движения пловца, но на этот раз при кроле на спине. Вновь торжествуют законы симметрии движений, законы структурно-технического подобия. Более того, при желании мы могли бы проследить и сходство в других, более тонких элементах техники этих упражнений, в частности — в действиях кистями с кольцами. Желающие могут, набравшись терпения, сделать это, с помощью рис. 82.
94. МЕТАМОРФОЗЫ ВЫКРУТА
Важнейшая проблема совершенствования в гимнастике, как мы не устаем отмечать, это — энергонасыщение движений. От того насколько мощно, амплитудно способен гимнаст отработать в махе, прыжке, зависит если не всё, то почти всё. Это не только высота
(

подъемов и подлетов, время, которым гимнаст может распоряжа​ться для оформления и усложнения движения, не только стилис​тика и различные биомеханические ресурсы упражнения, но и дос​тупная точность, надежность исполнения и иные важнейшие компо​ненты.
Говоря о модернизации махов на кольцах (также направленной, прежде всего, на повышение энергетики движения) можно было бы упомянуть о целой веренице важных биомеханических компо​нентов действий гимнаста. Но все же для колец самый яркий, пожа​луй, этап технической эволюции связан с так называемыми выкру​тами.
Что такое «выкруты» в хрестоматийном гимнастическом смысле?
Открывая словарь спортивныхтерминов15, читаем: «Гимнасти​ческий элемент. Переход из виса сзади в вис или из виса в вис сзади за счет вращения на 360° в плечевых суставах». Оставим на совести авто-
15 «Толковый словарь спортивных терминов». — М., ФиС, 1993, с. 56.
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ров неточность определения самого термина16 и отметим, что понятие «выкрута» здесь по старой традиции связывается с «вращением в пле​чевых суставах».
Действительно, выкруты новичка (или гимнаста полувековой давности) сопровождались характерными действиями в плечевых суставах, знакомыми каждому по манипуляциям, хотя бы, с гимнас​тической палкой, когда ее проводят обеими руками за голову и об​ратно.
Рассмотрим эволюцию этих элементов вначале на примере вык​рутов назад.
Простейший классический элемент такого рода, исполняемый на кольцах, показан нарис. 84-а: акцентированно «накрываясь» ногами в висе согнувшись (к. I), гимнасттутже разгибается и, оставляя пле​чи внизу (к. 2), проводит руки с кольцами вперед и с буквальным выкрутом в плечевых суставах переходит в более или менее высокий, а, скорее всего, низкий вис (к. 3).
Но, как было сказано, основная тенденция в развитии гимнасти​ки — наращивание мощности движений. Вместо «школярского» выкрута (а) гимнасты стали прибегать ктемповомудвижению, когда махом вперед из виса, не задерживаясь в висе согнувшись, исполни​тель сразу, высоким движением разгибался, посылая ноги высоко вдоль тросов, быстро включал руки, содействовавшие подъему, и уже из гораздо более высокого, активного положения упора, а не виса, шел вниз. Тем самым энергонасыщение последующего маха вперед в висе радикально увеличивалось.
Но дальше — больше. Зачем идти, пусть даже в высокий и прохо​дящий вис согнувшись, если можно сделать, фактически, переворот назад через нефиксированный упор? Такое движение не нужно было изобретать, оно выстроилось естественным образом по мере совер​шенствования «выкрута». Нечто подобное показано на фиг. б. Подго​товительное сгибание здесь (ср. с к. 1 на фиг. а) следует гораздо рань​ше, еще в середине подъема (к. I), после чего гимнаст мощно «выстре-
16 На самом деле действия типа «выкрута» могут быть связаны с весьма различ​ными по угловой величине действиями в плечевых суставах. Так, на жесткой продольной опоре выкрут из виса сзади хватом снизу в обратный хват или обрат​но морфологически равноценен повороту на 180°. Выкрут из виса сзади хватом сверху в одноименный простой вис подобен вращению в плечевых суставах на 360°, а выкруты на кольцах требуют большего или меньшего (как правило, менее 180°) вращения в плечах в зависимости от степени разведения рук в сторо​ны и подъема плечевого пояса над опорой. Более детальное представление о морфологии выкрутов можно получить, изучая матрицу на рис. 82 (16).
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ливает» ногами вверх, вдоль тросов (к. 2), и с мощным нажимом слег​ка разведенными руками поднимает себя вверх, проходя створ тро​сов, фактически, в широкой стойке на руках (к.к. 2—3). Последую​щий спад из такого положения дает мощный мах в висе, с которого можно делать что угодно.
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Итак, называя вещи своими именами, следует констатировать: выкрут, как специфический элемент, постепенно прекратил свое су​ществование, так как начальное движение, называвшееся «выкру​том», не только радикально изменило свою форму, но и собственно выкрут в плечах—действие, давшее элементу первичное название, — тут отсутствует также, как он отсутствует в переворотах в стойку и в больших оборотах. И не случайно, так как описанный современный «выкрут» — уже вовсе не выкрут, а просто движение типа переворота (если угодно — оборота) назад большим махом, исполняемого без за​держки в высшей точке подъема. У многих исполнителей, делающих серии однотипных движений махом вперед, «выкрут» (или, как ста-
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ли его именовать, «высокий выкрут»), в сущности, неотличим от большого оборота назад.
Та же история, естественно, произошла и с выкрутами вперед. Вместо старинного движения, выполняемого с окончанием в висе прогнувшись, гимнасты стали выполнять все более широкое маховое движение с форсированным проходом в вис и последующим ма​хом назад, стали все более активно действовать руками, разводя их в стороны и поднимая плечевой пояс выше точек опоры. Таким образом, и здесь место традиционного «вкрута» вперед заняло движе​ние типа темпового переворота в вис через стойку на разведенных руках.
Переход к технике высоких выкрутов сыграл кардинальную роль в энергетическом оснащении махов на кольцах. Гимнастам стали до​ступными многие расхожие ныне типы элементов: большие обороты с прямыми руками, движение типа переворота вперед («хонма») и их производные («итальянские обороты» вперед), разнообразные подъемы махом назад и, конечно, усложненные сальто обоих направ​лений.
Впрочем, самый обычный выкрут назад и теперь не только встре​чается, но и необходим гимнасту. Жив курилка! Только делать его нужно вовсе не так, как на фиг. а, а по-настоящему — с мощным вы​соким подъемом плеч над опорой. Владение таким движением — хо​рошая база для «высоких выкрутов»!
95. КОЛЬЦА ПРОТИВ ПЕРЕКЛАДИНЫ
Как известно, между всеми маховыми снарядами (исключая, ко​нечно, такую «темную лошадку» как конь-махи) есть несомненное сходство и по структуре движений, и по их технике. Действительно, технические основы махов на этих снарядах — едины. Но именно поэтому специфика снарядов время от времени вносит диссонанс в существующие «родственные связи».
Остановимся, для примера, на особенностях отхода в полет при исполнении сальтовых соскоков. Наблюдения, например, за техни​кой сальто назад (рис. 15) дают полезную пищу для размышлений. Так, сразу бросаются в глаза существенные различия между действи​ями при отходах в полет на кольцах в сравнении с перекладиной. Мы ведь знаем, что классическое и для многих соскоков сальто норма​тивное положение тела при отходе с перекладины это зона горизон​тали (19,20). Между тем, на кольцах дело обстоит вовсе не так или не всегда так.
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95. Кольца против перекладины
На рис. 85-а—типичная поза отхода на сальто назад прогнувшись на кольцах: к моменту расставания с опорой гимнаст поднялся нога​ми вверх практически до вертикального положения (к. 4), чего никогда не бывает на перекладине и не может быть во избежание прихода на гриф. Но на кольцах этой проблемы нет, и гимнаст после броскового маха из виса (к.к. 1—3) позволяет себе «затягивать» тело высоко вверх, благо проем колец свободен и никакие столкновения с опорой исполнителю не грозят.
То же самое происходит при исполнении двойных, тройных саль​то назад (б). Отличие от «бланша» заключается лишь в том, что еще на опоре гимнаст начинает группироваться, поддерживая тем самым повышенную скорость вращения по сальто. Впрочем, ранняя груп​пировка используется и на других видах многоборья. (Заметим так​же, что вообще «подкрутка» на сальто, и в этом смысле вообще техни​ческие условия выполнения соскоков на кольцах — самые благопри​ятные. Например, тройное сальто здесь дается гимнастам проще, чем на перекладине и соответственно чаще встречается).
Ну и что, скажет читатель, раз другой снаряд, то и техника немно​го другая, нормально.
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Конечно, для опытного гимнаста так оно и есть. Однако нужно помнить, что при исполнении, а в особенности освоении близких по структуре, но все же различающихся по технике движений часто воз-
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96.   Забытый   ктемп»
никает перенос навыка, который может быть не только положитель​ным (на чем основана вся техническая подготовка гимнаста), но и отрицательным. И тогда один навык «наезжает» на другой, искажая его и принося, порой, очень неприятные сюрпризы. В разбираемом случае навык отхода высоким поздним движением в сальто на коль​цах может привести к отрицательному переносу на сальто с перекла​дины, давая опасное «задергивание» на опору.
Как в этом случае быть?
Борьба с отрицательным переносом навыка — проблема общая, и приемы борьбы с этим злом — универсальные. Поскольку разбор за​кономерностей обучения гимнастическим упражнениям находится за пределами темы нашей книги, обойдемся здесь краткими напоми​наниями:
1. Отрицательный перенос наиболее неприятно проявляет себя в тех случаях, когда из двух сходных движений одно разучено более на​дежно, прочно, а другое только осваивается. Тогда, естественно, стра​дает «сырое» движение. Поэтому, обращаясь к новому упражнению, желательно на время «отодвинуть», не повторять, не делать парал​лельно и не освежать в двигательных представлениях те упражнения, которые могут, по предположению, отрицательно повлиять на новое для гимнаста движение;
2. В продолжение сказанного: ранее освоенное движение будет тем больше защищено от отрицательного переноса, чем более доброт​но, до конца оно разучено и закреплено;
3. Самое надежное средство, позволяющее избегать неприятных воздействий одного упражнения на другое — настойчиво осваивать и подкреплять в повседневной работе базовые двигательные действия и, главное, так называемые «профилирующие» упражнения (25,28, 120,153,156,160);
4. Гимнасту не страшен отрицательный перенос навыка, если он владеет вариативным движением, то есть умеет сознательно, по по​требности изменять наиболее важные параметры двигательного дей​ствия, гибко управлять характеристиками движения. Впрочем, это, как раз, одно из требований, предъявляемых к овладению профили​рующими упражнениями.
96. ЗАБЫТЫЙ «ТЕМП»
Показанные на рис. 85 отходы на сальто прогнувшись (а) и двой​ное (б) общеприняты и, кажется, не подлежат особому обсуждению. Представляется, что все здесь стоит на своих местах: гимнаст выпол-

няет хороший мах, по возможности поддерживает его работой рук на опоре и расчетливо расстается со снарядом лишь вверху, в самый последний момент, когда тело, находясь в положении вниз головой (фиг. а, к. 4кб), грозит пройти створ тросов и нарушить тем самым традиционный статус сальто.
Однако описанная техника, несмотря на ее популярность, небе​зупречна. Достаточно сказать, что долгий подъем в контакте с опорой неизбежно приводит под действием силы тяжести к падению скоро​сти вращения тела (20,50,188) и, несмотря на возможность силовой поддержки движения, не так выгоден, как кажется. Свободный под​лет тела от момента потери опоры до высшей точки движения при таких отходах обычно невелик, а это означает, что, несмотря на визу​ально высокое движение, исполнитель имеет ограниченное время в полете (31). И если для исполнения «гладких» сальто это, в общем-то, не имеет решающего значения, то при введении усложняющих дви​жений, прежде всего поворотов, это становится ощутимым недостат​ком. В сущности, все сальто, исполняемые таким поздним, тяговым отходом, могут иметь повороты, производящиеся только на спаде, а это, конечно, суррогат. Не будем уж говорить, что переход в полет в положении вниз головой означает, в сущности «кражу» вращения по сальто; исполнитель одинарного сальто делает в этом случае в полете лишь «полоборота», а вместо настоящего двойного — только полтора.
Между тем, существует давно известный, но и давно забытый дру​гой, более ранний отход в полет на сальто (в). После обычного маха вперед из виса и броска исполнитель не заводит тело мягким тяговым движением высоко вверх (как на фиг. а, к.к. 1—4), а, резко ускоряя бросок, так же мощно останавливает его мощным «подрывом» в зоне горизонтали. При этом, разгибаясь в тазобедренных суставах, гим​наст притормаживает ноги и делает короткое сильное движение вверх тазом и грудью. Одновременно с этим (желательно — строго синхронно!) делается также резкое рывковое движение плечевым поясом к кольцам с мощным, коротким подтягиванием вверх и сги​банием рук в локтях. Вслед за этим немедленно происходит и переход в безопорное положение.
Содержащийся в описанном отходе «контртемп» (23) в совокуп​ности с увеличением углового пути, который телу гимнаста предсто​ит пройти не из положения вниз головой, как обычно, а от горизон​тали, обусловливает, в сравнении с поздними темпами, относительно меньшую «подкрутку». Это как бы недочет данной техники. Кмину-сам следует отнести и высокие требования к силовым, взрывным ка​чествам гимнаста, который должен осилить здесь рывок руками
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97. Вторая ступень ракеты
вверх, преодолевающий движение плечами вниз, возникающее при «контртемпе».
Ноу описанного отхода есть свои заметные преимущества. Глав​ное из них — большее время в полете.
Большее время? — удивится читатель. — Откуда? Ведь при позднем темпе гимнаст поднимается не ниже! И без всякого «под​рыва»...
Так-то так, но... Во-первых более высокое движение при позднем отходе еще, как говорится, не факт: эффективно действуя вторым способом, гимнаст может вылетать еще выше. Во-вторых, при про​чих равных условиях, даже при относительно невысоком подъеме в полете, время свободного движения будет тут ощутимо большим, чем при позднем темпе, так как второй способ перехода в полет включает в себя хорошо выраженную восходящую ветвь безопорного движе​ния, то есть имеет подлет, которого практически нет в первом спосо​бе (31). Это существенно расширяет возможности гимнаста, в осо​бенности при поворотах, которые в этом случае могут исполняться на взлете, а не в падении, как обычно. Выигрыш во времени в полете может при этом достигать 0,15—0,2 секунды, а это очень существен​ная разница! Особенно хороша эта техника для исполнения услож​ненных одинарных сальто типа двойного пируэта и др.
В заключение отметим, что сходный способ отхода фактически применяется и в сальто вперед, причем тут уж он является основопо​лагающим. Правда, по ряду чисто биомеханических причин «контр​темп» в сальто вперед выглядит не таким резким, как на махе другого направления; гимнаст с началом вкручивания (92,94) сгибается в та​зобедренных суставах и лишь после этого отпускает опору (г). И вновь оказывается, что закон симметрии (92) в построении структур​но аналогичных движений проявляется отчетливо и поучительно!
97. ВТОРАЯ СТУПЕНЬ РАКЕТЫ
В этом сюжете мы коснемся движения, которое, прямо сказать, не слишком актуально для современной высшей гимнастики. Однако его разбор, на наш взгляд, очень интересен, так как позволяет на​глядно показать некоторые особые возможности построения гимна​стических движений. Аэтоуже принципиально важно, поскольку позволяет иначе взглянуть и на другие движения.
Мы неоднократно упоминали, что энергообеспечивающие дей​ствия гимнаста складываются как бы из характерных циклов, каж​дый из которых подпитывает тело гимнаста вращательным движе-

нием. В наиболее простых случаях используется один такой цикл, сообщающий телу вращение одного постоянного направления («мо​ноцикл»). Таково большинство гимнастических упражнений; это различные махи, обороты, перевороты, сальто и т. п. движения. Бо​лее сложны и, как правило, трудны упражнения, в которых противо​поставляются разнонаправленные циклы действий, один из которых задает или поддерживает вращение тела в исходном направлении, а второй «ломает» начальную программу вращения, вводя тенденцию на преодоление начального вращения. В зависимости от мощности работы, действия этого второго цикла («контрцикла») могут либо ог​раничить начальное вращение, либо полностью его нейтрализовать, либо вообще форсированно поменять направление вращения тела. Упражнения этого типа мы уже неоднократно анализировали в этой книге на примерах соскоков и прыжков лётом, перелета Ткачева, со​скоков дугой и др.
Анализируя с описанных позиций структуру движений, можно естественно придти к вопросу: нет ли в гимнастике таких движений, в которых второй цикл действий будет не контровым, а как бы дуб​лирующим, усиливающим эффект «моноцикла»? Оказывается, та​кие упражнения тоже встречаются, хотя они и не столь типичны. И наиболее характерные образцы таких движений мы находим в репер​туаре колец.
Речь пойдет, например, о так называемой «высокой разножке». Формально, это просто соскок переворотом ноги врозь, но с подчер​кнуто увеличенным подлетом.
История этого упражнения довольно обыденна. В свое время, когда даже мастера не мечтали о многократных сальто и пируэтах, набор соскоков с колец был особенно ограничен, и существовала острая потребность в более разнообразных способах завершения комбинации. Тогда и появилась идея выполнять не обычное сальто прогнувшись или «сгиб-разгиб», или сальто ноги врозь, а подчерк​нуто высокую «разножку», которая могла бы выглядеть привлека​тельно.
Но как увеличить высоту подъема? Ведь современные мощност-ные способы наращивания подлета известны еще не были... И тог​да появилось упражнение, в котором обычное движение с перево​ротом вниз головой дополнялось долгой, нарочитой тягой вверх, вдоль тросов, связанной с определенными техническими тонкостя​ми {рис. 86па с. 236).
Хитрость движения заключалась в том, что такое перемещение вдоль тросов (к. к. 4—5), практически с поступательным движением
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вверх, означало не что иное, как полную потерю вращения тела! По​пробуй, отпусти в конце такого подъема руки и... окажешься головой на матах. Таким образом, гимнаст вставал перед необходимостью изыскивать каким-то образом еще одну дозу вращения назад, по​скольку первая, полученная от броска из виса, оказывается полнос​тью «израсходованной».
Задача решалась следующим образом. Завершая темповой, тяговый выход в положение, близкое к стойке на согнутых руках (к.к. 5—6), гимнаст делал нечто вроде курбета, то есть сгибания в та​зобедренных суставах, внешне имевшего форму перемаха ноги врозь сдвижением стопами снаружи от тросов (к.к. 6—7). Обязательным условием этого сгибания является сохранение опоры о кольца, кото​рые гимнаст с усилием как бы выталкивает вниз. И лишь после этого он имеет возможность покинуть снаряд, так как благодаря курбе​ту тело получает дополнительный импульс к вращению назад; пле​чи поднимаются, и он может благополучно приземлиться на ноги (к.к. 7—8).
Таким образом, «высокая разножка» является любопытным при​мером упражнения, в котором исполнитель по необходимости дваж​ды подпитывает тело энергией, дающей ему вращение в исходном направлении.
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Интересно, что подобный «дублирующий цикл» действий имели и некоторые другие движения, в том числе на кольцах. Так, еще одна «разножка» — из упора, тоже долгое время исполнялась с дополни-


98.   Опять   о   «контртемпах»
тельной энергоподпиткой: вначале гимнаст делал мах ногами вперед, «под опору», со сгибанием в тазобедренных суставах, а затем, чтобы не зависнуть вниз головой, он должен был из этого положения еще раз «загонять» ноги глубоко назад-вниз, и только тогда, разгибаясь и поднимая плечи, можно было нормально идти в доскок. Элементы такой техники с исходным и дублирующим циклами действий на опоре можно было в те времена заметить и в некоторых других дви​жениях. Например, гимнасты, исполнявшие соскок «срывом» на пе​рекладине (51), иногда прибегали к сгибанию тела, начинавшемуся еще на опоре и, фактически, игравшего рольтого же вспомогатель​ного курбета, то есть — «дубльцикла» действий. Таким образом, воз​можны движения, в которых, говоря образно, работает ракета-носи​тель с двумя ступенями двигателя: отработав одну из них, гимнаст «включает» вторую, чтобы добиться завершения программного вра​щения тела.
Но еще любопытнее окончание истории практически всех движе​ний с «дубльциклом». По мере развития гимнастической техники (а оно, еще и еще раз повторим, все время идет в направлении повы​шения мощности движений) потребность в применении дополни​тельных энергонасыщающих действий во всех упоминавшихся нами движениях исчезла! «Высокая разножка», выполняемая с современ​ного высокого выкрута назад или после большого оборота, не нужда​ется в дополнительной подпитке и делается как обычное высокое сальто ноги врозь. Соскок разножкой из упора также выполняться без дополнительного сгибания, так как гимнасты нашли способ фор​сажа этого движения за счет мощного спада в упоре по типу совре​менного соскока срывом (51,185,186).
98. ОПЯТЬ О «КОНТРТЕМПАХ»
Отсутствие полноценной опоры отразилось на репертуаре движе​ний, выполнимых на кольцах. Достаточно сказать, что общее число элементов, реально задействованных на этом виде многоборья, за​метно скромнее, чем на любом другом «маховом» гимнастическом виде. Особенно это отразилось на движениях с контртемпом (23,40, 46, 50, 69, 73, 75,137, 187), поскольку для исполнения контрдей​ствий всегда необходимо эффективное отталкивание от опоры, а на кольцах оно ограничено возможностями действия только в виде уси​лия, натягивающего тросы.
Однако и в этом случае формы движения, содержащие в себе яв​ное или скрытое контрвращение, все же встречаются.
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Одно из таких довольно характерных упражнений на кольцах — подъем махом вперед (рис. 87). Аналог этого элемента на брусьях мы уже обсуждали (69). Там речь шла о «странностях» такого подъема, связанных именно с тем, что упражнение содержит в себе завуалиро​ванный компонент контрвращения.
Что касается одноименного подъема на кольцах, то здесь контр​действия более явственны. После броскового маха вперед из виса следует хорошо выраженный «подрыв» грудью с прогибанием тела и торможением ног (к.к. 2—4). Некоторые гимнасты одновременно с этим стремятся дополнительно отводить кольца назад, за голову, что усиливает эффект контрдействий, попутно увеличивая и тормозя​щий эффект силы тяжести, действующей в этом случае на большем «плече» относительно опоры о кольца.
Немедленно после контрдействий с разгибанием гимнаст пере​ключается на действия по сгибанию в тазобедренных суставах, бла​годаря чему плечевой пояс освобождается и получает возможность подниматься к упору. На/с. 5показан первый момент этого подъема, сопровождающийся начальным сгибанием рук. Впрочем, подъем может, как известно, выполняться и с прямыми руками. Это какраз тот технический вариант, при котором гимнаст вначале отводит кольца назад, а затем, разводя руки в стороны, «через крест», выходит в положение упора (к.к. 5—6).
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Как и в случае с подъемом на брусьях, исполнитель сталкивается здесь со всеми проблемами, характерными для движений с контрвра​щением. Главная из них в том, что чем больше начальный мах, тем труднее и ответственнее действия во второй части упражнения и тем мощнее они должны производиться (41).
Могут использоваться контрдействия и на махе назад, хотя эта ситуация для колец еще менее типична, чем для брусьев. Кратко рас​смотрим ее на примере одного оригинального движения — соскока махом назад сальто назад (рис. 88).
Впервые это движение смоделировано и опубликовано автором этих строк еще в 60-х годах17. А в 70-х первым исполнителем этого движения стал известный тогда мастер из ГДР Клаус Кёсте. Впрочем, широкого распространения соскок так и не получил, и сейчас его интересно вспомнить как штрих к истории гимнастики, а главное, как л юбопытную иллюстрацию к закономерностям построения дви​жений.
Движение начинается обычным бросковым махом назад из виса (к.к. 1—3). Примерно на уровне горизонтали бросок «пресекается» контрдвижением со сгибанием в тазобедренных суставах и резким торможением ног (к.к. 3—4). Нажимая на кольца книзу и поднимая плечи, гимнаст продолжает курбетное движение, заставляя ноги не
17 См. нашу статью «Трактат о пяти способах изобретать ультра-си» в сборнике «Мастерство гимнаста (в помощь тренеру)». — М. ФиС, 1969.
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только прекратить исходное движение, но и нарастить скорость нового направления. После того как гимнаст отработал на курбете (к.к. 4—5), он притормаживает и это движение и, выталкиваясь рука​ми, переходит в безопорное положение (к.к. 5—6).
Характер дальнейшего вращения зависит от общей мощности и эффективности действий гимнаста в целом. На рисунке показано сальто согнувшись (как было у К. Кёсте). Но в принципе, и особенно в нынешние времена, такой соскок можно выполнять и выпрямив​шись, и тогда открываются неплохие возможности развития движе​ния. Это могут быть сальто с поворотами, различные комбинирован​ные движения и даже двойное сальто назад в группировке. Заметим, что, несмотря на трудности, связанные с подвижной опорой, описан​ное контрдвижение на кольцах имеет явные преимущества перед по​добными же движениями на перекладине: здесь нет проблемы отхода назад от опоры и опасности попадания на нее. Это означает, что, в принципе, данное движение на кольцах более перспективно.
99. ОБОРОТ С ПОВОРОТОМ?
ф
Махи с поворотом на кольцах — движения аномальные и своен​равные. Насколько они удобны, просты и доступны на кольцах в каче, настолько же они проблематичны «в покое». Механизм «обез-вешивания» тела, позволяющий буквально играючи делать поворо​ты в конце кача, в обычных условиях реализовать гораздо труднее и сложнее.
Однако движения со скрещиванием тросов все же возможны и довольно интересны. Автор этих строк занимался их разработкой еще в 70-х годах, и были отдельные опыты внедрения таких элемен​тов в практику ведущих мастеров. Но в целом повороты в висах на кольцах так и остались элементами «на любителя» и обычно не выхо​дят за пределы движений средней трудности, придающих комбина​ции некоторую затейливость, но серьезного значения так и не полу​чивших.
Скепсис гимнастов и тренеров понятен: движения внешне не очень сложные (и поэтому судейски не слишком ценные), но кап​ризные. «Овчинка выделки не стоит!»
Естествен вопрос: а нельзя ли, все-таки, делать махи с поворота​ми, достойные внимания ведущих мастеров?
Можно с уверенностью сказать, что — есть, и что ими стоило бы заинтересоваться. Еще в 80-х годах автор в течение одного занятия (!) вчерне разучил со своим учеником (студентом института физкуль-
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99.   Оборот   с   поворотом?
туры) ни много, ни мало — большой оборот с поворотами «туда и обратно». При этом уровень подготовки исполнителя не мог идти ни в какое сравнение с классом современных мастеров. Совершенно очевидно, что если бы на месте рядового студента инфизкульта ока​зался гимнаст высококвалифицированный и притом заинтересован​ный, то эффект мог бы быть впечатляющим (уместно здесь еще раз напомнить один «закон» гимнастики: всякое упражнение, выполни​мое в принципе, можно делать хорошо).
Парис. ЯРпоказано одно из решений, позволяющих делать боль​шой оборот с поворотами. Будем условно называть этот элемент «оборотом вперед» — по направлению начального движения из стой-
[image: image92.jpg]4
\
1

7
Puc. 89. Boaswoii o6opom ¢ nosopomamu. Jleuxcenue, Kavcyueecs Mugom,
Ho @ delicmeumensnocmu Gonee Qocmynioe, Yem MONCHO nodyMams.
Couemaem & cefie mexuuky 06opomos oboux kanpasaesui!




241
КОЛЬЦА

100.   Простые   махи   —

н еп|р осты
ки на руках, хотя, как будет видно дальше, упражнение сочетает в себе компоненты техники оборотов обоих направлений.
Рассмотрим движение пофазно.
Переворот вперед и начало спада (к.к. 1—3). Эта фаза выполняет​ся, в целом, как обычно. После разворота кистей наружу (к.к. 1—2) желательно повернуть их быстрее внутрь, принимая слегка «закры​тое» положение тела (к. 3).
Первый поворот кругом (к.к. 3—5). Самая ответственная фаза спа​да. В зоне горизонтали давление на кисти падает, и гимнаст получает возможность сделать поворот наиболее эффективно. Следует знать, что как этот, так и второй поворот должны делаться вовсе не за счет взаимодействия с опорой, а как бы безопорным способом, за счеттех-ники «хула-хупа»: начиная из слегка согнутого положения (к. 3), гимнаст делает круговое движение тазом, переходя через боковой изгиб (к. 4) сразу к слегка прогнутому положению (к. 5). Еслидвиже-ние тазом будет делаться (в представлении гимнаста, как бы видящем себя сверху) против часовой стрелки, то произойдет поворот всего тела направо. Чем быстрее, компактнее, «суше» делается это «винто-образующее» движение тазом, тем скорее совершается и сам поворот. Тело при этом почти оттянутое, изгибания используются ровно на​столько, насколько это нужно для быстрого поворота. Руки остаются узко сведенными над головой, с мягким натяжением тросов. Внима​ние!— Недопустимо ни сильное ослабление связи с опорой, ни — тем более — слишком жесткая о нее опора; именно последнее (осо​бенно с усилением давления на одно кольцо) может впоследствии привести к перекосам и «болтанке» в висе. По окончании поворота кругом тросы скрещиваются, а кольца вплотную придвинуты друг к другу.
Завершение спада с замахом (к.к. 5—6) выполняется как при обыч​ном большом обороте назад. Традиционно строится и бросок из виса (к.к. 6—8).
Второй поворот («разворот», к.к. 8—10). Техника сходна с пово​ротом в «санжировках» на махе вперед (18), но здесь поворот делается не в прямом положении, а «через изгиб» (к. 9). Поворачиваясь на этот раз налево (как чаще всего и делается в санжировках), гимнаст про​должает бросковое движение ногами вверх, обеспечивая этим подъем. Характерная деталь действий этой фазы — быстрый поворот головой назад к левому плечу с сохранением низкого положения плечевого пояса и уходом во вкручивание вперед. В начале поворота кисти с кольцами сохраняют сведенное положение, но к концу пово​рота разводятся в стороны, содействуя вкручиванию. Характерно

положение по окончании разворота (к. 10). Оно должно соответство​вать высокому броску ногами с низко расположенными плечами и полувкручиванием.
Окончание подъема в стойку (к.к. 10— 1) традиционно для боль​ших оборотов вперед.
Описанный вариант оборота удобен наиболее привычной для гимнаста формой броска вперед с поворотом налево по типу традици​онной «санжировки», но окончание подъема здесь достаточно труд​ное. В свою очередь, движение, которое начиналось бы как оборот назад с поворотом и разворотом, несколько сложнее из-за необходи​мости делать в висе бросок назад, хотя окончание такого движения (по схеме переворота назад в стойку) может быть для некоторых ис​полнителей более привлекательным. Впрочем, все это—дело вкуса! В любом случае, большой оборот с поворотами на кольцах есть опре​деленное сочетание технических элементов из традиционных оборо​тов обоих направлений, и нужно безупречно владеть всеми этим компонентами техники. Есть в этом что-то от «проходов винтами» на коне, в которых тоже кумулируется практически вся высшая техни​ка круговых махов ногами...
В заключение отметим, что на базе описанных поворотов можно делать и много других достойных элементов и связок. А для колец, бедных материалом, это — важное подспорье. Поэтому обороты с поворотами должны дождаться своих пионеров.
100. ПРОСТЫЕ МАХИ - НЕ ПРОСТЫ
В начале главы мы говорили о важности базовых размахиваний в висе (86). Что касается махов в упоре на кольцах, то они используют​ся крайне мало и в самых несложных ситуациях. И неспроста: широ​коамплитудные размахивания в упоре на кольцах — вещь весьма трудная, малодоступная и поэтому каку бы «бесперспективная».
Вместе с тем, грамотные маховые движения в упоре полезно уметь делать любому гимнасту, особенно продвинутому. Ведь, несмотря на то, что махом из упора на кольцах, казалось бы, мало что можно сде​лать, сам навык размахиваний крайне полезен, так как является од​ним из элементов «школы» на этом виде многоборья. Гимнаст, по​трудившийся освоить не самые примитивные размахивания в упоре, не только гораздо увереннее чувствует себя в этом рабочем положе​нии, но и вообще умеет лучше работать кольцами, надежнее осваива​ет маховые упражнения, завершающиеся точностным приходом в упоры, в том числе в наиболее важный из них — стойку на руках.
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Но дело не только в этом.
Семейство маховых упражнений в упоре на кольцах, в том числе усложненных, вообще мало разработано. Они богаче, чем об этом принято думать. Но чтобы реализовать эти потенции нужно, прежде всего, владеть полноценными махами в упоре.
Что такое полноценный мах?
Вспомним как обычно выполняются махи на кольцах. Подвиж​ность снаряда лишает гимнаста возможности относительно просто и эффективно действовать на опору по горизонтали. Поэтому, если исполнитель не прилагает особого старания, мах строится по прин​ципу движений как бы в условиях стабилизированного статического равновесия. Нарис. РОпоказаны такие размахивания; они полностью совпадают по картине движений с простейшими махами на брусьях (56). Но там это были примитивные «школярские» махи новичка, а здесь это норма, обычная даже для опытного гимнаста. Причем это, фактически, не столько свободный мах, сколько движение, постоян​но поддерживаемое силой.
Но махи в упоре на кольцах можно и должно делать лучше, только для этого необходимо хорошо поработать и, главное, отказаться от представления, будто это — простое движение.
Нарис. 91 в несколько утрированном виде показан полный цикл форсированных размахиваний в упоре на кольцах.
Если гимнаст претендует на действительно мощное движение, он должен, прежде всего, наладить управление состоянием равновесия тела в упоре.
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100.   Простые   махи   —   не   просты
Как и при исполнении современных махов в упоре на брусьях (56), форсированный мах на кольцах строится по схеме «нарушение равновесия — восстановление равновесия», то есть — по принципу динамического равновесия.
Так, с началом спада на мах вперед (к.к. 1—2) гимнаст сопротивля​ется естественному в данном случае движению плечами вперед (ина​че тело уравновесится, и вместо свободного движения получится си​ловое опускание в упор). При этом, по субъективным ощущениям, плечи отводятся назад, а кольца, наоборот, сдвигаются вперед.
Однако долго так происходить не может, так как в любом случае нужно пройти вертикальный упор в устойчивом положении. Поэто​му в следующей фазе спада (к.к. 2—3) гимнаст быстро, нодозирован-но, посылает плечи вперед, после чего (к.к. 3—4) вновь меняет харак​тер усилий и как бы постепенно «зажимается» в плечах, благодаря чему плечевой пояс начинает вновь смещаться назад, и к вертикали гимнаст приходит в устойчивое положение (к. 4).
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Последующее маховое движение вперед исполняется вначале со смещением плеч назад и заметным сгибанием тела (к.к. 4—5), но в конце подъема (к.к. 5—6) гимнаст силой отводит кольца назад и, вы​водя плечи вперед, выпрямляется по возможности высоко вверх-вперед (к. 6).
Последующий мах назад (к.к. 6—11) строится по той же принци​пиальной схеме, фазы которой (для махов обоих направлений) по​казаны на рис. 91 буквами: а — «оттяжка от опоры с умышленным нарушением равновесия, б— активное уравновешивание тела, в — стабилизация уравновешенного упора и прохождение вертикали, г— активный сило-маховый подъем в уравновешенном положении, д— повторная «оттяжка» с новым нарушением равновесного положения и подготовкой маха нового направления.
Итак, любой мах в одном только направлении включает в себя пять (!) быстро следующих друг за другом фаз действий, предполага​ющих строго определенные манипуляции состоянием равновесия в упоре. Простое на вид движение оказывается на самом деле довольно сложным навыком, требующим, кстати сказать, не только точней​шего ощущения равновесия, координации, отличной силовой подго​товки, но даже и определенной смелости!
101. «САЛЬТО» НАД КОЛЬЦАМИ
Владение полноценными махами в упоре на кольцах, чему был посвящен наш предыдущий сюжет, открывает гимнасту дополни​тельные возможности, а главное — новые, доныне неосвоенные про​фили движений, которых на этом снаряде, увы, не богато.
На рис. 92-а показана одна из возможных реализаций супермаха вперед из упора на кольцах. Это переворот назад с выкрутом в вис.
Спад из стойки (хотя возможен вариант этого движения после подъема махом назад) строится здесь на основе техники, описанной выше (100). После прохождения упора (к. 5) гимнаст выполняет вы​сокий мах ногами вверх, «над собой», значительно сгибаясь в тазо​бедренных суставах и заметно «сваливаясь» назад плечами (к.к. 5— 7). Решающая фаза движения — переворот назад с выкрутом (к.к. 7—9). Из положения высокого упора сзади (к. 7) гимнаст энергично разги​бается, быстро переводит голову назад, к спине и, разводя до необхо​димой степени руки в стороны, с разворотом кистей с кольцами на​ружу, делает выкрут назад. Завершение движения не представляет собой ничего оригинального и весьма сходно с окончанием высокого выкрута.
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101.   «Сальто»   над   кольцами
Комментируя описанный элемент, нужно особо отметить, что его следует делать либо хорошо, либо не делать вообще/Вся прелесть этого упражнения в том, чтобы наиболее ответственную его часть — пере​ворот с выкрутом — выполнить в упоре, а не явно поздним движени​ем, с падением плечами назад. Если же гимнаст слишком сильно «сваливается», быстро уходя назад из положения упора, весь эффект движения пропадает: оно превращается в примитивный спад с по​здним выкрутом и неприятным обрывом в висе сзади.
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102.   Бланш   не   устарел!
На фиг. ^показана наиболее трудная и виртуозная форма реализа​ции той же идеи — переворот назад в упоре, своего рода сальто назад над кольцами. Движение требует от исполнителя не только блестя​щего владения махом вперед, высокой активной подвижности в пле​чах (очень желательны «мягкие плечи» и предрасположенность к разного рода выкрутам и висам сзади), но и точной равновесной ра​боты в упорах, в особенности в положении типа «стойки сзади». Выполнив мощный, смелый мах вперед, гимнаст (в отличие от предыдущего движения) не только не должен позволять себе «свали​ваться» назад плечами, но и должен активно выводить их вперед, соот​ветственно посылая кольца в противоположном направлении (к.к. 7—8). Это дает возможность, в ожидании дальнейших событий, уравновеситься в упоре после окончания переворота. Далее мах впе​ред до положения «стойки сзади» (к.к. 7—8) естественным образом переходит в выкрут назад, выполняемый также активным разгиба​нием. Прогибаясь (к.к. 8—9), гимнаст оказывается в положении с не​которым «завалом» вперед, позволяющим быстро уравновеситься, опускаясь в упор (к.к. 9—12). Финал движения (к.к. 12—14) носит вполне обычный характер и может давать как остро динамичные, так и замедленные, темпо-силовые соединения.
В описанном варианте движения наиболее ярко выражена важная техническая деталь, характерная для всех упражнений описываемого типа. Это «подбрасывание» тела над опорой, позволяющее освобо​дить кольца и достаточно свободно сделать выкрут с переводом рук в новое опорное положение (к.к. 6— 8на фиг. аи к.к. 7—11шфиг.б). Действия этой фазы наиболее ответственны во всех отношениях. Они не только включают в себя все решающие перегруппировки тела в целом и его звеньев, но и требуют оптимальной меры усилий: чрез​мерно резкое движение вверх с потерей контроля положения над опорой и «поддергиванием» тросов сильно осложняет возвращение в упор и чревато рывками, неупорядоченными движениями колец, потерей равновесия. И напротив, излишне вялое движение не только снижает высоту прохождения тела над опорой, но и недостаточно ос​вобождает кисти от давления на кольца, мешая свободным движени​ям руками в фазе выкрута. Таким образом, гимнаст должен тонко регулировать необходимую степень активности движения: нужно постоянное ощущение тросов при минимальном «напоре» на кольца в решающей фазе упражнения.
Разумеется, возможны и аналоги описанных «ультра-си», выпол​няемые махом противоположного направления. На фиг. в показано наиболее интересное движение, аналогичное предыдущему — махом

назад переворот вперед в упор. Пофазно сравнивая его с переворотом назад, можно восстановить все наиболее существенные особенности этого движения: динамичный мах с упреждающим отведением плеч назад и «подбрасыванием» тела вверх (к.к. 1—6), вкручивание вперед с акцентированным прогибанием тела, переводом головы на грудь и быстрым поворотом кистей внутрь (к.к. 6—8), «загрузка» колец (к.к. 8—9) и возвращение в упор с сохранением наклона плеч назад и необходимым, по условиям равновесия в каждом конкретном слу​чае, сгибанием тела (к.к. 9—11). Нетрудно заметить, что финальная фаза этого упражнения вполне соответствует перевороту вперед в упор(«хонме»).
Мы не описываем здесь наиболее простой вариант данного дви​жения — с приходом в вис. Такое движение будет весьма сходно с давно уже исполняемыми оборотами вперед типа «итальянских», представляющими собой темповое соединение «хонмы» и спада впе​ред через упор сзади.
102. БЛАНШ НЕ УСТАРЕЛ!
Силовой выход прогнувшись в стойку (обычно через согнутые руки) в прежние времена считался самым «благородным» способом выполнения жима. И хоть пришедший ему на смену спичаг, то есть стойка согнувшись с прямыми руками (77,174), выглядит достаточ​но стильно, остается сожалеть, что бланш сейчас практически забыт. Впрочем, жим прогнувшись с прямыми руками делается и теперь, и даже чаще, чем в давние годы, но не каждому это доступно. Что каса​ется стойки согнувшись, то при всем к ней уважении, следует заме​тить, что почти абсолютное ее преобладание в комбинациях мастеров делает этот элемент слишком стандартным и, надо бы признать, скучным, особенно, если учесть, что далеко не все гимнасты делают его должным образом (78).
Между тем, артистически проделанный бланш через согнутые руки даже сейчас не так уж позорен, и его можно было бы включать в комбинации, если бы не судьи, которые обязательно сочтут это дви​жение архаичным18.
18 Думается, настало время учитывать при судействе не только формальную, например физическую, трудность упражнений, но и другие факторы, реально влияющие на доступность элемента, на возможность его исполнения согласно определенным техническим требованиям и стилевым канонам. С этой точки зрения стойка прогнувшись через согнутые руки — движение более сложное, чем «бланш на прямых».
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Между тем, это упражнение не так-то просто выполнить красиво! Можно легко убедиться, что даже опытные гимнасты, которым пред​лагается показать это движение, почти всегда допускают явные ошибки, демонстрируя непонимание стиля и техники упражнения: это неравномерный темп подъема, слишком низкое положение плеч при прохождении горизонтального положения тела и, соответствен​но, чрезмерное сгибание рук в локтях и др. Особенно часто исполни​тели допускают ошибки в работе кистями, которая здесь довольно специфична и прихотлива. Остановимся именно на этом аспекте, который практически никогда не обсуждался в литературе.
На рис. 95показано пофазное изменение положения рук с кольца​ми в процессе правильного исполнения стойки прогнувшись через согнутые руки.
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Движение, как водится, начинается из положения упора углом (к. Г), хотя надо признать, что это очень давний стилевой штамп (не понятно, например, почему силовой выход в стойку нельзя начи​нать из какого-либо другого исходного положения? Ну, хотя бы из вертикального упора...).

102.    Бланш   не   устарел!
Итак, начиная из «угла», гимнаст должен вначале развернуть кис​ти с кольцами наружу, супинировать их (к. к. 1—2). Это положение анатомически наиболее точно соответствует характеру действий в локтях — вначале на сгибание (в уступающем режиме), а затем и на разгибание (в преодолевающем). Такое положение колец сохраняет​ся на самом ответственном участке работы, когда гимнаст наращива​ет напряжение мышц рук и плечевого пояса и, переходя у вертикали к силовому подъему (к. 2), выходит в горизонтальное положение (к.к. 2—3).
Дальнейшее движение происходит не только на фоне разгибания рук, но и при одновременном сгибании в плечах, то есть по мере вып​рямления в локтях руки гимнаста одновременно поднимаются «вверх» относительно туловища. Анатомически наиболее естествен​ное для кистей движение в этой фазе — их постепенный, в темпе подъема рук вверх, поворот внутрь, пронация. Поэтому, переходов завершающую часть жима, гимнаст не только возвращает кисти из ранее супинированного положения в нормальную для стойки и упо​ров позицию с параллельными кольцами (к.к. 3—4), но на время про​ворачивает их еще больше внутрь (к.к. 4—5). Эта фаза действий рука​ми для опытного гимнаста не обязательна, но, как правило, все-таки имеет место. При этом исполнитель получает возможность несколь​ко опереться о ремни колец, увеличивая связь с опорой и повышая надежность равновесного положения тела перед важным моментом выхода в стойку. Явная опора такого рода судьями, конечно, не по​ощряется, но в реальности, как правило, используется.
Наконец, когда движение-таки завершается, кольца окончатель​но приводятся в нормативное положение параллельно друг другу или даже несколько разворачиваются наружу.
Таким образом, правильная техника действий кистями при блан-ше через согнутые руки непроста и включает в себя четыре характер​ные фазы: супинация—стабилизация — пронация — супинация.
Что касается аналогичного жима, выполняемого через прямые руки, то его техника, как ни парадоксально, более однопланова. Это тот показательный случай, когда движение труднее, но — проще. Правда, в зависимости от силовой подготовки и даже телосложения гимнаста, техника «бланша на прямых» бывает разной. Наиболее ха​рактерные отличия здесь также отражаются, прежде всего, на дей​ствиях кистями с кольцами, хотя связаны далеко не только с работой руками. Выделяются два основных варианта этого движения: на относительно узких кольцах, сохраняющих параллельное поло​жение от упора до стойки и — на разведенных супинированных
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кольцах. Первый вариант более техничен, но не очень эффектен. Второй требует значительной силовой подготовки и порой трактует​ся как нарочитый «жим через самолет». Такое движение, конечно, довольно внушительно, но у некоторых исполнителей выглядит гру​боватым.
103. И СИЛА НЕ ПОМОЖЕТ
Обычно способность гимнаста справляться с трудными силовыми элементами ставится в прямую зависимость именно от его силы. «Сила есть — нет проблем!». Сила, что и говорить, фактор решаю​щий. Но даже у физически мощных спортсменов бывают проблемы с силовыми упражнениями.
Любопытный в этом отношении пример — горизонтальные сило​вые упоры. Возьмем наиболее эффектный из них, так называемый «самолет», то есть горизонтальный упор на разведенных руках. Мыс​лимый идеал этого упражнения сводится к представлению о зафик​сированном горизонтальном положении, в котором разведенные в стороны руки удерживаются в одной плоскости с прямым телом. Все знают при этом, что гимнастический «самолет» -~ непременно само​лет «реактивный», то есть — со скошенными назад руками-крылья​ми, поскольку держать горизонтальное положение на руках, отве​денных в стороны на 90° невозможно в принципе.
Но какой же угол между руками и туловищем — правильный?
Здесь мнения обычно однозначны: чем шире, тем лучше. В зави​симости от этого критерия «самолет» обычно и оценивается, в том числе и судьями. При этом обычно считается, что гимнаст, удержива​ющий равновесие на узко поставленных руках, для такого элемента слабоват.
На самом деле сила здесь далеко не все определяет. Более того, каждый исполнитель — независимо от уровня силовой подготов​ки! — обречен держать только такой «самолет» (если вообще спосо​бен) , какой ему предписан его личной телесной природой...
Речь здесь идет об анатомической и масс-геометрической природе тела каждого гимнаста. Дело в том, что в таком положении, как «са​молет», тело можно зафиксировать лишь по известным принципам статического равновесия, когда точки опоры о кольца находятся на одной прямой, а точнее — в одной отвесной плоскости с ОЦТ тела гимнаста (рис. 94-а, б). Никакое другое положение тела — будьте вы хоть Геркулесом! — зафиксировать не удастся, вас попросту опроки​нет вперед или назад, в зависимости от того какая половина тела,
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103.   И   сила   не   поможет
находящаяся по ту или другую сторону от колец, перевесит. Поэтому исполнитель самолета вынужден искать свою индивидуальную, единственно возможную для него позу, при которой с разведением рук кольца встанут так, как нужно для равновесия в горизонтальном упоре. Но поскольку каждый из нас имеет некоторые особенности в пропорциях, то и расположение ОЦТ тела у нас, а также нужное по​ложение рук при «самолете» — индивидуальные.
На фиг. а и ^показаны для сравнения случаи, когда два гимнаста с разной анатомией вынуждены удерживать горизонтальный упор с различным отведением рук от туловища. Субъекту с относительно длинными руками (а) приходится разводить руки шире, а тому, у кого они короче (б) — поуже. Отсюда ясно, что первому приходится заметно труднее, так как необходимая для него поза требует больших усилий. Впрочем, если ему это удается, то сам «самолет» оказывается, как и отмечалось, более эффектным, чем во втором случае.
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Нечто подобное происходит и с исполнением обычных горизон​тальных упоров (фиг. виг). Имея более длинные руки (в), гимнаст вынужден удерживаться выше над опорой, чтобы достичь нужного равновесного положения, тогда как у его «короткорукого» коллеги (г) необходимое положение — более низкое, «настильное». На коль​цах разница в этих компонентах техники особенно заметна, так как опора здесь, как известно, подвижная и не оставляет гимнасту ника​ких реальных возможностей как-то скомпенсировать равновесное положение за счет более жесткой связи со снарядом. В несколько большей степени это возможно на брусьях, где захват жердей может отчасти восполнить нарушение равновесия при неточной (в точки зрения статики) позе.
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104. Крест: и техника тоже
Наконец, было бы упрощением считать, что все зависит только от относительной длины рук гиминаста. Как и отмечалось, здесь важна вся геометрия масс тела спортсмена, например то, насколько масси​вен его плечевой пояс в сравнении с ногами, каковы их продольные линейные размеры и т. д.
Итак, когда мы видим то или иное исполнение сложного силового равновесия, следует учитывать, что зримые здесь доблести зависят не только от силы атлета.
104. КРЕСТ: И ТЕХНИКА ТОЖЕ
Упор руки в стороны, «крест» — силовой знак качества для гимна​ста. Это настолько серьезное силовое упражнение, что даже при от​личных физических качествах спортсмену приходится думать о тех​нике его исполнения. Речь идет не о стилистике элемента (осанка прямая, голова приподнята, все звенья тела располагаются в одной фронтальной плоскости и др.), а именно о деталях исполнения, по​зволяющих лучше справиться с этим трудным упражнением. Частр от этих тонкостей вообще зависит само решение вопроса — быть кресту или не быть. Впрочем, ряд таких технических деталей знают все. Это и глубокий хват с некоторым разворотом колец наружу, и выбор положения рук при наличии переразгибов в локтях, и некото​рое отведение колец назад, позволяющее легче зафиксировать поло​жение за счет возникающих ограничений подвижности в плечевых суставах и др. Перечисленные хитрости (за исключением, разве что, глубокого хвата) относятся уже, фактически, к нарушениям стиля креста и отнюдь его не украшают. Но что делать!
Есть, вместе с тем, технические детали, которые нужны для гра​мотного исполнения упора руки в стороны, но они доныне мало из​вестны или недостаточно осознаны.
Одна из них — действия в локтевых суставах. Грубейшая ошибка при кресте — попытка удерживать его в положении с локтевыми впа​динами, повернутыми вперед. Такой упор не только технически без​грамотен, эстетически ущербен, но даже опасен, так как провоцирует растяжение суставной сумки и боковых связок.
Единственно верная установка рук при «кресте» — локтевой впа​диной вниз. Все дело, однако, в том, что такой разворот локтя выпол​ним лишь во время появления опоры о кисти, под ощутимой нагруз​кой, тогда как показать такое положение свободной рукой невоз​можно. Поэтому правильной работе в локтях при «кресте» нужно специально учиться. Для начала, например, так: опустите кольца до

уровня плеч и, подседая, изобразите крест, отслеживая положение локтей. Как только вы достаточно сильно надавите руками на коль​ца, локти можно будет повернуть локтевой впадиной вперед-вниз и «выключить» (без нажима на кольца это не получится!). И это дей​ствие, как и само положение, нужно научиться хорошо, отчетливо чувствовать! Одно «но»: выключение локтей с их поворотом вниз провоцирует движение плечевыми суставами вперед и как бы ссуту-ливает гимнаста, препятствуя прямой осанке. Но это трудность пре​одолимая, нужно лишь внимательно отследить положение головы и самих плеч, не позволяя им «вылезать» вперед.
Еще одна деталь, связанная с работой плечевого пояса и осанкой в кресте. Нужно помнить, что при правильном упоре руки в стороны лопатки должны быть по возможности сближены или вообще сведе​ны, и это нужно контролировать ощущением, консолидируя работу мышечного аппарата плечевого пояса и решая тем самым проблему с осанкой и правильным положением плечевых суставов. Правда, фи​зически сильные гимнасты могут всем этим пренебрегать, но отме​тим, что «силовикам» вообще незачем задумываться над техникой креста, достаточно не забыть о стилевых требованиях.
Описанное выше выключение в локтях в реальных условиях про​исходит сразу с началом опускания в крест (или любого другого в него прихода). Можно сказать и иначе: как только локти выключа​ются, непроизвольно начинается опускание, так как сразу появляет​ся и нарастает момент силы тяжести, вызывающий отведение рук от туловища. С этого мгновения и начинается основная силовая работа по фиксации упора руки в стороны.
И вот еще одна важная деталь. Как нужно опускаться в крест? Многие скажут: замедленно, и это, конечно, понятно. Но, все-таки, как быстро это нужно делать?
Для гимнаста, испытывающего трудности с крестом, кажется оче​видным, что опускание должно быть совсем медленным, ато не «заж​мешь». Но... Как ни парадоксально, это совсем не так. Опускаться в крест лучше «в темпе». Конечно, речь идет не о падении вниз, а о силовом, но довольно живом движении, которое начинается из упора быстро, а по мере приближения к упору руки в стороны столь же быстро затормаживается. Можно сказать так: не следует сразу сопро​тивляться опусканию, а нужно целеустремленно идти к цели и, мобилизуясь, фиксировать положение уже непосредственно в зоне креста.
Легко сказать «мобилизуясь»! — Возразит читатель. А если нет та​кой возможности?
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Но все дело в том, что у того, кто опускается в крест относительно быстро, силовых возможностей всегда больше, чем у того, кто сразу, предельно напрягаясь, идет вниз нарочито замедленно и, все-таки, боится «проскочить» нужное положение. Изюминка здесь в том, что при темповом опускании приводящие мышцы, ответственные за фиксацию рук в кресте, быстро натягиваясь, способны развивать го​раздо большие усилия, чем мышцы, действующие медленно. Это обусловливается физиологической закономерностью «сила-ско​рость» (155), согласно которой сила, развиваемая мышцей, тем боль​ше чем меньше скорость сокращения или чем выше скорость ее натя​жения. С последней ситуацией мы и сталкиваемся, опускаясь в крест: быстрое натяжение приводящих мышц плеча, происходящее при темповом опускании с разведением рук из упора, сопровождает​ся прогрессивным нарастанием усилия, позволяющего остановиться в положении руки в стороны и зафиксировать это положение. Кроме того, тот, кто начинает бороться за крест слишком рано, тот и устает преждевременно: вместо того, чтобы расходовать свои ресурсы в са​мом упоре руки в стороны, он «выпускает пар» не доходя до цели.
На этом нюансы техники упора руки в стороны, конечно, не за​канчиваются, но и о них мы еще будем говорить ниже.
105. НАСТОЯЩИЙ ОБРАТНЫЙ КРЕСТ
«Крест вниз головой» или «стойка в кресте», или «обратный крест» — венец силовых статических элементов на кольцах. В после​дние годы этот труднейший, эффектный элемент освоили многие, но... венец этот — не всегда из чистого золота...
Строго говоря, обратный крест должен был бы выполняться — согласно идее — как стойка на руках, разведенных точно в стороны, то есть до горизонтального положения, как это и есть в обычном кре​сте. В действительности мы этого почти никогда не наблюдаем, а ви​дим некоторую имитацию, некоторое посильное приближение к этому положению, вроде показанного на рис. 95-а. Такое исполнение считается допустимым, тем более, что никаких судейских норм на этот счет не выработалось. Более того — чистое исполнение креста в стойке, наподобие показанного на фиг. б, вообще многими считается неисполнимым по причине, якобы, невозможности удерживать в нем равновесие, не говоря уже о физической трудности такого уп​ражнения.
На самом деле это не так. Строгий обратный крест выполним и весьма желателен, только вот достичь этого гораздо труднее, чем в
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обычном случае. (Автор этих строк в свое время свободно и подолгу держал крест вниз головой со строго горизонтальными руками да еще «дожимал» после этого в стойку на руках).
В чем же проблема обратного креста? Почему его редко делают как подобает?
Ответ, в общем-то, простой. Причина — в физических возможно​стях. Для добротного исполнения упражнения гимнастам нужно за​метно прибавить в силовых ресурсах. Чтобы убедиться в этом, срав​ним оба варианта обратного креста — упрощенный и соответствую​щий всем требованиям.
Первое. Почему гимнаст не опускается полностью, плечевыми суставами до уровня опоры о кольца кистями? Тут объяснение эле​ментарное : так держать гораздо легче, потому, что плечо силы тяжес​ти, действующее на каждую руку, в этом случае существенно уме​ньшается. Так, при положении рук под 45° усилие, необходимое для фиксации стойки, снижается примерно на треть, а это очень много (б).
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Второе. Как правило, гимнаст не только не разводит руки полно​стью, но и уводит их к тазу, придавая позе сходство с высоким гори​зонтальным упором (а). При этом тело обычно заметно прогибается. Зачем это нужно и нужно ли вообще? Да, здесь есть достаточно раци​ональное объяснение. Прежде всего, выведение рук из лицевой плос-
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106. Тонус тонусу рознь
кости тела позволяет сразу дополнительно включить в работу ряд сильных мышц, практически недействующих при идеальной поста​новке позы обратного креста. Так, если при строгом исполнении мышцы работают только на отведение плеча (и это, в основном, лишь средние пучки дельтовидной и надостная мышцы), то в положении, показанном на фиг. а, в удержании позы участвуют пучки большой грудной мышцы, одна из головок двухглавой мышцы плеча, пере​дняя часть дельтовидной мышцы, отчасти — клювовидно-плече​вая мышца, то есть — еще целая группа сильных мышц, серьезно об​легчающих гимнасту фиксацию позы.
И третье. Есть еще один немаловажный момент—промежуточное положение рук относительно туловища (по терминологии это «впе​ред-вверх-кнаружи»). Оно позволяет удерживаться в положении, при котором руки свободно смещаются, по необходимости, в любом направлении, быстро реагируя на постоянно меняющуюся ситуацию равновесия, то есть позволяет удобно балансировать. Если же руки устанавливаются точно в стороны (какв б), то не только ухудшается зрительный контроль положения, но и существенно снижается дос​тупная гимнасту вариативность регулировочных действий кистями с кольцами и плечами; достаточно сказать, что движение руками на*-зад, за лицевую плоскость, здесь затруднено по чисто анатомическим причинам.
Итак, приспособительный вариант стойки в кресте избран гим​настами не случайно, он вполне рационален и гораздо более дос​тупен.
Но было бы ошибкой считать, что более эффектное исполнение этого великолепного упражнения недоступно. Вовсе нет, оно воз​можно, но, конечно, требует труда и способностей. Во всяком случае, гимнастам с хорошими силовыми данными настоятельно рекомен​дуем этот шанс использовать, особенно, если судьи научатся разли​чать исполнение упражнения по качеству и не будут стричь всех мас​теров под одну гребенку!..
106. ТОНУС ТОНУСУ РОЗНЬ
В заключение главы коснемся еще раз вопроса о мышечном тону​се (1,104, см. также 162,163,170).
Вспомним для начала новичка, пытающегося делать стойку на руках: кольца у него ходят ходуном. И не только потому, что ему трудно удерживать равновесие, но и оттого, что он наивно пола​гает, будто если держать кольца «жестче», то и стойка будет вернее.
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Но выходит всё наоборот: чем сильнее, конвульсивнее гимнаст на​прягается, пытаясь обуздать снаряд, тем больше его одолевает «тря​сучка».
Мастер действует иначе. Конечно, он строг, точен, но в стойке отнюдь не перенапрягается и ведет себя спокойно. Мышечный аппа​рат всего тела и, особенно, рук и плечевого пояса, у него мобилизован ровно настолько, насколько нужно, чтобы контролировать задан​ную позу, не больше. И это нужно не только потому, что лишнее возбуждение быстрее утомляет. Это необходимо по той причине, что перенапряженная мышца приобретает ненужные здесь упругие свойства, и всякое движение, возникающее при балансировании (а оно всегда есть!) в этом случае лишь усугубляется, а уж у новичка-то просто идет «в разнос»! Разумеется, расслаблять мышечный аппа​рат тоже никак не следует, но он может и должен находиться в неко​тором оптимальном состоянии, при котором возникающие в системе вредные колебания быстро бы гасились. Но вспомним: в какой среде движение затухает быстрее? Только не в упругой! Лучше всего здесь подходит вязкое состояние среды и (или) движущегося тела. Это оз​начает, что и мышечный аппарат гимнаста при исполнении такого упражнения, как стойка на руках, должен стать как бы вязким, «пла​стилиновым». В применении к мышцам это означает — подрасслаб-ленным. Как только гимнаст начинает это понимать, стойка на коль​цах у него начинает «успокаиваться».
Но вот как бы противоположный пример, связанный с мышеч​ным тонусом — силовые упражнения. Нередки случаи, когда гим​наст, несмотря на отличную силовую подготовку, не может спра​виться с таким упражнением как «дожим» из упора руки в стороны в упор. При этом обычно выясняется, что, уже зафиксировав крест, исполнитель невольно переходит в режим «удержания», фактически отключая часть ранее задействованных мышечных волокон и не​сколько расслабляясь. Субъективно это воспринимается как переход от «упора» к «вису»'9 в кресте. Это касается не только мышц рук и плечевого пояса, но вообще большинства мышц тела; не случайно некоторые «силовики» могут «болтать» ногами в кресте, спокойно разговаривать и даже... петь. Подобное изменение структуры напря​жения мышц с частичным снижением их тонуса, как правило, резко осложняет дальнейшее выполнение силовых действий, требующих
19 Напомним, что «упор» руки в стороны является упором только терминоло​гически. Физически это чистой воды вис, так как ОЦТ тела гимнаста находится ниже опоры, в состоянии устойчивого равновесия.
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непрерывной предельной мобилизации. Гимнаст, не обладающий силовыми супервозможностями, но претендующий на владение эле​ментами типа «дожима» из креста, должен знать, что снижение мы​шечного тонуса, достигнутого при фиксации упора руки в стороны, в их случае — непозволительная роскошь. «Дожать» обычно можно только из упора, а не из виса руки в стороны.
Нечто подобное имеет место и при других, более легких силовых движениях преодолевающего характера. Если гимнаст испытывает трудности, например, с жимом в стойку, не важно каким именно, он должен на протяжении всего подъема поддерживать высокий мы​шечный тонус, непрерывный силовой напор, будучи особенно вни​мательным на границах фаз действий, когда происходят переключе​ния в работе мышечного аппарата. Таковы, например, переходы из «угла» через вертикальный упор в бланшах (78), переходы от одной фазы к другой в «жиме» согнувшись (77,174) и т. п. Причем это каса​ется, опять-таки, не только мышц плечевого пояса, но и всего тела: на первых порах исполнитель должен быть тотально мобилизован и полностью держать себя «в тонусе».

КОНЬ
107. СОВСЕМ ОСОБЕННЫЙ
Конь, конечно, самый оригинальный гимнастический аппарат, хотя и один из самых древних. Как вид гимнастических движений и как вид многоборья, он всегда стоял наособицу. Ведь это единствен​ный снаряд, посвященный как бы только махам ногами, тогда как ос​тальные звенья тела эти движения лишь обслуживают. Ктомуже, конь всегда считался коварным видом многоборья, так как малейшая неточ​ность, самая ничтожная ошибка, например, потеря лишь на мгнове​нье самоконтроля, могут здесь привести к немедленному провалу.
Но это далеко не все. Зададимся, например, вопросом: какие фи​зические качества остро необходимы «коневику»?
Сила? Но для чего? Здесь не нужно делать «крестов», выполнять долгие мощные тяги... Конечно, для современных выходов в стойку нужна и сила, но ее гимнаст в достатке «приносит» на коня с других видов подготовки.
Может быть — гибкость? Но подвижность в позвоночном столбе здесь вообще не востребована, а растянутость полезна разве что при махах разведенными ногами, хотя и здесь важнее техника, а не рас​тяжка. Во всяком случае, растянутость вовсе не определяет ничего особенного в подготовке на коне.
О таких же качествах, как скоростно-силовые способности, чрез​вычайно много определяющих почти во всех других видах многобо​рья (прыжки, взрывная работа, разнообразные отталкивания и проч.) здесь и говорить не приходится — на коне они практически не нужны.
Есть лишь одно физическое качество, которое на коне нужно не меньше, чем в других гимнастических видах. Это специальная вы​носливость. Но именно специальная, то есть такая, какая в других видах не пригодится и с других видов на коня почти не переносится.
Тогда что же для коня нужно прежде всего?
Конечно, многое здесь зависит от конституции спортсмена, и мы об этом будем более подробно говорить в одном из последующих
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сюжетов (112). Но, чтобы воспользоваться удачно скроенным телом, нужно еще уметь правильно привести его в движение... И здесь, как выясняется, важны качества, связанные с так называемой сенсомо-торикой, со способностью ощущать и оценивать признаки движе​ния, и на этой основе управлять им. Это — связанные друг с другом координированность и чувство баланса на ограниченной специфи​ческой опоре, это четкое чувство ритма и физической меры усилия и вызванного им движения. Эти чувства, ощущения основываются на восприятии мышцами моментальных переключений в характере действий (функционируют так называемые мышечные афференты), ощущений, исходящих от суставов рук (особенно кистей) и плечево​го пояса (это так называемая проприоцептивная чувствительность), от поверхностей ладоней, упирающихся в ручку или тело коня (это так называемая тактильная чувствительность). В сумме эти и другие ощущения формируют «чувство снаряда», развитое у разных испол​нителей в различной степени. И дело не только в квалификации, ма​стерстве, но и в том, что называется талантом. Именно этим таин​ственным качеством (в сочетании с особенностями самого коня, о чем уже говорилось) можно объяснить удивительный успех некото​рых прирожденных «коневиков», которые могли и не быть сильны​ми многоборцами. Вот показательный исторический пример. Еще в 40-е годы, а затем и после войны, в СССР блистал заслуженный мас​тер спорта Владимир Лаврущенко, никогда не бывавший серьезным претендентом на чемпионство в многоборье, но множество раз выиг​рывавший коня. Сохранились старые киноролики, запечатлевшие работу этого уникального «коневика». Они производят удивитель​ное впечатление. Конечно, полвека назад гимнаст не мог делать не​известные тогда «вертушки» Мадьяра или круги «деласал-томас», да и стиль махов Лаврущенко был, по понятным причинам, не так отточен и мощен, как у нынешних мастеров. Иначе и быть не могло. Но во всем остальном его работа поразительно мало отличалась от современной. Можно не сомневаться, что возможности этого гимнаста и других лучших «коневиков» прошлых времен уже тогда позволили бы освоить большинство из тех элементов, которые со​ставляют основной репертуар нынешних мастеров, не исключая и «специалистов» по махам на коне. Это особенно показательно пото​му, что подобный «консерватизм» совершенно немыслим в отноше​нии в отношении других видов многоборья. Попробуйте сравнить современные упражнения на перекладине, кольцах, бревне, опор​ных прыжках и т. п. с упражнениями 50—60-летней давности! Со​поставление будет убийственным, как если бы сравнивать «эмку»

40-х годов с «шестисотым» мерседесом! Но к коню это относится гораздо меньше: все, что на коне сохранилось из старых времен до нашей эпохи (круги продольно и поперек, переходы, круги типа «стойкли», «чешского», «выходов-входов», «шагинян» и проч.) вы​полняются почти также, а уж скрещения, в особенности виртуозные (с поворотами и др.) Владимир Лаврущенко делал определенно луч​ше нынешних мастеров...
Были и другие замечательные «коневики», подтверждающие те​зис о том, что конь в чем-то развивается мало и медленно. Это Грант Шагинян, Юрий Харитонов, тот же Золтан Мадьяр, не блиставший, в сущности, стилем исполнения, но цепко сидевший на снаряде и хорошо освоивший базовые махи.
Таков конь, этот снаряд-оригинал.
108. МИКРОКОСМОС КОНЯ
В предыдущем сюжете мы констатировали, что конь это вид, раз​рабатывающий всего лишь махи ногами... Но как разнообразен мир этих махов! Если вдуматься, то на тесной опорной площадке коня гимнаст может воспроизводить, с физической точки зрения, прин​ципиально все виды вращений и перемещений. В самом деле: абсо​лютно свободное, то есть ничем не связанное физическое тело имеет, какизвестно из механики, шесть так называемых степеней свободы. Это означает, что оно может перемещаться в любом из трех взаимно перпендикулярных направлений и, вместе с тем, вращаться вокруг трех независимых осей20.3 + 3 = 6. Но к коню, на первый взгляд, это не относится. Какие уж там «степени свободы»! — Гимнаст крутится почти на одном и том же пятачке...
Но так лишь кажется. Конечно, конь это не перекладина, не опор​ный прыжок. Здесь абсолютно преобладает положение «теме​нем вверх», но все же движения гимнаста на коне очень разно​образны.
Всмотримся в схему на рис. 96. Выполняя «плоские» махи типа простых скрещений, гимнаст, оставаясь в ручках, вращается вокруг передне-задней оси В. Свободно смещаться вдоль этой оси, то есть поперек коня, гимнаст не может, этому препятствует тело снаряда. Но можно объединить вращение вокруг осей А и В, и тогда получится
20 Ради упрощения, мы опускаем ряд деталей. Наиболее дотошный читатель должен здесь обратиться к понятию о так называемых «углах Эйлера», рассмат​ривающихся в рамках теоретической механики.
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своеобразный конический маятник, а это не что иное, как известные нам классические круги ногами.
На рисунке показана еще одна ось — С. На схеме она условно дана по вертикали, как если бы гимнаст, находясь в отвесном положении, вращался налево-направо; такие движения принято называть «пово​ротами». Но наш рисунок условен. На самом деле ось С это — про​дольная ось тела гимнаста, изменяющая свое положение в простран​стве вместе с телом спортсмена, которое на коне обычно находится где-то между вертикалью и горизонталью.
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Итак, гимнаст может с большей или меньшей свободой вращаться вокруг всех трех осей, связанных с его телом. Но ему доступны, как мы знаем, и перемещения относительно тела коня. Смещением в на​правлении А-А он может менять одну опорную зону на другую, дела​ет переходы и т. п. упражнения. В направлении оси В перемещение ограничено движениями типа наскоков-соскоков, но если учесть су​ществование элементов типа проходов поперек, то можно условно

109.    Что   есть   «перемах»?
принять, что и смещения в передне-заднем (для гимнаста) направле​нии здесь также исполнимы.
Остались движения вдоль оси С, то есть вверх и вниз. Долгие годы возможность таких перемещений, при которых изменялась бы фиксированная высота рабочего положения на снаряде, не использо​валась (если не считать подъемов на ручку и сходов с нее). Но после появления упражнений с выходом в стойку на руках (ставшей для гимнастов новым рабочим положением на коне) была задействована, наконец, и эта степень свободы.
Итак, на коне возможно — с некоторыми оговорками — вращать​ся и перемещаться самым разным образом. В этом нет, как будто, ничего нового, однако ниже мы еще вернемся к особенностям кине​матики коня и увидим, что многое здесь заслуживает более присталь​ного внимания и не так очевидно, как может показаться на первый взгляд.
109. ЧТО ЕСТЬ «ПЕРЕМАХ»?
Вопрос кажется настолько пустяковым, что жаль даже тратить на него время... И все же.
«Перемахом» издавна принято называть всякое движение, в ходе которого ноги или нога переносятся через опору. Если все ограничи​валось бы этим терминологическим моментом, то на этом можно было бы и закончить... Но все дело в том, что в применении к коню, где на каждом шагу — перемахи, это понятие приобрело особый смысл. Оно стало символом двигательной единицы на коне. С давних времен считалось и писалось, что движения на коне строятся именно из таких пере махов.
Действительно, если речь идет об упражнениях типа плоских ма​хов (скрещения и т. п.), в которых нога, двигаясь вверх и вниз, «пре​одолевает препятствие», все выглядит непротиворечиво. Это и в са​мом деле то, что можно назвать «перемахом».
Совсем иначе обстоит дело с главным для коня движением — кру​гами двумя. Правда, и здесь, на первый взгляд, все те же перемахи. Например, из упора сзади перемах назад в упор плюс перемах вперед вновь в упор сзади; это и есть круг. Ведь так?
Так-то так, но вот другой пример: из упора поперек на теле лицом внутрь — круг. Из каких перемахов состоит этот элемент? Гимнаст лишь один раз проносит тело над конем в упоре сзади, то есть делает полный круг только с одним перемахом. Более того! — Можно де​лать, как известно, полноценные круги двумя, опираясь о голые руч-
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110.   Двухопорный   старт
ки на стойках, когда не будет тела коня, и, значит — вообще никаких перемахов. Круги есть, а перемахов — нет! А круги на полу, столь популярные ныне у мастеров, или на тренировочном грибке? Там все наоборот: исполнитель делает как бы один непрерывный перемах, пронося и ноги, и все тело над опорой на протяжении всего цикла движения. У этого «перемаха» нет ни начала, ни конца...
Каков же вывод? А вывод очевиден: пресловутый перемах вовсе не является структурной единицей махов на коне, как это обычно считалось. Дело совсем не в том, проносит или не проносит гимнаст ноги и тело через какое-то препятствие. Ошибочность такой трак​товки махов на коне особенно очевидна теперь, когда техника круго​вых движений на коне стала универсальной, и гимнаст делает круги двумя практически одинаково на любой части коня (и не только коня) и в любом рабочем положении на опоре.
Ну и что, скажет практичный читатель? — Ну и пусть перемах надо определять как-то иначе, какое это имеет значение для дела?
Определение перемаха, действительно, не имеет особого значе​ния. Более того, существующее в литературе определение термина «перемах» — совершенно верное, и менять его незачем. Пусть движе​ние, которым гимнаст «перемахивает» через опору, и называется, как называлось — перемахом.
Дело совсем в другом. Перемах не следует рассматривать как структурную единицу движений на коне, это — ошибка, и ошибка грубая теоретически и вредная практически. Истинным кирпичи​ком или, если угодно, модулем, из которого строятся упражнения на коне, является вовсе не перемах, и это важно понять, так как это имеет самое прямое отношение к пониманию технической сути дви -жений на коне и, следовательно, к методике подготовки на этом трудном и оригинальном виде гимнастического многоборья. Что же является действительной двигательной единицей движений на коне? Об этом — в следующем сюжете.
110. ДВУХОПОРНЫЙ СТАРТ
Гимнаст, работающий на коне, походит на человека, бегущего на тредбане. Он все время движется, движется... не сходя с места. Как поддерживать это непрерывное движение? Мы знаем, что спортсмен ритмично отталкивается от опоры руками, одновременно выполняя организованные маховые движения свободными звеньями, в пер​вую очередь — ногами. Иначе говоря, он действует в импульсном режиме, когда инерционное движение тела все время энергетически

подпитывается благодаря взаимодействию с опорой, подобно тому, как вновь и вновь поддерживается движение отталкиванием ног при ходьбе или беге.
Тут-то мы и подходим к ответу на вопрос о том, что такое — в отличие от перемаха — истинная двигательная единица на коне. Это — двигательное действие (а точнее — цикл организованных мик​родействий) , в ходе которого гимнаст в очередной раз подталкивает свое тело, сообщая ему нужное движение.
Но для любого отталкивания необходима, как известно, полно​ценная опора. А на коне, как мы знаем, чередуются фазы двух- и одноопорных положений (редкие безопорные положения при пере​скоках мы обсуждать не будем). И в тех и в других, формально гово​ря, возможно взаимодействие с опорой, но одноопорные фазы (ООФ) на коне по техническим условиям мало пригодны для актив​ных энергообеспечивающих действий. Фактически, только в двухо-порных положениях и, соответственно, фазах движения (ДОФ) мо​жет эффективно поддерживаться и корректироваться программное движение на коне. Эти ключевые рабочие положения — известные нам упор и упор сзади; только в них гимнаст способен действовать мощно и точно, может управлять своими движениями. Лишь отрабо​тав в очередной ДОФ, спортсмен может позволить себе «вольности» в виде одно- или даже безопорных движений, усложняемых поворота​ми, выходами-входами, переходами и т. п.
Таким образом, двигательная единица на коне, тот кирпичик, тот структурный модуль, из которого строятся более сложные движения, выглядит принципиально также, как любое другое активно постро​енное гимнастическое движение, например — прыжок. В прыжке — сначала отталкивание с маховыми действиями свободными звенья​ми, а затем — полет, в котором энергетика отталкивания реализуется. А на коне — сначала двухопорное взаимодействие со снарядом при одновременном махе ногами, а затем уж — нужный перемах или иное движение, когда реализуется результат работы в ДОФ. Наэтом сход​ство (наконец-то!) махов на коне с активными движениями на дру​гих гимнастических снарядах не заканчивается. Так же, как и любой прыжок, оборот или подъем, описанный мах на коне включает в себя структурные стадии, наполненные важным техническим смыслом, то есть — так называемые подготовительные, основные (энергообес-печивающие), реализующие и завершающие действия, о которых мы многократно упоминаем в других главах и сюжетах.
Вспомним, для примера, обычный круг двумя влево из упора сза​ди на ручках. Он состоит из двух частей — перемахов, каждый из
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которых здесь, действительно, есть структурная единица, содержа​щая полный цикл необходимых действий:
· подготовительные действия здесь (как почти везде на коне) сливаются с завершающими действиями предшествующего движе​ния. Еще в упоре боком на левой гимнаст загружает опорную руку, протягивается и несколько разворачивается вправо, стремясь дви​гать стопы по широкой траектории и стараясь после этого пораньше поставить «под себя» правую кисть, не теряя высокой посадки;
· основные действия в этой половине круга начинаются с поста​новки правой руки, то есть с началом ДОФ: гимнаст загружает одно​именную руку и осуществляет силовой перевод плеч по кругу впра​во-вперед, который не только готовит разгрузку левой руки, но и является отталкиванием, позволяющим эффективно разогнать ноги и все тело по нужной траектории, поддерживая ранее достигнутую скорость движения. В этом действии, подчеркнем, органически со​четаются активные толчковые действия на опоре и мах свободными ногами. К концу этой стадии маха влево-назад левая рука снимается опоры, а правая оказывается под давлением;

—реализующие действия описываемого маха это инерционное,* основном, движение по кругу в упоре боком на правой. Задача гимнаста — удерживать сбалансированное положение на опоре и сохранить быстрое движение выпрямленным телом по широкой тра​ектории;
—
завершающие действия маха включают в себя, после прохожде​
ния тела над конем, возможно более раннюю постановку левой руки
на опору, и по техническому смыслу являются идентичными подго​
товительным действиям описанного маха.
Вторая часть круга, мах вправо-вперед строится принципиально так же и включает в себя все названные выше стадии действий, но уже в упоре.
Таким образом, описанный круг состоит из двух равноценных структурных модулей, которые сохраняются везде, где бы такой круг ни исполнялся и какими бы «перемахами» ни сопровождался. Прин​ципиально так же строятся любые другие упражнения на коне, и, работая над конкретным материалом, важно уметь выявлять особен​ности техники, обусловленные структурой очередного маха, то есть модулем движения, подобным описанному выше. Каждый такой мах — от одной ДОФ до другой—должен точно срабатывать, поддер​живая программное движение в целом. Если же хотя бы одно подоб​ное маховое звено в целостной цепи упражнений не отработано, то качество движения неизбежно падает. Это, как раз, одна из причин,

по которой упражнения на коне-махи так коварны: в течение одного обычного круга двумя, то есть за 1 секунду, гимнаст должен дважды пройти полный цикл активных действий, включающий в себя ДОФ и ООФ, при этом наиболее ответственные действия в ДОФ длятся считанные доли секунды!
111. «ЭЛЕМЕНТЫ» НЕ ЭЛЕМЕНТАРНЫ
Известно, что единственный серьезный способ выявить двига​тельный материал на снаряде это создание научно обоснованной классификации движений. Упражнения на коне тоже неоднократно классифицировались специалистами, но это всегда делалось по изве​стному малонадежному способу систематизации того, что уже извес​тно и практически делается. Это всегда лишало классификацию про​гностической силы; из нее никогда нельзя было узнать ничего, кроме того, что уже знает сам автор классификации в силу своего понима​ния предмета. Главное же в том, что объектом классифицирования во всех этих случаях были упражнения, являющиеся устоявшимися сложными конструкциями, которые только по недоразумению (а также по традиции) называются «элементами», хотя на самом деле они далеко не элементарны. Таковы практически все упражнения на коне, начиная от «простых» скрещений и кругов и кончая «винтами», «проходами» и проч.
В действительности, все подобные упражнения есть соединения махов, каждый из которых, как было показано нами выше (110), есть структурный модуль, включающий в себя один цикл двух— и одно-опорных движений. Так, скрещение есть одновременное соединение двух встречных перемахов; любой простой круг — последовательное соединение двух махов; «чешский» — последовательное соединение обратного (плечом назад) и прямого (плечом вперед) «стойкли»; «русский» начинается и заканчивается такими же модулями, что и «чешский», но в середине имеет еще один или несколько модулей с поворотом в упоре по типу «вертолета» и т. д.
Нетрудно заметить, что все такие упражнения на коне выстраива​ются из элементарных модулей, подобно тому, как из букв алфавита строятся слова, из слов — фразы, а из фраз — законченные по смыслу сообщения. Аналогия здесь самая прямая: мах от одной двухопорной фазы до другой — «буква», отдельное упражнение (круг и т. п.) — «слово»; соединение кругов и подобных упражнений — «фраза», а полная комбинация на коне это, если угодно, сообщение или целый «рассказ». Ясно при этом, что «букв» может быть относительно не-
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много, «слов» уже — сотни или тысячи, а изложенных с их помощью «сообщений» — неисчислимое множество! Понятно также, что стро​гая классификация этих упражнений, имеющих в своем составе и сходные, и различные модули-«буквы», крайне затруднительна или вообще не возможна. Так, считается, что «чешский», «русский» и «вертолет» это всё «круги прогнувшись». Но на каком основании? Ведь в «чешском» и «вертолете» нет ни одного общего модуля, тогда как «русский» объединяет в себе и то, и другое.
Конечно, никто не запретит гимнастам, тренерам, судьям пользо​ваться привычной терминологией, отражающей сложившиеся пред​ставления об «элементах» и их сложности-трудности. Дело здесь в другом. Пытаясь классифицировать махи на коне, следует стремиться точнее отразить их природу, истинный состав, структурный смысл.
В свое время автор этих строк публиковал детальное изложение принципов естественной классификации круговых махов на коне21. Здесь мы не будем утомлять читателя повторением этого материала, а напомнимлишь основные выводы, полученные ранее. Они таковы.
Все принципиально возможные элементарные круговые махи на коне (модули) можно сгруппировать в шесть пар характерных дви​жений, включая и некоторые, наиболее очевидные (как правило, наиболее простые) соединения. Вот эти пары:
1. Круги наместепродольно и поперек;
2. Круги продольно с переходами и противоходами;
3. Круги поперек с проходами вперед и назад;
4. Круги наместе с одноименными поворотами в упоре («вертоле​том») и в упоре сзади («углом»);
5. Круги с одноименными поворотами изупора в упор сзади («стой-кли») и изупора сзади в упор («обратный стойкий»);
6. Круги с разноименными поворотами («винты») и с форсиро​ванными одноименными поворотами («обратные винты» или «от​вертки»).
Из этих форм круговых движений, а точнее из входящих в них модулей («букв») могут строиться решительно все известные «эле​менты» на коне («слова»), а также оригинальные движения, мало ос​военные в практике и даже мало осознанные гимнастами22.
21
См.: Сб. «Гимнастика», вып.2. — М., ФиС, 1983, стр. 51.
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В этом перечне мы, правда, не отражаем круги с выходом в стойку на руках,
так как, фактически, это упражнения, в которых свойственное махам на коне
маятникообразное движение либо теряется, либо «вырождается» в движение
типа вращения вокруг продольной оси тела (повороты в стойке).

Подобная же, но несколько более простая, картина выстраивается при классификации плоских махов на коне. Если не затрагивать такие упражнения, как скрещения с поворотами и им подобные, то все «одноножные» махи (здесь можно было бы сказать и перемахи, см. 109) группируются в зависимости от трех решающих признаков движения. Это: латеральное направление движения (одноименные-разноименные махи); сагиттальное направление движения (вперед-назад); последовательность-одновременность махов.
Соотношения этих трех признаков тоже образуют шесть харак​терных форм движений, но, в отличие от круговых махов, мы дадим здесь и некоторые соединения:
1. Одноименные перемахи вперед (из упора и упора ноги врозь) и назад (из упора сзади и упора ноги врозь);
2. Разноименные перемахи, аналогичные № 1;
3. Одноименные «круги» вперед (последовательные соединения од​ноименного перемаха вперед и разноименного назад) и назад (то же с одноименным назад и разноименным вперед);
4. Разноименные «круги» вперед и назад, аналогичные №3;
5. Прямые скрещения (одновременное соединение разноименного перемаха назад и одноименного вперед);
6. Обратные скрещения (одновременное соединение одноименного перемаха назад и разноименного вперед).
112. КОМУ КОНЬ - «КОНЕК»?
Специалисты знают, что идеальной конституции гимнаста быть не может в принципе. «Прирожденный прыгун» должен быть сложен не так, как «турнист»; «кольцевик» это совсем не то, что истинный «коневик». И когда толкуют об «идеальном многоборце», имея в виде телосложение и некоторые, связанные с этим, особенности дви​гательных качеств, то это вовсе не означает, что такой «идеальный гимнаст» одинаково блещет на всех видах многоборья; скорее — на​оборот: такой гимнаст, нигде не «проваливаясь», везде в чем-то недо​бирает. Его возможности поровну «разлиты» по всем снарядам, но ни один из нихнельзя, строго говоря, назвать его коронным видом.
Так для кого же конь — как вид многоборья — может, действи​тельно, стать «коньком»?
Чтобы ответить на этот вопрос, нужно еще раз вспомнить, что махи на коне это — колебания тела, выполняемые вокруг его цент​ральных осей. А любое колебание характеризуется двумя основными признаками: амплитудой и частотой (периодичностью) движения.
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Ясно, что для гимнаста желательна возможно большая амплитуда махов, больший их размах. Причем важна амплитуда не только, так сказать, реальная, зависящая от максимальной высоты подъема тела над опорой, но и видимая, когда впечатление о широте движения за​висит от размеров тела гимнаста. В самом деле: рослый гимнаст, да еще с относительно длинными ногами, может делать круги и не очень высокие, но движение все равно будет выглядеть амплитудным, «видным» (не случайно в манекенщицы не берут, увы, низкорослых девушек). И напротив, гимнаст-«коротышка», даже с быстрыми и широкими, по его масштабам, кругами, будет, при прочих равных условиях, проигрывать рослому сопернику. По впечатлению.
Рост гимнаста важен для коня и по соображениям темпа, частот​ности движения. Тело гимнаста на коне это, как говорилось, маят​ник. А всякий маятник имеет свой собственный период колебания. Мы хорошо знаем, что, например, длинный и массивный маятник консольных часов раскачивается относительно медленно, у него низ​кий темп движения и, соответственно, большой период колебания, а маятник «ходиков», напротив, имеет маленький период и «частит», так как сам он короток и легок.
Что, однако, лучше для гимнаста — работать в высоком темпе или, напротив, медленно, «не торопясь»?
Увы, однозначного ответа нет. Многие современные мастера ра​ботают быстро; это объясняется стремлением к выполнению более широких и высоких махов, ибо, чем больше доступная гимнасту ско​рость кругов, тем значительнее их амплитуда и подъем тела над опо​рой. Это закон. Вспомните, как интенсивно вынуждены гимнасты «крутить» круги на полу; при сниженной скорости тело неизбежно опустится, и гимнаст сразу сядет на ковер.
Но, с другой стороны, чем выше скорость всех движений, чем они быстротечнее, тем большей должна быть точность действий гимнас​та. Вспомним: обычный круг двумя длится порядка одной секунды и даже меньше, а его важнейшие — двухопорные — фазы, в ходе кото​рых гимнасттолько и может эффективно управлять махами, занима​ют не более 0,3 секунды каждая. В принципе ясно, что чем больше это время, то есть чем раньше гимнаст ставит руку на опору и позднее ее снимает, и чем спокойнее движение в целом, тем больше возможнос​тей его эффективно контролировать, тогда, как работа в лихорадочном темпе ухудшает условия управления движением и чревата сбоями.
Что же получается? Спокойные круги более надежны, но неширо​ки, а быстрые — шире, но повышают риск ошибки. Где выход из этого противоречия?

Противоречие, действительно, существует, и преодолеть его луч​ше удается гимнастам, обладающим наиболее благоприятной кон​ституцией, при которой тело имеет во время махов относительно большой период колебаний, позволяющий гимнасту даже при широ​кой амплитуде движений (требующей повышенной скорости махов) действовать относительно спокойно.
Что это за конституция? Здесь опять и опять нужно вспомнить о свойствах физического маятника: маятник имеет тем больший пери​од колебаний, чем он массивнее и длиннее. Из этого как бы вытекает, что и «коневик» должен быть гимнастом не только рослым, но и мас​сивным. Но тут опять коса находит на камень: зачем же гимнасту быть тяжелым?
К счастью, здесь природа идет нам, наконец, навстречу: чтобы иметь естественно возникающий при махах на коне «спокойный» темп, не обязательно быть тяжелым; гимнасту достаточно иметь лег​кие, «сухие», но относительно длинные ноги (так именно был сло​жен непревзойденный, в свое время в, СССР «коневик» Юрий Хари​тонов).
А как же быть, спросит читатель, если природа не подарила гимна​сту такого телосложения? Что ж, это тоже не беда. Хорошая техничес​кая подготовка на коне, когда гимнаст с самого начала приучается выполнять круговые махи не только ногами, «от таза» (что в любом случае — грубейшая ошибка), а — всем телом, «от плеча», позволяет достойно выглядеть на коне практически любому гимнасту, что и доказали в свое время (но не сразу!) японские, корейские, китайские мастера.
(И еще одно. В процессе обучения круговым движениям, атакже при коррекции некоторых особенно устойчивых ошибок, характер​ных для гимнастов с неудачным для коня телосложением, возможно временное применение приема искусственного замедления темпа движения с помощью утяжелителей на ногах. Это могут быть манже​ты с дробью на щиколотках, свинцовые прокладки в тапочках и т. п. приспособления весом в несколько сотен граммов; чем ниже распо​ложена такая масса, тем меньше может быть ее вес. Работа с утяжели -телями как бы удлиняет ноги гимнаста, дает ему новый, более низ​кий темп кругов, позволяющий прочувствовать движение заново и избавиться от ошибок торопливой работы. Возвращаться кобычной работе после этого лучше, постепенно уменьшая вес накладок и ни в коем случае не допуская повторения ранее имевших место ошибок).
Но вернемся к теме о «прирожденном коневике». Для работы на коне важны не только абсолютные длиннотные показатели тела
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(рост, длина ног), влияющие на темп махов, но и соотношения этих показателей, то есть собственно конституция. Хорошо известно, что гимнасту на коне полезно иметь «длинные руки». Здесь, собственно, речь идет не об абсолютной длине верхних конечностей, а об их размерах сравнительно с туловищем: чем длиннее руки гимнаста (или короче туловище!), тем выше таз спортсмена располагается над опорой и тем легче, надежнее исполнитель может манипулировать в упорах, особенно — в упорах сзади. «Длинную» руку можно раньше поставить на опору, позднее снять оттуда и увеличить тем самым дву-хопорную фазу движения, сделав работу более мягкой, надежно уп​равляемой. Впрочем, все это хорошо известно, как и то, что руку можно и должно «удлинять» благодаря высокой и активной посадке вплечах(ПЗ).
Подведем итог. Какова же морфологическая модель «коневика»?
Коротко, так: это довольно рослый (близко к 180 см), сухощавый гимнаст с длинными, но легкими ногами и относительно длинными руками, кисти которых в положении стоя опускаются заметно ниже тазобедренных суставов.
Но обеспечит ли хорошее телосложение, само по себе, успех на коне? Вовсе не обязательно. Добрая конституция это лишь один из факторов такого возможного успеха, и об этом мы уже говорили выше.
113. ПЛЕЧЕВОЙ «НАСОС»
Все знают, что на коне нужно «сидеть высоко». Высокая посадка вырабатывается с самого начала углубленной подготовки; гимнаст должен научиться непрерывно выжиматься вверх не только усилия​ми мышц плечевого пояса, но и за счет характерного для коня «ссуту-ливания», позволяющего дополнительно приподнять спину и таз от​носительно опоры (рис. 97-а). Но, как будет видно ниже, работа в плечах нужна далеко не только для того, чтобы просто поддерживать рациональную осанку. Эта работа — важнейший компонент управле​ния махами на коне, и по этой причине она не может быть примитив​но однотонной. В действительности, высокая посадка—лишь общий желательный фон, на котором разворачиваются активные управляю​щие действия в плечах.
Часто гимнаст вынужден довольствоваться некоторой усреднен-но-высокой посадкой (б), а в ряде случаев не только допустима, но и желательна «проваленная» посадка, когда плечевой пояс опускается относительно плечевых суставов, а мышцы плечевого пояса в значи-
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тельной мере расслаблены. То обстоятельство, что руки спортсмена при этом «укорачиваются» (в), не имеет значения, так как подобная техника используется, по преимуществу, в плоских махах типа скре​щений. Смысл этой техники — в использовании рессорной функции плечевого пояса при значительных вертикальных нагрузках и в предварительном натяжении мышц, осуществляющих в дальнейшем мощное отталкивание. О биомеханике этого технического приема уже шла речь в сюжете «Плечи-рессоры», посвященном махам на брусьях (57), и мы не будем повторяться. Отметим лишь, что работа в упоре и там, и здесь строится принципиально одинаково, хотя пере​грузки при мощных махах на брусьях, конечно, гораздо выше, чем на коне. (Еще один нюанс: в упоре на руках на брусьях — не путать с собственно упором! — недопустимо расслабление, тогда как в упорах и на брусьях, и коне это не только возможно, но, в определенных ситуациях, и должно!).
Вернемся теперь к тезису об управлении движениями на коне за счет работы в плечах.
Что это за управление и как оно осуществляется? Рассмотрим этот важный вопрос на примере плоских махов.
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Нарис. ^схематически показано, как гимнаст, используя двухо-порное положение, приводит в движение «маятник» всего своего тела. Это — базовое действие, к которому добавляется собственно мах ногами. Основную роль здесь играют те самые действия в плечевом поясе, которые были изображены на.рис. 97. Но тут они носят асим​метричный характер, когда высокое положение одного плеча (под​нятого «к уху»; плечевой пояс с этой стороны провален) сочетается с низким расположением другого (рука активно нажимает вниз и уд​линяется). В результате весь опорный параллелограмм, в зависимос​ти от соотношения действий в плечах, наклоняется (для гимнаста) либо влево (а), либо вправо (в), либо, при равном положении в пле​чах, вместе с телом располагается в промежуточном, вертикальном положении (б). Подчеркнем, что плечевой пояс при таких действиях с обеих сторон работает активно: если одна рука нажимает на опору вниз, то другая, соответственно, подтягивает ручку коня вверх (правда, в упоре рукой на теле это невозможно, можно лишь рассла​бить с этой стороны плечевой пояс). При этом отталкивание-притя​гивание идет всегда вдоль тела (параллельно позвоночнику), и направление действия меняется вместе с наклоном всей систе-
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мы (см. вектора нарис. 9б-а, в). С физической точки зрения, такие действия в плечах, похожие на дет​ское упражнение «насос», пред​ставляют собой использование так называемой пары сил, которая, как известно, вызывает вращение тела в определенную сторону, не давая при этом перемещения. В наиболее непосредственном и наглядном виде действия «насоса» можно лег​ко проследить в упоре на брусьях, где маху ногами в сторону жердей (то есть влево-вправо) ничто не ме​шает. Такое упражнение на брусь​ях, кстати, вообще полезно нович​кам, осваивающим коня.
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Заметим еще, что воздействие руками на опору по горизонтали (рис. 99) тоже может давать смеще​ние плеч в лицевой плоскости, но при этом (в отличие отпредыдуще-

го случая) в сторону уходит все тело с переносом его веса вдоль коня. Такие действия бывают не​обходимы при исполнении упраж​нений типа переходов; при этом, вызывая перемещение всего тела из одной опорной зоны в другую, они не вмешиваются в его вра​щение и, на амплитуду махов не влияют.
Итак, работая в плечах от опо​ры, гимнаст может инициировать маятникообразый мах всем телом. Это — ключевой момент управле​ния большинством движений на коне, в особенности — при кругах двумя. Но мы знаем, что конь — это «махи ногами». Естествен воп​рос: какова же роль собственно ма-
хового движения ногами? Как оно соотносится с действиями в пле​чах? Этот важный вопрос мы обсудим отдельно (114,115,118).
114. «ОБМАНКА» МИРОСЛАВА ЦЕРАРА
Мы уже рассматривали значение активной работы руками на опо​ре, позволяющей «раскачивать маятник», в роли которого выступает все тело гимнаста (113). Однако, конь это — махи ногами\ Как сочета​ются действия гимнаста «от опоры» и собственно маховые движения нижними конечностями?
Рассмотрим этот вопрос вначале на примере плоских махов разве​денным ногами; здесь есть нюансы, которые могут быть небезынте​ресны даже опытным мастерам, поскольку в последние годы спрос на исполнение элементов типа сложных скрещений несколько повы​сился, тогда как в технике этих движений далеко не все так ясно, как порой кажется.
Для начала разберемся с обыкновенным махом в упоре, показан​ном па рис. 100 на с. 278. Гимнаст делает мах влево, начиная его, прежде всего, активным отталкиванием руками от опоры и дейст​виями в плечах (а-в). Лишь после прохождения телом вертикального положения (б) в махе начинает лидировать левая нога, совершаю​щая мах в сторону и явно опережающая правую (б-г). Это движение
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ногой обеспечивается усилиями отводящих мышц левого бедра и «наслаивается» на мах всего тела с наклоном плечами в разноимен​ную сторону, вправо. А после того как гимнаст, оттолкнувшись ле​вой рукой, переходит в одноопорное положение (г), все движение поддерживается (должно поддерживаться!) возможно более мощны​ми усилиями отводящих мышц правой, опорной руки. Наконец, за​вершается весь показанный мах притормаживанием левой нога, бла​годаря чему движение влево-вверх (с вращением тела по часовой стрелке) передается и на все смежные звенья, включая «отстающую» правую ногу.
Беря «сухой остаток» этого анализа, мы получаем в итоге техни​ческую схему, в которой следуют:
· начальное отталкивание с переносом тяжести на разноимен​ную руку и с активным движением обеими ногами в заданном на​правлении;

· ускоренный взмах ногой, одноименной генеральному маху и акцентированное отталкивание разгружаемой рукой;
· притормаживание одноименной ноги с переходом в одноопор​ное положение и «подтягивание» разноименной ноги;
· финальное отводящее усилие опорной руки, поддерживающее подъем тела в высшей точке маха, и

· выполнение завершающих действий движения (перемахов и т. п.).


114.   «Обманка»   Мирослава   Церара
Такова универсальная схема построения любого «одноножного» маха, не исключая и современных перспективных движений, потен​циально позволяющих делать такие трудные упражнения, как, на​пример, скрещения в стойку на руках(127). Вреализации этой схемы одинаково важную роль играют два решающих фактора: активная работа рук и плечевого пояса «от опоры» и — собственно маховая ра​бота ногами «от бедра». То и другое должно быть четко скоординиро​вано, так как одно без другого, фактически, лишено смысла и прак​тически невыполнимо!
Последнее особенно важно подчеркнуть, так как, не собрав все упомянутые компоненты в слаженную систему действий, нечего и мечтать о «супермахах»! При этом важно понять, что эффективность «одноножных» махов определяется вовсе не высотой маха ногой, но​минально исполняющей движение, а степенью подъема над опорой всего тела гимнаста, о которой можно судить по высоте расположе​ния таза в высшей точке движения.
В этой связи интересно вспомнить ушедший уже далеко в исто​рию, но не утративший своей ценности пример с известным в свое время мастером Мирославом Цераром, демонстрировавшим в 60-е годы очень элегантный, как считалось, стиль работы на коне. «Ко​ронным номером» югослава были, как раз, одноножные махи, в которых ведущая нога гимнаста поднималась едва ли не до уха (рис. 10]-а)... При этом мало кого волновало, что и таз, и другая нога
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115.   Главная   нога
великого коневика оставались внизу, и весь шик движения заклю​чался в... растяжке, благодаря которой Церар мог подчеркнуть высо​ту взмаха одной — именно одной! — ногой. Иначе говоря, эффект​ный цераровский мах носил лишь декоративный характер, он только имитировал интенсивную работу, но в плане возможного развития движения был совершенно бесперспективен. Сейчас такая работа должна выглядеть полным анахронизмом и должна означать, что гимнаста в его технической подготовке совершенно ложно ориенти​ровали.
На рис. 101 даны для сравнения еще два варианта исполнения маха. Положение на фиг. ^выглядит более скромным, чем у Церара, но в действительности оно гораздо грамотнее, так как в него уже заложены те технические компоненты, которые следует осваивать «с младых ногтей». Здесь, благодаря активной работе «от опоры», тело высоко приподнято, таз и «нижняя» нога подтянуты вверх, опорное плечо наклонено кнаружи несколько больше обычного, от​ведением правой руки гимнаст стремится активно поддержать высо​кое положение таза.
Нои такая техника—далеко не предел совершенства; ее можяо и должно развивать, добавляя к этому (ничего не поделаешь!) и сило​вую работу'на опоре. Почти идеально с этой точки зрения выглядит мах на фиг. в. Заметим, что только при достаточно высоком положе​нии таза отводящая работа опорной рукой будет здесь содействовать подъему всего тела. Если же действовать на отведение слишком рано, когда таз расположен еще низко (а), гимнаст получит вместо допол​нительного подъема смещение всего тела вбок.
115. ГЛАВНАЯ НОГА
В предыдущем сюжете мы умышленно обходили момент «взаимо​отношений» между разведенными ногами, выполняющими мах в упражнениях, подобных скрещениям. Есть смысл обсудить этот лю​бопытный вопрос отдельно.
Наблюдая махи разведенными ногами, легко убедиться, что ноги гимнаста в этих движениях всегда действуют по-разному. И дело не в том вовсе, что одна нога может делать некий пере мах, а другая нет. Важно понять какими именно действиями каждой ноги обеспечива​ется выполнение конкретного перемаха.
Дело в том, что при махах разведенными ногами всегда есть веду​щая, наиболее активная нога, берущая на себя ответственность за обеспечение программного движения, и, соответственно, погаведо-

мая, относительно пассивная, которая лишь тянется за ведущей, «подтаскивается» ею до нужного положения. При этом роль ведущей всегда остается за ногой, одноименной маху.
Поучительно выглядит сопоставление техники одно— и разно​именных перемахов.
В первых из них ведущая нога, на первый взгляд, обслуживает только сама себя. Например, выполняя из упора элементарный пере-мах правой вправо-вперед, гимнаст «просто» посылает ногу в нуж​ном направлении и, выполняя попутные технические требования (загрузка левой руки, освобождение правой и т. д.) делает собственно перемах. Особенно простодушно такое движение трактуется нович​ками ; у них обычно вторая нога остается «не при чем» и неподвижно висит у вертикали, никак не участвуя в общем движении, а сам такой перемах завершается остановкой. Между тем, грамотная, красивая работа предполагает, что ведущая нога, выполняющая перемах, обя​зана таки тянуть за собой ведомую, даже если последняя никакого перемаха не выполняет, да и все тело гимнаста должно быть активно включено в данное, пусть даже элементарное движение, позволяя сохранить устойчивое маятникообразное размахивание, выполняе​мое всем телом (сравните еще раз случаи на рис. ЮТ).
Еще занимательнее картина разноименных перемахов. В них про​граммный перемах, дающий имя движению, выполняет ведомая нога, которая, однако, «паразитирует» на ведущей. Например, делая из упора перемах левой вправо, вы должны, прежде всего, выполнить эффективный взмах вправо одноименной ногой со всеми сопутству​ющими ему техническими атрибутами, и лишь после того как этот мах ведущей ногой поднимет и тело и, как следствие, ведомую ногу над опорой, а одноименная ручка освободится от давления на нее, может быть выполнен требующийся перемах левой вправо-вперед. Принципиально так же делаются разноименные перемахи из упора сзади, где вначале ведущая (одноименная) нога делает эффективный энергообеспечивающий взмах в сторону (и даже несколько вперед от тела коня), а уж затем пропускает под собой «подтащенную» ею же ведомую ногу.
Абсолютно те же закономерности действуют при исполнении лю​бых скрещений, в которых встречные перемахи делают обе ноги, но одноименная, все таки, является ведущей и поэтому всегда находит​ся сверху, над ведомой, помогая ей выполнить перемах.
Наиболее сложный, интересный и экзотический характер отно​шения ведущей и ведомой ног гимнаста приобретают при исполне​нии кругов «деласал-томас». В них ноги, поочередно меняясь роля-
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ми, становятся то ведущей, то ведомой, при том, что перемахи и на​зад, и вперед строятся в этом движении по разноименному типу! Подробнее мы обсудим это замечательное упражнение ниже, вместе с другими актуальными круговыми махами (121).
116. ПАДАТЬ, НЕ ПАДАЯ
Считается аксиомой, что махи на коне это, прежде всего, упраж​нения на равновесие. И это, конечно, верно. Но о каком равновесии идет речь? Мы уже приводили аналогию с передвижениями на ногах (84): передвигаясь шагом или бегом, мы то и дело «падаем», но вов​ремя предотвращаем падение, подставляя ногу для опоры в новом месте.
Нечто подобное происходит и на коне. Обсудим с этой точки зре​ния вновь плоские махи, в которых возможность обеспечения широ​кой амплитуды и свободы движения прямо связана с особенностями равновесия.
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На рис. 102-а показаны элементарные размахивания. Так движет​ся новичок, когда ему нужно освоиться с координацией действий в этом базовом упражнении. Амплитуда движения минимальна, сме​щению ног в одном направлении соответствует компенсаторное дви​жение плеч в противоположную сторону, и поэтому О ЦТ тела прак​тически «стог/т на месте», а все движение задается и поддерживается исключительно благодаря работе руками на опоре (113).


116.   Падать,   не   падая
Если на базе такой техники попытаться нарастить размах движе​ния, то придется еще больше «наваливаться» на опорную руку (б) и еще сильнее отталкиваться другой рукой. При этом ОЦТ поднимет​ся, конечно, несколько выше, но «плечо» К., на котором здесь дей​ствует сила тяжести Р, остается незначительным, и это означает, что при движении вниз излишне уравновешенное тело не будет двигаться достаточно свободно и динамично.
Но есть другая схема построения маха, при которой гимнаст ра​зумно использует для форсажа движения «даровые» силы.
На фиг. в показан такой мах, при котором гимнаст поднимается еще не слишком высоко, но его опорное плечо располагается, как можно видеть, практически вертикально. Субъективно гимнаст ощущает эту ситуацию как мах в сторону, при котором он, гимнаст, «выжимает» себя в сторону стоп или, что то же самое, смешает плечи в направлении, одноименном маху. Результатом такого дерзкого движения будет резкое нарушение условий статического равновесия (ср. с фиг. а и б) я, как следствие, форсированный мах в новом на​правлении, который можно будет использовать для исполнения ряда самых сложных движений в ручках, таких, как скрещения в стойку на руках (127) или сальто боком (126).
Кто-то, взглянув на рис. 101-в, засомневается: не слишком ли сильно гимнаст «обрушится» на правую руку в начале следующего маха, да и удержит ли вообще опору? Как же он будет действовать дальше?
Хотим успокоить: после показанного взмаха, гимнаст, с началом спада, быстро (но не слишком сильно) вновь наклоняет опорное плечо в разноименную сторону, смягчая тем самым приход в двух-опорное положение. Важно лишь не перестараться (как на фиг. б) и не погасить этим весь, уже полученный эффект разгона на снаряде (ср. также эту технику с форсированным спадом на брусьях, 65).
Итак, мах разведенными ногами можно форсировать, умело нару​шая статическое равновесие путем умышленного, взвешенного и хо​рошо управляемого смещения плечевого пояса в сторону маха нога​ми. Откладывать обучение гимнастов этому техническому приему не следует; необходимо в процессе совершенствования размахиваний, скрещений и всех подобных движений настойчиво продвигаться в направлении форсажа маха. Если об этом не позаботиться в процессе базовой подготовки, то даже опытному гимнасту будет в дальнейшем гораздо труднее освоить эту технику. Слишком сильным может ока​заться старый навык и будет очень «неуютным» чувство мнимого на​рушения устойчивости при таком махе.
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117. ОШИБКА ДИССЕРТАНТА
В давние годы автору этих строк, тогда еще молодому специалис​ту, попал в руки текст, в котором один спортивный ученый рассмат​ривал особенности изменения давления на ручки коня. Оснастив экспериментальный снаряд динамографом, он обнаружил, что при исполнении, например, скрещений, давление на ручку, одноимен​ную маху, в определенный момент, как правило, превышает давле​ние на разноименную опору, то есть ту самую, на которой движение будет выполняться в одноопорном положении (рис. 103).
Вывод, который был сделан этим исследователем, оказался поис​тине удивительным и как бы означал открытие. Он гласил, что, воп​реки принятому представлению, тяжесть тела при махах, будто бы, передается вовсе не на разноименную руку (например, на правую при скрещении влево), а — на руку, одноименную маху! Автора поче​му-то нисколько не смутило то обстоятельство, что разноименное плечо — все-таки! — как обычно, наклоняется именно в разноимен​ную сторону (отвечая тем самым на движение ног в противополож​ном направлении).
Но еще более странным было то, что автор «не заметил» тот крича​щий факт, что величина давления на одноименную руку... может едва ли не втрое превышать собственный вес тела спортсмена! Что же это за вес такой перенес гимнаст на ручку, откуда он его взял?!
Конечно, это была грубая ошибка диссертанта (успешно защи​тившегося), но это еще полбеды. Хуже было то, что потом новоис​печенный кандидат наук долгое время считался серьезным специа​листом и публиковал весьма оригинальные методические рекомен​дации, основанные на его «открытии».
В действительности ни о каком переносе на одноименную ручку здесь, конечно, не может быть и речи.
В тех случаях, когда упражнение выполняется «на месте» (напри​мер, только в ручках), ОЦТ тела гимнаста вообще смещается доволь​но мало, все время оставаясь примерно в одной и той же зоне разме​ром и формой с небольшую дыню23, поставленную «на попа». Что касается давления на ручки, то незадачливый кандидат наук перепу​тал здесь две разные веши — статическое давление, обязанное своим происхождением только собственному весу тела гимнаста (тому са​мому, что мы измеряем на медицинских весах) и — давление, имею-
23 Это показано, в частности, в превосходных исследованиях однофамильца (почти) автора этих строк — В. И. Говердовского.
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щее динамическую природу и связанное с движением тела и его деформациями на опоре. А проще говоря — с отталки​ванием от одноименной опоры, кото​рым гимнаст освобождает руку, пере​ходя тем самым в одноопорное поло​жение.
Если так, то естествен вопрос: не оз​начает ли сказанное, что прием перено​са тяжести с на одноименную руку во​обще несуществен? Разумеется — нет! Любые компоненты действий гимнас​та, влияющие на смещение ОЦТ тела в любом направлении чрезвычайно важ​ны, и гимнаст должен как можно лучше ими владеть. Но все дело в том когда, где и насколько следует или не следует смещать тяжесть тела относительно опоры, о чем мы говорим и в сюжете, посвященном равновесию (116). Еще раз подчеркнем: попытка каждый раз полностью уравновешивать тело отно​сительно опоры потребовала бы абсурд​ной техники, когда гимнаст бросался бы плечами попеременно влево-впра​во, в зависимости от того какая рука должна быть в этот момент «разгруже​на» . Главное же в том, что такая техника начисто лишила бы махи естественной
динамичности и стала бы почти силовой. Не менее нелепой была бы и другая крайность, связанная с умышленным смещением тела в сторо​ну, одноименную маху (как это предлагал наш диссертант). В этом случае гимнаст не имел бы никакой возможности предварительно разгрузить одноименную руку, и для очередного перемаха приходи​лось бы буквально вырывать ее из-под давления грубым отталкива​нием, а затем жестко на нее же падать.
Истина же, как всегда посередине: гимнаст должен действовать в режиме динамического равновесия, когда непрерывное, ритмически организованное движение позволяет сохранять устойчивое рабочее положение на снаряде и использовать при этом внешние силы для получения полноценных, интенсивных махов.
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Но тут вновь подает голос недоверчивый читатель. Он говорит: автор сам утверждал, что для поддержания динамики движения и ис​пользования силы тяжести гимнаст не должен излишне уравновеши​ваться в упоре, а должен отводить тело в сторону, одноименную маху. Не есть ли этот как раз то, что и утверждал раскритикованный дис​сертант?
Отвечаем: нет, не есть, конечно. Во-первых, как уже было сказа​но, статическое давление на ручку в принципе не может превышать веса тела гимнаста, даже если исполнитель весь на нее усядется. В случае, о котором шла речь, гимнаст просто отталкивался от ручки (что, как раз, содействует переносу веса на другую, разноименную руку). Во-вторых, диссертант толковал о мнимом переносе тяжести в двухопорной фазе движения, тогда как наш тезис о смещении тела в сторону маха относится к одноопорной фазе, когда такое смещение только и имеет смысл (см. рис. 102-в).
118. БРОСОК БОКОМ ТОЖЕ БЫВАЕТ
Рассматривая движения разведенными ногами (114,115), мы ви​дели , что гимнаст активно использует мах ведущей ногой для акта -визации движения тела в целом. А как обстоит дело с кругами двумя?
Современная гимнастическая техника не только совершенствует​ся, но и стандартизуется. Наиболее предпочтительной сейчас выгля​дит (там, где это вообще уместно и возможно) работа с прямым или почти прямым телом. Конь — яркий тому пример. Если посмотреть на работу хорошего современного «коневика», то возникает впечат​ление, что движение строится исключительно «от плеча», при пря​мом почти что теле.
Действительно, импульс к движению, который гимнаст получает благодаря управляющим действиям руки плечевого пояса, играет в этом случае решающую роль. Однако не следует забывать, что ноги гимнаста — весьма мобильное звено, роль которого в построении всех маховых гимнастических упражнений очень велика. Несмотря на тенденцию к работе на коне с прямым телом, ноги гимнаста при круговых движениях с сомкнутыми ногами (круги «деласал-то-мас» — вопрос особый) действуют по тем же законам, что и на пере​кладине, кольцах, брусьях. То есть и здесь, даже в кругах двумя, при​сутствует подобие броска ногами, хотя и выраженного минимально и выполняемого... боком.
Посмотрим на. рис. 104, где изображено начало обычного круга двумя из упора сзади. Мы умышленно взяли старомодный круг (или,
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118. Бросок боком то же бывает
если угодно, круг новичка), так как в его технике лучше просматри​ваются интересующие нас особенности.
Можно заметить, что в начале круга (а) гимнаст как бы замахива​ется ногами, оставляя стопы справа и несколько изгибается в боко​вом направлении так, что ведущим звеном на время становится таз. Затем, в ходе самой активной части этого маха ноги, разгоняясь при активном содействии рук и плечевого пояса, работающих на опоре, обгоняют туловище, и к концу двухопорной фазы (б), притормажи-ваясь, передают накопленный импульс вышерасположенным звень​ям. Затем то же самое, после перемаха назад, происходит и в упоре: ноги вновь находятся в положении легкого бокового изгиба, играю​щего роль «замаха» для броска в новом направлении, далее следует сам бросок стопами и т. д.
Прогрессивно мыслящий читатель, ознакомившись с этим описа​нием, скажет, что всё это, мол, архаическая техника, и никаких «бросков» и, тем более изгибаний тела быть не должно вообще! Он будет прав, этот читатель и... не прав.
Цель нашего анализа не в том, чтобы вернуть современных гимна​стов к старому способу исполнения кругов, а в том, чтобы и гимнаст, и тренер лучше представляли себе тонкую внутреннюю структуру движения-действия, ибо следует знать, что даже тогда, когда испол​нитель кругов работает с прямым (на самом деле — почти прямым, видимо прямым, но не вполне прямым!) телом, все элементы коорди​нации, структура управляющих действий, переключение усилий,
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119.    Конь-хронометр
изменение скоростей звеньев (а такие изменения всегда есть!)—те же самые, что и в старых кругах, только вся картина движения здесь строже, «суше».
Более того, обучая кругу двумя новичка, крайне важно «поста​вить» ему сначала именно эту «бросковую» технику движения, дав хорошо прочувствовать начинающему спортсмену все ее нюансы, включая отставание стоп в начале каждой двухопорной фазы, их ус​коренный посыл в дальнейшем и связанные с этим активные дей​ствия руками и плечевым поясом. Лишь по мере совершенствования кругов и приближения их к универсальной форме (120), «броско-вый» компонент техники, оставаясь базовой программой управления движением, будет внешне (только внешне!) отходить на второй план. Но в этой фазе подготовки, шлифуя круги, поддерживая навык их исполнения, исправляя некоторые недочеты, придется учитывать изначальную бросковую природу этих движений.
119. КОНЬ-ХРОНОМЕТР
Сходство махов на коне с маятником далеко не только образное. Тело гимнаста, работающего на этом снаряде, действительно облада​ет определенными свойствами физического маятника.
Одно из таких кардинальных свойств — стремление к изохрон​ности, то есть к сохранению одного и того же — своего — периода колебания. Именно на этом явлении основано действие часовых механизмов, стабильно отмеряющих отрезки времени благодаря па​раметрической устойчивости возвратно-колебательных движений маятника.
Такими же качествами обладает, до известной степени, и тело гимнаста; и чем свободнее, инерционнее махи, в данном случае на коне, тем точнее выдерживается постоянный период колебания, свойственный движениям данного гимнаста на этом снаряде.
Мы уже отмечали, что круг на коне длится около 1-й секунды. Но это лишь порядок величины. Между тем, у разных исполнителей этот показатель может быть чуть большим или меньшим, и это «чуть» — весьма существенно, оно означает индивидуальные различия в темпе кругов. Разный темп улавливается не только визуально (или ухом, по ритму постановки рук на опору), но и чрезвычайно важен для каждого гимнаста, который должен выработать для себя свой технический стандарт круга. Достаточно сказать, что в норме ни один гимнаст не может уверенно работать на коне не в своем темпе. Только найдя свой естественный темпоритм работы, гимнаст будет

чувствовать себя на этом снаряде легко, свободно, станет меньше ус​тавать и реже ошибаться.
Однажды на кафедре гимнастики Центрального института физ​культуры в Москве (ныне — РГАФК) был осуществлен интересный эксперимент24. Стандартный конь был оснащен пьезоэлектрически​ми ручками, которые позволяли записывать на магнитофон звуко​вую ритмограмму, соответствующую картине взаимодействия гим​наста с опорой. Для работы на этом снаряде была сформирована однородная группа гимнастов; они были близки не только по квали​фикации, но имели и практически одинаковый показатель скорости круга. Все эти гимнасты разучивали в тот период подготовки одну и ту же комбинацию на коне (новое обязательное упражнение для мастеров). Причем всеми необходимыми элементами упражнения уже владел каждый член группы, но «связывали» комбинацию лишь отдельные продвинутые исполнители. И вот, у лучшего «умельца», овладевшего целостным упражнением, была записана эталонная ритмограмма, которую можно было воспроизводить через динамики (начиная с условных вводных сигналов, позволявших точно вклю​чаться в работу). Под этот «аккомпанемент» и было предложено ра​ботать тем, кто еще не справился с полной комбинацией. Эффект оказался впечатляющим: вскоре уже целый ряд ранее отстававших гимнастов стал успешно овладевать крупными блоками, а затем и целой комбинацией, столь благотворной оказалась организующая роль правильного ритма на основе своего темпа.
Итак, казалось бы, ясно: тело гимнаста на коне — своеобразный хронометр, точно отмеряющий время круга, индивидуальное для каждого исполнителя.
Так-то так, но было бы ошибкой думать, что правильная подго-овка гимнаста на коне нацелена только на выработку идеально очного темпоритма работы. Действительно, гимнаст обязательно олжен чувствовать этот'темпоритм и хорошо владеть им. Это осно​ва. Но...
Но если бы гимнаст был способен работать исключительно в од​ном, и только одном «своем» темпе, он... попросту не смог бы управ​лять действиями на коне.
Дело втом, что любое повторяющееся движение, даже самое при​вычное, автоматизированное, никогда не воспроизводится — раз от разу — абсолютно стереотипно. Всегда есть случайные факторы (их множество), которые заставляют движение варьировать независимо
Проведен доцентом Л. К. Антоновым.
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от воли исполнителя. И чтобы сохранять «статус кво», спортсмен должен уметь непрерывно реагировать на эти неожиданные измене​ния, то есть — выходить за пределы привычного темпоритма работы, где нужно замедляя или ускоряя его25.
Из сказанного вытекают два очень важных для гимнаста вывода.
Первый: система технической подготовки на коне должна пре​дусматривать тщательную отработку круговых движений на предмет освоения «своего», предельно естественного темпа кругов, при кото​ром гимнаст (выполняя необходимые технические требования) дви​жется наиболее свободно, точно, с минимальным напряжением сил (так, обычно, «крутят» круги «на количество»).
Второй: гимнаст должен учиться и, в конечном итоге, владеть техникой управления скоростью круга так, чтобы можно было по же​ланию (необходимости) быстро изменять темп движения, как в сто​рону его ускорения, так и замедления. Чем больше подвластный гим​насту диапазон таких изменений, тем выше может быть надежность его работы.
Принципиально то же относится и к управлению отдельными действиями, входящими в состав махов. Гимнаст должен владеть тех​никой эпизодических ускорений или замедлений движения в его избранных фазах, когда усредненный темп махов может быть посто​янным, но будут меняться акценты действий, позволяющие гибко регулировать процесс кругового движения. Это особенно важно при возникновении сбоев и необходимости срочно скорректировать дви​жение во избежание срыва. Это, собственно, и есть навыки, обеспе​чивающие надежность работы.
Наш внимательный читатель тут же скажет: что-то у автора концы с концами не сходятся: с одной стороны, он утверждает, что гимнаст ну просто не может работать не в своем темпе, а с другой—дает насто​ятельный совет учиться произвольному изменению скорости круго​вого движения...
Все так, дорогой скептик, все так, и нет здесь никакого противо​речия! Пока движение идет нормально, самый лучший темп тот, что подсказывает гимнасту его собственное тело. Если же есть какие-то
25 Здесь мы сталкиваемся с проблемой «стабильности-надежности». Важно по​нять, что стабильность может быть ненадежной, а надежность обеспечивается вовсе не стабильностью, а как раз целесообразной вариативностью действий-движений. Так, велосипедист может долго ехать по прямой только при условии, что он — держась в одном направлении — тем не менее, все время немного «виляет» рулем из стороны в сторону, исправляя случайно возникающие откло​нения от нужной траектории.
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120.   Круг:   правило   и   его   исключения
сбои, отклонения от нормы, немедленно включается «аварийная программа», когда естественный ход событий нарушается, и прихо​дится экстренно подправлять движение. А для этого требуются, как раз, те особые приемы коррекции круга, которые вырабатываются только благодаря навыку управления темпоритмом движения.
120. КРУГ: ПРАВИЛО И ЕГО ИСКЛЮЧЕНИЯ
В минувшие годы представления о технике круговых махов на коне были столь же разнообразны, как и сами разновидности кругов. Считалось, что в кругах, исполняемых в ручках, на теле и ручке, теле, в кругах продольно и поперек и т. д. масса своих собственных особен​ностей. И в этом, разумеется, большая доля правды, во всех этих дви​жениях есть свои тонкости, которые нужно знать и учитывать.
Тем не менее, по мере того, как конь прогрессировал, становилось все более ясным, что в основе всех круговых махов должны лежать какие-то общие технические критерии и приемы исполнения; в воз​духе носилась идея некоего универсального круга, который был бы одинаково хорош для исполнения в любых опорных условиях.
В наиболее ясной и недвусмысленной форме концепция универ​сального круга еще в 60-х годах прозвучала в трудах великолепного знатокаконяБ. В. Маслова. Он настаивал на том, что гимнасты дол​жны учиться делать такой круг, навык которого, будучи однажды приобретенным, мог бы с одинаковым успехом использоваться для работы на любой части коня и вообще на любой опоре. В сущности,
идея автора была проста: круги нужно делать настолько широко и высоко, чтобы траектория стоп гимнаста располагалась, по воз​можности, в горизонтальной плоскости, всегда находящейся над опорой, включая ручки коня (рис. 105-а).
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Прошли годы, и мы видим те​перь, что эта мысль, подпираемая и передовой практикой, и теори​ей-методикой, фактически реали​зовалась. Лучшие мастера-коне-вики работают теперь настолько интенсивно и широко, что их кру​говые движения выглядят почти
конь

одинаково, независимо оттого, где они делаются. Заметим, что уста​новка на универсальный круг, по сути дела, «спасла» целый ряд на​циональных, в первую очередь южно-азиатских, школ гимнастики, долгие годы испытывавших трудности с конем. Особенно красноре​чив пример с архипопулярными ныне кругами на полу, которые в «не универсальной» форме было бы просто нельзя сделать! (Правда, в последнее время эти круги стали выполняться в форме «деласал-то-мас», что несколько облегчает задачу).
Мы сказали «выглядят почти одинаково». Почему «почти»?
Тут нужно признать, что универсальный круг это, все-таки, иде​ал, аидеалы, как известно, редко когда достигаются...
В действительности, работая на коне, гимнаст всегда, по возмож​ности, дает себе некоторые послабления, так как очень уж трудно (и не всегда нужно) держать максимум амплитуды маха. Поэтому,
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работая, например, в ручках продольно, гимнаст обычно по​зволяет себе в упоре сзади опус​тить стопы ниже ручек и даже поверхности тела коня, с тем, чтобы при перемахе назад в упор поднять их до нужного уровня, так, что плоскость траектории стоп оказывается наклоненной вперед или несколько изломан​ной (б). При работе в разновысо​кой опоре, на теле и ручке, тра​ектория стоп, в свою очередь, чаще всего приопущена в сторо​ну тела и поднята над ручками.
Наиболее характерное откло​нение от формы «универсально​го» круга наблюдается при ис​полнении кругов поперек на теле. В зависимости от ориента​ции гимнаста (лицом внутрь или наружу), траектория опускается либо в упоре, либо в упоре сзади.
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Все подобные отклонения от формы канонического универ​сального круга в какой-то мере простительны, хотя не должны
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превышать разумного предела, за которым класс исполнения явно падает. Очень часты, например, случаи, когда гимнаст, выполняя круги поперек, располагается ли​цом не вдоль коня, как следовало бы, а с некоторым разворотом в сторону, разноименную кругу. Так, в обычном круге влево лицом внутрь (рис. 106), гимнаст «хитрит» и несколько поворачивается впра​во, благодаря чему ноги получают возможность опуститься ниже ос​нования ручек, и тогда перемах на​зад выполняется как бы движени​ем снизу вверх, как в привычном и более легком круге продольно. Та​кие технические уловки понятны, хотя, строго говоря, должны счи-
таться ошибкой и караться при судействе. Главное же в том, что они свидетельствуют о недостаточной освоенности базового круга двумя!
Однако есть исключения, которые являются не только допусти​мыми, но и совершенно необходимыми. Речь идет о тех случаях, когда гимнаст должен выполнять с кругов предельно высокие дви​жения — в стойку или через стойку в соскок. В этих случаях горизон​тальная траектория стоп, характеризующая модельный универсаль​ный круг, абсолютно неприемлема: чем выше гимнаст располагается в упоре, упоре сзади, предшествующем выходу в стойку, тем труд​нее ему будет выполнять этот подъем. А с обычного круга (в особен​ности после высокого опорного положения, предшествующего пос​леднему движению на подъем) такой выход в стойку попросту не возможен.
При правильных действиях гимнаст должен подготовить выход в стойку плавным, но сильно выраженным опусканием стоп в круге; только при этом условии можно будет мощным инерционным дви​жением «вымахнуть» в стойку (рис. 107). Разумеется, при этом траек​тория стоп не может грубо «ломаться», движение должно по плавной кривой перестроиться с горизонтали на вертикаль, подобно тому, как автомобиль, едущий на высокой скорости, не делает резких по​воротов, а постепенно вписывается в криволинейную траекторию движения, чтобы не перевернуться. Но на практике даже хорошие
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гимнасты здесь часто ошибаются, не учитывая, что перед высоким подъемом, последний круг должен, в определенной фазе, быть наро​чито низким! Так, при выходе в стойку с кругов поперек лицом внутрь {рис. 107) это двухопорная фаза в упоре, а при аналогичном движении с кругов поперек лицом наружу или с круга «деласалом» из положения продольно в ручках это двухопорная фаза в упоре сзади. Данное техническое правило действует и во всех иных подобных си​туациях, даже при переходах с кругов на высокие «плоские» махи.
121. ЧУДО-СИМБИОЗ СКРЕЩЕНИЯ И КРУГА
Круги «деласал-томас» появились в свое время в гимнастическом репертуаре всего лишь как декоративный вариант обычных кругов двумя. Ни один из пионеров этого движения, наверняка, не предпо​лагал насколько глубоко и серьезно внедрится их новинка в практи​ку современного коня.
Структура этих кругов своеобразна. Обычные круги со слегка разведенными ногами сделать нетрудно (это, как известно, легко удается любому слабому гимнасту), но так же легко убедиться, что при умышленно широком разведении ног обычная техника кругов совершенно не пригодна хотя бы потому, что во время перемаха бо​ком нижняя нога просто не пройдет над конем, ее нужно каким-то образом дополнительно подтянуть вверх. Но как?
Ответ навязывается очевидный: ведь есть техника «одноножных» махов, позволяющая благодаря работе одной ногой, ведущей (115), поднять другую, ведомую. Выше мы уже отмечали, что в роли веду​щей ноги при плоских махах всегда бывает нога, одноименная маху, так как в упорах боком она всегда вверху и может взять на себя фун​кцию «подъемника». Поскольку в кругах двумя есть перемахи про​тивоположных направлений, в роли ведущей здесь поочередно выс​тупают обе ноги гимнаста.
Посмотрим на рис. 108, где показан круг влево-назад. Пройдя упор сзади с широким разведением ног по горизонтали (как на к. 7), гимнаст, не пытаясь удержать это положение, делает острый взмах левой вверх, давая одновременно правой ноге возможность временно опуститься (/с. 7). Как только мах ведущей ногой даст результат, ве​домая правая нога «вытаскивается» снизу и, обходя тело коня по вос​ходящей дуге (к.к. 1— 2и д.), поднимается вместе с другой ногой и всем туловищем до положения высокого упора на одной и на обеих руках (к.к. 3—4) В этой фазе гимнаст вновь проходит положение ноги врозь с разведением стоп по горизонтали (к. 4). Но предстоит
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121.   Чудо-симбиоз   скрещения   и   круга
еще один перемах, который также нужно обеспечить активной работой. На этот раз ведущей становится правая нога, которая также делает акцентированный взмах вверх (к.к. 2—6), подтаскивая за собой левую (к.к. 4—6). Наконец, ноги и таз гимнаста вновь развора​чиваются сначала до положения упора сзади ноги врозь в стороны (к.к. 6—7), азатемидалее, до положения праваявнизу, левая вверху, и круг может быть повторен.
Замечательная особенность этого цикла движений, придающая ему особую пикантность, в том, что ноги гимнаста все время «бегают наперегонки»; каждая из них то выпускает «партнершу» вперед, то обгоняет ее. При этом смена позиций происходит каждый раз перед перемахом боком, и характер этих «ножниц» очень напоминает встречное движение ног при скрещениях. Еще одна примечательная деталь: взаимодействие ведущей и ведомой ног строится по типу раз-ноименных перемахов, когда верхняя нога, сделав перемах, пропуска​ет под собой нижнюю.
Но чудесный симбиоз скрещений и кругов, получивший наиме​нование кругов «деласал-томас», был бы лишь всего красивым трю​ком, если бы не его серьезный энергетический потенциал. Мало того, что этими кругами оказалось возможным делать вообще всё, что прежде основывалось на обычных кругах с сомкнутыми ногами, вы​яснилось, что «деласалы» открывают для коня совершенно новые
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возможности — поднимают гимнаста «на этаж» выше, делая доступ​ным выход с круга в стойку на руках. Почему это возможно, легко понять, взглянув на рис. /0# благодаря низкому упору сзади (к. 7) и, соответственно, необычно высокому упору, выход в который облег​чается именно разведением ног (к. З)26, гимнаст может довольно лег​ко выходить в стойку на руках. Эта новая возможность открыла, без преувеличения, новую эру упражнений на коне, по настоящему по​дарила гимнастам еще одно измерение в движениях, хотя можно и спорить на тему о том, стоило ли переносить на этот оригинальный снаряд «стоечные» упражнения, с лихвой представленные на других видах многоборья и как бы размывающие ярко выраженную «инди​видуальность» махов ногами на коне.
122. «ЛУННЫЙ» КРУГ ПРОГНУВШИСЬ
Мы уже говорили о том, что одна из возможностей выполнения вращений на коне это вращение вокруг продольной оси тела (108), то есть — выполнение так называемых поворотов. Теперь настал мо​мент обсудить этот важный и интересный вопрос особо. Но сначала нужно прояснить некоторые недоразумения.
Обратившись к литературе по технике упражнений на коне, мы встречаем упоминание о поворотах как бы вокруг различных осей. Так, движения типа «выходов-входов» или «стойкий» обычно отно​сят к поворотам «вокруг руки». Упражнения из категории «кругов прогнувшись», «вертолетов» — к поворотам вокруг передне-задней оси. А про «винты» говорится, наконец, что это повороты вокруг продольной оси тела.
Конечно, с точки зрения чисто прикладной эти определения осей поворота привычны и поэтому удобны. Однако при попытке более глубоко проанализировать существо движений с поворотами подоб​ный «домашний» подход приводит к неразберихе и внушает ложные представления о сущности предмета.
В действительности, все махи на коне, которые оснащаются пово​ротами, это движения, в которых круговой мах (то есть вращение вокруг передне-задней и фронтальной осей одновременно) дополня​ется вращением вокруг третьей — продольной, и только продольной оси тела!
26 Разведение ног существенно приближает массы тела к опорной плоскости и плечевой оси тела, уменьшая тем самым момент силы тяжести, препятствующий подъему.
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122.    «Лунный»    круг   прогнувшись
Как же так, воскликнет читатель, ведь «ясно видно», что, напри​мер, при круге прогнувшись гимнаст четко движется все время гру​дью к коню и поворачивается именно вокруг передне-задней оси, но никакого поворота вокруг продольной оси здесь просто нет!
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Да, действительно, именно так выглядит это движение. Но с фи​зической точки зрения (не встав на которую мы никогда не разберем​ся в целом ряде важных для нас вещей) поворот здесь есть и для глаза «не виден» лишь только потому, что в таких движениях мера поворо​та точно соотносится с мерой обращения всего тела вокруг коня. Про​верьте это на какой-нибудь подходящей модели (возьмите в руки куклу) или, хорошо сосредоточившись, представьте себе: вот вы из упора делаете круг вправо-вперед; вы можете делать его без поворота (рис. 109-а), и тогда к моменту перемаха под рукой, проходя над те​лом коня, вы окажетесь в положении упора боком на левой. Но! Если вы делаете круг «прогнувшись» (б), то к описанному моменту вы дол​жны будете располагаться не левым боком к опоре, а — грудью к телу коня, и чтобы добиться этого вы должны.. .повернуться вокруг про​дольной оси тела налево, на 90°! В остальных фазах круга — точно так же: чем дальше вы проходите по траектории круга, обходя опору на коне, тем больше, соответственно, вам нужно поворачиваться вокруг продольной оси. При этом гимнаст, конечно, не ждет, когда у него накопится «недоворот», а все время работает так, чтобы держаться лицом к опоре. Между прочим, так же «поступает» наш естественный спутник Луна, которую мы всегда видим «в лицо», а ведь она все время обращается вокруг Земли! И это означает, что она одновремен​но вращается, поворачивается вокруг собственной оси. Вся соль
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123.    Поворот   против   течения
лишь в том, что периоды обращения и вращения у нее в точности совпадают. Совсем, как при кругах прогнувшись...
Нечто подобное происходит вообще во всех других махах с пово​ротами на коне: в зависимости оттого, как одновременно складыва​ются все признаки вращения и перемещения тела, мы видим то движения вокруг руки («плечом вперед» или «назад»), то вокруг передне-задней оси, то вокруг самой продольной оси тела. Конечно, можно называть все эти упражнения любыми привычными терми​нами, но когда речь заходит о принципиальной физической природе движения, нужно действовать более аккуратно, памятуя, что наш «поворот» это — что бы там ни казалось — вращение только вокруг продольной оси тела, добавляющееся к другим видам движения тела в данном упражнении. Без понимания этой особенности махов на коне трудно будет не запутаться с такими вещами, как определение направления и реальной величины поворота, сущности движений «плечом вперед» или «плечом назад», «винтов» и других практически важных упражнений.
123. ПОВОРОТ ПРОТИВ ТЕЧЕНИЯ
Поразмышляем еще раз о поворотах. Как и всякое вращение, по​ворот может исполняться либо в одну, либо в другую сторону, то есть налево или направо. И меет ли это в случае с конем какое-то значе​ние? Оказывается, имеет, и очень даже существенное! Здесь действу​ют физические эффекты, проявляющие себя с разной степенью ак​тивности в самых разных гимнастических движениях (вращениях), в том числе и на коне.
Вспомним для начала обыкновенные круги двумя. Если вы их де​лаете, скажем, на «грибке», и полностью отдаетесь естественному движению (лишь бы «крутить»), то вскоре заметите, что вас, помимо вашей воли, постепенно, круг за кругом, разворачивает в одноимен​ную сторону (при кругах против часовой стрелки — налево) и все время потихоньку «перешагиваете» руками вбок, «дрейфуете»: нача​ли лицом к окну и, глядь, уже уперлись взглядом в стену... И нужно специально постараться, чтобы вас вот так не «сносило течением» (и не у всех это получается). Нечто подобное происходит и при кругах в ручках. Только там вы, все-таки, остаетесь на месте, вы «привяза​ны» хватом к опоре, но зато ноги вам все время разворачивает в одно​именную сторону, и новичок (при круге влево-назад из упора сзади) будет из-за этого задевать левой стопой о тело. Так что опытный тренер обязательно заставит ученика в начале маха из упора сзади заблаговре-

менно развернуть стопы и таз немного вправо, правым бедром к коню, и даст почувствовать это положение как контрольную позу круга.
В чем здесь дело? Что это за «автоматический» поворот, который мешает гимнасту делать правильные круги, и с которым нужно по​стоянно бороться?
Отвечая на этот вопрос, следует сразу сказать, что механика этого явления довольно сложна. Говоря предельно кратко и упрощенно, речь идет о том, что если тело гимнаста получило вращение более чем вокруг одной оси, то оно вращается или будет стремиться вращаться вокруг всех трех основных осей сразу. И поскольку круги ногами это уже вращение вокруг двух осей (108), то должна напомнить о себе и третья, в данном случае — продольная ось. Вот почему во время кру​гов против часовой стрелки (будем считать, что это круги налево) вас все время будет подталкивать к повороту именно налево, а при кру​гах «в шоколад» — направо.
Резонно спросить: а зачем вообще с этими поворотами бороться? Может быть, это естественное движение нужно использовать для дела, раз оно само по себе возникает? Но мы так и делаем! Ведь все движения типа «выходов-входов», «стойкли», кругов «прогнув​шись» и им подобные, это и есть круговые махи с поворотом в одно​именную сторону*. Если же пытаться поворачиваться вокруг продоль​ной оси в сторону, разноименную кругу, то вся механика движения радикально меняется, это как бы поворот «против течения», «против шерсти». Гимнаст должен в этом случае не только погасить своими усилиями тенденцию к естественному повороту в одноименную сто​рону (как этого и требует правильный круг без поворота), но и пере​крыть ее, сообщив своему телу вращение в «неудобном» направле​нии. И такие упражнения мы знаем. Это не что иное, как известные «винты» Золтана Мадьяра. Так что «винты» это не просто, как приня​то говорить, круги с поворотом «вокруг продольной оси», это круги с поворотом в разноименную сторону, и вся техника, вся структура та​ких движений резко, радикально отличается от других круговых махов с поворотами. Не случайно «винты» Мадьяра стали, в свое время, от​крытием для гимнастов. Это совершенно особый класс махов на коне.
124. ПОВОРОТЫ РАЗБАВЛЕННЫЕ И КОНЦЕНТРИРОВАННЫЕ
У круговых махов на коне, исполняемых с поворотами, есть одна характеристика, на которую никто не обращал внимания, тогда как она довольно интересна и позволяет увидеть эти движения в новом свете.
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Речь идет об относительных пропорциях вращений тела гим​наста «по кругу» и «по повороту». Поясним это конкретными при​мерами, беря числовое отноше​ние поворота, к угловому пути, проходимому по дуге стопами гимнаста в том же упражнении.
Так, прямой стойкий из упора в упор сзади на одной ручке по​перек (рис. 110-а), это движение с поворотом на 90°, которое со​провождается движением стоп гимнаста по дуге в 270° (показано пунктиром). Таким образом, по​воротный коэффициент (ПК), то есть как бы оснащенность это​го движения поворотом, равен отношению: «90:270=0,3».
Другой пример: в любом «вы​ходе» или «входе» с поворотом на 180° (б) стопы проделывают ду​говой путь, равный полному кругу. Таким образом, ПК здесь составляет уже 0,5, то есть такое движение как бы в большей сте​пени насыщено поворотом.
Но вот еще один характерный случай — «круги прогнувшись», «вертолеты» или аналогичные вращения в упоре сзади («уг​лом»). На фиг. в показано такое движение с поворотом на 360°. Здесь дуговой параметр дви​жения и угол поворота равны.
Рис. 110. Поворотный коэффициент.
Махи могут быть в разной степени
«насыщены» поворотами,
даже если судьи думают иначе...

124. Повороты разбавленные и концентрированные
ПК равен 1,0. Такой же высокий коэффициент поворота имеет место и в «винтах», где, как отмечалось, делается разноименный поворот.
Итак, мы видим, что повороты, вводимые в круговые махи, быва​ют относительно «разбавленными» (когда небольшой поворот растя​гивается надовольно долгое круговое движение)и, напротив, — бо​лее «концентрированными», если в ходе кругового движения нужно успеть повернуться побольше, что, конечно, влияет на трудность уп​ражнения (заметим в скобках: неплохо было бы учитывать это обсто​ятельство и в судействе).
Но вот интересный вопрос: может ли ПК быть больше, чем 1,0? Ведь, чтобы осуществить такое движение, нужно больше поворачи​ваться, больше «винтить», чем двигаться «по кругу»! Ответ: да, такие движения возможны. Более того, кое-что подобное давно существует в практике; гимнасты окрестили такие элементы «отвертками». На​пример: с кругов в ручках выход плечом вперед на ручку в упор попе​рек и — с поворотом плечом назад выход в упор сзади на теле и ручке. В конце такого движения рука, стоящая на ручке, оказывается в су-пинированном хвате, который устраняется следующим махом. Такое движение имеет ПК, равный 3,0! Стопы гимнаста описывают здесь (из упора поперек на ручке до упора сзади на теле и ручке) дугу всего в 90°, тогда как общий поворот тела вокруг продольной оси составля​ет целых 270°. Более того — при хорошей технике возможно молние​носное выполнение добавочного поворота кругом в упор продольно на теле, и тогда ПК в этом эффектном, но, конечно, трудном упраж​нении достигнет 5,0!
Упражнения, подобные описанным, могут быть названы «обрат​ными винтами» и характерны наличием в них форсированного одно​именного поворота, которым гимнаст как бы опережает круговой мах ногами по дуге27.
Насколько реальны эти движения не в форме «отверток», а в виде широкого классического движения, например, в ручках?
На наш взгляд, прогноз вполне оптимистичен. К современной технике круговых махов «от плеча» и с прямым телом нужно было бы добавить хорошо развитую подвижность кистей при глубокой супи​нации и пронации, хотя возможно и построение «обратных винтов»
27 Чтобы сформировать более яркое представление о таких движениях, вообра​зите себе, что вы, например, стоя на полу, оперлись поясницей о тело коня и, вращаясь вокруг собственной продольной оси, «катитесь» вдоль него, одновре​менно перемещаясь и вращаясь в одноименную сторону. В этом случае переме​щение тела будет не слишком активным, зато вращение — очень интенсивным.
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на теле, где проблема выворотности кистей вообще снимается, так как рука гимнаста на такой опоре не фиксирована.
Впрочем, к современной технике маха на коне нужно здесь было бы добавить еще одно непременное условие: творческую инициативу и дерзость; такие вещи нужно осваивать самому, а не ждать, пока их кто-нибудь разучит раньше тебя...
125. О ПРАВИЛАХ ХОДЬБЫ
В последние годы представления об опорных зонах коня стали более широкими и свободными. Если прежде они сводились к понятиям «тело» — «тело-ручки» — «ручки» (с приматом последних), то теперь границы между этими опорами стали более стертыми; порой гимнаст как бы и «не замечает», что на коне вообще есть ручки: между ними делаются круги и продольно, и поперек, а некоторые «проходы» осуще​ствляются «мимо» ручек, что в старой гимнастике было немыслимо.
Для всех перемещений по продольной оси коня нужно владеть техникой переходов, которая, казалось бы, давно освоена, но со вре​менем все же шлифуется, уточняется, совершенствуется. Проком​ментируем в связи с этим некоторые детали, которые полезно учиты​вать специалисту.
Начнем с упоминания о вещах наиболее очевидных.
Так, ясно, что для переходов и продольно, и поперек через ручки и тело требуется техника кругов, при которой гимнаст может, до изве​стных пределов, выравнивать действиями в плечах (113) «длину рук», если они находятся на разновысоких опорах, и даже применять постановку кисти «рюмочкой».
Но вот моменты менее известные и очевидные.
Обращали ли вы внимание, на какие именно фазы круговых ма​хов приходятся, в основном, наиболее трудные части переходов, на​пример — с подъемом на ручку?
Вникнув, можно заметить, что здесь действуют совершенно опреде​ленные закономерности, которые нельзя не учитывать. Так, по услови​ям равновесия, и в соответствии с динамикой движения, позволяющей гимнасту управлять телом при переходах, решающая фаза движения выполняется только тогда, когда пояс верхних конечностей, а значит и наиболее массивная часть тела, туловище, смещаются в перемахе туда, куда должно перейти затем и все тело. Так, при обычном переходе кру​гами влево такой фазой является мах влево-назад из упора сзади на теле и ручке, когда плечи смещаются вправок появляется возможность под​няться в упор на левую ручку и «загрузить» ее. В «противоходе», вы-

полняемом на кругах того же направления, такой фазой, наиболее благоприятной для смещения, является, соответственно, перемах впе​ред из упора, так как именно в этом махе плечевой пояс наклоняется влево, то есть туда, куда должно перейти и все тело гимнаста.
Что касается второго маха, также входящего в состав кругов с пе​реходами, то он, по тем же самым физическим причинам, менее удо​бен (а чаще совсем не пригоден) для выполнения ответственных фаз перехода.
Таким образом, в применении к переходам, должны различаться два вида махов, один из которых — основной, а второй — вспомога​тельный.
Точно такая же картина наблюдается при проходах поперек. В этом случае, при необходимости подняться вперед на ручку, основ​ным махом является мах назад из упора сзади, а при проходах назад— мах вперед из упора.
Встречающиеся на практике исключения из этого общего прави​ла применения основных и вспомогательных махов крайне редки. Они случаются, если гимнаст имеет особенно благоприятную кон​ституцию (длинные руки) и, к тому же, особенно тщательно готовит наиболее ответственную фазу перехода. Например — предваритель​но вплотную приближается к ручке, на которую нужно подняться. Но заметим, что и это все напрасно; лучше действовать так, как под​сказывает сама физическая природа движения!
Тут наш недремлющий скептик спросит: не хотите ли вы внушить нам, что «основные» перемахи важны, а остальные, «вспомогатель​ные», имеют для технической подготовки второстепенное значение?
Нет, мы вовсе не собираемся это утверждать! Понимать, что такое «основной» мах (перемах), это примерно то же самое, что знать свою толчковую ногу; ведь знать это не означает, что вторая нога не нужна...
Основной мах и мах вспомогательный — элементы единой струк​туры, равно необходимые для исполнения переходов и проходов вдоль коня. Если первый незаменим в фазах со смещениями по вер​тикали, то второй наиболее эффективен как средство активного сме​щения тела по горизонтали. В особенности это действие-движение важно для исполнения быстрых проходов по коню, исполняемых «мимо ручек», когда гимнаст должен очень активно смещать тело по продольной оси снаряда.
По упомянутым причинам в подготовке на коне следует, конечно, Уделять достаточное внимание всем компонентам техники перехо​дов, противоходов, проходов вперед и назад, сосредоточивая внима-
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ние гимнаста как на тонкой равновесной работе во время исполнения «основных» фаз движения (с перемещениями вверх-вниз), так и на «вспомогательных» фазах, в которых возможно более активное смещение тела влево-вправо или вперед-назад, но усложняются ус​ловия для постановки опорной руки, с которыми тоже нужно хорошо освоиться.
126. И, ВСЕ ТАКИ, САЛЬТО!
Одно из самых узких мест коня, как вида многоборья, — соскоки. Строго говоря, соскоков, как отдельной и, тем более, эффектной разновидности движений, здесь просто нет. Фактически, гимнасты, завершающие комбинацию на этом снаряде, просто «прерывают» ее исполнением очередного маха, сделанного чуть выше и с уходом от опоры.. .Правда, мастера все последние годы делают соскоки через стойку, но сути дела это не меняет.
Поэтому понятно, что на протяжении всей долгой истории коня гимнасты мечтали об оригинальном соскоке. И понятно, что, прежде всего, появилась мысль о каком-нибудь сальто.
Но как можно на коне технически корректно, красиво сделать сальто? Эта проблема похожа на задачу о квадратуре круга: основной вид движений на коне — круги в горизонтальной плоскости, а саль​то-мортале это, обычно, вращение в вертикальной плоскости...
Совершавшиеся с давних времен попытки исполнения с махов на коне сальто (обычно — назад) всегда выглядели неубедительно: при​ходилось специально коверкать круги поперек на теле, чтобы в ре​зультате получить, грубо говоря, ублюдочные сальто мортале на вы​соте ручек коня и с приземлением едва ли не на корточки. И что при​мечательно: чем лучше, шире гимнаст делает в этом случае круги, тем проблематичнее достичь на их основе исполнения сносного сальто!
Но неужели ничего нельзя сделать?
Почему же нельзя? Можно. Нужно только не пытаться навязывать коню нечто ему не свойственное. Если сальто—движение в вертикаль​ной плоскости, то и на коне нужно брать за основу такое же движение. И оно есть. Это — классические плоские махи типа скрещений.
Вполне возможно, например, достойное исполнение на коне саль​то боком. Кратко опишем его особенности:
1. Делать лучше со скрещений (лучше прямых) или с любого од-ноножного маха, которым гимнаст может подготовить мощный, «ударный» отход на сальто. Обязательно владение техникой форсажа маха (114-116);


2. Главная задача любого сальто — обеспечение необходимого и достаточного вращения в полете, которое обусловливается, как все​гда, скоростью начального вращения, полученного от опоры, и об​щей длительностью безопорного движения, то есть — доступной вы​сотой вылета. Наилучшее сочетание этих признаков в описываемом случае достигается только при взвешенном использовании опреде​ленных технических приемов;
3. Опорное плечо перед переходом в полет должно быть довольно сильно наклонено; допустимо даже его некоторое «сваливание» в сторону вращения по сальто;
4. Высокое сальто, при прочих равных условиях, разумеется, луч​ше низкого, но следует помнить, что затяжной выход вверх на опор​ной руке чреват потерей скорости вращения; приобретая — за счет долгой опоры—лишнюю высоту, вы потеряете крутку. Отсюда обя​зательное требование:
5. На сальто следует уходить не в высшей точке маха (когда тело уже останавливается), а несколько раньше, как бы срываясь с опоры в момент, когда тело в целом еще сохраняет достаточно активное вра​щение;
6. Мах на сальто делается с некоторым наклоном плеч вперед, в расчете на уход со снаряда. Но слишком сильное сваливание тоже нежелательно, это будет снижать высоту движения;
7. По мере совершенствования соскока сваливание опорного пле​ча вбок и вперед будет уменьшаться, высота движения будет увели​чиваться, а возможная группировка — уменьшаться; при особо бла​гоприятных условиях и хорошей технике возможно исполнение сальто боком согнувшись ноги врозь.
127. ЭКВИЛИБР НА КОНЕ
Виды гимнастического многоборья всегда стремились к взаимо​проникновению. Стойки и пресловутые подъемы разгибом мелька​ют везде, где только возможно; брусья разной высоты — сдвоенная перекладина; бревно — вольные упражнения на узкой опоре... Конь, при всей его специфичности, тоже просачивается повсюду: что-то вроде кругов ногами встречалось и встречается даже на перекладине, бревне, а уж «деласалы» на полу...
Однако сам конь почти никого и никогда к себе «не пускал», со​храняя чистоту жанра. Стойку на нем делать, конечно, удобно, но с кругами и скрещениями она в прежние времена соединялась, все-таки, с очень большой натяжкой, технически неубедительно. Ну, а
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попытки делать с кругов сальто всегда кончались, как уже было от​мечено, форменными пародиями (126).
Определенный прорыв произошел лишь в последние годы благо​даря кругам «деласал-томас» (121), как бы подарившим коню еще одно измерение. Стало возможным легко, не нарушая свойственной коню динамики, выходить в стойку на руках и возвращаться обрат​но, хотя сама фаза нахождения в стойке превратила коня попросту в стоялки...
Наступившая эпоха кругов «деласал-томас» подтолкнула гимнас​тов и к совершенствованию скрещений, к продвижению этих эле​ментов в класс «супер-упражнений». Поскольку сходы из стойки чаще всего выполнялись движениями типа «плоских» махов, гимна​сты почувствовали вкус к такой работе в высоких упорах, и появи​лись попытки выхода в стойку не «деласалом», а именно скрещением или подходящими одноножным перемахом. Опыты такого рода уже довольно многочисленны и описывались в литературе28. Но нужно признать, что практически все подъемы плоским махом в стойку до сих пор несовершенны и представляют собой довольно откровенное сочетание среднего по мощности «броска» с явным «дожимом», в сущности, дискредитирующим всю идею. Даже сходы из высоких упоров и стойки делаются в этих случаях со значительной потерей темпа, на силе, а это совершенно противоречит природе махов на коне с их непрерывным инерционным движением.
Можно ли, все же преодолеть на коне этот «барьер несовместимо​сти» маховой динамики и статичности высоких упоров и стоек?
Ответ на этот вопрос упирается, как всегда в гимнастике, в про​блему энергетики движения, которая зависит, в свою очередь, от двух кардинальных факторов — техники и (наконец-то!) — от специ​альной физической подготовки. Чтобы детали, связанные с этим, были более ясны и конкретны, рассмотрим модельное движение, ре​альность исполнения которого зависит от степени выполнения ряда требований.
На рис. 111 показано весьма эффектное упражнение, которое представляет собой — условно говоря—двойное скрещение или — переворот боком с поворотом на 360°.
Первое скрещение связки делается на подъеме и по принципу прямого, второе — на спаде и по типу обратного. Кроме того, каждое из этих движений делается на «своей» опорной руке.
28 См., например, «Гимнастическое многоборье. Мужские виды» под ред. Ю. К. Гавердовского. - М.ФиС — 1987. - С. 138.
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Впрочем, все приведенные здесь определения движений требуют оговорок, так как существующая терминология оказывается для это​го случая недостаточной.
Условен сам термин «скрещение», поскольку перемахи ногами здесь выполняются, фактически, уже высоко в стойке и как бы теря​ют специфические признаки движения «через опору».
Особого комментария требуют повороты. Дело в том, что подобные движения с выходом в стойку выглядят и, как правило, считаются дви​жениями «без поворота». Но это — обман зрения. Причина этой иллю​зии в том, что повороты кругом «скрадываются» здесь одновременны-миполупереворотамивстойкуиизстойки. Наблюдателю кажется, что гимнаст «просто» выходит в стойку, как если бы он делал ее обычным движением из упора, как это бывает, например, на брусьях; хотя в дей​ствительности мах на брусьях делается, как известно, в переднезадней, а не фронтальной плоскости, и это совершенно разные движения.
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На самом деле, если бы гимнаст выходил в стойку боковым махом без поворота, то в случае, показанном шрис. 111, он на к. боказалсябы к зрителю спиной, а не грудью, а опорная рука была бы к этому моменту повернута внутрь, пронирована. Между тем, в показанном движении гимнаст, начиная с к. 4, делает левым плечом и рукой круг влево-вниз и одновременно (что хорошо видно на рисунке) поворачивается с разве​денными ногами, выходя в стойку на ручках обычным хватом (к. 7). Это становится возможным потому, что опорная рука гимнаста (к.к. 2— 6) в ходе подъема не только отводится оттуловища, но и одновременно,
ТЕХНИКА ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ
благодаря повороту, супинируется, за счет чего в стойке гимнаст имеет опору в «нормальном», а вовсе не пронированном, хвате.
Далее, на спаде, переведя опору на другую руку, гимнаст выпол​няет аналогичное движение, но при этом, продолжая переворот бо​ком и поворот (физически) в ту же сторону, он приводит опорную руку и одновременно ее пронирует (к.к. 7—12). Сумма этих действий, как бы автоматически, опять таки восстанавливает нормальное по​ложение кистей на опоре.
Если представить себе описанное движение в хорошей динамике, как быстрый переворот боком в ручках с двумя «полпируэтами», то упражнение может быть феерически красивым. Принципиально воз​можна и вторая серия такой же «мельницы», которую пришлось бы, однако, делать, начиная как бы с обратного скрещения, что потруднее...
Как нужно действовать, чтобы освоить подобное движение? От​метим ряд кардинальных требований:
1. Необходимо владение техникой смелых, предельно мощных размахиваний с использованием эффекта нарушения равновесия, в особенности непосредственно перед подъемом в стойку (116);
2. Следует максимально использовать рессорный эффект мышд плечевого пояса, проявляющийся при «проваливании» в плечах (к. 2) и при последующем отталкивании одноименной (к. 2), а затем разно​именной (к.к. 3— 5) руками (113,117);
3. Должны предельно использоваться возможности маховой ра​боты ногами (114,115) при соответствующих поддерживающих дей​ствиях от опоры (к.к. 2—3);
4. В движениях данного типа очень существенную роль начинает игратьсиловой фактор. Это относится каккдвухопорной фазе движе​ния (к. 2), таки кодноопорной (к.к. 2—4). Гимнаст, обладающий хоро​шо развитыми отводящими мышцами плеча (дельтовидные и др.) бу​дет иметь больше шансов на успешное освоение этого «ультра-си»;
5. Подъем в стойку облегчается при возможно большей амплитуде маха ведущей ногой. Это важно как для исполнения самого броска ногой, так и для силовой работы опорной рукой: чем ближе массы тела расположены к опорной руке, тем легче дается подъем;
6. При подъеме тело должно быть достаточно уравновешено. Опорное плечо заметно наклоняется (к. 3), хотя полностью переда​вать на него тяжесть все-таки не следует, так как тело должно оста​ваться в стойке на обеих руках;
7. Сход выполняется по схеме, обратной подъему, хотя все выше​изложенные требования к динамике движения по понятным причи​нам упрощаются.

ПРЫЖОК
128. ТАКТИКА РАЗБЕГА
Опорный прыжок начинается, как известно, с разбега. Оставим сейчас тему длины разбега, ее отсчета в сантиметрах или ступнях, проблему точного попадания на мостик. Зададимся лишь вопросом, который звучит неоправданно редко или не звучит вообще: как и до какого значения наращивать скорость перед наскоком?
То, что скорость нужно наращивать, никто, наверное, спорить не будет. Но как это лучше делать, и имеет ли это какое-то значение?
Если бы речь шла о беге по дистанции на время, то было бы оче​видно, что, теоретически, лучше всего как можно быстрее набрать максимально доступную скорость и — держать ее до конца бега. Но гимнастика —не легкая атлетика. Здесь задача другая. Задачавтом, чтобы к моменту наскока скорость была достаточной для хорошего выполнения прыжка. Что такое достаточная, оптимальная скорость бега перед наскоком, мы еще обсудим, а сейчас вернемся ктеме «так​тики» разбега.
Итак, в опорных прыжках вовсе не нужно показывать лучшее время разбега; нужно разбежаться так, чтобы собственно прыжок (после наскока на снаряд) был наилучшим по критериям самого прыжка с его отталкиваниями, полетами и приземлением.
Играет ли роль то, как вы бежали до наскока? Может быть, это совсем не существенно, а нужно лишь иметь необходимую скорость перед самим конем — не важно как полученную? — Нет, важно, важно.
Рассмотрим несколько моделей разбега с помощью рис. 112 нас. 310.
Вариант А. Гимнаст начинает разбег очень активно, «ударно» и примерно к 3Д дистанции достигает своей максимальной скорости, которую даже потом приходится сбросить, так как управление дей​ствиями наскока при напряженном, максимально быстром переме​щении затруднительно и ненадежно. Что же гимнаст выиграл, когда самого начала бурно наращивал скорость? Он потратил лишь силы,
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нервную энергию на мобилизацию своих возможностей, но для чего?
Вариант Б. Разбег начинается очень спокойно, скорость наращи​вается все более активно к концу дистанции и достигает нужной ве -личины лишь к моменту наскока. Эта схема не так плоха, но необхо​димость «прибавлять газ» до самого прыжка на мостик портит всю песню — это мешает гимнасту заблаговременно переключить внима​ние на действия наскока и наилучшим образом выполнить его.
Вариант В. Разбег идет очень неровно: гимнаст резко берет с мес​та, зачем-то наращивает почти максимальную для себя скорость, не выдерживает этого темпа, теряет ранее набранное движение, и лишь к моменту наскока достигает нужной интенсивности действий. Здесь окончание разбега похоже на вариант Б, но уступает даже ему, так как носит слишком нервозный, малоуправляемый характер, говорящий о том, что гимнаст не умеет действовать стабильно и сосредотачи​ваться перед наскоком. Кроме того, резкое начало разбега, как пра​вило, сковывает спортсмена, приводит к «зажиму», что крайне не​благоприятно отражается на способности тонко координировать действия.
Вариант Гтакже характерен довольно резким началом, но уже в первой половине разбега скорость устанавливается, и в целом дей-
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129.   Секрет   Фурмана
ствия гимнаста носят довольно стабильный, даже монотонный ха​рактер. Это позволяет задолго до наскока подготовиться к прыжку, так как действия разбега переключены «на автомат». Остается только не ясным, зачем гимнасту, в таком случае, так долго тратить силы на поддержание высокой скорости? Не проще ли было обойтись более коротким разбегом?
Вариант Д, несомненно, самый рациональный и разумный: пры​гун начинает разбег довольно спокойно, но затем активно и последо​вательно наращивает скорость бега так, что ее прирост (ускорение) постоянен вплоть до финальной фазы разбега — фазы стабилизации. Она относительно коротка (порядка 4—5 м), но позволяет прыгуну, зафиксировав оптимальную скорость набегания на мостик, «отклю​читься» от управления разбегом и сосредоточиться на дальнейших действиях.
Обсуждая приведенные варианты, мы, конечно, сделали целый ряд допущений. Достаточно сказать, что во всех наших моделях гим​наст заканчивает разбег с оптимальной скоростью, что бывает далеко не всегда. Но это уже — другая тема.
129. СЕКРЕТ ФУРМАНА
Как-то автор этих строк наблюдал тренировку сборной команды СССР, в составе которой были все мировые асы того времени (речь — о вхождении опорных прыжков в эпоху переворотов-сальто). Но блистал молодой гимнаст Ефим Фурман, который резко выделялся своими прыжками — с мощным легким вылетом после толчка рука​ми. Тренеров, да и гимнастов, это очень интриговало — в чем секрет «фурмановского» прыжка?
Но ларчик открывался, в общем-то, просто: Ефим был прекрасно подготовлен физический, главное, — умел перед прыжком полно​ценно разбегаться: с толком использовал всю дистанцию разбега, эффективно наращивал скорость движения, бежал легко, подобно легкоатлету, смело набегал на мостик и — в полную мощность оттал​кивался. Кому-то казалось, что это, так, «молодой задор», а кто-то понимал, что это — начало прыжков будущего.
Что же такое мощный разбег, достаточный и необходимый для достойного современного опорного прыжка?
В публикациях мы встречаем конкретные цифры, характеризую​щие «хороший разбег». Так, для мужчин-мастеров называется мак​симальная цифра порядка 8 метров в секунду, для женщин — не​сколько меньшая.
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Конечно, скорость должна быть, по возможности, выше. Но — по возможности!
Здесь нужно кое-что уточ​нить. Дело в том, что макси​мальная скорость, на которой вы способны пробежать дистан​цию в 20—30 метров, и наилуч​шая скорость разбега, на кото​рой вы можете успешно выпол​нять прыжок — вовсе не одно и тоже. Экспериментально пока​зано29, что для гимнаста всегда существует, по крайней мере, два вида «максимальной скоро​сти». Один из них это — наи​большая скорость «гладкого» бега (Угаах), другой — оптималь​ная, технически доступная ско​рость разбега перед прыжком или так называемая «скорость реализации» (УОР0-
Логичен вопрос: если в идеа-
ле нужно действовать как можно мощнее и, соответственно, быстрее бегать («секрет Фурмана»), то почему же нужна какая-то «скорость реализации», а не просто максимальная скорость?
Ответ на этот вопрос, в общем-то, очевиден: гимнаст не может, как правило, эффективно управлять своими действиями в наскоке на снаряд, если все его психомоторные ресурсы уже мобилизованы для разбега. Или то, или другое. Вот почему перед наскоком требует​ся стабилизация оптимальной, а не максимальной скорости движе​ния. Это как бы резервирует часть возможностей гимнаста для вы​полнения другой работы. Только благодаря данному ресурсу стано​вится возможным переключение системы управления движением, внимания на выполнение действий наскока.
Но какова эта оптимальная скорость, и как она соотносится с мак​симальной? Единого ответа на этот вопрос нет. И в этом главное.
Дело в том, что «скорость реализации» зависит, по меньшей мере, от двух основных факторов. Один из них — базовые скоростные воз-
29 Исследования Ю. А. Ипполитова. 312
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можности гимнаста (как быстро бегает вообще) и — техническое ма​стерство в прыжках (на какой скорости способен эффективно дей​ствовать).
Сочетания двух этих возможностей прыгуна могут быть разными (рис. 113). Кратко прокомментируем эти случаи (рис. 114).
СлучайА. Гимнаст не умеет ни быстро бегать, ни хорошо распоря​диться даже этими скромными возможностями. Чтобы относитель​но уверенно напрыгивать на мостик, ему нужно даже «притормажи -ватъ»(рис. 112-а).
Случай Б. У гимнаста проблемы с бегом, но он умеет хорошо ис​пользовать свои ресурсы. В результате мощность его прыжков выше, чем в случае А.
Случай В. Спортсмен физически крепок, быстро пробегает «глад​кую» дистанцию, но в разбеге не может справляться с этой скоростью и в решающий момент вынужден «сбавлять». В результате его опти​мум может оказаться даже ниже, чем в случае Б.
Случай Г. Здесь — все великолепно. Гимнаст умеет не только быс​тро бегать, но и почти полностью реализует эти возможности в прыжке.
Итак, очевидно, что при специальной беговой и прыжковой под​готовке нужно стремиться «подтягивать» оба показателя: гимнаст должен совершенствовать свои скоростные показатели, учиться луч​ше бегать в принципе и — как можно полнее использовать приобре​тенные возможности в технически оформленном прыжке. Чем выше доступный гимнасту «потолок» скорости гладкого бега, тем значи​тельнее будет и его показатель «скорости реализации», тем уверен​нее, спокойнее он сможет управлять на этой скорости своими движе​ниями. В свою очередь, мастерство технической реализации относи​тельно скромных скоростных возможностей также «подтягивает» мощностные показатели прыжка, дает «фурмановский» эффект.
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130. О ДРЕВНЕГРЕЧЕСКОМ СТИЛЕ
Наблюдая за гимнастами, выполняющими опорный прыжок, особенно девушками, нередко можно увидеть в разбеге позу «древне​греческого атлета» (рис. 115-а): гимнастка движется без наклона впе​ред, ее тело держится вертикально, голова приподнята, руки работа​ют не по горизонтали, как у легкоатлетов, а почти в отвесном направ​лении, а иногда и вообще не работают!
Быть может, это специфическая техника, нужная именно в гим​настике? — Некоторые тренеры в этом уверены, полагая, что только так можно подготовить «стопорящий» наскок на мостик. В этом, действительно, некоторый резон, если учесть, что на мостик гимнаст должен придти вообще в положение с вынесенными вперед стопами (в). Переход в это положение сразу из позиции, например, «ударно​го» бега (б) был бы труден.
Однако, как уже давно стало понятно, освоение быстрого, атлети​ческого разбега — неотъемлемая часть современной прыжковой под​готовки, а бегать быстро «по-гречески» невозможно. С точки зрения биомеханики бега, особенно ускоренного, передвижение в верти​кальном положении совершенно нерационально, чтобы не сказать— безграмотно. Но, повторимся, быть может то, что необходимо в лег​кой атлетике, неприемлемо в гимнастике?
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Ничего подобного! В разное время появлялись и появляются пры​гуны и прыгуньи, умеющие неплохо, технично бегать. Особенно ха​рактерен пример с немецкими (еще времен ГДР) гимнастами, вклю​чая девушек, которые умели превосходно бегать и, как следствие, лучше прыгать с быстрого разбега. При этом известно, что учились

130.    О   древнегреческом   стиле
немецкие гимнасты у легкоатлетов, стремясь освоить классическую технику спринта.
Так каков же разумный подход к технике разбега в гимнастике и обучения ему, если бежать всю дистанцию разбега нельзя ни «по-гречески» (скорость слишком мала), ни чисто по-спринтерски (труд​но справиться с наскоком)?
Ответ можно извлечь из нашего сюжета, открывающего главу (128): очевидно, что разбег должен быть разделен на несколько ус​ловных фаз {рис. 112).
Первая фаза носит стартовый характер и обычно связана с полу​чением наибольшего ускорения в беге. Здесь наиболее уместна и не​обходима хорошая спринтерская техника «ударного» бега. Это озна​чает работу с выраженным наклоном вперед, с четкой отработкой «заднего толчка» (то есть с полным активным выпрямлением толчко​вой ноги), с полноценным выталкиванием стопой, с энергичным выносом вперед махового бедра, а не стопы!), с очень активными движениями согнутыми в локтях (а не прямыми!) руками. Такая и только такая техника может обеспечить в начале разбега нужный разгон.
Вторая фаза носит подстроенный характер. Это означает, что пос​ле «грубого» ускорения первой фазы гимнаст должен «дотянуть» ско​рость до нужного именно этому гимнасту «уровня реализации» (128). При этом происходит важная перестройка координации беговых движений, когда гимнаст должен, не теряя скорости, а, все еще мед​ленно поднимая ее до оптимума, менять «ударный бег» на движение в более приподнятом, приближенном к вертикальному, положении. Но это, разумеется, не означает переход к «греческой» технике! Сле​дует подчеркнуть, что работа типа показанной на фиг. а, вообще все​гда ущербна и говорит о слабой подготовленности гимнаста. Что ка​сается перестройки ударного бега на бег по дистанции, то образцы этой техники давно известны легкоатлетам, у которых в спринте ис​пользуется именно такая перестройка движений, происходящая, на​пример, после низкого старта.
Наконец, третья фаза — фаза стабилизации, когда устанавлива​ется не только достигнутая оптимальная скорость бега, но и его тех​ника, достаточная для поддержания движения и пригодная для вы​полнения стопорящего наскока.
Таким образом, техника разбега очень динамична. Это не про​сто бег до снаряда. Это — сложный навык, предполагающий по-фазное изменение действий сообразно задачам программного движения.
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131.   Диалог   с   мостиком
131. ДИАЛОГ С МОСТИКОМ
Толчок ногами в опорном прыжке определяет едва ли не полови​ну успеха. Мы говорим, что гимнаст «прыгучий», «не прыгучий», имея в виду, прежде всего, отталкивание ногами.
Но «толкачи» тоже не все определяют. Не так редки случаи, когда спортсмены с прекрасными физическими данными прыгают без осо​бого блеска. Например, одна из наших прославленных гимнасток по объективным показателям (проводились нейрофизиологические ис​следования и специальные испытания) имела превосходные предпо​сылки для прыжков, но...
Загвоздка в том, что результат отталкивания зависит не только от мощности мышечных действий прыгуна, но и от целого ряда других условий, связанных и с работой мышечного аппарата, и с механикой отталкивания. М ногое связано, в частности, с тем как точно взаимо​действуют опорные звенья гимнаста с самой опорой, то есть, в нашем случае, прежде всего — с мостиком. А это очень точный навык, не всем в равной мере доступный.
Прыжковый мостик — снаряд, как известно, упругий, и взаимо​действие с ним должно строиться по принципу так называемого па​раметрического резонанса. Это означает, прежде всего, что действия гимнаста на опоре должны точно согласовываться со свойствами мо​стика какупругой системы. И если это удается, мы говорим, что гим​наст «попал в мостик» (132).
Но точное отталкивание—дело тонкое. Каждый знает, например, что мостики никогда не бывают вполне одинаковыми, они различа​ются по своим упругим свойствам. Мы говорим: «мостик жесткий» или «мягкий».
Но и жесткость опоры — вещь относительная. Общий для всех мостик одному — жесткий, а другому — «дыра дырой» (гимнаст мо​жет его «пробить», то есть прожать при отталкивании так, что под​вижная доска мостика просядет до упора о нижнюю деку, а при воз​врате практически не даст никакого эффекта).
Попробуем проанализировать в чем тут дело.
Упругость мостика — величина, в общем, постоянная (с оговорка​ми, о которых — позднее). Изготовители снарядов стремятся следо​вать определенным стандартам, но, увы, далеко не всегда их выдер​живают. Кроме того, по мере эксплуатации любой упругий снаряд теряет свои изначальные свойства.
Но дело даже не в этом.

Главное в том, что в масштабе одного занятия или соревнований упругие характеристики мостика одни и те же, тогда как характери​стики, относящиеся к динамике действий прыгуна и вообще разных прыгунов, всегда различны. То, с какой силой гимнаст наскакивает на мостик и будет его деформировать, сколько времени это будет продолжаться и как развиваться, — все это зависит от индивидуаль​ных особенностей исполнителя, включая вес его тела, скорость набе​гания на мостик, силу и длительность отталкивания и др.
Таким образом, резонансный режим отталкивания обеспечить непросто. Достаточно сказать, что период колебания мостика, загру​женного весом тела данного гимнаста, всегда различен для разных исполнителей. Но он может различаться даже для одного и того же прыгуна в зависимости от других, уже названных нами факторов, главные из которых — скорость наскока и сила отталкивания.
Таким образом, нащупывая в каждом отдельном случае прием наилучшего «попадания в мостик», следовало бы делать одно из трех: либо пытаться полностью подстраиваться под снаряд, либо, если бы это было возможно, подстраивать мостик под исполнителя, либо, что было бы наиболее разумно, использовать и то, и другое одновре​менно.
До определенной степени все это достижимо, но возможности эти, прямо скажем, не очень богаты. Опытный гимнаст действи​тельно способен, хорошо чувствуя характер отдачи на том или ином мостике, подстроиться, хотя это очень непросто, так как требует корректировок в целом ряде тонких действий в наскоке и отталки​вании.
Гораздо проще и эффективнее было бы приспособить «под себя» упругую опору. Прыгуны в воду так и делают: у трамплина опорная катушка может смещаться, и это меняет модуль упругости и период колебания доски трамплина. К сожалению, в гимнастике до этого еще не дошли30. Приходится пользоваться другими средствами под​стройки отталкивания, о которых — в следующих сюжетах.
132. КАК В НЕГО «ПОПАСТЬ»
Речь идет не о проблеме попадания на мостик, на его эффектив​ную зону, а, как уже говорилось выше, о сложном и тонком навыке подстройки действий данного гимнаста в работе на данном мостике.
30 Было множество экспериментов с применением мостиков меняющейся уп​ругости, но до внедрения в практику дело пока так и не дошло. И очень жаль.
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Задача довольно трудная и, строго говоря, редко когда полностью разрешимая.
В таблице в упрощенной, приближенной форме даются сочетания ряда условий, от которых зависит успех или неуспех отталкивания. По осям рисунка даны два фактора, которые условно можно считать постоянными. Это вес тела (здесь точнее—масса) и упругие характе​ристики мостика. Кратко прокомментируем хотя бы четыре полу​чившихся варианта сочетаний.
А. Массивный гимнаст на жестком мостике. Это удачное сочета​ние условий, но прыгун должен действовать в полную силу, активно, чтобы благоприятные соотношения факторов могли выявиться.
Б. Тот же массивный гимнаст, попавший на мягкий для него мос​тик. Если прыгун будет действовать как в случае А, то нормального отталкивания не получится — мостик будет «пробиваться» и не даст резонансной отдачи. Лучше всего в этих случаях, конечно, сменить мостик, перейдя тем самым в ситуацию А. Но что делать, если это не возможно? Строго говоря, нормального выхода из положения здесь нет, возможны только полумеры, способные помочь лишь отчасти. Так, возможна уловка, когда гимнаст будет действовать несколько сдержаннее, будет умышленно снижать динамический напор на мос​тик и, соответственно, его деформацию. В этих условиях упругие свойства опоры проявляются полнее, и возможен парадокс, когда более спокойные действия дадут лучший результат, чем грубый «пробой».
Возможны и другие хитрости. На/шс. 116-а показан традицион​ный мостик. Считается, что наилучшая нормальная зона контакта стоп гимнаста с упругой доской располагается примерно в ее середи-
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не (показана штриховкой). Обычно эта зона является также наиболее «мягкой» для снаряда, так как здесь — наибольшая стрела деформа​ции. Вместе с тем, смещение опоры о мостик в сторону его «хвоста» или, напротив, «головы» (если она зафиксирована упругой подстав​кой), может повысить модуль упругости снаряда, чем и можно вос​пользоваться, приспосабливаясь к снаряду. Ясно, конечно, что и это не лучший, и не самый простой выход из положения, так как гимнаст будет не только вынужден пользоваться непривычной, «неуютной» зоной отталкивания, но и должен будет еще перестроить разбег и на​скок, сместив его окончание в новую зону (с учетом некоторого даже изменения высоты опоры под стопами), а это довольно тонкая и не всегда надежная операция. Но что делать? Впрочем, картина, приве​денная на рисунке, не безусловная. Часто, например, у изношенных снарядов «хвост» мостика еще слабее, мягче, чем середина, и нужно всегда исходить из реальной картины.
В. Легкий гимнаст на жестком мостике. Ситуация также небла​гополучная, хотя и не столь неприятная как Б. Чаще всего с ней стал​киваются гимнастки и юные гимнасты. Будучи вынужденными пользоваться стандартными, «взрослыми» снарядами, они бывают не в состоянии полноценно отталкиваться от такого мостика, воспри​нимая его как слишком «жесткий», даже «твердый». Толчок получа​ется чрезмерно кратким, незавершенным, упругие элементы мости​ка, недостаточно возбужденные слабым наскоком, не проявляют в должной мере своих упругих свойств. Разумеется, и здесь наилуч​ший выход из положения — взять более мягкий мостик (хотя бы — более разработанный, что встречается на каждом шагу). Но в работе с
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детьми часто и этого оказывается не достаточно. Все видели, как на тренировках юных гимнастов тренеры используют сдвоенный мос​тик (б). Этим убиваются сразу два зайца: уровень опоры несколько повышается, что для детей вполне уместно, а жесткость такого двой​ного мостика, благодаря увеличению суммарной деформации, стано​вится меньше. Но понятно, что на соревнованиях этот прием уже не проходит, так что и на тренировках им злоупотреблять не следует.
Более перспективный подход к решению проблемы «жесткого» мостика — наращивание мощности действий. Следует учитывать, что упругая деформация снаряда здесь будет зависеть, в конечном итоге, от суммы трех основных факторов — веса тела, скорости на​скока и чисто мышечной силы отталкивания. И если масса тела есть величина неизменная, то две других характеристики вполне можно изменить. Конкретно говоря, на «жестком» мостике следует стре​миться действовать как можно мощнее — быстрее, смелее набегать на снаряд, активнее и резче работать на выпрямление тела при непос​редственном отталкивании.
Г. Легкий гимнаст на «мягком» мостике. Случай благополучный, как и А. Прыгун может действовать активно, в привычном для неш, естественном ключе.
Итак, с «попаданием в мостик» есть проблемы, и они не всегда легко разрешаются. Остается удивляться идеологам международной гимнастики и производителям снарядов: ведь вовсе не обязательно конструировать сложные, дорогие и ненадежные мостики перемен​ной упругости (хотя и для них, пожалуй, пришло время); достаточно выпускать гамму простых, однотипных снарядов, рассчитанных на разную энергию отталкивания, то есть — набор снарядов разной уп​ругости. В простейшем варианте этот набор может быть совсем про​стым и состоять, хотя бы, из триады «мягкого», «нормального» и «же​сткого» мостиков.
133. РУКИ МЕШАЮТ ИЛИ ПОМОГАЮТ?
Традиционный отход с мостика не только всем известен, но и ка​жется единственно возможным. Рассмотрим его еще раз (рис. 117-а).
Известно, что после «настильного» наскока на мостик гимнаст приходит на опору с выведенными вперед стопами (выполняющими «стопорящее» отталкивание, к. 1) и отведенными назад в «замахе» руками.
Затем следует фаза амортизации (к. к. 1—2), когда гимнаст упруго подседает, слегка сгибая ноги в коленных и тазобедренных суставах,
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опускаясь на всю стопу31 и начиная (также вначале опусканием!) взмах руками вперед-вверх. Именно в этой фазе (а вовсе не в следую​щей!) мостик сильнее всего прожимается, так как именно этими дей​ствиями развивается наибольшее давление на опору.
Наконец, идет фаза выталкивания (к.к. 2—3), когда гимнаст быс​тро выпрямляется, удаляя всеми имеющимися у него средствами массы тела от опоры. При этом (или мгновением позже) и мостик должен отдать гимнасту ранее накопленную потенциальную энер​гию упругой деформации, то есть — вытолкнуть его вверх.
Но обратим внимание на работу руками. Они двигаются по дуге, вымахивая вперед-вверх в направлении желаемого вылета. Это дви​жение естественным образом завершает все отталкивание, как бы дает ему точное направление.
Все так. Но обратите внимание на то, что направления будущего вращения всего тела и вращения рук во время взмаха — противопо​ложные: тело будет в полете вращаться вперед, а руки вращались на​зад. Впрочем, ситуация это не новая: точно также делаются, напри​мер, акробатические сальто вперед (148).
Имеет ли это какое либо значение, достойное нашего внимания?
Ответим так. В те времена, когда прыжков, сложнее, чем «лёты» (137) и простые перевороты вперед гимнастика не знала, можно было
31 Заметим попутно, что представление об отталкивании исключительно «с носка», то есть без опускания на всю стопу (и связанные с этим субъективные ощущения) — неотъемлемый и совершенно «законный» атрибут обучения оттал​киваниям. Однако в действительности любое подобное отталкивание всегда со​провождается упругим опусканием на полную стопу, благодаря чему мышцы ног, осуществляющие само отталкивание, быстро натягиваются и эффективно изготавливаются к работе.
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этими деталями и не интересоваться. Даже для наскоков в движени​ях типа «переворот — сальто вперед» это не имеет особого значения. Но вот если бы мы задались целью резко активизировать вращение вперед уже в первой полетной фазе, то отмеченная потеря вращения из-за особенностей маха руками была бы весьма ощутимой. Более того, для такого прыжка, как 1,5 сальто вперед на руки (146) нынеш​няя техника просто неприемлема. Нужно было бы моделировать со​всем другую технику, например, махом рук назад (б). Эта техника также известна по акробатическим прыжкам, хотя применяется «на любителя» (148). В опорных прыжках она может стать основой прыжков нового поколения.
Можно представить себе применение в опорных прыжках даже «верхнего темпа» (в). Однако, с обычного наскока такой отход неис​полним. Он может получиться только при наскоке на мостик... акро​батическим переворотом вперед. Естествен недоуменный вопрос: ка​кой смысл делать на полу переворот вперед, чтобы в итоге, как и обычно, уйти с мостика лицом вперед и с одноименным вращением?
Ответ достаточно простой: при такой организации отхода появля -ется возможность весьма рационально построить все элементы от​талкивания с вылетом вперед-вверх и вращением вперед, избегая не​достатков в работе руками, свойственных традиционному отходу (а). Здесь тело гимнаста хорошо подготовлено к «броску» всеми верхни​ми звеньями (включая руки!) в направлении будущего вращения всем телом и, одновременно (чему содействует растяжка после пере​ворота вперед) можно рассчитывать на неплохое выталкивание вверх-вперед, которое здесь осуществляется не разгибанием, а сгиба​нием тела. Такой отход может быть эффективен также при исполне​нии усложненной первой части прыжка. Добавляет оригинальности всему движению и сам начальный переворот вперед на мостик.
134. ПРЫЖКОВЫЕ РИТМЫ
Ветераны помнят времена, когда мужские опорные прыжки строго делились на прыжки толчком «о дальнюю треть» и — «о ближнюю». Исполъзоваласьдаже дифференцированная разметка на точность «по​падания» в оценочные зоны, как если бы от этого что-то зависело в искусстве исполнителя... Затем этот надуманный подход был, наконец, отменен, и гимнасты стали чувствовать себя вольготнее.
Однако технический смысл различий в отталкивании от разных частей коня не утратился, так как с этим связаны особенности дей​ствий гимнаста в прыжке. Правда, существует мнение, что «на самом
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деле» никаких особых различий в прыжках с отталкиванием от раз​ных частей коня не существует, и надо, будто бы, под одну и ту же траекторию лишь по-разному отодвигать мостик (рис. 118) — для от​талкиваний о дальнюю часть — поближе (а), для отталкиваний о ближнюю — подальше (б). Такое объяснение, конечно, остроумно, но оно не совсем соответствует действительности.
На самом деле, разница между толчками о разные части коня вовсе не сводится к изменению расстояния от коня до мостика (с соответ​ствующими изменениями в месте отталкивания). Этого изменения вообще может не быть, и тогда отталкивание руками о ближнюю часть коня приобретает совершенно особые свойства и признаки. Прежде всего, меняется ритмика действий гимнаста и, соответствен​но, временные соотношения между фазами полета.
Реальные соотношения траекторий при отталкивании о дальнюю (а) и ближнюю (б) части коня можно видеть на рис. 119. Показан
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случай, когда и тот, и другой прыжки исполнимы при одинаковой установке мостика. Можно видеть, что здесь при толчке о ближнюю (б) первая полетная фаза укорачивается, и поэтому обычный ритм действий ломается: гимнаст должен научиться почти моментально включаться в отталкивание руками, после чего следует мощный взлет, который может превышать подлет после толчка о дальнюю часть, что объясняется биомеханически более благоприятными усло​виями отталкивания руками (в частности — при коротком низком наскоке меньше нагрузки, падающие на руки в фазе амортизации). И только необходимость перелетать большую длину коня зрительно скрадывает высокие параметры второй полетной фазы такого прыжка.
Впрочем, приведенное отталкивание с одинаковой установкой мостика до известной степени условно, так как многие исполнители вообще не владеют особой техникой быстрого отталкивания о ближ​нюю часть коня и склонны отодвигать мостик, приближаясь к усло​виям, показанным на рис. 118.
Тем не менее, короткий мощный наскок на ближнюю часть ко​ня — весьма достойный вариант опорного прыжка. Это техника хо​роша для исполнения, например, прыжков лётом (137), переворота типа «ямасита» (143) и др.
135. ПОЛЕТЫ В МЕЧТАХ И НАЯВУ
В эпоху Ольги Корбут, когда активно и довольно успешно разви​вались формы прыжков с усложненной первой полетной фазой, было много споров и суждений о соотношении траекторий полета в разных фазах упражнения. Поводом к дискуссии были прыжки хотя бы той же Корбут, которая демонстрировала такие элементы как пе​реворот вперед с поворотом на 360° в обеих полетных фазах, а позднее и прыжок с «пируэтом» в первой и с сальто вперед во второй частях. Эти прыжки и теперь, спустя два десятилетия, сделали бы честь кому угодно.
Но во всех таких движениях обращает на себя внимание резкая разница между высотой полета в начале упражнения и в его второй части: первая фаза была явно ниже и быстротечнее (рис. 120-а). Скептики говорили: прыжки, конечно, сложные, но — несовершен​ные: первая часть уж больно «слабая», нужно ее «поднимать». В сбор​ной команде страны от всех, кто планировал подобные прыжки, тре​бовали «соответствия» обеих частей упражнения. В качестве образца был выставлен модельный (увы, умозрительный) прыжок, в кото​ром обе полетные части были не только равноценными, но и высоки-
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135.   Полеты   в   мечтах   и   наяву
ми (б). Но... никакие попытки нарастить первую полетную фазу, не ухудшая второй, не удавались. Прыжки либо шли по старой схеме «низко — высоко», либо вообще резко «переворачивались» по каче​ству, когда нарочито высокая первая часть сменялась удручающе низкой второй, что еще хуже (в). Впрочем, получались и прыжки с одинаковыми частями, но обе эти части оказывались весьма посред​ственными^).
В чем здесь дело? Неужели, действительно, нельзя делать прыжки «хорошие» в обеих своих частях?
К сожалению, если оставаться в рамках существующего техноло​гического стандарта (механические свойства мостика, коня, их габа​риты), то рассчитывать особенно не на что. Даже если на смену ны​нешнему комплексу «мостик-конь» придут новые, например особо упругие, снаряды, абсолютные параметры прыжков, конечно, могут измениться, но принципиальная картина соотношения траекторий в обеих фазах полета все равно сохранится. Биомеханика прыжка та​кова, что надеяться на уравнение обеих полетных частей все равно не приходится.
[image: image124.jpg]Puc. 120. Coomnowenue mpaexmopuii nosema —
peansibie U hanmacmuiecKue




325
Чтобы объяснить это, нужно вспомнить ситуацию наскоков на мостик, на руки или аналогичных случаев в акробатике. Известно, что оптимальный наскок должен быть, по возможности, невысоким, «настильным». При высоком движении существенно изменяется це​лый ряд характеристик: падает горизонтальная скорость движения (которая, чаще всего, необходима для исполнения последующихдей-ствий типа отталкивания), меняется угол прихода на опору (вместо невысокого, близкого к горизонтали, положения, исполнитель по-
ПРЫЖОК

падает, например, почти в стойку на руках, рис. 121-а), увеличивает​ся амортизация при падении на опорные звенья (исполнителя «за​лавливает» на опоре). Как итог — резко снижается общая энергетика движения, для возобновления которой пришлось бы развивать при отталкивании нереальные по величине усилия.
Конечно, теоретически, можно представить себе все полетные фазы опорного прыжка высокими, но для этого либо двигательный аппарат гимнаста, гимнастки должен быть вовсе не таким, каким его создала для нас природа (гораздо более сильным и механически проч​ным), либо прыжковые снаряды должны стать подобными, напри​мер, батуту, хотя и в этом случае некоторые трудности распределения мощностей отталкивания и высот полета обязательно сохранилось бы.
Итак: либо низкий стремительный наскок с хорошим вылетом после толчка руками, либо высокий наскок с низким тяжелым дви-
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136.   Уходящее   понятие
жением во втором вылете. Впрочем, как говорилось, дано и третье — две примерно равных, но посредственных фазы полета. Выбор — дело вкуса, хотя очевидно, что первый вариант — наиболее грамот​ный и перспективный.
136. УХОДЯЩЕЕ ПОНЯТИЕ
В опорных прыжках недавнего прошлого бытовало понятие «замаха». Считалось, что «хороший прыжок» нужно делать непре​менно с «замахом». Это означало, что в момент постановки рук на снаряд тело должно быть достаточно высоко приподнято над опорой {рис. 121-а). При этом предполагалось, что чем выше замах, тем выше и класс исполнения. Сразу заметим, однако, что высокий замах вовсе не обязательно означает высокий полет (хотя это, по логике вещей, и подразумевается). Ведь можно, быстро сходя плечами вперед с мостика, иметь относительно невысокую траекторию ОЦТ тела (см. рис. 120-а), но быстро вращаться всем телом, и тогда ноги успева​ют подняться до положения высокого замаха.
Однако практический опыт, как всегда, вносил поправки в су​дейские и тренерские фантазии. Нетрудно было заметить, что прыж​ки с высоким замахом — вещь очень проблематичная, особенно при такназываемых «прямых» прыжках («лётом» и т. п.). Жизнь устано​вила на этот счет свои мерки. Например, в программах и правилах соревнований писалось: «с замахом не ниже 30°». Более низкий на​скок мог караться снижением оценки, а более высокий... редко кто и делал.
Объяснялось это тем, что от высоты замаха существенно зависит механика самого отталкивания. Если гимнаст, гимнастка делают прыжок типа переворота вперед, то высокий замах (рис. 121-а) со​кращает оставшийся до приземления путь, но, одновременно, суще​ственно ослабляется и'осложняется динамика взаимодействия с опорой при отталкивании руками (139). Биомеханически гораздо эффективнее более низкий стремительный наскок (б), сопровожда​ющийся хорошо выраженным упруго-жестким «подседанием» тела на опоре, т. е. амортизацией (к.к. 1—2) с последующим мощным вы​талкиванием (к.к. 2—5). В этом случае некоторое увеличение углово​го пути до приземления с лихвой искупается резким повышением мощности движения, возрастанием высоты и времени полета. Тем более уместен низкий наскок, если это прыжки типа «лёта» (137).
Таким образом, характерное для современного состояния опор​ных прыжков повышение скорости набегания на мостик и общей
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мощности прыжков требуют безусловно низкого, «настильного» движения тела не только при наскоке на ноги, но и при приходе на руки — с выраженным «стопорящим» эффектом отталкивания, и высокие «замахи», как символ «хорошего» прыжка здесь совершенно неуместны.
137. ИСТОРИЯ «ЛЁТА»: РОЖДЕНИЕ - РАСЦВЕТ - ЗАБВЕНИЕ
«Прямые» прыжки были на протяжении десятилетий главенству​ющими. Их делали не только мужчины, но и женщины. От простей​ших упражнений вроде прыжков ноги врозь через козла они дошли до очень сложных и трудных элементов типа прыжков лётом с пово​ротом на 360°.
Очень показательна и поучительна эволюция техники упражне​ний этого ряда (рис. 122).
Когда-то простейшие прыжки ноги врозь исполнялись с более или менее высоким замахом (136). На фиг. «показан такой «солид​ный» прыжок, хотя разведение ног в нем позволяло сделать его го​раздо более упрощенным, низким.
На смену «разножке» у старших гимнастов пришел прыжок «со​гнувшись», «схилка» (б). Геометрия этого движения заставляла в лю​бом случае использовать достаточно высокое движение, а значит и более интенсивные действия, так как в противном случае удовлетво​рительное приземление было бы невозможным. Забегая вперед, ска​жем, что по всей логике вещей дальнейшее развитие «схилки» долж​но было бы лежать в направлении прыжка прогнувшись — будущего «лёта», ибо структура прыжков согнувшись и прогнувшись принци​пиально одинакова, различаются лишь рабочие углы и мощность действий; уменьшение сгибания в тазобедренных суставах при одно​временном повышении мощности этого действия должно было логи​чески привести к тому, что позднее стало грамотным «лётом».
Но мысль тренеров и гимнастов внезапно перескочила сразу, как всем казалось, на более «чистую» форму прыжка прогнувшись (в). Гимнаст наскакивал с легким замахом на коня (к. Г), а затем — сохра​няя прогнутое положение или чуть выпрямляясь (к.к. 1—2) — как бы проталкивал опору прямыми руками под себя, резко подавая плечи вперед и вверх. Это действие призвано было играть важнейшую роль «контртемпа», необходимого здесь для перемены вращательного движения с вращения вперед (в наскоке на руки) на вращение назад (перед доскоком). Таким образом, контрдействия поручались здесь
328

329

ПРЫЖОК

138.   История   переворотов:   рождение

—   расцвет...
в основном рукам и плечевому поясу, чего было явно недостаточно для выполнения мощного движения. В результате даже лучшие ис​полнители прыжка были вынуждены как-то компенсировать в поле​те недостаток «крутки», который здесь всегда ощущается. На фиг. в показан прыжок лётом образца 50-х годов: гимнаст вылетает после толчка руками, сразу сильно прогибается и делает круг руками назад-вверх-вперед (к.к. 2—4). Эти признаки лёта воспринимались тог​да как стилевое завершение, оправдывающее название прыжка «прогнувшись». В действительности и гипертрофированное проги​бание (если гимнаст вообще был на него способен), и круг руками служили цели поддержания вращения назад в полете до приземле​ния. Без этих действий даже лучшие прыгуны не были способны справиться с «лётом».
Но прогресс не дремлет. Прошло время, и на рубеже 50—60-х го​дов в практику вошла передовая техника «кипы» (г): после невысо​кого, жесткого наскока (к. 1) гимнаст дополнительно, очень быстро и коротко прогибался (движение почти непроизвольное, возникаю​щее как результат инерционного напора при возникновении опоры рукам о снаряд). При этом мышцы передней поверхности тела натя​гивались, и можно было выполнить мощное, ударное сгибание в та​зобедренных суставах, которое как бы «пресекало» замах (к.к. 1—2). Синхронно с этим должны были работать руки и плечевой пояс — на выталкивание вверх. Таким образом, отталкивание получало харак​тер генерализованного действия, в которое (в отличие от «ласточки» на фиг. в) включаются все основные суставные сочленения и группы мышц, что сразу резко повышало мощность отталкивания. Индика​торным положением для такого «лёта» было горизонтальное положе​ние ног гимнаста конце «кипы» (к. 2).
По поводу новой техники «лёта» в свое время было много споров (ср. с описанием техники соскока лётом с перекладины, 46,47). Тра​диционалисты утверждали, что это профанация «классического» движения, но реальная жизнь победила. Скоро стало ясно, что техни​ка «кипы» не только дает несравненно более высокий, легкий вылет вверх, но и возможность полета в совершенно прямом положении, а это, в свою очередь, означало, что возможен «лёт» с поворотом. И такой прыжок вскоре появился. Технически он совершенно сходен в основных своих действиях с аналогичным соскоком с перекладины (46,47).
Казалось, что теперь прыжкам лётом, которые освоили даже гим​настки, суждена долгая и славная биография. Были даже проекты освоения суперлёта с сальто назад (48). Но всему этому не суждено
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было сбыться. Новое, бурное развитие получили прыжки переворо​том вперед, и звезда «лётов» закатилась. А жаль! Лучшие современ​ные прыгуны могли бы делать лётовые движения на вполне достой​ном уровне сложности и качества. Действительно, объективные трудности прыжков лётом выше, чем у большинства модных ныне переворотов вперед и «цукахар». Но если бы в технических комите​тах ФИЖ заседали люди, несколько больше интересующиеся вопро​сами структуры, техники и реальной трудности гимнастических дви​жений, они составляли бы оценочные таблицы с учетом истинной ценности упражнений, а не шли бы на поводу у моды.
138. ИСТОРИЯ ПЕРЕВОРОТОВ: РОЖДЕНИЕ - РАСЦВЕТ - ПЕРЕРОЖДЕНИЕ...
Прыжки переворотом делались испокон веков, но до 70-х годов нисколько не выделялись по трудности в сравнении с «прямыми» прыжками. Прыжки лётом, имевшие в 50—60-х годах широкое рас​пространение, даже предпочитались как более достойные. И дей​ствительно, простые перевороты вперед по своим структурным при​знакам —упражнения более простые и физически легкие, чем «лёты» (несмотря на вращение через голову — вещь, в общем-то, для подго​товленного гимнаста элементарную).
Нов 70-х годах произошла революция. Молодое поколение гим​настов-мужчин, дерзая, прорвалось на качественно иной уровень пе​реворотов, добавив в эти прыжки одноименное сальто.
Этот переход дался мужчинам, а несколько позднее и женщинам, очень нелегко: чтобы ввести сальто в переворот, понадобился целый порядковый скачок, означавший формирование, по сути дела, совер​шенно новой модели гимнаста-прыгуна. При всем почтении к таким титанам как Чукарин, Оно, Муратов, Шахлинидаже более молодым, таким как Воронин, нужно сказать, что они бы не смогли в принципе освоить такой прыжок нового класса. Для этого нужна была изна​чально другая технико-физическая подготовка, ориентированная на более высокий уровень: нужно было научиться иначе бегать, иначе толкаться ногами и руками, по-другому вращаться. И это произош​ло, но произошло не вдруг. Между поколением ветеранов и новой плеядой прыгунов, которые стали все более успешно осваивать «пе​реворот-сальто» , должна была «лечь» прослойка из прыгунов-пионе​ров, энтузиастов, которые захотели бы дерзнуть и разучить совер​шенно новые прыжки рискуя если не здоровьем, то — сиюминутным успехом и престижем. Впрочем, так оно всегда и бывает.
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139.    Не   только   руками
Сейчас ординарные прыжки типа «переворот-сальто» стали для мастеров не только доступными, но и довольно банальными, едва ли не элементарными. Это означает, что на смену естественным началь​ным формам должны были придти и пришли более сложные и разно​образные формы переворотов: «куэрво», «роче», «цукахара» и др. На рубеже 90-х годов эволюция прыжков этого класса подошла к уров​ню, на котором развитие вообще всяких полетных движений может стать особенно плодотворным и богатым. Это уровень освоения дви​жений выпрямившись (26,28,156). Стало возможным освоение пе​реворотов вперед и сальто с прямым телом, а, значит, и вполне дос​тупное, без лишнего «героизма», исполнение двойных вращений, наиболее сложных поворотов и т. д. То же самое относится ко всем прыжкам типа «цукахара», а также к прыжкам с рондатовым наско​ком на мостик, боковым сальто и т. п.
Но исторические пути неисповедимы. Развитие гимнастических упражнений, конечно, подчиняется определенным законам, но идет дорогой времени подобно рыцарю, который на распутье выбирает лишь один из возможных путей, тогда как есть и совсем другие... Гим​насты могли бы и дальше плодотворно развивать, например, «лётовЫё» прыжки, но предпочли более легкие и зрелищные прыжки переворо​том. И это понятно, естественно и, в общем, предсказуемо. Советский гимнаст А. Углев впервые показал прыжок, который позднее стал на​зываться «цукахара», и можно было дальше успешно развивать это на​правление (что и осуществили женщины), но довольно скоро прыжок «цукахара» переродился в движение другого типа, и это не сразу заме-тили даже судьи и деятели ФИЖ, не говоря о тренерах и гимнастах. Сейчас подлинный «цукахара» мужчинами почти не исполняется, а его место (часто с тем же названием) занял совсем другой прыжок (145).
139. НЕ ТОЛЬКО РУКАМИ
Комментируя эволюцию «лётов» (137), мы видели, что совершен​ствование отталкивания руками там протекало за счет вовлечения в работу — кроме рук и звеньев плечевого пояса — еще и других отде​лов двигательного аппарата. Достаточно вспомнить столь характер​ную для модернизированного лёта «кипу» — акцентированное сгиба​ние в тазобедренных суставах.
А что же перевороты? Как там исполнялось и исполняется оттал​кивание руками?
Строго говоря, никакое (никакое вообще!) отталкивание, с какой опорой оно бы ни исполнялось (ногами, руками, тазом т. п.), выпол-

няется не только и не столько действиями в приопорных звеньях, сколько всем двигательным аппаратом. Думать (и, что самое глав​ное — пытаться делать) по-другому значит совершенно не понимать сути этого важнейшего двигательного действия. С этой точки зре​ния, отталкивание в опорных прыжках всегда было и остается генера​лизованным действием, знаем мы об этом или не знаем.
Другое дело, насколько эти тотальные действия всем телом выра​жены и как они технически выстроены!
Поколения гимнастов и гимнасток, не знавших прыжков класса «переворот — сальто», во всех фазах прыжка, включая разбег, дей​ствовали, с современной точки зрения, довольно вяло, маломощно, так, что и отталкивание руками чаще выглядело как изолированная работа рук и плечевого пояса (рис. 121-а). Не слишком активно раз​бегаясь, гимнаст наскакивал на руки с высоким замахом (136), с пря​мым телом, и далее, стремясь сохранить это «правильное» положе​ние, «переваливал» вперед, за вертикаль с финальным доталкивани-ем кистями и с посильными действиями в плечах. Такая техника была удовлетворительной для 50-х, начала 60-х годов, но ныне каза​лась бы очень тяжеловесной и примитивной, а главное — совершенно бесперспективной в отношении возможного усложнения движения. Но даже эта техника содержала в себе (не могла не содержать) зача​точные элементы генерализованного отталкивания, правда, плохо выраженные из-за низкой мощности действий в целом, начиная с разбега.
Но с годами произошло то, что и должно было произойти: гимна​сты-мужчины и гимнастки стали действовать мощнее, напористее, и двигательный аппарат стал работать при переворотах иначе. На фиг. б— типичная картина отталкивания при современном переворо​те вперед. Исполнитель наскакивает на руки с нарочито низким за​махом (гимнастки напрыгивают на коня, ставя руки на его ближний скат — во избежание соскальзывания кистей); тело при этом практи​чески прямое или едва прогнутое32 (к. 1). Затем следует хорошо выра​женная фаза амортизации (к.к. 1—2), когда тело прыгуна жестко, но
32 Начальное прогибание биомеханически необходимо как технический эле​мент, заранее задающий направление будущего изменения формы тела и смяг​чающий компрессию, возникающую при наскоке на руки. Низкий наскок на большой скорости с совершенно прямым и жестким телом вызывал бы опасный, направленный вдоль позвоночника удар. Любопытная аналогия: фехтовальщи​ки в ходе схватки все время подгибают лезвие оружия, чтобы при лобовом стол​кновении оно сразу более мягко амортизировало, не провоцируя опасных про​калывающих ударов.
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упруго «подседает», подчиняясь инерционному напору. При пока​занной на рисунке технике это происходит за счет движения плечами вперед (но без «сваливания» ими!) с одновременным прогибанием тела в грудной и поясничной частях туловища и одновременным рессорным «проваливанием» плечевого пояса. Окончание этой фазы обычно со​провождается максимальным давлением руками на опору (к. 2).
Немедленно после упругого «подседания» на опоре начинается выталкивание тела вверх от нее (к.к. 2—5). В описываемом случае эта выталкивание связано с мощным выпрямлением тела, по возможно​сти синхронным во всех суставах. Обратим внимание и запомним, что физически, и анатомически это однонаправленные действия, они дают удаление масс тела от поверхности коня при одновременном сгибании в плечевых, межпозвонковых и тазобедренных суставах. Поэтому здесь вполне уместен столь же быстрый, как само отталки -вание, перевод головы на грудь, который не только удобен для ори​ентировки в пространстве, но и рационален как средство стимуляции мышц-сгибателей.
Иногда, в ответ на рассказ о технике такого (казалось бы, для всех очевидного) отталкивания, можно слышать: неужели для хорошего толчка нужно вот так специально подседать, прогибаться, а потом выпрямляться?
Нет, конечно, специально делать этого ни в коем случае не следует хотя бы потому, что все это происходит непроизвольно и очень быстро (все отталкивание, особенно мощное, вообще длится чуть больше од​ной десятой секунды; за это время можно только моргнуть). Главная задача прыгуна при исполнении подобных действий — все время удерживать высокий мышечный тонус, действовать достаточно «же​стко», и тогда все остальное получится «само собой» (сравните с жес​тко-упругим приходом на опору при отталкивании ногами). Поэто​му тренеру следует, хорошенько разобравшись в описанной картине, подумать — о чем следует гимнасту сказать, а о чем лучше до времени умолчать (см. также 154)...
Итак, описанное мощное отталкивание выпрямлением, казалось бы, весьма рационально и естественно. Однако и тут есть свои ого​ворки, о которых также следует знать.
140. СКРЫТЫЙ ПОРОК ИЛИ ДОСТОИНСТВО?
Вернемся к технике переворотов. Мощное выпрямление (удлине​ние!) тела, предшествующее переходу в полет, — общее свойство всех отталкиваний, их обязательная принадлежность, без которой
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140. Скрытый порок или достоинство?
отталкивание вообще не возможно. Но обратили ли вы внимание на то, что описанный выше традиционный переворот (не только про​стейший, но и с добавочным сальто) базируется на выпрямлении сги​банием"?
Давайте вдумаемся. Ведь это означает — ни больше, ни меньше — как наличие в этом отталкивании контрдействий по отношению к необходимому здесь вращению вперед.
В самом деле, посмотрим на.рис. 123. Переходя из положения, со​ответствующего окончанию амортизации (к. 2), в прямое положение при отрыве от опоры (к. 3), исполнитель не только удлиняет тело, отталкиваясь от поверхности коня, но и заставляет периферические звенья (ноги, нижние отделы туловища) столь же активно вращаться назад (на рисунке — по часовой стрелке), то есть.. .против вращения в перевороте вперед\ А мы знаем, что всякое такое действие должно влиять на вращение тела в полете, снижать его интенсивность.
И действительно, чем активнее выполняется описанное отталки​вание, тем больший процент вращения тела теряется для переворота вперед. Иначе говоря, описанная техника не вполне идеальна, осо-
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141. Накат + курбет + группировка
бенно если учесть высокий запрос на вращение в современных прыжках типа «переворот — сальто».
Что же делать? Можно ли как-нибудь избавиться от этой непри​ятной особенности такого отталкивания?
К сожалению, идеального решения этого вопроса не существует, хотя поводы для обсуждения более выгодных технических способов получения вращения тела при переворотах есть, и достаточно инте​ресные (143).
А сейчас попробуем найти в описанной технике не только недоче​ты, но и достоинства.
Дело в том, что сочетание в одном движении технических средств, как способствующих основному вращению, так и противодействую​щих ему, создает интересные условия для гибкого управления дви​жением.
Вспомним такие специфические движения, как сальто или пере​вороты сгибаясь-разгибаясь, к анализу которых мы уже обращались (23). Задача, с которой обычно сталкивается исполнитель таких уп​ражнений, заключается в сохранении, ажелательно и наращивании, общей мощности движения (высоты полета и др.) при одновремен​ном ограничении вращениятела.
Не являются исключением и опорные прыжки. В перевороте впе​ред сгибаясь-разгибаясь возникают те же проблемы. Если делать прыжок на полной мощности, но отталкиваться руками как в обыч​ном перевороте, то «перекрут» неизбежен. Если же снижать мощ​ность движения до уровня, при котором и плотное сгибание-разги​бание, и приемлемый приход на ноги станут возможными, то упраж​нение будет выглядеть параметрически убогим (23).
Но правильное решение задачи есть, и достигается оно путем при​менения активного сгибания тела при отталкивании (б). В этом слу​чае исполнитель не ограничивается сгибанием до выпрямления (как на фиг. а), а еще на опоре (к.к. 2—4) быстро сгибается до положения, естественно переходящего в полетную «щучку» (к.к. 4—6). Подчерк​нем, что было бы грубой ошибкой или наивностью полагать, будто раннее сгибание на опоре — всего лишь своевременная («ранним тем​пом») подготовка сгибания-разгибания в полете. В действительнос​ти это принципиально необходимое здесь управляющее действие, позволяющее выполнить упражнение; так, и только так возможно построить данное движение.
Добавим также, что в переворотах вперед отталкивание со сгиба​нием вообще может служить регулятором вращения. Например, очень мощный переворот вперед (без сальто, но, допустим, с особен-

но сложным поворотом в полете) также потребовал бы, во избежание излишней «крутки» и падения вперед, хорошо взвешенных контр​действий при отталкивании (28).
В заключение посмотрите на изображение одного давно (и на​прасно) забытого прыжка, который обычно называют «затяжным лётом». Действительно, это движение начинается действиями, похо​жими на традиционный «лёт» (137). Но отличия в том, что здесь замах выше (к. Г), а контрдействия на опоре (к.к. 1—2) не столь активны. В результате гимнаст вылетает вперед-вверх в положении вниз голо​вой с выпрямленным телом и с сильно замедленным вращением впе​ред (к.к. 3—5), так, что может показаться, будто его вообще нет, но оно — есть! Нарочито поднятая голова и некоторое прогибание тела могут создавать дополнительное впечатление движения «лётом» и «зависания». Однако во второй части полета (к.к. 5— 7) гимнаст все же быстро «складывается» и, форсируя тем самым вращение вперед, заканчивает движение как переворот вперед. Таким образом, это, на самом деле, вовсе не вариант «лёта», а разновидность переворота впе​ред сгибаясь-разгибаясь.
Итак, что такое «контртемп», содержащийся в рассмотренной нами технической форме переворота вперед — скрытый порок или достоинство? Ни то, ни другое или, если угодно, и то и другое. Ска​жем так: это — структурная особенность данных движений, которую следует учитывать и, если нужно, умело использовать в работе.
141. НАКАТ + КУРБЕТ + ГРУППИРОВКА
В большинстве гимнастических и подобных им упражнений одной из первейших проблем всегда была и остается «крутка», то есть—задан​ное программой вращение тела на опоре и, в особенности, в полете.
Опорные прыжки, как одна из ярких полетных форм движений, связаны с этой проблемой теснейшим образом. В особенности это относится ко всем суперсложным элементам, где самая главная зада​ча — «выкрутить». Впрочем, корректнее было бы сказать как—то так: вращаться ровно столько, сколько нужно, ни меньше, ни больше, то есть — уметь не только получать вращение, но и управлять им.
В свое время мы уже не раз касались этого кардинального вопро​са, но обратимся к нему еще раз на конкретном примере опорных прыжков.
Анализируя особенности вращения тела в этих упражнениях, нужно учитывать три решающих фактора, определяющих особенно​сти «крутки».
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Первым из этих факторов мы назовем известный нам накат. Мы использовали его для характеристики вращений в соскоках с пере​кладины (20,21) и в других сюжетах. Повторение это не случайно, так как физический смысл наката на перекладине, брусьях разной высоты и других видах точно такой же, что и в опорных прыжках. Только технически это действие осуществляется по-разному. Так, если на перекладине это исполнение разгонных оборотов или нара​щивание амплитуды махов, то в опорных прыжках (см. также акро​батику) это разбег, реализуемый в дальнейшем не только в перелете через снаряд, но и для получения вращения в опорных и далее в безо​порных фазах движения.
На рис. 124 схематически показано действие наката (I) в виде соче​тания разбега (а) с так называемым «перевернутым маятником» (б, в). Эффект «перевернутого маятника» заключается в том, что после по​ступательного перемещения, возникшего благодаря разбегу, то есть движения без вращения тела в целом, на тело гимнаста в опорных фазах накладывается связь с осью вращения. В результате, стремясь после разбега двигаться по инерции, тело гимнаста получает угловую скорость, направленную вперед.
Как нетрудно видеть, «перевернутый маятник» в опорных прыж​ках возникает и действует дважды: сначала тело гимнаста вращается вокруг мгновенной оси, проходящей через точку контакта ног с мос-
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141. Накат + курбет + группировка
тиком (б), а затем, после первой полетной фазы — вокруг оси, возни​кающей в зоне опоры руками о коня (в).
Очевидно, что сам по себе этот механизм существовать не спосо​бен, нужно исходное движение, благодаря которому эффект маятни​ка может сработать. Проще говоря, скорость вращения тела гимнаста, возникающая благодаря опоре ногами, а затем и руками о снаряд, прямо зависит от скорости разбега в его финальной части, при наско​ке (128—130). Чем выше результирующая скорость, с которой гим​наст наскакивал на мостик, тем быстрее и последующая скорость вращения тела в полете. Это и есть накат, взятый в целом.
Другой механизм «крутки» в опорных прыжках, который мы уже прежде описывали и неоднократно комментировали, связан с груп-пированием тела (II). Действие этого механизма в полетных фазах опор​ных прыжков очевидно, и мы не будем его дополнительно освешать (г).
Однако есть и третий существенный механизм, влияющий на вра​щение, тоже нам известный. Это активные действия гимнаста на опоре, еще во время отталкивания руками (III). Возможности этого механизма мы рассматриваем на наиболее ярких примерах маховых и толчковых движений (20). Однако и в опорных прыжках он прояв​ляет себя очень весомо. Достаточно указать на прыжок лётом (154), в котором при отталкивании руками «контровые» действия на опоре (типа курбета) позволяют изменить начальное вращение тела на про​тивоположное. Эти действия издавна широко использовались в опорных прыжках, начиная с элементарных упражнений типа «раз​ножек» и «схилок» (рис. 125-а).
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Однако, возможны и действия, форсирующие ранее полученное вращение (б). Наиболее интересно такие действия выражены в прыжках типа «цукахара» (144) и «ямасита» (143), которые мы рас-смотриваем особо.
Можно спросить: какой же из трех приведенных факторов наибо​лее весом?
В современных условиях, когда гимнасты научились более мощ​но, смело и технично разбегаться и наскакивать на мостик, а враще​ние во второй полетной фазе все чаще выполняется с выпрямленным телом, роль наката определенно становится главенствующей, тогда как задача группирования в прыжках «прогнувшись» снимается по определению (если не считать, разумеется, вращений типа «роче» и т. п.).
Что касается действий при отталкивании руками, то следует по​мнить о тонких технических эффектах, которые также определяют успех прыжка, о чем уже говорилось выше (139) и еще будет сказано позже. И, разумеется, без соответствующих действий на опоре в принципе не возможно выполнить никакие «прямые» прыжки и им подобные.
Главное же — успеть максимально использовать все названные эффекты в каждом определенном прыжке, а не уповать, например, только на грубый «накат», как это часто бывает сейчас даже у самых лучших мастеров (если не у большинства!).
142. ИДЕЯ ЕСТЬ, НО...
Выше мы уже комментировали роль действий на опоре, влияю​щих на характер вращения тела гимнаста во второй полетной фазе опорного прыжка. И вот естественный вопрос: если можно ради​кально менять характер вращения за счет толчка руками, то нельзя ли получить тот же эффект еще раньше — при отталкивании с мостика ногами, благо ноги гораздо мощнее рук?
И в самом деле, есть ведь такие упражнения как сальто «ауэрбах», когда после толчка ногами тело исполнителя, смещаясь вперед, вра​щается назад. П очему то же самое не попытаться делать в опорных прыжках?
Примерно так, наверное, рассуждали и некоторые специалисты, обдумывая соответствующий тип опорного прыжка. Опережая события, появилась даже публикация33, в которой описывались та-
33 См. журнал «Теория и практика физической культуры» № 11 за 1997 г. 340

142.    Идея   есть,    но...
кие прыжки, окрещенные авторами эффектным именем «кобра» (рис. 126)...
Действительно, что если вот так взять и — прыгнуть «коброй»? Прыжок был бы феерический и — с массой дальнейших возможнос​тей развития, то есть — целый новый класс движений.
Но, увы... Идея эта, мягко говоря, некорректная.
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Дело в том, что любые опорные прыжки, как нетрудно заметить, связаны с очень активным передвижением вперед, с разбегом. Ведь коня надо, все-таки, преодолеть, да и приземлиться за ним метрах в 2,5—3,0! Одновременное движение вперед и накат (141) являются в современных прыжках энергетической основой программного вра​щения тела в самом прыжке, тогда как в «кобре» — всё наоборот. Разбегаясь, нужно получить вращение плечами не в сторону снаряда (что было бы вполне естественным), а — в противоположном направ​лении. Для того, чтобы с помощью отталкивания о мостик, выпол​ненного с «контртемпом», полностью преодолеть возникающее здесь вращение вперед, нужно было бы выполнять это движение в совсем других условиях, ну хотя бы так, как это бывает при отталки​вании руками в прыжках лётом. Там гимнаст попадает на опору вовсе не в вертикальном положении, а под острым углом, в положении, близком к горизонту. Это не только существенно уменьшает нуж​ный для приземления в «лёте» угловой путь при вращении назад, но и резко сокращает вращательный эффект наката; гимнаст натыкается руками на опору в положении, когда энергия наскока тратится не
ПРЫЖОК

столько на вращение вперед (рис. 127-а), сколько на амортизацию при столкновении тела с опорой (б). Аналогичные эффекты действу​ют и при наскоке на мостик, но с иным результатом: наскакивая на него в положении, близком к вертикальному {рис. 126, к.к. 1—3), ис​полнитель «кобры» будет подвергаться сильному инерционному на​пору, «сносящему» его вперед, по ходу движения, и непроизвольно возникающее при этом одноименное вращение нужно будет полнос​тью перекрыть за счет отталкивания ногами при соответственно по​строенных маховых движениях свободными звеньями, рассчитан -ныхна вращение, разноименное перемещению (/с./с. 2—3). Поэтому, крайне наивно рассчитывать, что после традиционного наскока на мостик можно эффективно «закрутиться» назад.
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Ожидаем здесь возражения энтузиастов «кобры»: а как же, ска​жут они, упоминавшееся сальто «ауэрбах», реально и без труда вы​полняемое на батуте, в прыжках в воду, на бревне и даже во фристай​ле? Да, да, подтвердим мы, выполняются. Но потому они и могут там делаться, что перемещение вперед во всех этих случаях всегда самое минимальное. Фактически все сальто «ауэрбах» выполняются «с ме​ста», с минимальным продвижением вперед, и накат, могущий здесь вызывать одноименное вращение, практически отсутствует. Но даже и в этом случае вращение по сальто в таких движениях — слабое, затрудненное. Видели ли вы когда нибудь двойное сальто «ауэрбах» (если это только не прыжки в воду, также практически без разбега и со временем полета чуть ли не 2 секунды!)? Ну, а уж сальто назад на


143.   Хорошо   забытый   хорош ий   прыжок
лыжах во фристайле вообще нет смысла сравнивать с «коброй», по​скольку механизм основного вращения там и там абсолютно разный: в «кобре» вращение (а по сути — контрвращение, а это всегда труд​нее!) должно было бы достигаться за счет отталкивания ногами от опоры и вопреки действию «перевернутого маятника» (141), а в саль​то на лыжах оно совершенно естественным образом возникает даже помимо воли спортсмена, за счет скольжения по восходящей криво​линейной горе отрыва (и абсолютно ничто не мешает при этом пры​гуну добавить к такому движению активный компонент крутки, ко​торый дает отталкивание с маховой работой рук и туловища — как при сальто «с места»!).
В гимнастическом зале нечто похожее на «кобру» все-таки можно было бы сымитировать, прыгая, скажем, через коня с батута, то есть в условиях прыжкового комфорта и, опять-таки, с минимальным сме​щением вперед, но и здесь отталкивание руками было бы очень не​уютное.. . Это, пожалуй, все, на что можно рассчитывать.
143. ХОРОШО ЗАБЫТЫЙ ХОРОШИЙ ПРЫЖОК
Прыжок, подразумевающийся в названии сюжета {рис. 128), был в ходу в 70-х годах, и с тех пор довольно прочно забыт. К этому, действительно, есть определенные основания: мышечный аппарат гимнаста, гимнастки в наскоке на руки работает здесь не так эффек-
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тивно, как в наскоке с прогиба​нием (140), само отталкивание выглядит не таким мощным, что объясняется функциональными различиями при работе двига​тельного аппарата при сгибании и разгибании тела. Кроме того, «ямаситу», а речь идет именно об этом прыжке, более удобно выполнять толчком о ближнюю часть коня, а это визуально изменяет пролет вперед за снаряд и снижает впечатление от второй полетной фазы (что, впрочем, не относится к женс​ким прыжкам).
Однако, у «ямаситы» есть ценные качества, которые лю-
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бой грамотный гимнаст, тем более специалист, должны хорошо по​нимать.
Дело в том, что техническая форма «ямаситы» — единственная в переворотах вперед, где отталкивание руками выполняется за счет разгибания тела, а не сгибания, как в традиционном перевороте. Из рисунка можно видеть, что после низкого быстрого наскока на руки (к.к. 1—2) гимнаст (гимнастка) переходит в «закрытое» положение (к. 2). Тело слегка согнуто, напряжено, приход на руки должен быть достаточно жестким. Далее неизбежно следует фаза амортизации, в которой гимнаст, под воздействием инерционного напора дополни​тельно сгибается (к.к. 2—3), «проседает» в плечах и т. д. В этой фазе очень важно сохранить высокий тонус всего мышечного аппарата и «жесткость» системы в целом.
К моменту окончания амортизации (к. 3) тело больше поднимает​ся над опорой, и начинается собственно выталкивание, в исполнении которого вновь принимает участие практически весь двигательный аппарат гимнаста. Как и всякое отталкивание, оно построено на быс​тром выпрямлении тела, но здесь это, как уже отмечено, разгиба​ние34. При этом ноги гимнаста совершают быстрое обгонное движе​ние вверх-вперед и, в отличие от традиционной техники переворота* содействуют вращению тела в основном направлении — вперед. Ина​че говоря, при такой технике отталкивания руками все его компо​ненты «идут в дело», помогают исполнению программного вращения в перевороте!
Ну и что, скажет скептик, разве в целом есть выигрыш? Разве «ямасита» стал перспективным прыжком?
Конечно, все приходится взвешивать, ну а точки над «Ь> ставит сама жизнь, практика. Тем не менее, мы склонны защищать и рекла​мировать «ямаситу». Прыжок может давать блестящие результаты, если им правильно пользоваться.
Действительно, в общей мощности полета «ямасита» обычно про​игрывает общепринятому перевороту, хотя и это — не закон. Дей​ствуя смело, быстро набегая на мостик, применяя жесткий низкий наскок без утрированного движения плечами вперед, можно (и дол​жно!) добиться отличного, высоко-далекого полета.
Главное же в том, что отталкивание руками в «ямасите» очень эф​фективно в отношении создания вращения в полете, и в этом отно-
34 Мы имеем в виду, прежде всего, анатомическое разгибание в тазобедренных и межпозвонковых суставах. Имеющее при этом место выпрямление тела за счет работы плеча физически не менее важно, но (терминологически) это сгибание.


144.   Тот   самый   «цукаха р а »
шении данный способ построения отталкивания гораздо рациональ​нее обычного. Автор помнит как на основе «ямаситы» даже не очень сильные мастера легко делали такой прыжок, как переворот—двой​ное сальто вперед.
Как говорится, новое — хорошо забытое старое. Настоятельно со​ветуем наиболее инициативным специалистам внимательно при​смотреться к схеме «ямаситы»: используя возможности в техничес​кой и скоростно-силовой подготовке современных гимнастов и гим​насток, вполне возможно «влить молодое вино в старые мехи». При этом заметим, что это в полной мере (а может быть и в большей) отно​сится к гимнасткам. Именно в условиях прыжков через продольного коня наиболее выигрышные особенности «ямаситы» могут быть ус​пешно реализованы.
144. ТОТ САМЫЙ «ЦУКАХАРА»
Прыжок под названием «цукахара», кажется, не требует коммен​тариев. Но это только кажется. В действительности, многое, из свя​занного с этим прыжком, заслуживает разговора.
Прежде всего, отметим, что первым исполнителем прыжка «полу​переворот вперед с поворотом кругом и полтора сальто назад» был, конечно, не Мицуо Цукахара. Уже до него этот прыжок делался в СССР, сначала Александром Углевым, а затем и другими гимнаста​ми. Лишь отсутствие громкого имени мешало им «запатентовать» свой «фирменный» прыжок.
Прыжок, вынесенный на международную арену японским масте​ром, положил начало существованию нового профиля прыжковых движений, особенность которых не только в наличии сальтового ус​ложнения с вращением назад в полете, но и в том, что при отталкива​нии руками {рис. 129т с. 346) в перевороте впервые был применен «курбет», то есть бросковое движение ногами назад, по направлению сальтового вращения.
По поводу этого компонента техники, тренеры, не склонные мыслить гибко и представляющие себе «курбет» исключительно в форме движения, исполняемого из стойки на руках, никак не могли представить себе рациональной техники «цукахары». Им казалось, что бросок ногами будет непременно идти вниз, «в пол» (к. 2-а) и давать, соответственно, недопустимо низкое и короткое движение. Однако, это вовсе не так.
Вспомним, как это должно делаться на самом деле. При правиль​ных действиях (соответствующих задуманной схеме прыжка) гим-
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наст должен еще в наскоке на руки полностью повернуться кругом и придти в хорошо «растянутое» положение, в котором ноги заметно отстают во вращении, и поэтому тело прогнуто, а мышцы передней поверхности тела быстро натягиваются (к. 7). В этом случае возмож​но выполнение высокоэффективного курбета, содействующего ак​тивному вращению тела назад: из прогнутого положения гимнаст, быстро проходя верхнюю вертикаль, выполняет хлесткое сгибание в тазобедренных суставах и одновременно выталкивается руками вниз-вперед. Особенность правильного курбета в «цукахаре» (кото​рым сам М.Цукахара владел не слишком хорошо), заключается в том, что это быстрое, но небольшое по углу сгибание с броском стопами назад-вверх, а не в коем случае не вниз. Это дает превосходное движе​ние на взлет с активным вращением назад, а возможное (технически очень удобное) разгибание после такого курбета может прекрасно служить для исполнения поворотов.
Таким образом, «цукахара» своеобразный родственник «ямаси-ты» (143) в том смысле, что тот и другой прыжки используют актив​ную подкрутку за счет действий при опоре руками.
Важно отметить, что полноценные курбетные действия в «цука​харе» возможны только при условии полного, заблаговременного и
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145.    И    «цукахара»   ложный
точного поворота кругом в наскоке на руки. Это означает, что дан​ный поворот должен быть достаточно быстрым, нерастянутым и за​вершаться практически одновременно с постановкой кистей на коня. При этом необходимость прихода в активно растянутое поло​жение на руках (к. 1) заставляет исполнителя и поворот делать на фоне изгибания тела (в том числе бокового), а не в прямом, как каза​лось бы, положении, и это усложняет действия прыгуна.
Интересно, что наиболее техничный в этом отношении прыжок «цукахара» делают гимнастки. Их понуждает к этому продольное расположение коня: хочешь — не хочешь, а приходится полностью повернуться, чтобы попасть кистями на опору, да не вообще на коня, а поточнее — на его передний скат, что содействует созданию надеж​ного упора при отталкивании.
Иначе обстоит дело с мужским вариантом «цукахары». Располо​жение коня в длину (по гимнастической терминологии — не слиш​ком здесь удачной — «поперек») позволяет гимнастам вольничать и ставить кисти после наскока не так, какэтоделаютженщины. Очень скоро это привело к тому, что изначальная схема «цукахары» (полу​переворот с поворотом кругом на руки и т. д.) совершенно иска​зилась, и от «цукахары» — в буквальном смысле — осталось одно название...
145. И «ЦУКАХАРА» ЛОЖНЫЙ
С прыжками, называемыми «цукахара», в мужской гимнастике произошла любопытная, если не сказать курьезная, метаморфоза. Первоначальный образ этого прыжка был вполне ясен: гимнаст на​скакивает на руки, какв рондате, то есть с полноценным поворотом кругом, и затем на фоне курбетных действий уходит во вторую по​летную фазу. Но при массированном освоении этого движения сразу стало ясно, что далеко не всегда удается полностью повернуться кру​гом в наскоке (это ведь бывает и в акробатическом рондате). Более того, быстро выяснилось, что и при неполном повороте в наскоке тело гимнаста — благодаря накату (141)! — может получать достаточ​но активное вращение по сальто, избавляя гимнаста от необходимос​ти заботиться о курбете.
Однако, до тех пор, пока в практику не стали входить прыжки «цукахара» с поворотами в сальто, все эти особенности наскока оста​вались в сознании тренеров и гимнастов лишь как неизбежные нюансы обучения, в ходе которого, как известно, всегда бывают ошибки.
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145.    И    «цукахара»   ложный
Но все изменилось, как только мастера стали посягать на освоение «цукахары» с «винтами». Впрочем, произошло это далеко не сразу, так как потребовалось время на переход от простейших, небазовых форм «цукахары» (в плотной группировке, согнувшись) к прыжкам прогнувшись и выпрямившись или, хотя бы, в полугруппировке. Но, как только это произошло, началось смятение в умах. Исполни​тели «цукахары» с поворотами расслоились на две группы.
Представители первой из них действовали классически просто и честно: разучивался достаточно полноценный «гладкий» прыжок (в полугруппировке, прогнувшись и т. п.), и в полученном сальто назад {рис. 129) делался нужный поворот (обычно на 360°), по технике точ​но соответствующий акробатическому аналогу.
Совершенно иначе складывались события во второй, как бы экс​периментальной, группе. Гимнасты этой категории стали искать пути упрощения движения.
Но с чего можно начать упрощение «цукахары»? — Конечно, с наскока на руки! Опытным путем выяснилось, что если наскакивать боком, то есть с поворотом только на 90°, то затем все равно можно сделать сальто с поворотом «как бы на 360°». И прыжок пошел в. практику; причем абсолютное большинство не только исполните​лей, но даже судей (не исключая международных арбитров) и квали​фицировали, и оценивали, в свое время, этот прыжоккак «цукахару» с поворотом на 360°.
Между тем, этот прыжок (назовем его «лжецукахарой»35) не имеет со своим предшественником почти ничего общего!
Первое различие уже отмечалось: гимнаст наскакивает на руки с поворотом не кругом, а на 90° — боком. Уже одного этого было бы достаточно, чтобы не называть его «цукахарой». Но это далеко не все.
Вторая, и важнейшая, особенность «лжецукахары» в том, что по​ворот во второй полетной фазе, начинающийся из положения боком, в дальнейшем протекает как в сальто вперед, а не назад, как это дела​ется в «классическом» прыжке: поднимаясь плечами от опоры, гим​наст поворачивается лицом по направлению разбега и далее действу​ет как в любом сальто вперед с поворотами.
Есть и другие особенности «лжецукахары». В классическом прыжке повороты в обеих полетных фазах, как правило, делаются в
35 Иногда этот прыжок называют, правда, именем другого японского кори​фея — С. Касамацу. Однако, автору этих строк никогда не доводилось слышать или читать вразумительного определения чем же, в представлении судей, «цука​хара» с поворотом отличается от «касамацу».

одну и туже сторону, чаще — налево. (На эту тему в среде практиков было много споров, так как направление поворота часто определяет​ся субъективно — по зрительным и вестибулярным ощущениям, движению «ведущей» кистью, плечом и т. д. Мы же имеем в виду объективную физическую методику векторного обозначения на​правления вращения. В этой связи заметим, к примеру, что при на​скоке на руки, когда правая кисть и плечо поднимаются и тянутся влево, происходит поворот направо, а вовсе не налево, как часто дума​ют). Таким образом, в обычной «цукахаре» суммарный поворот со​ставляет, в принципе, 540°: 180° в наскоке и 360° в соскоке.
В «лжецукахаре» все иначе: легко убедиться, что если после наско​ка боком и отталкивания руками «честно» повернуться на 360° (как формально заявляется в названии прыжка), то и приземлишься бо​ком! Чтобы этого избежать, нужно либо увеличить второй поворот еще на 90°, либо на столько же его уменьшить (приземляясь, соответ​ственно, лицом или спиной по ходу движения). Последнее, ясное дело, проще, чем все исполнители и пользуются на практике.
Но и это еще не все! Если вы будете поворачиваться в том же на​правлении, что и в наскоке, то приземлитесь спиной к коню, а это неудобно и ненадежно. Все это диктует, в конечном итоге, един​ственное рациональное решение: в наскоке и в соскоке поворачи​ваться в разные стороны: 90° туда и 270° обратно. Что всеми и делается.
И последнее. «Лжецукахара», который считается как бы прыж​ком «с пируэтом», на самом деле выполняется со значительной «кра​жей» поворота. По сравнению с классическим прыжком «цукахара с поворотом на 360°», в «лжецукахаре» гимнаст не доворачивается на 180° — скрадывая по 90° в каждой полетной фазе.
В заключение отметим, что это — преимущественно мужская ис​тория, так как в женских прыжках иначе поставленный конь все по​добные фокусы практически исключает. Разумеется, не все гимнаст​ки и не всегда наскакивают на руки с идеально точным поворотом кругом (особенно, если судить по степени доворота стоп), но в целом структура женского прыжка «цукахара» обычно соответствует клас​сическому образцу.
Каково же резюме? Не считает ли автор, что «лжецукахара» — сво​его рода прыжок-эрзац? Разумеется нет. Здесь вообще главный ар​битр — практика. Гимнасты освоили этот прыжок, выполняют его — их право. Просто это другой прыжок, и не надо одно смешивать с другим. Сам факт возникшей когда-то путаницы показывает, что культура анализа движений (немаловажная для специалистов, в том числе судей) еще не всегда на должной высоте.
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146.    1 'Д — 1 V' —   утопия   или   реальность?
Что касается техники сравниваемых движений, то сопоставление «цукахары» и «касамацу» любопытным образом высвечивает разни​цу в факторах, обеспечивающих программное движение в том и дру​гом движениях. Главное здесь в том, что в классическом «цукахаре» примерно равно важную роль играют как накат, так и курбетные действия (141). А «ложный цукахара» — яркий пример движения, энергетически почти полностью обеспеченное «накатом» при пол​ном, фактически, исключении фактора курбета. Учитывая это, а так​же все сказанное о «краже» поворотов, нетрудно понять, почему большинство исполнителей быстро и охотно переключились на но​вую форму прыжка. Почему, в самом деле, не воспользоваться более простым элементом, если судьи «платят» за него не меньше, чем за прежний?!
146. 1У2 - 11/2 - УТОПИЯ ИЛИ РЕАЛЬНОСТЬ?
По мере распространения сальтовых опорных прыжков, у гимна​стов и тренеров все чаще появлялось желание посягнуть на прыжок, в котором полтора сальто делалось бы не только во второй, но и в пер* вой полетных фазах. Особенно вдохновляли успешные, в общем, опыты исполнения наиболее сложных прыжков, в том числе женщи​нами. Еще Ольга Корбут очень убедительно делала такое суперслож​ное движение как наскок с поворотом на 360° — полтора сальто впе​ред в группировке. Энергетика этого прыжка была такова, что впол​не можно было пофантазировать и на тему «1 '/г — 1 '/г». И делались опыты освоения этого движения в виде первых к нему приближе​ний. Ряд гимнастов-мужчин еще в 70—80-е годы предпринимали попытки исполнения прыжка полтора сальто вперед на руки с после​дующим полупереворотом вперед.
Попытки этого рода выглядели весьма благородно, но столь же очевидно было, что с корректным решением этой трудной задачи гимнасты, увы, пока не справляются. Обычно прыжок в этом случае строился целиком «под первую часть»: гимнаст тратил максимум ре​сурсов для того, чтобы сделать с наскока желанные полтора сальто вперед, а далее следовал тяжелый приход на руки, как правило, со сгибанием в локтях и резким замедлением темпа движения. Вторая часть прыжка выполнялась в этих условиях, фактически, как фор​мальный соскок полупереворотом вперед без каких либо усложне​ний и даже без ощутимого отталкивания руками и подлета вверх. Ра​зумеется, ни о каком полуторном сальто во второй части такого прыжка речи идти не могло.
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Разрешима ли эта задача вообще?
Думается, что да, разрешима, хотя надо признать, что выполнение таких движений на снарядах действующего технического стандарта близко к пределам двигательных возможностей спортсмена. Было бы гораздо доступнее, эстетичнее и гуманнее внедрять в спортивную практику подобные суперпрыжки, используя технически более со​вершенные, например упругие, прыжковые снаряды.
Как же, однако, строить это движение, чтобы в существующих условиях добиться не просто его исполнения, но — достаточно при​стойного исполнения?
Во всех случаях, когда речь идет о возможностях освоения пре​дельно трудных и сложных упражнений, должны решаться, прежде всего, две кардинальные задачи: достижения необходимого в данном случае уровня физической, функциональной подготовки (очень точно ориентированной на выполнение запроса, обусловленного именно этим движением или движениями этого типа) и — построение пре​дельно рациональной во всех элементах техники данного движения, если надо — специализированной применительно к особенностям подготовки конкретного исполнителя.
Если говорить об опорных прыжках класса «1 '/г — 1 '/г», то здесьтре-бования к специальной двигательной подготовке определяются, прежде всего, скоростно-силовыми качествами гимнаста, проявляющимися при отталкивании руками. Нет худа без добра! — Большинство даже самых хороших прыгунов пока что не знают, чтотакое целенаправлен​ная работа над «ручной прыгучестью», хотя давно существуют и систе​мы специальных упражнений, предназначенных для этой цели, и даже тренажеры, например качельного типа. Ключевой момент этой подго​товки — тренировка не только и не столько рук и плечевого пояса, сколько всего двигательного аппарата, реально занятого в исполнении отталкивания «руками» (139). Поскольку, как сказано, большинство гимнастов над решением этой специализированной задачи подготовки не работает, то это и есть — по иронии судьбы — часть резерва, позволя​ющего приблизиться к освоению прыжков класса «1 '/г— 1 х/г».
Дополнительного внимания потребовала бы и специальная «об-крутка» прыгуна в расчете на исполнение очень быстрого сальто впе​ред (см. ниже).
Что касается техники обсуждаемого прыжка, то здесь пришлось бы действовать по принципу кумуляции всех возможных активов. Рассмотрим главные из них.
Разбег должен выполняться по максимальным требованиям (128—130), то есть с мощным, быстрым набеганием на мостик и без
351

[image: image134.jpg]Puc. 130. «1'fs— 1/om.
Peasnocms wau ymonus?




ПРЫЖОК

малейших скидок на сложность первой полетной фазы. Следует сра​зу сказать: всякий, кто откажется от полной мощности разбега в рас​чете на какую-то компенсацию за счет других исполнительских средств, будет обречен на плохо преодолимые трудности, а, скорее всего — на фиаско.
Наскок на мостик в отношении траектории — традиционный, то есть настильный. Что касается других технических признаков, то о них —ниже.
Отталкивание от мостика может выполняться традиционно, но именно в этом случае наиболее перспективно выглядит экзотичес​кий «задний темп» (рис. 117-6), то есть движение махом рук назад-вверх (133). Практическое использование этой техники в столь сложном движении требует его серьезной отработки на подводящих упражнениях. Важно добиться широкого, свободного маха руками «за спину». При этом следует помнить, что главное здесь — сохране​ние высокой скорости маха руками, по возможности, до самого от​рыва от мостика; мах должен иметь нарочито поздний акцент. Одно​временно подчеркнем, что глубокий мах назад будет иметь смысл лишь в том случае, если он остается достаточно быстрым вплоть до самого окончания махового движения. Если же мах, по мере прибли​жения рук к пределу подвижности в плечевых суставах, заметно те​ряет скорость (например, у гимнастов с «жесткими» плечами и тяже​лой мускулатурой плечевого пояса), лучше сократить амплитуду маха, но сохранить его высокую скорость до самого момента отрыва от мостика.
Отход с мостика в данном случае во многом отличен от тради​ционного. При «заднем» темпе отталкивания исключаются привыч​ные для прыгуна движения руками в направлении коня. Отход вооб​ще должен выполняться гораздо более низким движением с выражен​ным «сваливанием» плечами вперед, как бы нырком «под коня». При этом нарушается привычная ориентировка в пространстве, так как уже в начальных фазах отталкивания гимнаст теряет пространствен​ную цель движения из поля зрения, и с этим следует хорошенько освоиться.
Заметим также, что есть весомые аргументы и в пользу наскока на 1 '/г сальто «верхним темпом» (рис. 117-в), требующим предваритель​ного переворота вперед на мостик (133). В этом случае условия ори​ентировки в пространстве более выигрышны в сравнении с «задним темпом», хотя общая скорость перемещения и вращения вперед, по​лучаемая в результате «наката» и отталкивания ногами может быть не такой высокой.
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146.    1 1/г — 1 '/г —   утопия   или   реальность?
Траектория 1-й полетной фазы — чрезвычайно важный компо​нент техники прыжка «1'/г— 1 '/г». В принципе исполнитель должен здесь перемешаться в полете точно так же, как если бы он делал обыч​ный прыжок «переворот — сальто вперед». Это означает, что необхо​дима низкая, настильная траектория, позволяющая сохранить высо​кую горизонтальную скорость и, тем самым, создать условия для эф​фективного отталкивания руками (рис. 120-а). Разумеется, низкий полет означает в данном случае ограничение времени безопорного движения и резко повышает требования к быстроте, компактности, точности вращения в сальто. Но иного выхода здесь, к сожалению, нет. Всякая, казалось бы разумная, попытка нарастить время (а, зна​чит, и высоту) полета (б, в) означала бы в этом случае возникновение трех, поистине пагубных для прыжка, моментов. Это:
1. Увеличение амортизации при падении на руки с «задавливани-ем» гимнаста на опоре;
2. Падение горизонтальной скорости с уменьшением мощности отталкивания руками — тем большее, чем больше высота вылета;
3. Увеличение высоты «зама​ха» (136), абсолютно здесь неуме​стное.
Три этих следствия одной ошибки неизбежно приведут к нарушению необходимых усло​вий активного «стопорящего» от​талкивания руками, совершенно необходимого для достойного ис​полнения второй полетной фазы прыжка. Впрочем, низкая траек​тория имеет и свои достоинства (кроме того, что не имеет недо​статков высокого движения): в этом случае начальная скорость «крутки» обычно всегда выше, чем при высоких отходах.
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Группировка и вращение долж​ны выполняться с филигранной четкостью. Основные условия: очень быстрое и максимально плотное группирование со специ​ально отработанной до автома​тизма техникой перевода рук пос-
ТЕХНИКА ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ
ле маха назад к предельно короткому, но жесткому захвату за голени. Совершенствуя это движение, гимнаст должен решительно отка​заться от стереотипа обычного группирования, часто выполняемого на практике рыхло и небрежно.
Разгруппировка и постановка рук для толчка должны делаться от​носительно поздно. Это позволяет сохранить подольше скорость вращения тела и оставляет приемлемые условия для толчка руками. В момент прихода на опору тело должно быть в положении умеренного «замаха» {рис. 130, к. /); чем более высокую скорость горизонтально​го движения и вращения сохранит к этому моменту гимнаст, тем ниже должен быть замах.
Отталкивание руками делается достаточно традиционно. Но есть и характерные детали: как правило, большая часть этой фазы (рис. 130, к.к. 1—3) будет исполняться с согнутыми ногами, это есте​ственная техника в ситуации дефицита вращения. Только в наиболее активной части отталкивания гимнаст на короткое время полностью выпрямляется, «выстреливая» ногами вверх (к.к. 2—4). Но сразу вслед за этим вновь следует группировка.
Вторая полетная фаза и приземление в данном случае не отлича​ются от соответствующих фаз традиционных прыжков класса «пере​ворот — сальто», включая возможные затруднения и ошибки.
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147. МОЖНО ЛИ ПОДКРУТИТЬ СЕБЯ В ПОЛЕТЕ?
Львиная доля успеха всякого прыжка определяется отталкива​нием, не случайно эта стадия движения относится к так называемым «энергообеспечивающим» или «основным действиям». Однако, не​маловажно то, как прыгун распорядится полученным движением да​лее — в «стадии реализации», то есть, в данном случае — в полете. Не имея возможности радикально изменять в безопорном положении движение, заданное отталкиванием, спортсмен может, все-таки, в определенных пределах, корректировать вращение «по сальто» за счет изменения позы (20,141). Закономерности, которым при этом подчиняется движение, нами уже неоднократно рассматривались, здесь же мы коснемся некоторых деталей, характерных для акроба​тики и небесполезных для практики. Начнем с обычного вращения «по сальто», с группировки.
Все знают, что группировка в полете ускоряет вращение тела (если оно вообще было), точно так же, как разгруппировка его замедляет. Чем плотнее группировка, тем сильнее «крутка». И напомним сразу, что важна не только плотность группировки или «складки», но и ско​рость, с которой прыгун меняет позу. Зависимость здесь тоже пря​мая — чем резче возьмешь или «распустишь» группировку, тем силь​нее изменится скорость вращения по сальто.
Из сказанного как будто ясно, что плотная группировка — благо. Но... не будем делать слишком уж прямолинейных выводов.
Да, при более плотной группировке мы имеем выигрыш в скоро​сти вращения и это важно в острых ситуациях — при «недокруте», при исполнении кратных сальто.
Но вспомним, что уже говорилось выше о базовых (профилирую​щих) двойных сальто (25,26,28). Мы уже отмечали, что такое движе​ние следует тренировать и делать в неплотной, несколько раскрытой группировке, она дает лучшее управление движением и открывает прыгуну возможность вводить повороты, развивать движение структурно. И это еще не все.
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... В 1956 году автор этих строк был свидетелем одного из редких тогда исполнений двойного сальто мастером-акробатом Михаилом Федоровым. Прыжок поразил не только неожиданностью свершив​шегося (Федоров прыгал двойное едвали не впервые, на плохой опи-лочной дорожке, без страховки, и не предупредив своего тренера Ю. К. Николаева), но и — свободой: спортсмен легко справился с вращением, даже не пытаясь пользоваться плотной группировкой. Он вращался полураскрытым (рис. 131-6), как бы сразу найдя перс​пективную технику вращения.
В самом деле, надо знать, что предельно плотная группировка (в) не слишком много добавляет к скорости вращения тела, так как ос​новное ускорение достигается уже переходом от прямого или про​гнутого положения в положение полугруппировки (а-б), и если прыжковая основа добротная, то этого вполне достаточно для выпол​нения двойного сальто. При этом тело вращается устойчиво, гимнаст хорошо ориентируется в пространстве, лучше управляет движением, легче подготавливается кдоскоку.
Еще показательнее ситуации с боковым сальто. Наблюдая раз​личные исполнения этого движения, особенно в стадии освоения», нетрудно заметить, что плотная группировка в традиционной форме
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147.   Можно   ли   подкрутить   себя   в   полете?
(колени сомкнуты и подтянуты к груди, рис. 132-в) применяется до​вольно редко. Она не очень надежна при подчеркнуто быстрой крут​ке (невысокое двойное и т. п.), так как вращение тела становится неустойчивым, тело прыгуна имеет тенденцию к беспорядочному «кувырканию». Здесь дает о себе знать одна из сложных закономер​ностей безопорного вращения. Упрощая, скажем о ней так: в полете тело устойчиво вращается только тогда, когда его массы больше рас​полагаются в одной плоскости, располагающейся перпендикулярно к оси вращения по сальто (как в колесе), а само тело «расплющено» по вертикали. Если же сгруппированное тело подобно шару, то все его возможные центральные оси вращения (а их неопределенное множе​ство) уравниваются по характеристикам, и вращение становится не​устойчивым, подверженным случайным изменениям, чтонаиболее характерно именно для боковых сальто. Поэтому здесь — в смысле устойчивости вращения — более надежна поза с неэстетично раскры​тыми в стороны коленями (б) или, тем более, поза ноги врозь (а). Что касается скорости вращения, то полугруппировка боком (б) вполне достаточна для выполнения сложных прыжков.
Коснемся еще одного интересного момента, связанного с круткой и группированием.
В среде акробатов бытует мнение, что вращение в полете можно активизировать так называемым «хлёстом» ногами. Особенно попу​лярным это суждение было в начальную эпоху освоения двойного сальто прогнувшись (156), когда все заботы направлялись, прежде всего, на поиски дополнительных ресурсов вращения. Речь, соб​ственно, шла о той фазе полета, в которой прыгун после прогибания в отходе {рис. 131-а), пользуясь сильным натяжением мышц передней поверхности тела, резко сгибается и, действительно, делает ногами
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движение, очень напоминающее «бросок» или, если угодно, «хлест» на гимнастических снарядах.
Можно ли этим хлестом подстегнуть вращение по сальто? И да, и нет.
«Да», потому, что хлест приводит, в конечном итоге, к сгибанию тела, а сгибание это та же группировка. И если это делается благодаря хлесту быстро, то и ускорение крутки будет заметнее (о чем мы уже говорили). Такое группирование, хорошо подготовленное резким прогибанием на опоре, в самом деле более эффективно, чем обычное группирование подтягиванием согнутых ног.
Но теперь скажем и «нет». Во-первых, следует помнить, что лю​бое изменение позы в полете не может в принципе изменить то коли​чество вращательного движения, которое тело получило при оттал​кивании (не путать со скоростью вращения!); никакими ухищрения​ми в полете вы не замените эффективного отталкивания! Во-вторых, нужно понимать, что хлест даеткакой-то результат лишь постольку, поскольку он — хлест — приводит к сгибанию тела, уменьшающему его инертное сопротивление вращению (рис. 131-а). Это означает, что если вы «хлестнете», например, от прогнутого положения к пря-мому и на этом остановитесь, то это не только не даст ускорения крутки, но только замедлит ее, таккакболее прямое тело всегда, как мы все знаем, вращается медленнее! Что касается самого хлеста (без опоры, буквально в пустоту), то сам по себе он никаким ускоряющим действи​ем, увы, не обладает. И тот, кто верит в это, жестоко обманывается. На такие фокусы был способен лишь один барон Мюнхгаузен, «умевший» вытаскивать сам себя за волосы из болота. Вместе с конем...
148. САЛЬТО ВПЕРЕД: РУКИ, ТУЛОВИЩЕ, ШЕЯ...
В последние годы волевым решением ФИЖ прыжки с вращением вперед заняли в формуле трудности приоритетное положение в срав​нении с переворотами и сальто назад. Следствием этой сомнительной акции36 стало то, что перевороты и сальто вперед, действительно, не
36 Неразумность и недальновидность этого изменения правил заключается прежде всего в том, что отдававшееся всегда предпочтение вращениям назад есть не веяние моды, а естественное следствие функциональной асимметрии тела человека, которую директивами ФИЖ не изменишь. Выдумка функционеров ФИЖ не только малограмотна, но и вредна, так как, оттесняя на второй план вращения назад, деятели федерации списали «за ненадобностью» выработанную практикой (не без помощи теории) методологию обучения таким прыжкам и отбросили назад связанные с этим достижения.
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только стали чаще включаться в комбинации (точнее — назойливо часто), но, конечно, и лучше выглядеть. Одновременно с этим повы​силось и внимание специалистов к этому классу движений. Вспом​ним по этому поводу некоторые особенности техники сальто вперед.
Одна из специфических деталей техники этого упражнения — мах руками при отталкивании.
Существует, как известно, три основных разновидности этих движений, уже рассматривавшиеся нами по поводу опорных прыж​ков (133). Кратко рассмотрим этот вопрос еще раз.
Наиболее известен и традиционен отход махом рук вперед-вверх, «передний темп» (рис. 133-а): прыгун выполняет стопорящий наскок на ноги (к. 1), отводя при этом руки назад; в фазе амортизации (к.к. 1—2) руки начинают ускоренный взмах вниз-вперед, а в реша​ющей фазе отталкивания, вместе с движением всего тела вперед-вверх (к.к. 2—3), делают мах в том же направлении. Эта схема кажет​ся совершенно естественной и удобной: руки содействуют прыжку вверх и как бы направляют всё движение опережающим взмахом.
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Однако в этой технической схеме есть изъян, о котором уже гово​рилось. Заключается он в том, что такой мах руками, сопровождается
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их вращением в направлении, противоположном вращению «по сальто». Поэтому подобный темп вполне хорош для случаев «спокой​ного» исполнения обычного сальто вперед в группировке или со​гнувшись — одиночного или в начале связки, но менее эффективен для форсированных движений.
В 60-х годах известный специалист по акробатике Ю. К. Никола​ев «шутки ради» предложил своим ученикам попробовать «задний темп», то есть отход на сальто вперед махом рук вниз-назад, «за спи​ну» (б). Идея казалась парадоксальной, но была вполне логичной, так как руки прыгуна работают здесь и на высоту полета, и на вращение тела: наскок делается с заблаговременным подъемом рук вверх (к. Г), при амортизации они махом опускаются вместе с телом (к.к. 1—3), а при главном выталкивании, естественно продолжая движение по кругу, делают мах вверх-назад (к.к. 3—4). После потери опоры руки возвращаются к бедрам.
Длительная практика показала, что «задний темп» вполне жизне​способен и иногда весьма полезен. Давая, обычно, высоту меньше, чем «передний», он активизирует вращение тела и бывает хорош при исполнении сальто в переход, где именно это (включая невысокий, настильный вылет) и требуется. Однако, данный темп достаточно прихотлив. От исполнителя требуется широкий, остро акцентиро​ванный и без «зажима», мах руками далеко назад «за спину», выпол​няемый при этом без потери скорости движения. Важно избежать также естественно возникающего здесь наклона плечами вперед, ко​торый начинаетпровоцироваться махом рук, как только они заходят за спину. Если гимнаст с этими требованиями не справляется, ему лучше «задним темпом» не пользоваться.
Наконец, в середине прыжковой комбинации наиболее приемлем «верхний темп» — махом рук вперед-вниз (в). Темп этот давно извес​тен, хотя уже в старые времена, когда такой отход использовался в начале прыжковой связки, считался «второсортным» и в шутку име​новался «рабоче-крестьянским».
Между тем, эта техника весьма рациональна и незаменима в соединениях типа «переворот — сальто вперед». Приходя на опору после переворота (к. 1), гимнаст попадает в сильно прогнутое поло​жение, из которого возможно исполнение очень эффективного дви​жения на сальто. Прыгун делает быстрое движение кистями по ши​рокой дуге, работая вместе с туловищем (к.к. 1—3), и лишь в полете опускает руки к бедрам. «Верхний темп» как бы объединяет в себе основные достоинства двух первых, хотя для начала комбинации он, как уже отмечалось, малопригоден и, действительно, не должен ре-

комендоваться, так как в этом случае прыгун совершенно лишается той эффективной подготовки, которая характерна для сальто, ис​полнявшегося вслед за переворотом вперед.
Завершая комментарий к махам руками, заметим, что нормально подготовленный гимнаст должен владеть всеми тремя темпами, это вопрос полноценности базовой подготовки, вопрос технической культуры.
Немного о действиях туловищем в сальто вперед. Здесь — такие же особенности, как и с махом руками. При «переднем темпе» (а) прыгун в отталкивании выпрямляется разгибанием; как и мах рука​ми, это движение провоцирует вращение назад, а не вперед. Поэтому единственным действенным фактором вращения «по сальто» здесь остается умеренный (!) наклон плечами вперед, возникающий во второй части выталкивания от опоры и обеспечивающий нужный для создания вращения по сальто вращающий момент. Сложность, однако, в том, чтобы это движение не превращалось в «сваливание».
При двух других темпах рабочее движение туловища обеспечива​ется уже сгибаниемтела; оно всегда хорошо выражено даже при сальто прогнувшись (в, к.к. 1—3). Принципиально возможно выходить на такое сальто и с совершенно прямым телом — за счет сгибания от сильно прогнутого положения (к. 1) до выпрямленного (к. 2). Нота-кая техника менее эффективна и практически не встречается. Пры​гун всегда хотя бы немного, но сгибается при отходе и в начале полета (к.к. 2—4), после чего, на разгибании, особенно удобно делать поворо​ты. Отметим, что повороты в сальто вперед вообще практически все-гдаделаются не раньше, чем исполнитель достигает в полете позы, удобной для разгибания в тазобедренных суставах (к.к. 4—5). Ис​ключения из этого правила возможны, но крайне редки.
В заключение — о приземлениях.
Приход после сальто вперед на ноги, даже с поворотом, достаточ​но удобен, и комментария не требует. Поэтому остановимся немного на приходах с полуторного сальто — в кувырок. Общие принципы такого прихода, вроде бы, хорошо известны, но трагические случаи неудачных приземлений после этого опасного прыжка заставляют еще и еще раз уточнить некоторые детали.
На рис. 134иа с. 362 — три варианта входа в кувырок. При избы​точном вращении и на крутой траектории (а) у гимнаста могут быть ошибки в виде резкого опрокидывания вперед (к.к. 1—2) с ударом спиной о помост (к.к. 2—3). Ошибка эта досадна, но не смертельна.
Идеален вход в кувырок, при котором раскрытое тело прыгуна все время как бы вписывается в умеренно крутую траекторию полета
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(б). Кисти удобно ставятся недалеко впереди, и гимнаст без проблем прокатывается в кувырке (к.к. 2—4), сохраняя нормальный «ход» вперед.
Страшнее всего низкий полет с явным «недокрутом» (в). При по​пытке идти в кувырок этим движением гимнаста складывает попо​лам, резко накрывая ногами (к.к. 2—3). Впрочем, малоприятен тот же недокрут и при высоком крутом вылете без достаточного движения вперед. Чтобы избежать такого рода ошибок (особенно, если симпто​мы уже появились) можно посоветовать гимнастам, во-первых, при​держиваться установки «лучше перекрутить, чем недокрутить»; во-вторых, стремиться делать такие прыжки, по возможности, только в свежем состоянии и (пока элемент не готов) не в конце комбинации вольных упражнений; в третьих (что труднее всего) — почувствовав, что отталкивание сорвано, по возможности отказаться от движения в кувырок, так как лучше расквасить нос, чем сломать шею.
149. ЧЕРЕЗ ТЕМП ИЛИ В ОДНО КАСАНИЕ?
Старая, традиционная композиция прыжковых комбинаций предполагала (по крайней мере, в гимнастике), что «ударный», наи​более трудный и эффектный прыжок должен размещаться в конце
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серии. Так оно, в общем, происходит и теперь, поскольку подобное построение комбинации — не только вопрос зрелищности, но и про​блема технических возможностей.
Однако с годами все больше трудных прыжков стало выполнять​ся и в середине связок, в том числе таких, о каких прежде и не мечта​лось как о финале комбинации.
В связи с этим осложнилась проблема сохранения темпа комби​нации и вообще соединений со сложными срединными прыж​ками. Ведь очевидно, что после такого, например, элемента, как двойное сальто назад, требуется более значительная амортизация с неизбежным замедлением скорости действий, глубоким подсе​дом (из которого крайне трудно сделать темповое отталкива​ние); резко падает скорость как движения «в ход», так и вращения тела.
Есть ли какие пути преодоления этих трудностей?
К сожалению, полностью обойти препятствия к восстановле​нию стремительных темпов, характерных для связок типа «рондат — фляк — темповое сальто — фляк — сальто прогнувшись» в более сложных комбинациях очень трудно или просто не возможно. Высокие срединные прыжки в любом случае будут сбивать темп комбинации, это физический закон. Но необходимо и возможно выбрать наиболее разумные приемы исполнения таких упражне​ний.
Выделим две категории срединных прыжков, с которыми связа​ны трудности сохранения темпа движения.
Первую категорию мы условно назовем настильные прыжки. Это элементы, которые в финале комбинации должны выполняться на полной высоте, с подчеркнутым взлетом, но которые в середине связки должны делаться иначе — настильно, то есть относительно низко и, соответственно, с более быстрым и далеким продвижением по горизонтали. Это прыжки типа сальто прогнувшись, пируэтов и им подобные. Если такой прыжок выполняется обычно {рис. 135-а на с. 364), то мы имеем налицо все проблемы: приходя на опору (к. 4) и «снимая длинный курбет», гимнаст теряет при этом и «ход», и вра​щение, и вынужден пользоваться выраженным «стрикоссатом» (к.к. 4—6), чтобы до какой-то степени восстановить нужную ско​рость. Часто это приводит к делению комбинации на две части, каж​дая из которых начинается, фактически, «с места». Чтобы избежать этих затруднений, нужно, как все знают, делать прыжок больше «в ход», то есть сохранять после него достаточную горизонтальную ско​рость. Наиболее это ясно в отношении срединных прыжков типа
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полпируэта или полуторного пируэта на одну ногу, которые всегда выполняются низко, с быстрым горизонтальным смещением и умышленным «перекрутом». Но об этом почему-то нередко забыва​ют, когда в середине комбинации делаются не сальто вперед (после которых, действительно, удобнее сохранять «ход»), а прыжки типа бланша или пируэта. Однако и в этом случае должна применяться сходная тактика, хотя понятно, что заведомо низко-далекий бланш делать не хочется, так как его трудно тогда отличить от «темпового» сальто. Чтобы как-то смягчить этот эффект, тем более, если бланш получается достаточно высоким, придется пользоваться схемой, показанной парис. 135-6: сальто выполняется с более быстрым, ак​тивным вращением, так, чтобы в приходе тело гимнаста располага​лось вертикально или даже было несколько «свалено» назад (к. 4). В этом случае неизбежно возникает снос в направлении движения (к.к. 4—6), и тогда можно обойтись без существенной потери темпа. Необходимый здесь «перекрут» можно иметь и за счет увеличения высоты полета, но тогда придется мириться с обязательным утяжеле​нием доскока и большей амортизацией.
Вторая категория — высоко-далекие прыжки. Это элементы, кото​рые в любом случае не будут низкими, и поэтому все проблемы, ха​рактерные для срединных прыжков, здесь особенно проявляются. Это, прежде всего, двойные сальто, а также вообще движения, выполняемые со значительным подлетом. В этом случае неизбеж​но и необходимо увеличивается компрессия в фазе прихода. Однако, и в этом случае можно действовать наиболее рационально. На фиг. в — приход с двойного сальто, в котором прыгун ставит себя перед необходимостью резкой задержки темпа; он как бы снимает длинный курбет и должен будет в дальнейшем прибегнуть всё к тому же стрикоссату (к.к. 3—4). Но неизбежным здесь подседом можно воспользоваться иначе — переводя его сразу в «сваливание» назад с быстрым одноименным вращением тела (г). Это становится возмож​ным, опять-таки, при изменении угла входа в приземление: плечи должны быть приподняты, а туловище располагаться близко к вер​тикали (к. 1).
В заключение добавим, что успешное выполнение усложнен​ных срединных прыжков, конечно, требует не только точной, рациональной техники, смелости, высокой реактивности при испол​нении отталкиваний не «через темп», а «в одно касание», но и — всемерного повышения физической подготовленности и укре​пления мышечно-связочного аппарата ног и, в особенности, голени.
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150. ОПЯТЬ ЛЮФТПАУЗА!
Рассматривая структуру динамических, активно задаваемых гим​настом движений, мы настаивали на том, что так называемые «основ​ные действия», обеспечивающие выполнение намеченной програм​мы движения, всегда должны оставаться «неприкосновенными», то есть, ни при каких условиях не должны ущемляться со стороны других действий, а, напротив, иметь, «режим наибольшего благопри​ятствования». Из этого нами выводилось правило «локализации действий», которое означает, что все, что гимнаст делает вслед за «ос​новными действиями» в так называемой «стадии реализации», долж​но дистанцироваться от предшествующих действий, не должно на них наслаиваться, «наезжать», так как это всегда идет во вред всему упражнению.
Очень яркий пример — акробатические прыжки. Так, давно заме​чено, что стремление возможно раньше войти в поворот, активно на​чиная его еще на опоре, часто приводит к срыву отталкивания, а как следствия, и поворота. И неудивительно. Задача одновременного обеспечения вращения «по сальто» и «по пируэту» уже принципиаль​но означает, что потенциал отталкивания должен быть «поделен», фактически, на три части. Первая из них «расходуется» на получение высоты движения, вторая — на вращение вокруг фронтальной оси (по сальто), третья — на поворот от опоры37. Поэтому, чем раньше и сильнее выражен опорный поворот, тем больше вероятность разру​шения структуры тех действий, которые работают на сальто как та​ковое. Дело еще в том, что поворот на опоре связан с нарушением симметрии махово-толчковых действий: нередко прыгун «крадет» поворот, заранее ставя стопы с разворотом в соответствующем на​правлении и этим существенно ухудшает динамику отталкивания ногами. Обязательное явление при таких отталкиваниях — боковой изгиб тела с выводом бедра в сторону, противоположную повороту; это вынужденное компенсаторное движение, позволяющее, после взмаха руками на поворот, удерживать ОЦТтела в плоскости началь​ного движения; в противном случае отталкивание выбросит прыгуна вбок от линии разбега, вызывая целый ряд других отрицательных последствий.
Чтобы избежать всех подобных неприятностей, лучше всего, сле​дуя «правилу локализации», полностью переходить на использова-
37 Строго говоря, здесь присутствует вращение и вокруг третьей оси. Но это уже непрограммная часть движения, выглядящая как выход тела из основной плоскости сальто.

ние наиболее прогрессивной техники безопорного безынерционного «винта», который может и должен начинаться только после полного завершения симметричного отталкивания, через люфтпаузу (32), ко​торую прыгун должен отчетливо осознавать. Для этого в процессе обучения прыжкам с поворотом (и, естественно, заранее овладев ба​зовым сальто и имея должную «обкрутку») лучше начинать с ощути​мо поздних «темпов» на поворот. И лишь в процессе дальнейшего совершенствования движения начало «винтообразующих» действий может по необходимости постепенно «подтягиваться» к началу поле​та но — с сохранением «люфтпаузы», хотя бы минимальной.
В связи со сказанным, отметим также следующее. Лучшие совре​менные прыгуны, владеющие техникой безопорных поворотов, все-таки пользуются поворотами смешанного типа, при которых началь​ный импульс с вращением вокруг продольной оси задается от опоры, а затем поддерживается действиями в полете, основанными на техни​ке безопорных «винтов». Такая техника бывает оправдана в случаях исполнения прыжков рекордной сложности, когда «всё бросается на алтарь». Как, например, в прыжках двойное сальто с поворотом на 1080° в первом сальто, освоенном акробатами-мастерами. (Характер​но, что первый исполнитель этого элемента Н. Павлюченков вынуж​ден был, все-таки, брать во втором сальто группировку, так как мощ​ность отталкивания при раннем темпе на тройной «пируэт» падает. В то же время другие исполнители аналогичного прыжка, но с более поздним поворотом, прекрасно «выкручивают» двойное сальто про​гнувшись). Но и в этих случаях «правило локализации» должно вы​полняться: прыгуну следует возможно позднее — лишь в последний момент отрыва от опоры — включаться в «винтообразующие» дей​ствия; тогда их деструктивный (в отношении отталкивания) эффект будет меньше выражен.
Заметим в заключение, что «правило локализации» универсаль​но. О нем следует помнить даже в тех случаях, когда прыгун вытал​кивается простейшим образом, не нарушая симметрии махово-толч​ковых действий. Характерна, например, ошибка малоопытных спортсменов, которые, опасаясь «недокрута», слишком рано группи​руются: еще не завершив отталкивания полноценным отходом, они переключаются на противоположные действия, и преждевременно снимают ноги с опоры (рис. 137-а). Это грубейшая ошибка, которая не только резко ухудшает конкретное сальто, но и постепенно зак​репляет у гимнаста порочный навык неполного отталкивания. На са​мом деле во всех отношениях гораздо эффективнее как бы отталки​вание с «затяжкой» (б), когда между моментом окончания контакта с
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опорой (при предельно активном выталкивании тела вверх!) и нача​лом группирования (сгибания) есть ощутимая, осознаваемая гимнас​том «люфтпауза» (к.к. 3—4). Парадокс заключается в том, что чем меньше прыгун думает о группировке, чем спокойнее ее начинает, давая себе возможность полностью вылететь вверх, тем больший эф​фект эта группировка и дает в конечном итоге, не говоря уж о выиг​рыше в высоте движения и в остальных характеристиках полета.
151. ПИРУЭТЫ И ПИРУЭТЧИКИ
Известно, что повороты, начинающиеся еще на опоре (так назы​ваемые опорно-инерционные) могут быть очень активными, но об​ладают рядом недостатков, если не пороков: начав такой поворот во время отталкивания, прыгун уже не имеет возможности остановить вращение вокруг продольной оси до самого приземления; кроме того, раннее, отопоры, скручивание тела по его продольной оси все​гда снижает мощность отталкивания, а иногда, как это знают и сами прыгуны (особенно акробаты), толчок из-за этого вообще срывается (32). Наконец, слияние в одном отталкивании импульсов на враще​ние «по сальто» и «по винту» провоцирует, что тоже отмечалось выше, перекосы при отходе, и не случайно в спортивных прыжках на батуте, где такие ошибки особенно опасны, вообще не используется отталкивание, совмещенное с ранним поворотом.
Но какбыть, если гимнаст ставит, все-таки, перед собой задачу выполнения сложного поворота? Акробаты, которые подобрались к 4-кратному пируэту, конечно, скажут, что «просто» нужно хорошо владеть техникой безопорных поворотов, которая вообще позволяет
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снять все упомянутые проблемы. Но хорошо это говорить акробатам, специалистам по прыжкам, выполняемым, к тому же, с большого разбега и на особых дорожках! Расскажем читателю одну историю, связанную с тройным пируэтом.
.. .Молодой грузинский мастер Ш. был одним из первых в СССР гимнастов, посягнувших на тройной пируэт. Гимнаст был невысок ростом, коренаст и, строго говоря, не имел хороших данных «пируэт-чика». Но спортивный азарт брал свое, и Ш. настойчиво включал тройной пируэт в свою комбинацию. Этот порыв сыграл свою по​зитивную роль, и вслед молодым гимнастом сложнейший пры​жок взяли в работу и другие мастера, позднее поддержанные — и весьма успешно! — женщинами. Но... сам Ш. так и не достиг успеха с этим прыжком. Все время случались огрехи, главный из кото​рых был, конечно, «недокрут» в повороте. Кроме того, гимнаста все время сбрасывало на приземлении, перекашивало, приходилось сильно разводить в доскоке ноги, делатьшаги, балансировать рука​ми и т. п.
В чем были основные причины этой неудачи гимнаста, первым бросившимся «на амбразуру» тройного «винта»?
Первая и главная из них была та, что Ш., как и многие тогда, был недостаточно «обкручен». Чтобы успешно делать такие прыжки, как тройной пируэт (с учетом умеренной высоты полета на гимнастичес​ком помосте), нужно совершенно уверенно, четко, на большой ско​рости выполнять тройной, четверной пируэты на батуте в яму.
Вторая, также очень важная причина — не самая лучшая, а прямо скажем, рядовая прыжковая подготовка гимнаста. Базовый «бланш» (157), как «носитель» тройного пируэта, должен быть в этом случае посильнее.
Третья причина, тесно связанная с двумя предыдущими, — при​менение «лобовой» техники опорно-инерционного поворота. Не вла​дея более тонкими приемами «хула-хупного» вращения, и надеясь на «силовое» решение задачи, гимнаст стремился сразу брать быка за рога, и уже во время отталкивания резко шел в поворот, снижая тем самым мощность толчка, а значит и время в полете. То есть, пытаясь выиграть в одном, проигрывал в другом.
Четвертая причина — грубая техника действий в полете. В возду​хе Ш. не мог как следует собрать руки, держать ноги сомкнутыми, удерживать тело прямым (что при повороте от опоры совершенно ес​тественно), а это всё означает замедление скорости поворота. И что​бы компенсировать недостачу вращения «по винту», Ш. приходи​лось дополнительно форсировать поворот от опоры. Но еще большая
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«закрутка» при отталкивании, увеличение напряженности всехдей-ствий на опоре, соответственно провоцировали и более неряшливую работу в полете. Возникал порочный круг...
Пятая причина неудачи, она же — следствие предыдущих — ос​ложненное приземление. Даже если при такой технике, какая была у гимнаста, вращение складывается благополучно, и можно удачно придти на ноги, доскок оказывается затрудненным, так как быстрое инерционное вращение «по винту» не может быть остановлено на опоре мгновенно: уже в стойке на ногах гимнаста сносит в сторону поворота, асимметрично закручивает плечевой пояс и руки, прово​цирует нарушение равновесия. Чтобы успешно бороться с этим, гим​наст вынужден пользоваться приземлением на разведенные ноги, а это также технический недочет. Причем, чем сильнее прыгун работа​ет «по винту» от опоры, чем мощнее инерционный напор, тем больше трудности, возникающие во время приземления.
Была и еще одна причина, мешавшая Ш. блеснуть хорошим пиру​этом. Мы о ней упомянули вскользь вначале. Это — конституция гимнаста. Известно, что повороты вокруг продольной оси тела по чисто биомеханическим причинам легче и лучше удаются тем, кто имеет долихоморфное строение тела, то есть относительно высок, узок в бедрах и плечах. А наш герой по своему телосложению отно​сился к противоположной морфологической категории — брахимор​фной, и поэтому пируэты, увы, были не его стихией...
В связи с последним интересно отметить, что гимнастки в после​дние годы не только догнали мужчин в освоении пируэтных акроба​тических вращений, но и в чем-то опередили их. Они не делают более ел ожн ых упражнений, но зато такие прыжки, как тройной пируэт, показывают чаще и успешнее. Объясняется это, несомненно, бо​лее благоприятной в данном случае женской конституцией: хоть гимнастки и невысоки ростом, но их пропорции (а это — решающее обстоятельство) больше соответствуют долихоморфной модели, тогда как мужчины, все-таки, всегда ближе к брахиморфным стан​дартам.
Итак, какие же выводы следовало бы сделать из давней уже исто​рии со смелым молодым грузином? Основные выводы очевидны.
1. Любому гимнасту, гимнастке нужна своевременно начатая, объемная, тщательная и постоянная «обкрутка», прежде всего на батуте;
2. Необходимо виртуозное владение техникой безопорного пово​рота, которая также вырабатывается и шлифуется на батуте и перено​сится на все другие полетные (и даже опорные) движения;


3. Обязательно владение безупречным профилирующим сальто (157), дающим прыгуну добротную основу для исполнения прыжков с поворотами;
4. Достаточно сложными пируэтными движениями могут и долж​ны владеть все продвинутые гимнасты, но за освоение рекордных прыжков, трюков лучше браться только тем, кто имеет для этого бла​гоприятные данные, то есть — соответствуют трем предыдущим пун​ктам требований плюс четвертый — подходящая «пируэтная» кон​ституция.
Впрочем, мы не говорим о такой вещи как талант...
152. НИША ДЛЯ ПОВОРОТА
Однажды, работая на сборах, автор наблюдал, как гимнастка, ма​стер международного класса, учила со своим тренером двойное саль​то с пируэтом. Дело никак не двигалось. При прыжках с дорожки в яму с поролоном сальто кое-как получалось, но поворот всегда растя​гивался, и гимнастка приземлялась почти в группировке. Всякие же попытки примеряться к прыжку на дорожке каждый раз оставались нереальными.
Тренер был очень деятелен. Он придумывал ученице массу зада​ний и указаний, и был уверен, что гимнастка «не понимает» чего-то главного. Например, он втолковывал ей, что поворот она делает «не вовремя», что «идти на него» нужно только тогда, когда... И он опера​тивно сооружал горку матов, заставляя ученицу прыгать на нее спи​ной, и предлагал ей в горизонтальном положении имитировать вин-тообразующие действия руками и, по возможности, туловищем. Но... ничего не выходило. Да и не могло выйти.
Невооруженным глазом было видно, что гимнастка, измочален​ная сборами и нервным напряжением (ставка — участие в Олимпий​ских Играх!), попросту не может достаточно мощно прыгать. Про​стая проверка показала, что в тот момент она была способна лишь на заурядное двойное сальто в плотной группировке. Какой уж тут по​ворот, какие такие «тонкости техники»!
Здесь уместно вспомнить, что вращения «по сальто» и «по винту» находятся в определенной взаимосвязи, и связь эта многозначна. Одним из характерных моментов является то, что повороты выпол​няются, как известно, тем лучше и легче, чем больше массы тела пры​гуна «растянуты» по продольной оси тела (151). Идеально с этой точ​ки зрения совершенно прямое, активно вытянутое тело с руками, свободно сведенными в начале поворота над головой (157). Если в
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этой позе можно было бы делать все сальто, то проблемы с пируэтом свелись бы до минимума, его можно было бы выполнять в любой фазе сальто, свободно смещая, при прочих равных условиях, от нача​ла полета к его окончанию или наоборот (35, 187). Но, увы, тогда пришлось бы начисто отказаться от быстрых вращений в группиров​ке, от многократных сальто, а заодно и от ресурсов подстроечного управления круткой, которое обеспечивается, в частности, благодаря полугруппировке, допускающей изменение позы как в сторону ус​корения, так и замедления вращения. Акробаты-прыгуны во мно​гом, фактически, и вступили на этот путь: комбинированные сальто они делают выпрямившись, а группировкой пользуются только при супервращениях. Но то, что доступно акробатам, не совсем по силам гимнастам. И поэтому приходится часто прибегать к компромиссу, когда тело гимнаста в полете раскрывается лишь настолько, насколь​ко это нужно для выполнения поворота.
Вернемся к примеру с гимнасткой, учившей двойное с пируэтом. Ей не хватало не столько технических премудростей, сколько эле​ментарной физической мощности! Ей нужно было иметь такую вы​соту вылета и такой начальный импульс вращения по сальто, кото​рые дали бы ей достаточное время в полете и — главное — позволили бы часть безопорного движения (порядка 0,3—0,5с) вращаться в относительно прямой позе, пригодной для быстрого выполнения по​ворота. Нужно обеспечить хотя бы небольшую «нишу», в которую поворот мог бы «поместиться»! Впрочем, можно было бы и не вып​рямляться полностью, ведь поворот можно делать, как мы знаем, в полугруппировке, хотя время его исполнения при этом растягивает​ся, и сам такой поворот становится менее эффектным.
Но тут внимательны й читатель может поймать автора на обмолвке об учебных упражнениях, которые измученный тренер предлагал своей измученной ученице, и спросить: а разве время начала поворо​та, действительно, не важно? Здесь автор должен согласиться: важно, подчас очень важно, но мы уже рассказывали и будем еще говорить об этом в других главах (32,33,35,187).
153. ОТ ПОЛПИРУЭТА К ПИРУЭТУ ИЛИ НАОБОРОТ?
Мы уже не раз упоминали о существовании структурных «профи​лей» движений — семейств упражнений, связанных родством струк​туры, техники, но различающихся сложностью.
Размеры семейств различны, и чем больше такие родственные «кланы», тем разнообразнее и сложнее отношения между их членами. 372

153. От полпируэта к пируэту или наоборот?
Одно из самых больших структурных сообществ — акробатичес​кие сальто назад, систематический перечень которых (с учетом тех​нических вариантов исполнения и комбинированных форм построе​ния) исчисляется многими десятками. И поскольку в таких одно​профильных движениях сильнее всего действуют закономерности переноса двигательного навыка, всегда актуальны вопросы о соотно​шении техники этих элементов, их взаимосвязях, о рациональной очередности разучивания упражнений.
Конечно, десятилетия активной творческой работы отечествен​ных гимнастов и акробатов, всегда остававшихся на вершине миро​вой иерархии спорта, казалось бы, полностью сформировали основы методики освоения этих движений, однако, и теперь не всё здесь аб​солютно ясно. И даже вопросы работы над некоторыми несложными (но очень важными) элементами акробатики доныне остаются дис​куссионными. Затронем некоторые из них.
На рис. 1?<5показана схема-матрица, в которой ряд наиболее ха​рактерных сальто назад систематизирован по двум главенствующим
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153.    От   полпи рузта   к   пируэту   или   наоборот?
признакам: вращению вокруг фронтальной и продольной осей тела (нарастание углового пути «по сальто» дано по четвертям, увеличе​ния вращения «по пируэту» — по «половинкам»).
Анализируя это построение, можно удобно проследить пути, по которым спортсмен может продвигаться при последовательном ос​воении упражнений. Весь вопрос в том — насколько верны эти пути! Вот отдельные примеры.
1. Разучивая и совершенствуя базовый бланш («3»), прыгун может использовать, какучебное упражнение, модельный «отбив» сронда-та («1»), в том числе — и это очень важно — с сохранением вращатель​ной компоненты, с приходом на спину («2»), с полупереворотом на руки тренера («2-а») и т. д. Та же методика постепенного наращива​ния крутки применяется и при переходе к двойному сальто («4—6»). Однако, это общеизвестно. Пойдем дальше.
2. Очень интересный и принципиальный случай с освоением «пи​руэта» («9»). Некоторые специалисты, особенно по акробатике, убеждены, что идти в освоении «винтов» нужно строго последова​тельно, тщательно прорабатывая поворот по полпируэтам (то есть так: «7—9—11» и т. д.). Однако, известно, что механизм поворота вокруг продольной оси эффективно срабатывает только тогда, когда прыгун осваивает полный, завершенный цикл «винтообразующих» действий в поворотах на 360°, после чего весь этот цикл может быть повторен. А заучивание (до уровня прочного двигательного навыка) действий полпируэта («7») разрывает этот цикл действий пополам и может дать отрицательный перенос навыка, что и подтверждается, к сожалению, в гимнастической практике. В этом смысле гораздо гра​мотнее обучать гимнаста, освоившего базовый бланш («3»), сразу технически правильному пируэту («3—9»), и лишь после этого, если в том есть необходимость, вернуться к полпируэту («9—7»), техника которого полностью охватывается пируэтом.
Но чем же объяснить позицию акробатов, идущих в подготовке «по полувинтам»? Дело в том, думается, что учебный материал прыж​ковой акробатики на порядок меньше, чем в спортивной гимнасти​ке, и весь сосредоточен на освоении относительно узкого круга дей​ствий . В этих условиях спортсмен имеет возможность гораздо чаще обращаться к одним и тем же навыкам, добиваясь высокой их плас​тичности, управляемости, основа которой — осознанная вариатив​ность действий. Гимнасты же не могут, к сожалению, позволить себе такой роскоши и должны действовать более рационально.
3.
Принцип возврата от сложного движения к относительно про​
стому вообще один из важнейших при освоении акробатических

прыжков. Так, совершенствуя поворот в пируэте, стремясь сделать его более «сухим», быстрым, необходимо пользоваться более услож​ненными заданиями. Простейший пример — перенос ускоренных действий поворота с двойного пируэта («14») на одинарный («9»), с тройного («17») на двойной («14»). Причем эти задания могут выпол​няться в условиях двигательного комфорта, прежде всего — на батуте с ямой, поскольку предмет работы не прыжок, а поворот.
4.
Яркий образец необходимого обучения «возвратом» — слож​
нейшее сальто «полтора с полутора» («12»). Чтобы надежно управлять
действиями этого опасного прыжка, исполнитель всегда должен
иметь функциональный и технический резерв, поэтому крайне не​
разумно пытаться идти к этому движению «напрямик», от одинарно​
го сальто и простого пируэта. Вначале гимнаст должен безупречно
освоить, как минимум, двойной пируэт («14»), базовое двойное саль​
то («6»), двойное с компактным пируэтом («10»), и лишь после этого
посягать на «полтора с полутора».
Обучение и совершенствование движений посредством обраще​ния к более сложным аналогам вообще наиболее полно воплощается в прыжках с поворотами, «перемещающимися» из одной фазы полета в другую (35,187). Так, известно, что пируэт можно сделать «ранним темпом» или более поздним. Мастера-акробаты дошли до того, что даже тройной пируэт «размещают» в двойном сальто по-разному: равномерно по всему полету или ближе к его началу или концу, дока​зывая тем самым, что могли бы освободить местечко и для четвертого винта... Подобное уплотнение действий в полете также может быть достигнуто благодаря тренировке на усложненных учебных упраж​нениях. Например, чтобы выполнить двойное сальто с двойным вин​том в первом (такой вариант может потребоваться из-за недостаточ​ного вращения «по сальто» и необходимости последующей группи​ровки), нужно научиться делать этот поворот в темпе тройного пиру​эта («17—15»), а чтобы делать одинарный пируэт в одинарном или двойном сальто более компактно, нужно владеть, по крайней мере, техникой двойного «винта» («14—9,14—10»).
5.
Наконец, важный компонент обучения сложным вращениям —
использование учебных заданий, в которых постепенно и последова​
тельно, параллельно друг другу, наращиваются оба основных пара​
метра вращения. Примерная методическая цепочка таких упражне​
ний показана па рис. 136. Это ряд усложняющихся заданий, начина​
ющихся с модельного «отбива» («1») и продолжающегося полным
пируэтом на спину («8»), полупереворотом с двумя винтами («13») и
завершающегося тройным пируэтом («17»). Эта цепочка — лишь
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154.    Иногда   полезно   обманывать...
принципиальная модель обучения. Конкретные упражнения могут выглядеть по-разному, и их практическая реализация будет зависеть от излюбленных тренером приемов работы (обкручивать на руках, давать прыжки на горку матов, в яму с поролоном, с применением приходов на живот и проч.). Но принцип должен быть именно таким: наращивая поворот по продольной оси, следует пропорционально со​вмещать его с реальным вращением «по сальто»; только тогда в итоге обучения все необходимые структурные компоненты движения пра​вильно «встают на свои места» и оказываются достаточными для ис​полнения целевого упражнения в полном виде.
Читатель скажет: что за абсурд: имея в качестве конечной цели обучения такой суперпрыжок как двойное сальто с поворотом на 1080° («18»), начинать с освоения простого отбива («1»), то есть с са​мого элементарного упражнения для новичка?!
Нет, конечно, речь не об этом, а о том, что названные структурные компоненты, начиная с отбива — суть составные части целевого прыжка, и эти компоненты нужно идеально проработать, даже если они давно известны. В частности, это означает, что «отбив» («упраж​нение для новичка»), не говоря уж о более сложных компонентах, входящих в обучающую цепочку («1—8—13—17—18»)38, будущий исполнитель двойного сальто с тремя «винтами» должен в трениров​ке делать так, как это должно выглядеть именно в «двух с тремя»! И в этом смысле даже прыгуну экстракласса не зазорно еще и еще раз отпрыгать в тренировках всю эту самую цепочку, шлифуя тем самым все технические детали будущего трюка, подобно тому, как музы​кант-виртуоз вспоминает гаммы, разыгрываясь («разминаясь»!) пе​ред исполнением сложнейшего концерта...
Внимательный читатель, ознакомившись с тезисами, изложен​ными выше, заметит, что в них есть как бы противоречие: с одной стороны, автор призывает тщательно прорабатывать все элементы методических цепочек, следуя, как обычно, «отлегкого ктрудному», а с другой — приводит целый ряд примеров, когда обучение должно, якобы, строиться по принципу «от трудного к легкому», по принци​пу «возврата». Получается, что классическое правило постепенного усложнения материала — не всегда верно?
38 На самом деле, при освоении и совершенствовании такого прыжка может использоваться не одна, а ряд обучающих цепочек, в частности — цепочка, веду​щая к совершенному двойному сальто и также начинающаяся, если угодно, с «прочистки», уточнения «отбива» (1), профилирующих одинарного (3) и двой​ного (6) сальто.

Нет, так не получается! На самом деле обучение по принципу «воз​врата» (там, где это уместно) как раз и есть продвижение по пути наименьшего сопротивления. Обучая, например, сначала полному добротному «винту» («9»), после него — хорошему двойному «винту» («14»), и лишь после этого обращаясь, если нужно, к полуторному пируэту («11»), мы не только закладываем наиболее фундаменталь​ный, биомеханически выверенный навык, но и упрощаем и ускоряем обучение, экономим ресурсы! Всякий другой путь здесь будет стоить гораздо дороже. Это продвижение «оттрудного клегкому» на самом деле и есть — наиболее рациональная стратегия обучения и совер​шенствования. Так что понимать известные классические правила нужно не слишком прямолинейно, не догматически.
154. ИНОГДА ПОЛЕЗНО ОБМАНЫВАТЬ...
Мать природа, наделив человека ногами, не могла предвидеть, что он захочет и на руках стоять, ходить и чуть ли не прыгать. Поэтому отталкивания руками даются гимнасту, акробату, конечно, труднее, чем ногами, и в динамике этих действий особенно ярко проявляются некоторые свойства, определяющие их эффективность. Так, если, говоря об отталкивании ногами, некоторые наивные люди отводят маховой работе руками лишь «вспомогательное» значение (не пони​мая, что любое отталкивание, по крайней мере в спорте, это всегда генерализованное действие вообще всем телом), то об отталкиваниях руками в акробатике этого уж никак не скажешь: легко убедиться, что в этом случае активный толчок руками без очень энергичной и технически выстроенной маховой работы ногами никакие получает​ся. Так, отталкивание руками с вращением тела назад (рис. 138-а нас. 378) это так называемый «курбет», главное в котором не столько действия собственно руками, а — «ударное» сгибание всем телом. Нечто подобное имеет место и при «обратных курбетах», сообщаю​щих телу прыгуна вращение вперед (б).
Рассмотрим несколько деталей этих действи й, прол и вающих свет на определенные особенности их техники.
На фиг. апоказано обыкновенное отталкивание руками при пере​вороте назад. В принципе это действие, как известно, должно решать задачу «подпитки» как перемещения, так и вращения назад. Однако, если проанализировать это движение, то можно заметить, что эта за​дача решается только в определенных условиях, а именно—лишь во второй половине опорной фазы. В самом начале контакта руками с опорой (к. 1) тело расположено так, что все начальные компоненты
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движения частично «гасятся стопором». Где-то в середине этой ста​дии (к. 2) тело минует нейтральное положение, когда опорная реак​ция проходит через ОЦТ и не влияет на перемещение и вращение тела. И лишь с началом «сваливания» назад (к.к. 3—4) у прыгуна по​является возможность активно содействовать продвижению и вра​щению в нужном направлении. При вращениях вперед (б) действуют те же закономерности.
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Интересно сопоставить ситуации отталкивания руками при дви​жении «в ход» (а, б) и — «с места» (в-д). Новички, осваивающие дви​жение курбета из стойки, часто допускают ошибку: пытаются сде​лать отталкивание сгибанием в уравновешенной стойке (в). При этом ожидаемого вращения не получается, а вместо него выходит «пустое» сгибание, при котором кисти, стоящие на полу, норовят соскольз​нуть назад.

154.   Иногда   полезно   обманывать...
Происходит это потому, в описанном положении опорная реак​ция проходит через ОЦТ тела и не дает должного вращательного мо​мента. Поэтому, прежде, чем делать курбет, гимнасту необходимо начать падение назад, только тогда возникают условия, в которых возможно возникновение активного одноименного вращения «с ме​ста» (г). Эта потеря равновесия при курбете с места соответствует пе​реходу тела через нейтральное положение при аналогичном отталки​вании во фляке (а).
Занятно выглядит «обратный» курбет «с места» (д). Здесь нужно не только начать умышленное падение вперед из стойки, но и специ​ально подготовить главное рабочее действие, разгибание, своеобраз​ным «арабеском» — изгибом в пояснице со сгибанием в тазобедрен​ных суставах (к.к. 1—2).
Все описанное выглядит, конечно, элементарно, хотя в действи​тельности имеет значение не только для новичков. Многие нюансы акробатической техники, относящиеся, например, к быстрым фля​кам, модным в последние годы переворотам вперед «с двух на две» и т. п., вытекают именно из этих «простейших» посылок.
Вот еще один нюанс: как координировать действия собственно руками на опоре с работой других свободных звеньев тела при оттал​кивании? Неопытным гимнастам, а порой и тренерам, кажется, что толчковые усилия, развиваемые в поясе верхних конечностей, надо особым образом «подгадывать» так, чтобы «попадать» ими в самый нужный момент, зависящий от согласования в действиях всех звень​ев тела, участвующих в отталкивании. Увы, самое неблагодарное это дело — пытаться «подгадывать», «попадать в точку»! Во-первых, лю​бое отталкивание настолько скоротечно (0,10—0,12 с), что точно «поймать» мгновение, когда нужно сконцентрироваться на отталки​вании в плечах (а иногда — и с разгибанием в локтях) и «выстрелить», очень трудно, почти всегда возникает разнобой. Во-вторых, и это главное, при такой психологической установке спортсмен будет не​избежно отрывать отталкивание руками от предшествующих фаз действий, будет строить «отдельное» отталкивание руками, а это все​гда означает, что оно было биомеханически плохо подготовлено.
На самом деле эффективное отталкивание руками, органически включенное в генерализованную работу всем телом, обеспечивается совсем иначе и, в сущности, гораздо проще: идя на опору руками, прыгундолженподготовитьвесьдвигательный аппарати, особенно, пояс верхних конечностей, сообщив мышцам высокий тонус, так, чтобы тело, наталкивающееся на опору руками, вело себя как жест​ко-упругая система! Так, при наскоке на переворот вперед гимнаст,
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155.    Спор   о   махе   руками
посылающий прямые руки в «стопорящий» упор, должен за счет на​пряжения мышц сообщить им повышенную жесткость; плечевые су​ставы заблаговременно предельно поднимаются (гимнаст активно «тянется вперед»); мышцы, поднимающие лопатку, особенно трапе​циевидные, сильно напряжены и т. п.
Двигательный аппарат, подготовленный подобным образом, при столкновении с опорой ведет себя как тугая пружина: вначале возни​кает неизбежная амортизация, тело упруго сжимается, и напряжен​ные мышцы быстро натягиваются, а затем следует их мощное сокра​щение, то есть собственно отталкивание. При этом все происходит автоматически, но точно так, как и нужно в соответствии с физичес​кими и биомеханическими требованиями (ведь мяч, отпрыгиваю​щий от твердой опоры, ведет себя так же, хотя и «не думает» об этом).
Важно подчеркнуть, что сам гимнаст не должен ощущать кон​такт с опорой как две раздельные фазы — амортизацию («подсед») и собственно выталкивание. Единственно верное здесь ощущение, это — непрерывное отталкивание от опоры!Иначе говоря, субъек​тивное восприятие гимнастом этого действия должно отличаться от его объективной картины.
И здесь настоятельный совет тренеру: нужно самому во всем хо​рошо разобраться, но, пожалуйста, вообще не говорите своему учени​ку от амортизации, пусть он лучше до поры ничего об этом не знает!
155. СПОР О МАХЕ РУКАМИ
Мы уже говорили о том, что всякое отталкивание есть согласован​ное и взаимообусловленное действие опорных и маховых звеньев; без ускоренного взмаха (ускоренного движения) свободными звеньями нельзя не только выполнить хорошее отталкивание, но и вообще — в принципе! — невозможно развить давление на опору.
При исполнении отталкиваний в акробатических прыжках махо​вая работа руками или свободной ногой играет роль не только усили​теля опорной реакции, но и в значительной мере пространственно направляет будущее полетное движение. Рассмотрим в этой связи несколько существенных деталей маховой работы свободными зве​ньями.
В свое время автор был свидетелем ожесточенных споров между специалистами-акробатами на такую, в частности, тему: как высоко следует взмахивать руками при движении на сальто назад. Столкну​лись два основных суждения: первое — махать нужно «до конца»,
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то есть до положения руки вверх (рис. 139, к. 5). Второе — ничего подобного! Руки нужно останав​ливать примерно на уровне головы или плеч, и только так (к. 3).
Кто же прав? Все были правы и... никто не прав.
Наблюдая за прыгунами, изу​чая кинограммы, нетрудно убе​диться, что даже среди первокласс​ных исполнителей встречаются как те, кто относительно рано затормаживает мах руками при от​ходе на сальто назад, так и те, кто «отпускает» руки до предела или почти до предела вверх. Правда, последних в настоящее время оп​ределенно больше, и ниже мы да​дим этому объяснение. Но все по порядку.
Одна из важных закономерностей работы мышечного аппарата — взаимосвязь «сила-скорость». Суть ее сводится ктому, что сила, раз​виваемая мышцами, тем меньше, чем выше достигаемая ихже рабо​той скорость движения звена. Объясняется это довольно просто: ведь чтобы развивать усилия, мышца должна сокращаться быстрее, чем звено движется; если же звено движется уже настолько быстро, что мышца со своей тягой за ним «не поспевает», неизбежно начина​ется торможение звена, возникающее из-за сил внутреннего трения и нарастающего сопротивления антагонистов. Отсюда вывод: пытать​ся активно работать «на разгон» имеет смысл лишь до тех пор, пока звено действительно ускоряется, после чего следует сразу же исполь​зовать полученное движение, иначе накопленная энергия рассеива​ется, переходя в тепло, и, соответственно, «лишняя» часть проделан​ной работы пропадает.
В применении к маховым действиям при отталкивании это озна​чает вот что. Представьте себе, что вы, делая взмах руками за счет работы сгибателей плеча (рис. 139), достигли предельной для вас ско​рости ихдвижения, например, на уровне плечевой оси (к. 3). Но, не​смотря на это, вы все же продолжаете по инерции поднимать руки (уже замедляя движение) и лишь позднее (к.к. 4 или 5) активно их притормаживаете, чтобы передать движение на нижележащие зве-
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нья, как это всегда и бывает при выполнении любых отталкиваний. Это будет означать, что значительная часть кинетической энергии, которая была ранее накоплена, в интервале между к.к.Зи 4 или 4и 5 будет потеряна, и отталкивание получится, в конечном итоге, менее мощным, чем могло бы быть. Иное дело, если ваши скоростно-сило-вые качества позволяют вам все больше и больше разгонять маховое звено — вплоть до максимального его подъема (к. 5). Тогда такой высокий взмах — энергетически! — будет оправданным.
Из сказанного вытекает практически важное заключение: выбор эффективной высоты маха руками зависит от физических, конкрет​но — отскоростно-силовых возможностей исполнителя. Чем мощнее двигательный аппарат прыгуна (включая плечевой пояс), тем боль​ше у него выбор вариантов эффективного маха руками и тем сильнее и точнее, в конечном итоге, всё отталкивание (кстати, задумывались ли вы, почему у спринтеров-бегунов такие мощные руки и торс?). Поэтому не удивительно, что разные прыгуны могут иногда по-раз​ному строить мах руками на сальто. Можно понять в этом свете и то, почему в последние годы чаще используется, все же, высокий мах при отходах на сальто: физическая подготовка новых поколений прыгунов, в том числе и гимнастов, стала, конечно, выше!
Впрочем, было бы упрощением считать, что высота маха свобод​ным звеном связана только с описанной закономерностью. Положе​ние, в котором маховое звено должно активно притормаживаться, зависит и от ряда других причин. Одна из них — установление необ​ходимого направления перемещения тела в прыжке. В зависимости оттого, куда прыгун «бросит» наиболее быстро перемещающиеся, маховые звенья, начинает смещаться — по крайней мере в начальной фазе движения — и все тело. Так, руки, направленные при отталки​вании вперед («ранний темп»), провоцируют одноименное смещение всего тела; такая схема используется, например, при сальто типа «ауэрбах». Бросок руками точно вверх («нормальный темп») уместен при сальто на месте, при финальных прыжках сальто назад сальто назад в комбинациях. А мах руками, направленный с акцентом назад, «за голову» («поздний темп»), характерен для фляков, темповых сальто и ряда прыжков с аналогичным отходом.
По сходной схеме строятся и действия свободной ногой при махо​вых переворотах и сальто. Интересно в этой связи сравнить движе​ния в сальто, выполняемом с приходом либо на маховую («веду​щую») ногу, либо на толчковую (то есть со сменой ног). В первом случае (рис. 140, к.к. 1—3-а) мах выполняется до высокого, типа вер​тикального шпагата, положения (к. 3-а) с одновременным сильным
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наклоном плечами к опорной ноге, то есть, фактически — махом впе​ред туловищем. Такая техника, включающая во вращение сразу по​давляющую часть масс тела, характеризуется, соответственно, ин​тенсивным вращением (здесь — вперед), часто с одноименным сме​щением, но не дает заметного вылета. А при исполнении сальто со сменой ног остро акцентированный мах свободной ногой делается до относительно невысокого положения типа «ласточки» (к. З-б) при сохранении приподнятого положения плеч. Немедленно после этого происходит переход в безопорное положение и исполнитель, движе​нием типа «ножниц», меняет положение ног, выводя вперед по ходу вращения уже не маховую, а толчковую ногу. Такие движения выг​лядят весьма своеобразно: вращение вперед здесь менее интенсив​ное, но зато существенно возрастает высота полета, причем особенно эффектно выглядит момент смены ног: исполнитель резко останав​ливает движение маховой ноги и как бы опираясь на нее в воздухе39, подбрасывает вверх все тело, оставаясь над зоной отталкивания. От​метим в заключение, что при обоих способах маховое сальто действу​ет закономерность, описанная нами на примере рук: четкое притор​маживание маховой ноги должно происходить не раньше и не позже, чем нога достигнет физически доступного исполнителю предела ско​рости своего движения!
39 Представители некоторых видов спорта, в особенности легкой атлетики, часто используют выражение «опираясь на инерцию звена». В житейском смысле такое выражение понятно и простительно, но с научной точки зрения оно не вполне грамотно.
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156. ПРЫЖОК В ЗОЛОТОЙ ВЕК
Двойное сальто выпрямившись — одна из современных вершин традиционной акробатики. Можно прыгать тройное сальто согнув​шись, можно на особо упругих снарядах и подкидных опорах делать еще более сложные элементы, но на обычной дорожке или помосте настоящее тройное сальто выпрямившись осуществить крайне про​блематично; здесь, думается, биомеханические требования к напря​жению двигательного аппарата прыгуна вплотную приближаются к положенному природой пределу. Хотя сам факт того, что уже в 1979 году мастер-акробат А. Расолин прыгнул тройное сальто согнувшись заставляет задуматься. Ведь четкой границы между положением со​гнувшись и выпрямившись не существует...
Тем более нетрудно вспомнить время, когда и двойное прогнув​шись (именно прогнувшись) было лишь мечтой. Автор этих строк когда-то был свидетелем процесса медленного, довольно-таки мучи​тельного освоения этого прыжка акробатами, которые, конечно, раньше гимнастов замахнулись на «двойной бланш».
Как обычно и бывает в таких случаях, пионерам этого прыжка явно не хватало, прежде всего, энергетики, мощности движения. С физической точки зрения это означает, что спортсменам, уже осво​ившим обычное двойное в группировке, в лучшем случае, полугруп​пировке, нужно было еще прибавить в высоте (времени) полета и (или) вращении. Но сразу такие вещи взять негде. Более того, как правило, упражнения, требующие скачка в энергетике движения, лишь вынашиваются в головах действующего поколения спортсме​нов и... безуспешно, но поучительно опробываются на практике. Но ихдрагоценный отрицательный опыт рано или поздно отражается, учитывается в базовой подготовке «потомков», принося свои плоды.
Первые опыты прорыва кдвойному прогнувшись делались, ес​тественно, в надежде на хотя бы формальную демонстрацию в полете положения «прогнувшись». Отметим, что, абстрактно говоря, мож​но, обладая хорошей гибкостью и предельно прогнувшись в полете {рис. 141-а), достигнуть этим почти такого же эффекта ускорения крутки, как при обычной группировке сгибанием. Но в реальности этот путь совершенно тупиковый. Даже гимнастки со своей мягкой спиной не могли бы зафиксировать в полете такую «обратную груп​пировку»; вслед за «броском» в прогиб (как при прыжке «кольцом») неизбежно последовало бы сгибание. Ну, а мужчинам это еще менее доступно. Главное же в том, что такое до абсурда прогнутое сальто — будь оно даже сделанным — осталось бы «вещью в себе» и стало бы
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156.    Прыжок   в   золотой   век
еще одним, хотя и экстравагантным, но небазовым сальто, нисколь​ко не развивающим весь «профиль» движений этого типа. Это был бы только трюк, и не более того.
Истинная цель двойного сальто прогнувшись заключается в том, чтобы встать на путь движения к двойному выпрямившись.
Но первые опыты не сулили ничего обнадеживающего. Нафиг. б показано, что на первых порах получалось: в расчете на быстрое вра​щение с возможно более сильным прогибанием применялся относи​тельно поздний отход (к. 1); при выходе на первое сальто прыгун действительно сильно прогибался (к.к. 1—2), но сразу после этого резко натянутые мышцы передней поверхности тела неизбежно сра​батывали, и следовало неудержимое сгибание вплоть до явной «складки» (к.к. 2—3), и если даже потом удавалось ненадолго рас​крыться, (к.к. 3—4), «двойной бланш» все равно никак не выходил: выходило сальто «прогнувшись-согнувшись», притом невысокое и растянутое по горизонтали.
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По поводу всего этого было много споров, недоумений, рассужде​ний о том, что «нужна какая-то более правильная техника». Но дело, конечно, было далеко не только в технике. Дело было, прежде всего, в способности (читай — неспособности) прыгунов делать более мощ​ные прыжки. И позднее такие прыжки стали-таки получаться: вы​рос уровень подготовки, да и инвентарь в виде все более совершен​ной «лыжной» дорожки помогал.
АКРОБАТИКА

157.    Больше,   чем   название
Впрочем, вырабатывалась и более точная техника. Автору дове​лось дискутировать с некоторыми известными тренерами, внушая им, что нужно шлифовать и технику, используя мощное отталкива​ние в сочетании с вертикальным отходом на фоне некоторого проги​бания тела (158). И позднее практика ярко подтвердила правиль​ность этой установки.
Сейчас двойное прогнувшись и выпрям ившись давно и прочно вошли в обиход мужчин и женщин-гимнастов, акробаты обоего пола освоили тройное в группировке, а мужчины — вариант согнувшись и даже четверной пируэт.
В связи с этими суперпрыжками хочется вспомнить интересный момент их эволюции, мало комментировавшийся специалистами, но важный практически.
Первым в спортивном мире исполнителем тройного сальто стал в 1974 году, как известно, наш отечественный мастер-акробат Вадим Биндлер. Как показали исследования, прыжок его отличался не только отменной высотой вылета, но, соответственно, и великолеп​ным временем полета40 — 1,21 с. По прошествии нескольких лет тройное сальто стали делать многие мастера; исполнение прыжка ста​ло более уверенным и надежным. За счет чего?
Можно было бы предположить, что последователи В.Биндлера стали прыгать еще выше, мощнее, ведь лишняя высота и, как след​ствие, время в полете повышают управляемость движения, не говоря уж о его эффектности. Однако, и наблюдения и новые исследования говорили другое: среднее время полета у разных исполнителей трой​ного сальто стало...меньше — порядка 1,18с (заметим, что разница в 0,03 с здесь довольно существенна, но еще важнее сам факт сокраще​ния времени полета!).
Что же насамомделе происходило?
А произошло то, что в массе прыгуны пришли на основе опыта к более рациональному варианту прыжка, при котором используется несколько более «сваленный» отход (158), дающий чуть меньшее время в полете, но зато ускоряющий вращение тела. Конечно, такой прыжок менее эффектен, но он экономичнее, требует меньшей кон​центрации усилий, не так напрягает толчковый аппаратног, особен​но стопы.
И это не единственный пример подобной эволюции прыжков. С двойным сальто прогнувшись — та же история. «Двойной бланш»,

широко вошедший в практику гимнастов, ныне тоже выполняется более «настильно», чем первые образцы этого прыжка. Это практич​нее.
В заключение скажем, что полноценное двойное сальто выпря​мившись — не просто высококлассный прыжок современного уров​ня. Это совершенно особый, знаковый рубеж в освоении сложных прыжков, так как это — профилирующее упражнение высшего уров​ня, открывающее для прыгунов поистине «золотой век». Значитель​ный энергетический потенциал этого движения (высота и время по​лета, заданное вращение), позволяют, «танцуя» от прямого положе​ния тела, делать чудеса — идеальные по технике и стилю пируэтные вращения на 1080° и более, тройные сальто в полураскрытом или со​гнутом положениях, сложные комбинированные вращения в двой​ных и тройных сальто мортале. Наконец, идеально выстроенное двойное сальто выпрямившись вплотную приближается по энерге​тике к четверному в группировке...
157. БОЛЬШЕ, ЧЕМ НАЗВАНИЕ
В гимнастический обиход давно вошел термин «базовое упражне​ние», но жизнь показывает, что тренеры не всегда отчетливо пред​ставляют себе что это такое, наделяя именем «базовое» едва ли не вся​кое учебное упражнение, которое им приглянулось. Между тем, по​нятие «базовых» и, в их числе, «профилирующих» упражнений уже достаточно давно определились на основе исследований и спортив​ной практики41.
Не пытаясь полностью разворачивать здесь всю проблему базо​вой технической подготовки гимнаста (это тема для целой книги), напомним, что под базовыми элементами следует понимать учебный материал специальной технической подготовки (СТП), который не​обходим для воспитания мастерства гимнаста с расчетом на всю пер​спективу его спортивной карьеры. Притом, что освоение данного материала является, прежде всего, средством, а не целью соревнова​тельной подготовки. Иначе говоря, многое из того, что входит в программу СТП, никогда не будет прямо использоваться на соревно​ваниях, а нужно для того, чтобы наилучшим образом подготовить гимнаста к освоению и исполнению соревновательных элементов.
40 Среднеарифметический результат. Данные Б. А. Буракова, полученные по результатам исследования 10 прыжков В. Биндлера.
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41 См., в частности: Ю. К. Гавердовский. «Не только по программе (о специа​лизированной технической подготовке в гимнастике)». М.,ФиС. Сб. «Гимнас​тика», вып.2.— 1978. Стр.18—29.
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157.   Больше,   чем   название
Таковы многочисленные учебно-тренировочные упражнения типа размахиваний и санжировок на перекладине или брусьях разной вы​соты (18), кругов ногами на «грибках», хореографических уроков на бревне, упражнений на стоялках и низких брусьях, имитационных прыжков и «обкруток» на батуте и т. п.
Но вместе с тем, в число базовых упражнений входят и элементы, имеющие самостоятельное значение и играющие ключевые роли в формировании соревновательного багажа гимнаста. То есть, это уп​ражнения, нужные не только сами по себе, но и весьма полезные как основа дальнейшего технического совершенствования спортсмена. Особое, принципиально важное место среди них занимают неоднок​ратно упоминавшиеся профилирующие упражнения (25,28). Это эле​менты, определяющие целый профиль, структурное семейство род​ственных упражнений разной сложности, находящихся в достаточно сложной иерархической взаимосвязи. Структурно-технические и параметрические свойства этих движений таковы, что добротный навык их исполнения дает положительный перенос на все другие элементы, входящие в тот же профиль. Поэтому профилирующие упражнения занимают приоритетное место в специальной техничес​кой подготовке гимнаста, они должны осваиваться в первую очередь, и очень основательно. Более того, навык всех профилирующих упраж​нений должен постоянно поддерживаться в свежем, работоспособном состоянии, независимо от сложности этого движения, общего мастер​ства гимнаста и востребованности данного упражнения в текущей практике. Фундамент здания—это не жилое помещение, но он должен быть постоянно в порядке, так какдержитна себе все строение!
Обратимся к конкретным примерам на материале двух ключевых акробатических прыжков.
Сальто выпрямившись, «бланш» — первое из профилирующих сальто назад, овладение которым открывает путь к успешному осво​ению всех других одинарных сальто, включая «пируэтные» вариан​ты, а также позволяет перейти к разработке следующего уровня сложности—двойных сальто мортале.
Для полной уверенности в том, что гимнаст, гимнастка освоили именно профилирующий бланш, а не его суррогат, нужно выверить соответствующий ему навык по ряду спецтребований. Вот эти требо​вания (см. также рис. 23):
· тело в полете прямое; выпрямление должно быть результатом отталкивания с разгибанием на опоре, а не действий в полете (24);
· руки к моменту отхода располагаются вверху, свободно сведен​ными над головой; гимнаст должен уметь без труда «выкручивать»

сальто выпрямившись в этом положении, это особенно важно при переходе к разучиванию пируэтных вариантов прыжка. Распростра​ненное мнение, будто руки в «гладком» бланше должны обязательно сразу же после отталкивания опускаться к тазу — вредное заблужде​ние; прыгун владеющий профилирующим бланшем, должен уметь по желанию опускать руки, но с самого начала заучивать это опуска​ние рук в расчете на автоматизированное действие — грубейшая ме​тодическая ошибка;
· траектория полета — высоко-далекая, с хорошо выраженной иллюзией вращения «вокруг плеч»42, говорящей о том, что скорость вращения и высота полета в этом случае верно сбалансированы;
· время полета — не менее 1,15— 1,20 с;
· приход на опору — со слегка «закрытым» телом, руки вверх;
—
владение вариативными формами прыжка с сознательным
(по команде или самоприказу) изменением основных параметров
движения по типу: «выше и ближе», «дальше и ниже», «перекрут —
недокрут» (все — с сохранением прямого тела), «согнувшись
(закрывшись) — прогнувшись» (без ухудшения остальных парамет​
ров) и т. д.;
· владение стабильным исполнением сальто в различных соедине​ниях, в том числе в середине связки;

· владение надежным исполнением сальто в состоянии утомле​ния — в конце комбинации вольных упражнений, после значитель​ной серии предшествующих прыжков, в конце тренировки и т. д.;
· подтверждение профилирующего навыка бланша на всех после​дующих этапах подготовки, особенно после освоения и полного зак​репления (включая демонстрацию на соревнованиях) навыков более сложных однопрофильных движений — пируэтных прыжков, двой​ных и комбинированных сальто.

Двойное сальто. Как отмечалось (25,28), существуют небазовые варианты этого вращения, что в полной мере относится и к прыжкам.
42 Напомним, что иллюзия вращения тела гимнаста в полете вокруг мнимой плечевой оси является следствием специфического сложения скоростей переме​щения отдельных точек тела в результате одновременного движения ОЦТ тела по траектории и его вращения вокруг центральной фронтальной оси. Это так называемая «мгновенная ось вращения», которая постоянно перемещается в пространстве в зависимости от изменения скоростей точек тела гимнаста. При исполнении одинарного акробатического сальто выпрямившись впечатление «вращения вокруг плеч» — хороший параметрический признак. Но следует учи​тывать, что в других прыжках (например — двойном сальто) подобный эффект вовсе не является показателем высокого качества исполнения.
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Чтобы двойное сальто приобрело качества профилирующего движе​ния, оно должно отвечать, как минимум, следующим условиям:
· тело в полете — в положении полугруппировки (рис. 131-6) или еще более раскрытое. Предельно допустимая плотность группирова​ния — с прямыми углами в тазобедренных и коленных суставах;
· между отходом и началом группирования, а также между рас​крыванием и приземлением визуально отчетливые люфтпаузы (32, 150); приход на опору в раскрытом положении;
· траектория полета — высоко-далекая, время в полете поряд​ка 1,2 с;

· выполнение требований вариативности, стабильности и надеж​ности навыка при исполнении в связках, в состоянии утомления и др. — такие же, как и для профилирующего сальто выпрямившись.
Таким образом, мы видим, что профилирующими прыжками не​обходимо владеть виртуозно. При этом становится важным то, как конкретно выполняется движение, включая целый ряд определен​ных качественных и количественных признаков. И совсем исключа​ется формальное освоение прыжка, когда «бланш» или «двойное» — одно лишь название!
158. КУРБЕТ, ТОЛЧОК, ОТХОД
Все, кто прыгал сам и учил прыгать других, знают, что существует хорошо выраженная связь между сектором отталкивания после кур​бета и последующими полетными характеристиками. Схематически эта закономерность отражена на рис. 142. Чем позднее происходит отталкивание (а), тем меньше, при прочих равных условиях, высота вылета, но тем быстрее вращение тела и движение «в ход». При явно
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158.   Курбет,   толчок,   отход
раннем отталкивании (в) действует сильный «стопор», который рез​ко ослабляет «ход», «крутку», но обеспечивает большую высоту дви​жения (при условии, однако, достаточной общей мощности дей​ствий). Ну, а средние показатели выталкивания (б), с переходом в полет у опорной вертикали, и результаты дают усредненные.
Уточним в связи с этой картиной ряд практически важных дета​лей и сравним некоторые варианты движений.
Начнем со старой классики — одинарного сальто выпрямившись, бланша. Обычно для его выполнения достаточно, как раз, умеренных параметров отталкивания {рис. 143-а): с курбета прыгун приходит на опору под не слишком острым углом (к. 1) и, пройдя фазу амортиза​ции (к.к. 1—2), полностью выталкивается (к.к. 2—3), покидая опору в прямом вертикальном положении (к. 3).
На основе описанного бланша возможно исполнение простейше​го двойного сальто: достаточно более или менее плотной группиров​ки, и гимнаст получает вращение, позволяющее сделать названный прыжок. Однако, такое двойное сальто — небазовое, у него нет нуж​ных перспектив развития, и оно употребимо лишь в качестве первого шага в освоении упражнений данного класса. Чтобы подняться до уровня базового двойного сальто, необходимо нарастить общую мощность действий, увеличив и высоту движения и крутку. Соот​ветствующие этому изменения отражены на фиг. б: после форсиро​ванного подхода к движению гимнаст снимает далекий курбет, ставя ноги под острым углом к опоре (к. 1), и затем мощно выталкивается (к.к. 2—3). При этом тело покидает опору также у вертикали, но в
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отличие от обычного бланша или простейшего двойного, успевает — не сваливаясь назад! — дойти до несколько прогнутого положения (к. 3), что увеличивает активность вращения в полете.
И еще одна ступень развития сальто назад—двойное сальто про​гнувшись (156). Очевидно, что здесь требования к энергонасыще​нию движения будутеще выше, и основной технической добавкой в этом варианте сальто является заметное усиление активного проги​бания тела при отходе (в, к.к. 2—3). При этом тело в целом остается в вертикальном положении (ОЦТ располагается в опорной плоскости, над стопами), а таз, живот и грудь несколько выходят вперед. Под​черкнем, что эта особенность техники при отходе на двойной бланш вовсе не означает «сваливания» назад, как думают некоторые трене​ры, хотя и здесь допустим некоторый отход плечами назад за верти​каль (к. 4, пунктир). В этом случае прыгун, несколько теряя в высоте полета, выигрывает в крутке; такой вариант сейчас особенно распро​странен, он практичен, хотя в смысле класса исполнения, конечно, уступает предыдущему.
Обрисованную картину отходов на сальто можно дополнить еще двумя выразительными штрихами, еще более ярко показывающими, что от чего зависит.
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На рис. 144-а, схематически показан отход на «темповое» сальто. Как известно, это заведомо низкое движение с сильным начальным прогибанием и последующим безопорным курбетом; такая схема движения позволяет сохранить хороший горизонтальный «ход», бы​строе вращение, а минимальная высота вылета снижает амортизаци-



158.    Курбет,   толчок,   отход
онные трудности перехода к следующему отталкиванию. Поэтому «темповое» легко соединяется в комбинации со всеми другими прыжками, от фляка до двойных сальто. Из рисунка видно, что от​талкивание в «темповом» характеризуется относительно поздним приходом на опору и «сваленным» отходом с сильным прогибанием тела, то есть по характеристикам это — «плохой бланш».
Нечто прямо противоположное «темповому» по всем статьям представляет собой случай на фиг. б. Это так называемое «затяжное» сальто: гимнаст добивается высоко-далекого отхода при сниженном вращении, дефицит которого умышленно подчеркивается длитель​ной паузой в полете, когда прямая поза с «закрытой» головой демон​стрируется нарочито долго, а «спасительное» сальто вое вращение форсируется группировкой как можно позднее, перед приземлени​ем. Чтобы добиться в этом движении впечатляющего эффекта, нуж​но не только иметь высокий и растянутый полет, но и специально «пригасить» вращение. Частично обе задачи решаются уже за счет раннего отталкивания (к.к. 1—3), и если траектория оказывается недостаточно растянутой, то возможно применение более позднего отхода (к. 4, пунктир). Но ограничения крутки, характерное для сто​порящего отталкивания, здесь недостаточно, и гимнаст должен ис​пользовать дополнительный прием, а именно: разгибание тела при отталкивании сводится до минимума, а голова все время удерживает​ся на груди (к.к. 1—4). Подчеркнем, что «закрытая» голова здесь нуж​на вовсе не потому, что гимнаст, де, поздно группируется и тем самым «сопротивляется» вращению назад; на самом деле, в самом полете крутка никак не зависит от положения головы (она меняет здесь лишь ориентировочное ощущение); скорость и общая эффек​тивность вращения определяются только группированием — плот​ностью и скоростью сгибания тела, а также длительностью всей этой фазы. В действительности, голова, еще на опоре опущенная на грудь, ограничивает активность разгибания тела при отталкивании (что объясняется действием шейных тонических рефлексов).
Итак, сравнивая «темповое» и «затяжное» сальто, мы видим, что приход на опору в первом — высокий, во втором — низкий, острый; окончание отталкивания в «темповом» — позднее, с «отвалом» назад, а в «затяжном» — раннее, не позднее, чем у вертикали; поза отхода в одном прыжке — сильно прогнутая и открытая, в другом — прямая и закрытая. Соответственно полярны и полетные характеристики дви​жений. Анализируя все эти особенности управления движением и перенося их на исполнение других, более «солидных» упражнений, можно извлечь для себя много полезного.
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159. СТРИКОССАТ - НЕ ВИНОВАТ
Чаще всего слово «стрикоссат» возникает в гимнастическом оби​ходе по незначительным поводам, как обозначение характерной ошибки при отталкивании ногами.
Действительно, если иметь в виде нормативную технику толчка, требующую возможно большей синхронизации, генерализации дей​ствий во всех суставах, занятых в исполнении отталкивания, то стри​коссат, то есть явление выраженного движения вперед коленями (а значит — увеличенное сгибание ног и, как следствие, запаздывающее разгибание), — ошибка.
Иарис. /^схематически представлены два случая простейшего отталкивания вверх. В одном из них (а) прыгун действует достаточно четко, а в другом (б), при том же прыжке вверх с места, его колени неоправданно «выскакивают» вперед (к.к. 3—4), и гимнаст запазды​вает с выпрямлением ног, выполняя отталкивание волнообразно. И это, действительно, ошибка, и ошибка вредная, резко снижающая мощность всего действия. В этом и состоит классическая «вина» стрикоссата.
Но всегда ли стрикоссат — зло?
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159.    Стрикоссат   -   не   виноват
Обратимся к ряду примеров. Вот обычное сальто назад с места {рис. 146-а). Грамотное выполнение этого прыжка предполагает не только достаточную высоту движения, компактную группировку и разгруппировку с приземлением «в рост», но и умение возвращаться точно на то же место, с которого прыгун отталкивался (одно из раз​влечений гимнастов — придти в приземлении «стопа в стопу», не «сваливаясь» назад или вообще передвигаться в приземлении то впе​ред, то назад). Достичь же такого исполнения можно только благода​ря... стрикоссату. При отталкивании обязательно должна быть фаза, когда колени прыгуна уходят вперед; лишь в этом случае, получая вращение назад, исполнитель может прыгнуть без одноименного смещения по горизонтали. Если же стрикоссат убрать, то будет либо сальто с сильным отходом назад, что нежелательно, либо это будет вообще движение типа «фляка» (б).
Другой пример. При исполнении сальто мортале в середине прыжковой комбинации, особенно двойных, прыгуны, как правило, теряют «ход» и с трудом возобновляют необходимое здесь вращение тела. На рис. 147иас. 396 показан случай соединения двойного сальто назад с последующим фляком. Тут тоже не обойтись без спаситель​ного стрикоссата. С одной стороны, увеличение сгибания в коленях (к.к. 2—3) служит здесь необходимой амортизацией, поскольку тело приходит на опору с большой высоты. Сдругой стороны, немедлен​ное выведение коленей вперед обеспечивает возобновление нужной опорной реакции, сообщающей телу спортсмена утраченное во время стопорящего прихода на опору вращение. То же самое, кстати говоря,
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имеет место и во всех других ситуациях, когда возникает дефицит вращения назад. Например, гимнаст, нерасчетливо «снявший» во время исполнения фляков слишком далекий курбет, может подпра​вить дело только благодаря все тому же стрикоссату. Конечно, это будет-таки технической ошибкой, но лучше сохранить «ход» с помо​щью стрикоссата, чем вообще остановиться.
Примеры с использованием стрикоссата, как необходимого тех​нического приема, можно было бы продолжить, но уже ясно, что стрикоссат — не обязательно ошибка. Часто это просто нормальное техническое действие, без которого нельзя правильно, более рацио​нально построить движение. В заключение отметим, что хрестома​тийный стрикоссат всегда связан с вращением назад, ведь колени сгибаются только в одном направлении... Но какже тогдав анало​гичных ситуациях обслуживается вращения вперед?
Да, в этом смысле сальто вперед, например, менее управляемо (это одна из причин, по которой вращение вперед в акробатике вообще менее доступно, чем вращение назад). Но и они, конечно, включают в себя действия, аналогичные стрикоссату. Так, если в отличие от обычного отхода на сальто вперед (рис. 148-а), сопровождающегося одноименным горизонтальным смещением, нужно сделать сальто вперед с места без выраженного ухода вперед (батут и проч.), то при​дется прибегнуть, за неимением нужного движения коленками на​зад, к аналогичному движению тазом (б). Это и есть в данном случае необходимая замена стрикоссату, как бы «обратный стрикоссат».
Итак, будем справедливы: стрикоссат может стать ошибкой, но есть много случаев, когда он помогает от ошибок избавиться.
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160. ФЛЯК НАБИРАЕТ СКОРОСТЬ
Переворот назад, «фляк» давно занял в акробатике гимнаста базо​вое место энергонасыщающего, разгонного движения, без которого трудно обеспечить исполнение соединений и труднейших прыжков. Он как бы захватил «нишу» бегового шага в акробатических комби​нациях. Ведь если акробаты-прыгуны, работающие на длинной дорожке, могут позволить себе длинный разбег, то гимнасты, увы, зажаты тесными рамками своей ковровой диагонали... Впрочем, высокие требования к исполнению прыжков «в ход», то есть с сохра​нением энергичного горизонтального продвижения, теперь предъявляются вообще ко всем срединным элементам прыжковой комбинации. А такие прыжки, как темповые сальто (тот же фляк, только без опоры руками), вообще должны, наряду с переворотами назад, участвовать в активном поддержании горизонтальной скорос​ти движения в комбинации.
Таким образом, и гимнаст, и акробат обязаны уметь «разгонять» переворот, а, говоря точнее, — должны владеть техникой управления скоростью «бега фляками».
Следует, конечно, учитывать, что фляк используется не только в качестве служебного движения; он что-то значит и сам по себе: тут и фляки с перекатами, поворотами, фляки в стойки, через одну руку и др. Но все подобные формы, в отличие от серийных, не требуют ни обязательных связок, ни быстрого продвижения по горизонтали. Но обратимся к одной из наиболее важных характеристик переворот на​зад — скорости горизонтального продвижения фляками.
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.. .В цирке и на эстраде можно порой видеть акробатический экви-либр: артистка располагается на маленькой, не больше метра в диа​метре, площадке, и, помимо всего прочего, делает на ней — не сходя с этого подиума — серии быстрых фляков. Получается колесо, катя​щееся на одном и том же месте. Иначе говоря, это переворот назад, в котором выражено вращательное движение, но исключено горизон​тальное смещение (рис. 149-а). В фазе отталкивания ногами для тех​ники этого движения характерно утрированное выведение вперед
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160. Фляк набирает скорость
коленей и (по ходу разгибания тела), живота (к.к. 1—2), то есть силь​но выраженный стрикоссат (159). Это позволяет получить нужное вращение тела, не смещая его назад. При этом безопорная фаза выра​жена минимально (к.к. '2—3), руки, при значительном прогибании тела, ставятся на место, освобождаемое стопами (к.к. 3—4), а при кур​бете аналогичным образом происходит следующая смена опорных звеньев {к.к. 4—5). Подобный «цыганский» фляк (так порой называ​ют его, имея в виду уличных акробатов, умевших уместить весь свой номер на пестром платке, расстеленном прямо на земле) нас интере​сует не столько сам по себе, сколько как отправная точка в анализе связей, существующих между скоростью продвижения во фляке и его техникой.
На фиг. буже иной, более привычный для нас фляк, основная за​дача которого — форсированный разгон, входе которого наращива​ется горизонтальная скорость движения, совершенно необходимая для полноценного исполнения наиболее сложных, энергоемких прыжков, особенно завершающих комбинацию.
Первое, что бросается в глаза при сравнении «цыганского» фляка с разгонным, это отсутствие пресловутого стрикоссата: при прыжке с ног на руки колени не выходят вперед за опорную вертикаль, а все тело сразу «сваливается» назад, задавая этим активное смещение по горизонтали (к.к. 1—3). Нацеленность на ускоренное горизонталь​ное смещение особенно прослеживается по постановке рук и ног на опору. Так, при активной, технически правильной работе руки в конце первой половины переворота ставятся с наклоном плеч назад, по ходу движения, а не вертикально (ср. к.к. 4 на фиг. а, б). Ярко выражено и движение «под себя» в курбете (фиг. б, к.к. 4—6). При этом плечи не зависают над опорой кистями, сразу отходя назад (к. 5), а таз к моменту постановки стоп (к. 6) оказывается позади от опорной вертикали. При подобной технике, к окончанию переворо​та гимнаста сильно сносит назад, и он уже не может остановиться, даже если бы хотел, так что наиболее естественное действие здесь (во избежание падения) — еще один фляк... И наоборот, если после фляка гимнасту не составляет труда остановиться, это означает, что движение не было разгонным.
Наконец, по достижении высокой скорости продвижения техни​ка переворота еще раз модифицируется. На фиг. в показан такой быстрый фляк. Примечательно, что общая длина подобного перево​рота (от одной стойки на ногах до другой) может составлять (правда, уакробатов-спортивников) до 5 метров! При этом еще больше вы​ражен «свал» назад (к.к. 1—2), прогибание тела в полете незначи-
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161.   Еще   раз   фляк   и   разные   разности
тельное (к.к. 2—3), сгибание при курбете (к.к. 4—5) также мини​мальное. Изменяется и характер постановки ног после курбета (к.к. 5—6): прыгун «снимает» курбет уже не так, как в разгонном фляке (см. фиг. к.к. 5—6), а ставит стопы больше назад, так как высо​кая скорость позволяет здесь обойтись без нарочитого движения «под себя» и без выраженного стрикоссата. Более того, если исполни​тель — уже имея высокую скорость «хода» — попытался бы снять курбет «под себя», это неизбежно привело бы к неприятному паде​нию на спину.
Итак, мы видим, что переворот назад может делаться на самой разной скорости: от движения на месте до «спринтерского» фляка по пять метров каждый. При этом техника данных движений — разная, и она должна быть разной, в том числе при исполнении серии разгонных фляков с места; владение такой техникой, непре​рывно меняющейся в зависимости от горизонтальной скорости продвижения в перевороте — важный базовый навык гимнаста и акробата!
В заключение хочется вспомнить о горячих спорах, которые не​когда происходили в среде тренеров-акробатов. Камнем преткнове​ния был курбет в перевороте назад. Часть специалистов утверждала, что в «хорошем» фляке курбета вообще быть не должно, и что вообще весь переворот, должен делаться... с прямым телом. Вот так, ни боль​ше, ни меньше.
Но приведенные примеры показывают, что «хорошего» фляка, сработанного по одному образцу, не бывает. «Хорош» тот фляк, тех​ника которого соответствует поставленной задаче. В серии разгон​ных фляков все они будут «хороши», но все — по-разному. И вопрос о наличии выраженного курбета здесь лишен смысла. В «цыган​ском фляке» (а) сгибание тела в курбете выражено сильно, и это единственно возможный вариант техники. В разгонном (б) кур​бет, как сгибание от прогнутого положения (к. 4) до согнутого (к. 5) меньше, но также хорошо выражен, и это нормально. А в «сприн​терском» фляке (в), предельно растянутом по горизонтали, в прин​ципе не может быть ни сильного прогибания тела (к.к. 2—3), ни его сгибания. Однако следует понимать, что и здесь курбет есть, и он весьма эффективен, только выполняется на меньших углах — от легкого прогибания тела (к. 3) до столь же легкого его сгибания (к.к. 5—6). Что до «фляка с прямым телом» (что означало бы пол​ное отсутствие активных действий типа сгибания-разгибания тела), то это, конечно, абсурд. Такого фляка нет и быть не может в прин​ципе.

161. ЕЩЕ РАЗ ФЛЯК И РАЗНЫЕ РАЗНОСТИ
Будучи важным базовым элементом, фляк требует настойчивого совершенствования, шлифовки. Это в особенности относится к на​выку переменного переворота назад, то есть фляка, исполняемого на разной скорости и, как следствие, со всеми прочими «скользящими» показателями — степенью прогибания в первой и сгибания во второй частях, особенностями «съема» курбета, дальностью передвижения в каждом полном цикле переворота и т. д. В процессе такого совершен​ствования фляка становятся важными многие детали движения, «ме​лочи». Рассмотрим некоторые из них.
Работа головой. Этот вопрос, обычно кажущийся элементарным новичку или неопытному тренеру, в действительности очень не прост. Только на первый взгляд кажется, что в перевороте назад го​лова с очевидностью должна наклоняться назад. На самом деле здесь целый ряд тонкостей и даже проблем.
Обычно в начале фляка (особенно, если он делается с места) все периферические звенья движутся, как ни странно, с разной скорос​тью. Первыми «отваливаются» назад плечи, голова несколько отста​ет от них, и лишь когда ее догоняют резко ускоряющиеся руки, они как бы «захватывают» голову с собой, удерживая ее между плечами (автор этих строк обычно говорил своим ученикам: «представьте себе, что из ушей у тебя торчит палка, и руки, дойдя до нее и получив упор, дальше двигаются вместе с головой»). Только с этого момента угловая скорость всех маховых звеньев уравнивается.
Но можно заметить, что описанное положение головы (уши меж​ду рук) это не максимально разогнутое ее положение. Почему? Разве не нужно было наклонить голову назад до предела, ведь это должно, в силу действия шейного тонического рефлекса, стимулировать нуж​ное здесь прогибание тела?
Так-то оно так, но дело в том, что сильное, явно лидирующее дви -жение головой назад не только способствует прогибанию тела, но и одновременно будет провоцировать вообще всякое разгибание, в том числе разгибание плеча, то есть... мешать рукам в выполнении маха назад-вниз (рис. 150-бкг. с. 402), поскольку функционально это — сгибаниеплеча. И напротив: явное удержание головы на груди помо​жет рукам сделать мах назад, «за голову», но ограничит прогибание тела (а). Как быть?
Увы, идеального выхода из положения здесь нет, и приходится довольствоваться чем-то средним, компромиссом, и это как раз та техника «захвата» головы руками, о которой говорилось выше.
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Есть и еще оттенки. Если прыгун все-таки стимулировал проги​бание тела приподнятой головой (в), то при переходе к активной час​ти курбета целесообразно все-таки «убрать» ее, помогая этим сгиба​нию тела. Но это означает, что в каждом цикле переворота назад го​лова гимнаста должна все время менять свое положение, «дергаться»^ а это большинству исполнителей не нравится, и быть может поэтому они обычно предпочитают стабильную, усредненную установку го​ловы в перевороте назад.
И еще. Напомним, что при изменении скорости фляка меняется и степень прогибания тела (160). Чем быстрее движение «в ход», тем прямее тело и тем меньше потребность в наклоне головы назад. Вот почему мастера-прыгуны делают фляки «закрывшись».
Установка кистей и локтей. Сделав первый полупереворот, пры​гун ставит на опору кисти. Как их надо ставить? Обычно считается, что — «просто», пальцами вперед. Но и это требует уточнения. Анато​мически наиболее удобно положение на.рис. 151-а: кисти немного развернуты наружу, так, чтобы указательные пальцы растопырен​ных кистей располагались параллельно друг другу.
Но это правильное, «школьное» положение, которое не всегда до​ступно, да и не всегда удобно. Так, новички, часто «не докручиваю​щие» в первом прыжке, обычно либо супинируют кисти (б), либо вообще ставят на опору кулаки... Но это, разумеется, грубые ошибки.
Интереснее картина работы кистями у мастеров, которые нередко пронируют кисти (в). Формально говоря, это также технический изъян, так как условия отталкивания в курбете при этом несколько ухудшаются. Но дело в том, что чаще всего такая постановка кистей встречается при исполнении особенно быстрых низких фляков, со-
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161.   Еще   раз   фля к   и   разные   разности
провожающихся значительными ударными нагрузками на руки и, как следствие (еще одна «мелочь») — сгибанием руки в локтях. Если руки ставить «правильно» (а), а, тем более (и не дай бог!) супиниро-вать их (б), то локтевые суставы совершенно «выключаются» (58), и удар по рукам и плечевому поясу резко и опасно усиливается. Так что некоторое подгибание рук в локтях простительно, оно играет в этом случае роль необходимого амортизатора и проще всего достигается при умеренно пронированных, «косолапо» поставленных кистях; в этом положении локтевые суставы не «закрыты», и некоторое подги​бание рук происходит естественным образом.
Пользуясь оказией, обсудим еще одну особенность переворотов назад.
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Среди немногочисленных «трюков», выполняемых на базе пере​воротов назад, один из наиболее интересных и сложных — переворот назад с поворотом на 360° полувинтами. Это упражнение, конечно, только условно может именоваться «фляком», так как оно лишь на​чинается и заканчивается подобно перевороту назад, тогда как сред​няя его часть (на стыке двух полупереворотов), скорее, — переворот
ТЕХНИКА ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИИ
вперед. Но самое занятное то, что при выполнении физического по​ворота на 360° (180+180) возникает полное впечатление, будто гим​наст делает два полпируэта туда и обратно. Автор этих строк имел в свое время занятную дискуссию с тренерами сборной страны, никак не желавшими поверить, что поворот все время делается в одном и том же направлении. Пришлось надеть на гимнаста лонжу, закрутить ее на нем на все 360° явно в одну сторону (противоположную будуще​му повороту) и показать, как она при исполнении названного упраж​нения полностью разворачивается обратно.
Этот случай интересен для нас не в связи с техникой фляка, а как еще один пример того, что видимая картина движения часто обман​чива и вводит даже лучших тренеров в заблуждение. Что касается иллюзии поворота «туда и обратно» (15,90), то она возникает в случа​ях, когда неподвижный наблюдатель видит физически однонаправ​ленный поворот вокруг продольной оси у гимнаста, а тот по ходу движения меняет ориентацию (вверх головой — вниз головой), тогда как верное направление поворота можно «поймать», лишь перевора​чиваясь вместе с исполнителем...

БРЕВНО
162. БЫТЬ В ТОНУСЕ. НО В КАКОМ?
Повторять, что гимнастка на бревне должна быть собранной, под​тянутой, должна быть «в тонусе», нет надобности. Это очевидно. Но попробуем уточнить некоторые детали того, что это такое — «быть в тонусе».
Конечно, в широком смысле под «тонусом» можно понимать об​щую концентрацию не только физических, но и психических, воле​вых ресурсов гимнастки, в каждый данный момент направленных на решение текущей двигательной задачи. Однако нас интересуют, прежде всего, более конкретные особенности собственно мышечного тонуса гимнастки и его роль в исполнении упражнений на бревне.
Каков оптимальный тонус мышц гимнастки на бревне?
Поскольку упражнения на этом снаряде очень разнообразны («вольные упражнения, перенесенные на узкую опору»), было бы странным думать, что есть абсолютно однозначный ответ на этот вопрос, поскольку в разных фазах движения рабочий тонус тех или иных мышечных групп будет изменяться. Но, тем не менее, желате​лен некоторый определенный тонический фон, на котором упражне​ния будут наиболее успешно выполняться. Каков же этот фон?
Здесь нужно вспомнить, что упражнения на бревне это, действи​тельно, прежде всего, упражнения на равновесие, на сохранение устойчивости. Это означает, что, находясь на опоре, гимнастка долж​на строить свои действия так, чтобы все группы мышечного аппа​рата, занятые в исполнении упражнения, постоянно находились, с одной стороны, в состоянии достаточной мобилизации, и были бы го​товы моментально и конструктивно отреагировать на внезапно воз​никающие сбивающие воздействия, а, с другой стороны, были бы достаточно инертными, чтобы, если это возможно, вообще не реаги​ровать на внешние возмущения, «гасить» их в себе. Образно говоря, тело гимнастки должно представлять собой этакую систему актив​но-пассивной обороны, в которой есть не только «пушки», но и «броня».
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163.   Про   кошачий   стиль   и   зскала тор
Имеет ли это отношение к тоническому фону? Имеет, и самое не​посредственное.
Если мы вспомним такое двигательное действие как приземле​ние , то убедимся, что, в зависимости от режима работы мышц, двига​тельный аппарат гимнаста, гимнастки может радикально менять свои свойствам вести себя как, например, упругое или, напротив, как вязкое тело. В первом случае («пружинная модель») тонус мышц вы​сок, они напряжены и способны быстро и мощно реагировать на ко​манды, а также вообще на изменения позы тела. Такое состояние не​заменимо при выполнении прыжков, отскоков и т. п. действий, но явно не пригодно для доскоков в остановку и вообще для работы в фазах, близких к статике, в том числе при сохранении равновесия, где требуются не мощное действие и движение, а устойчивое сохра​нение заданной позы.
Этим условиям гораздо больше соответствует второй случай («пластилиновая модель»), когда гимнастка, стремясь остановить движение и рассеять его энергию, пользуется тонко сбалансирован​ным режимом постепенного и последовательного «подрасслабления» мышц, приобретающих благодаря этому как бы вязкие свойства и гасящих в себе случайно возникающие ненужные колебания, всегда имеющие место в равновесных положениях43.
Таким образом, основной тонический фон, потребный для испол​нения упражнений на бревне, это как раз режим полунапряженно-полурасслабленного «сторожевого состояния», когда положение гимнастки непрерывно контролируется, но при этом спортсменка не перенапряжена (что вызывало бы тремор, спонтанные двигательные реакции и проч.) и, вместе с тем, не расслаблена (что резко снижало бы управляемость движений, готовность к действиям и увеличивало бы число неконтролируемых, случайных движений в системе, выз​ванных утратой «монолитности» тела).
Способность гимнастки действовать на таком тоническом фоне — сложный двигательный навык, вырабатываемый кропотливой тре​нировкой, формирующей систему тонких, и во многом индивидуа​лизированных, ощущений, позволяющих постоянно контролиро​вать свое состояние.
Умение найти для себя описанный режим работы и «схватить» свойственные ему ощущения, осознаваемые самой гимнасткой, во многом определяет уровень ее мастерства, надежности действий на бревне. Заметим, что это удается далеко не всем, даже сильным
43 Сравните это с техникой балансирования в стойке на руках на кольцах (106).

мастерам. Связано это с тем, вероятно, что навык сохранения «сторо​жевого» тонуса опирается почти исключительно на субъективные ощущения самого исполнителя, недоступные для внешнего наблю​дения; поэтому даже опытному тренеру трудно с полной увереннос​тью корректировать действия ученицы, зависящие только от ее собственного восприятия двигательной ситуации. Это, своего рода, личная тайна, которую трудно раскрыть, даже если того по​желаешь.
163. ПРО КОШАЧИЙ СТИЛЬ И ЭСКАЛАТОР
Обратимся еще раз к проблеме мышечного тонуса, а также к воп​росу об осанке на бревне.
Почему это так важно?
Тело человека представляет собой так называемую кинематичес​кую цепь, состоящую из целого ряда подвижных относительно друг друга звеньев. В этом случае говорят, что тело имеет много степеней свободы, а это значит, в свою очередь, что управление такой систе​мой достаточно трудная задача. И напротив, чем меньше возможнос​тей для автономного движения звеньев кинематической цепи, тем проще с ней управляться, в том числе при сохранении равновесия. Простейший наглядный пример: тонким длинным стержнем легко балансировать, поставив его на палец, но связку сосисок стоймя не поставит даже цирковой жонглер...
Вывод отсюда простой: хочешь надежной устойчивости — «вык​лючи» все суставы, не нужные тебе в данный момент. Вот это и есть первое и главное условие, предъявляемое к рабочей осанке на бревне. А оно соответственно означает и требование к мышечному тонусу (1,106), так как постоянный тонический фон необходим не только для того, чтобы контролировать позу, но и все возможные случайные «возмущения» в кинематической цепи.
Конечно, было бы упрощением считать, что «сторожевой» тони​ческий фон должен быть неизменным, как напряжение тока в элек​трической сети. Это, действительно, лишь фон, на котором могут удобно разворачиваться все прочие — основные — события, тоже связанные с работой мышечного аппарата; ведь гимнастка не только стоит на бревне...
Сказанным определяется еще один «проблемный слой» исполне​ния движений на этом снаряде. Он связан с необходимостью быст​рой перестройки уровня напряжения мышц при изменениях позы, передвижениях, прыжках.
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Наиболее простой вариант таких перестроек — переход от рацио​нально выстроенных, «технических» положений (обычно статичес​ких) к другим — выразительно окрашенным, «декоративным» по​ложениям, которые могут быть и статическими, и проходимыми в движении. Примеры первых показаны на рис. 152. Это исходные по​ложения для упражнений типа переворотов назад (а), махового саль​то вперед (б) и др. Характерный признак таких рабочих положений, появившийся у гимнасток последних поколений, — своеобразный «арабеск» — активный изгиб в поясничной части позвоночника (показан стрелкой), который гимнастка держит в состоянии подчер​кнутого напряжения, позволяющего лучше контролировать корпус. Разумеется, можно было бы контролировать осанку иначе, в том чис​ле и с прямым телом. Но, вероятно, для гимнастки установка на пре​обладающий тонус одной сильной мышечной группы разгибателей более удобна и подконтрольна. Кроме того, позы типа показанных на фиг. б, в, представляют собой эффективные исходные положения для целого ряда движений с передвижением и вращением вперед.
Примеры «декоративных» положений (рис. 153) также хорошо известны. К ним в полной мере относятся все требования по поддер​жанию «сторожевого» тонуса, но их исполнение осложняется целым рядом других трудностей, обусловленных особенностями самого уп​ражнения.
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Переход от «технических» поз к «декоративным» и обратно — одно из наиболее узких мест технической подготовки гимнасток на брев-

не. Так, при фиксации даже само​го удобного, наиболее отработан​ного конечного положения после шага, прыжка, акробатического элемента гимнастка должна очень быстро (за 0,1—0,3 с) восстано​вить полноценную рабочую осан​ку и мышечный тонус, благо​приятный для ограничения дви​жения и удержания равновесия в конечном положении упражне​ния. После полетных приходов на бревно ей приходится практи​чески моментально переходить к «сторожевому» техническому ре​жиму. Мастера, которым это уда​ется, обычно отличаются своеоб​разной мягко-сильной, «кошачь​ей» манерой передвижений и прыжков на бревне, когда гимна-
стка, возвращающаяся на опору, каждый раз как бы надежно «влипа​ет» в нее. А для тех, кто не сумел схватить тонких ощущений, харак​терных для этой техники, свойственна либо слишком жесткая рабо​та, при которой каждый приход на опору это соударение с нею, виб​рации, сбои, либо, напротив, гимнастка держится слишком рыхло, прибегает к неоправданно глубоким подседам; для таких исполните​лей характерны многочисленные лишние движения руками, корпу​сом, увеличенные паузы, потери темпа и устойчивости.
Воспитание «тонической культуры» движений на бревне требует сложного и кропотливого труда. Очень важно не полагаться при этом только на «валовую» работу, на привычку «жить на бревне». Необхо​дима специальная система тренировочных упражнений, направлен​ных на выработку навыка быстрой перестройки мышечного тонуса. И необходимо сделать эту сторону базовой подготовки гимнасток вполне сознательной, постоянно требовать от них самоконтроля ощущений, связанных с поддержанием наиболее эффективного то​нуса в меняющихся ситуациях исполнения движений. Приведем на этот счет любопытную аналогию. Горожанин, привыкший пользо​ваться эскалаторами, входя на них и их покидая, сам того не замечает, как мгновенно корректирует свои шаги в начале и в конце движу​щейся ленты, соответственно чуть наклоняясь вперед или назад, что-
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164.   Ч у вствовать   самого   себя!
бы сохранить устойчивость. А провинциал, впервые попавший в метро, этого не умеет и поэтому не случайно побаивается эскалатора, так как опасается упасть. Но самое интересное, что и бывалый пасса​жир вдруг испытывает то же самое, когда приходится иногда пользо​ваться остановившимся эскалатором! По привычке, автоматически корректируя свои движения, рассчитанные на движущуюся дорожку, он неожиданно чувствует, что на рубеже пола и эскалатора его ша​тает. Только в эти моменты он осознает, что всё было не так просто, как всегда казалось!
Конечно, гимнастка, идеально освоившая «жизнь на бревне» (хотя где он, этот идеал!) может позволить себе и не думать о тоничес​кой настройке (как и должно быть при высоком уровне мастерства), но тем, кто чувствует себя еще не столь уверенно, полезно об этом помнить.
164. ЧУВСТВОВАТЬ САМОГО СЕБЯ!
Мы уже отметили (162,163), что чувственный контроль осанки и мышечного тонуса при работе на бревне — задача трудная и не всегда доступная даже мастерам. Существуют ли какие-то более надежные способы справиться с этой проблемой?
В 50-х годах профессор МГУ П. Я. Гальперин, исследуя психоло​гические аспекты обучения, пришел к выводу, что эффективность усвоения материала можно существенно повысить, если умеешь осознанно выделять так называемую «ориентировочную основу дей​ствий» (ООД), состоящую, по терминологии автора концепции, из «основных опорных точек» (ООТ). Не углубляясь в теоретическую суть вопроса, скажем, что если идею (подтвержденную большой экс​периментальной работой) приложить к практике спорта, то можно получить ключ к структуре ощущений гимнастки и выстроить эту структуру, контролируя тем самым такие важные вещи, как рабочая осанка на снаряде, мышечный тонус и управляющие действия.
Вернемся к бревну. Какими чувственными опорными точками может пользоваться гимнастка, работающая на этом снаряде?
Отметим сразу, что никаких единых для всех исполнителей ООТ быть не может; двигательные ощущения каждого гимнаста, гимнас​тки настолько индивидуальны, настолько психологически окраше​ны и могут настолько по-разному истолковываться и словесно опи​сываться, что у каждого исполнителя формируется свой, как говорят психологи, концептуальный образ действий и движения. И это не​смотря на то, что биомеханическая сущность двигательного действия

у всех исполнителей (в одном и том же упражнении) будет принци​пиально одинаковой!
Но, несмотря на эти сложности, мы можем таки выделить некото​рые ООТ, которые в любом случае важны для каждой гимнастки, независимо от ее квалификации. Для этого нужно, прежде всего, найти чувственные зоны, которые особенно важны для управления двигательным действием. Так, для гимнастки, действующей на брев​не в стойке на ногах, можно выделить порядка трех таких чувствен​ных зон, на которых должно концентрироваться внимание спорт​сменки, и в связи с которыми исполнительница должна выработать для себя осознанные и хорошо поддающиеся контролю ООТ. Опи​шем эти зоны.
Стопа и голеностопный сустав. Стопа — нижнее приопорное зве​но, она играет решающую роль в управлении процессом балансиро​вания телом. Самые незначительные усилия при движениях как са​мой стопой, так и телом при опоре ею о снаряд, особенно с жестким упором кончиками пальцев о бревно, а также боковые «перекатыва​ния» стопы вокруг ее продольной оси, существенно меняют опорную реакцию и могут вызывать отклонения всего тела (особенно при фиксированной осанке) в любом из горизонтальных направлений. Но кроме этого, стопа — чувствительнейшая рецепторная зона, по​сылающая центростремительные сигналы, говорящие, как раз, о движениях стопы, о приложенных к ней нагрузках и, как следствие, о состоянии балансирования на опоре. Поэтому, все ощущения, иду​щие от стопы и голеностопа, чрезвычайно важны и должны контро​лироваться. Они и есть одна из чувственных зон, в которой форми​руются контрольные ощущения, составляющие первую из «основ​ных опорных точек».
Поясница. О действиях в этом отделе туловища мы уже упомина​ли (163). Если действия стопой — главный инструмент управления балансированием, то контроль поясницы, «средней зоны» двигатель​ного аппарата, это, прежде всего, забота об осанке и сохранении дол​жного тонуса мышц спины. Неполадки в этой зоне означают утрату должного рабочего состояния, также чреватую нарушением устойчи​вости, так как регулирующие действия стопой на опоре не будут да​вать в этом случае нужного эффекта. Таким образом, «чувство спи​ны», особенно поясничной ее области, это еще одна важная «опорная точка», входящая в комплекс ощущений, позволяющих формиро​вать «чувство осанки» и «чувство снаряда».
Шея и плечевой пояс это верхняя из трех зон контроля рабочего положения и двигательных действий. От нее меньше зависит соб-
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ственно процесс балансирования, но происходящие тут «события» очень существенны с других точек зрения.
Во-первых, важны ощущения в верхнем отделе спины, «в лопат​ках». Повышенный тонус мышц плечевого пояса, удержание позы с расправленными плечами и отведенными назад лопатками позволяет четко контролировать осанку «сверху». Сумма контролируемых ощущений, связанных с поясницей и лопатками, позволяет выстро​ить практически полностью нужную для бревна осанку.
Во-вторых, очень важно положение головы. Дело не только в том, что «посадка головы» венчает позу спортсменки на бревне чисто зре​лищно (хотя это и существенно), и даже не в том, что от этого зависит визуальный контроль действий на бревне (это тем более важно). Дело еще в том, что движения и установка головы относительно туловища определяют, как известно, опять таки тонус мышц плече​вого пояса и туловища. Неправильное положение головы, ее нео​правданный наклон вперед, назад или даже вбок, могут тотчас спро​воцировать спонтанные движения туловищем и соответствующие ошибки.
Итак, в «верхней зоне» гимнастка также должна иметь «опорную точку», включающую в себя подконтрольные ощущения, например,, в межлопаточной области и в мышцах задней поверхности шеи.
Дотошный читатель спросит: сколько же, все-таки, и каких ООТ гимнастка должна иметь в этих трех зонах?
Первая половина ответа такова: «опорных точек» не может быть много: в начале обучения гимнастка должна будет осознанно контро​лировать все свои ощущения, которые она связывает с избранными ею ООТ, а сосредоточить внимание сразу на многих объектах, как известно, очень трудно, а часто и не возможно — просто ничего не получится! Пытаясь контролировать лишние ООТ, вы будете терять и остальные. Так сколько же? — Да столько, сколь названо зон — не более трех.
Вторая половина ответа — какие именно «точки» — такова. Из каждой зоны вы возьмете одно определенное, хорошо воспроизводи​мое в вашем сознании, четко контролируемое ощущение. Важно только, чтобы оно было реально связано с важнейшими техническими элементами управления движениями на бревне. Но как именно вы будете «ловить» это чувство и определять его для себя—дело хозяйс​кое! Возможны любые варианты. Например, одна гимнастка скажет: «Всегда стараюсь чувствовать, как кончики пальцев ноги упираются в бревно; поясницей ощущаю на себе «корсет», а лопатки — сведен​ными». У другой из тех же контрольных зон пойдут в сознание не-


165.   Переполох   с   румынским   фляком
сколько другие образы ощущений: «Когда на всей стопе, то чув​ствую, что как бы прилипла к опоре, а на полупальцах особенно на​жимаю на бревно косточками передней части стопы; в спине сильнее всего ощущаю напряжение боковых (широчайших) мышц и — на​пряжение шейного отдела». Атретья гимнастка, быть может, «пойма​ет» субъективно важные для нее ощущения в основании большого пальца опорной стопы, в поясничных позвонках, в постановке голо​вы и наиболее удобном для нее, в связи с этим, контрольном направ​лении взгляда.
То есть, субъективная картина формирования «ориентировочной основы действий» может быть разной, но составляющие ее «основ​ные опорные точки» должны, все таки, быть, и они не должны стать ложными, то есть это должны быть такие контрольные ощущения, которые на самом деле позволяют управлять важнейшими двига​тельными действиями, выполняемыми в данном рабочем поло​жении.
И последнее. Все сказанное относилось к стойкам на ногах. Но это вовсе не означает, что только в этом случае описанный подход, осно​ванный на контроле ощущений, имеет существенное значение. В действительности в любом рабочем положении на бревне (и не толь​ко на бревне!) гимнаст, гимнастка должны контролировать свои дей​ствия посредством точного чувственного восприятия, оформленного в виде описанных «точек».
165. ПЕРЕПОЛОХ С РУМЫНСКИМ ФЛЯКОМ
Прыжковая акробатика проникала на бревно медленно, с извест​ными потрясениями, но верно. Если плеяда Ларисы Латыниной не знала ничего более сложного, чем «колесо» и «перекидки», то ее пре​емницы были просто вынуждены рисковать и идти дальше.
Первой ласточкой «настоящей» акробатики стал, естественно, пе​реворот назад, «фляк». Естественно не только потому, что он проще сальто, но и потому, что это — ключ к дальнейшему развитию акро​батических прыжков на бревне.
Впрочем, первые исполнители фляка на бревне, конечно, и не ду​мали (не мечтали) использовать его для соединений. Фляк сам по себе призван был стать сенсацией. Достаточно было бы его просто сделать. И не упасть.
Понятно, что поиски техники надежного переворота назад нача​лись сразу же. И поиски эти шли лихорадочно на всех гимнастичес​ких фронтах, самыми горячими из которых были в то время совете-
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кий и — румынский. И вскоре выяснилось, что наши основные со​перницы, румынские гимнастки, освоили своеобразное движение, позволявшее им действовать более уверенно, надежно и эффектно. Это был феномен «румынского фляка».
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Если советские специалисты и их ученицы шли по классическому пути, стремясь прямо перенести технику партерного фляка на узкую опору, то их румынские конкуренты поступили если не умнее, то — хитрее. «Румынский фляк» (рис. 154-а) строился на махово-толчко-вой основе работы ногами (к.к. 1—2). Это, во-первых, означает, что, сохраняя как можно дольше опору о снаряд, гимнастка имеет воз​можность задать точное направление общего движения не только махом рук и движением туловища, как это имеет место при обычной технике с отталкиванием обеими ногами, но и махом свободной но​гой. Во-вторых, при этом сокращается неконтролируемая, безопор​ная, фаза движения (к.к. 2—3): едва опорная нога покидает бревно (к. 2), как руки опять стоят на снаряде (к. 3), при том, что маховая нога прошла уже значительную часть пути, чего не было бы при от​талкивании обеими ногами. В-третьих, сохраняется хорошая «свобо​да маневра» на случай ошибки: уже поставив на опору руки и одну ногу (к. 5), гимнастка имеет шанс выправить неточное движение дру​гой ноги.


165. Переполох с румын ским фляком
На ряде «очных ставок» спор между румынскими и советскими гимнастками был, как будто бы, решен в пользу первых, но...
Но триумф «румынского фляка» оказался, как и следовало ожи​дать44, недолгим. Довольно скоро стало ясно, что эта техническая форма хороша лишь сама по себе, но мало пригодна в плане развития движения, в плане его дальнейшего использования какэнергообес-печивающего, разгонного элемента в связках. В этом смысле «ру​мынский фляк» имеет целый ряд изъянов.
Первый из них — ослабление стартового отталкивания: оно не только делается одной ногой, но и маховая работа руками и тулови​щем оказывается ослабленной (ср. к.к. /на фиг. а, б).
Второй, прямо вытекающий из первого, низкая общая скорость движения, его вялость.
Третий, едва ли не важнейший, заключается в том, что техничес​кие различия в действиях ногами приводят к тому, что маховая нога приходит на опору гораздо раньше толчковой (фиг. а, к. 5). Врезуль-тате этого, при необходимости немедленного темпового отталкива​ния (последующее сальто! соскоки!) синхронной работы никак не получается, отталкивание выходит поочередным, «двухтемповым», растянутым, а значит — ослабленным.
Таким образом, выиграв «промежуточный финиш», румынки от​стали в освоении более прогрессивной техники, что в дальнейшем и сказалось практически.
Но переход к более мощному фляку, выполняемому по модели настоящего акробатического, не был простым. Более того, этот пере-ходдоныне не вполне завершился; кое что в технике даже современ​ных переворотов назад оставляет желать лучшего. Например, на фиг. «"показан фляк, выполняемый гораздо современнее, чем «ру​мынский» (а), но легко и здесь заметить пороки последнего. Глав​ный из них — явная последовательная постановка перед следующим отталкиванием (к.к. 7—8). Причина применения такой техники по​нятна и простительна: такой приход на опору надежнее. Однако надо помнить, что наращивание мощности фляка возможно только на пути его настойчивого и смелого сближения с обычным фляком на акробатической дорожке (160,161), а это означает: энергичный под​сед с замахом (к. 1), низкое, очень быстрое полетное движение с под-
44 Автор этих строк, консультируя в тот период сборную СССР, настаивал на том, что «румынская техника» бесперспективна, и не имеет никакого стратеги​ческого смысла. Но соображения соревновательной тактики тогда все же переве​сили...
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черкнутым движением «в ход», вдоль бревна; постановка рук на опору с некоторым «сваливанием» плеч назад, по ходу движения (см. рис. 149-6, к.к. 4—5); курбет, снимаемый заметно «под себя» (если есть второй фляк) и — с возможно более синхронной, одновре​менной постановкой стоп, особенно если следует сальто. Такая по​становка стоп требует особой работы, направленной на достижение максимально плотной, «впритирку» друг к другу, точной постановки стоп на опору (172).
166. ЦЕНТРОБЕЖНЫЙ МОМЕНТ: КОГОТОК УВЯЗ...
Одна из ситуаций, в которой проверяется устойчивость тела гим​настки на бревне — быстрые повороты в стойке или из стойки на ногах. Правда, наиболее яркие образцы такихдвиженийдемонстри-руют, скорее, не гимнастки, а артисты балета, особенно тогда, когда делают так называемые «туры» — повороты в прыжке (обычно не меньше, чем на 720° и нередко подряд неоднократно, «в темп»). Впро​чем, еще более подчеркнутыми физические особенности этих движе​ний становятся при их исполнении фигуристами, у которых слож* ность прыжков с поворотами — один из основных элементов состя​зания.
Наблюдая выполнение таких движений, порой можно видеть (у спортсменов нередко, у танцовщиков — как показательное ис​ключение), что исполнителя, начавшего от опоры быстрое вращение, вдруг «ломает» и «сбрасывает», порой буквально, как если бы некая изрядная сила сорвала человека с ног. У фигуристов это сплошь и рядом вызывает откровенные падения на лед, у гимнасток — потерю устойчивости и схождение со снаряда.
В чем здесь дело? Откуда берется внезапно эта свирепая сила, комкающая всё движение?
Действительно, сила эта есть, действительно, появляется она как бы неожиданно и называется она «центробежным моментом». Чтобы понять природу этого явления, нужно вспомнить для начала, что та​кое «центробежная сила инерции».
Сила эта всем хорошо известна, так как возникает едва ли не на каждом шагу и в быту, и при работе технических механизмов, и в спортивной практике. Это она, центробежная сила, не дает жидкости пролиться, если мы, забавляясь, вращаем ведерко с водой над голо​вой. Это она прижимает нас боком к стенке автомобиля при быстрых поворотах, отжимает белье в стиральной машине или... стремится разорвать группировку при многократных сальто, изгибает при
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166.   Центробежный   момент:   коготок   увяз...
оборотах гриф перекладины с силой 300 и более килограммов, поднимает тело гимнаста над полом при кругах на коне или полу и т. д. и т. п.
Теперь представим себе гимнастку, заставившую свое тело до​вольно быстро вращаться вокруг его продольной оси (рис. 155-а). Здесь тоже действуют условия, при которых обязательно возникнет центробежная сила инерции. Сила эта будет действовать на каждую частицу массы тела гимнастки, стремясь «оттащить» эту частицу кна​ружи от оси вращения (здесь — вертикальной). Поскольку массы тела располагаются по разные стороны от оси, центробежная сила бу​дет тянуть каждую частицу масс в разных направлениях, по разным радиусам, и чтобы сохранить ранее заданную осанку, нужно в каж​дый данный момент времени держать тело так, чтобы все компонен​ты центробежной силы уравновешивались друг с другом. В простей​шем случае это означает, что поза гимнастки должна иметь ось сим​метрии.
А что получится, если тело не уравновешено относительно оси вращения? На фиг. ^гимнастка допустила отклонение масс тела пре​имущественно в одну сторону (например, позволила одной или обе​им рукам «отскочить» вбок). Ясно, что центробежная сила инерции, действуя на это неупорядоченное звено и не встречая никакого про​тиводействия по другую сторону оси, потянет в сторону все тело, бу-
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167.   Перешагивая   через   стандарты
дет его поворачивать45 вокруг горизонтальной оси и произведет сброс.
Еще более неприятная ситуация на фиг. в. Здесь не стабилизирова​ны и верхний, и нижний отделы тела, и возникающие при этом цен​тробежные моменты будут ломать тело еще сильнее.
Возникновение сбрасывающих центробежных моментов особен​но неприятно тем, что они действуют по принципу «коготок увяз, всей птичке пропасть»: как только возник хотя бы небольшой, но ощутимый разбаланс в расположении звеньев тела, так тут же цент​робежная сила начнет «вытаскивать» неправильно поставленное зве​но еще дальше, провоцируя еще более грубое нарушение движения. И если этому вовремя не воспротивиться, не выправить осанку, сброс неминуем. Чем выше при этом была начальная скорость вра​щения тела, тем труднее предотвратить сброс и тем катастрофичнее будут его последствия.
Естествен вопрос: означает ли все сказанное, что повороты на опо​ре и в прыжке должны выполняться только в строжайшей прямой осанке, как на фиг. а?
Нет, это не совсем так. Конечно, наиболее трудны и ответственны особенно быстрые вращения, такие, как у фигуристов. Четырехкрат​ный поворот потребовал бы от исполнителя не только чрезвычайной мощности работы (высота и время полета, начальная «закрутка»), но и феноменальной точности, чистоты действий. Нужно было бы не только очень плотно и быстро сгруппироваться (то есть привести к телу руки, жестко соединить ноги, выпрямиться и, по возможности, оттянуться по продольной оси), но и достичь равновесного распреде​ления симметричных звеньев относительно продольной оси тела. Однако чем ниже скорость поворота, и чем больше эффективная связь с опорой, тем больше допустимые вольности в движении, так как могущие возникать при этом сбрасывающие моменты не велики, и могут подавляться.
Однако отметим, что и при асимметричных позах возможны дос​таточно быстрые вращения. Ведь здесь важна не столько видимая симметрия позы сама по себе, сколько фактическое расположение масс тела относительно оси поворота.
И все-таки, главный практический вывод из всего сказанного сводится к требованию строгой осанки в быстрых поворотах. На-
45 Слов «момент» показывает, что центробежная сила инерции действует в описанной ситуации как «момент силы», то есть как сила, вызывающая враща​тельное движение.
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сколько вам это удается, вы сразу поймете, если попытаетесь прове​рить себя, вращаясь побыстрее...
167. ПЕРЕШАГИВАЯ ЧЕРЕЗ СТАНДАРТЫ
Однажды на кафедре гимнастики Центрального института физи​ческой культуры в Москве (ныне — Российская государственная академия физической культуры) появилась группа молодых артис​ток цирка, приглашенная для участия в исследовании особенностей механического равновесия у спортсменов. Надо было видеть, с какой простотой и легкостью девушки работали на свободной проволоке и туго натянутом тросе, на различных специальных подставках, стой​ках. Стандартное бревно было для них как бы просторной площад​кой, где можно было позволить себе почти все, что угодно! Одна из цирковых гимнасток взобралась на брусья разной высоты и стала за​думчиво бродить туда и обратно по верхней жерди...
Артистки цирка были превосходными практиками, но на вопро​сы о методике подготовки не могли ответить достаточно вразуми​тельно. «Как научились? Да как... Работали, много трудились и по​стоянно трудимся! Стараемся тренировать себя и так вот и этак, что​бы потруднее было, и чтобы не бояться ничего...».
Но постепенно, по ходу исследований все же стала проясняться картина, позволившая сформулировать ряд важных положений, ко​торые должны лежать в основе специальной равновесной подготов​ки спортсмена46. Не претендуя в этом кратком сюжете на детальное изложение столь сложной проблемы, остановимся здесь на одном важнейшем принципе совершенствования гимнастов и гимнасток (относящемся, разумеется, не только к бревну, но в применении к бревну особенно показательном). Мы условно назовем его «принци​пом перешагивания через стандарты».
О чем идет речь?
Банально, но факт: трудность упражнений на бревне определяет​ся тем, что площадь опоры ограничена, а сама опора поднята над по​лом; любое послабление в соответствующих параметрах снаряда сра​зу упрощает дело: расширение опоры резко снижает требования к точности действий, уменьшает риск ошибок; увеличение длины снаряда позволило бы эффективнее нарастить скорость передвиже​ний вдоль бревна, поднять мощность прыжков; наконец, уменьше​ние высоты опоры сразу снимает психическую напряженность, дает
Исследования И. И. Розена.
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гимнастке уверенность в работе и т. д. Все это известно, и все это, так или иначе, используется на практике. Любой знает, что все, что нуж​но освоить на бревне, сначала разучивают на полу, на бревне без но​жек, на бревне, укрытом матом и т. д. То есть используется классичес​кий принцип доступности обучения с его правилами «от легкого ктрудному», «отпростогоксложному», «от доступного к менее доступ​ному».
Все так. Но до какого уровня тренированности подниматься по этой лестнице трудности? Достаточно ли добраться до освоения глав​ного, целевого, упражнения и удовлетвориться этим?
Казалось бы—да, чего же еще?
Однако, и жизнь в спорте, и исследования говорят, что даже самое уверенное, пусть даже блестящее владение соревновательным уп​ражнением недостаточно надежно, если в навыке нет определенного запаса прочности. Впрочем, и это давно известно в спорте, теорети​чески обосновано и постоянно используется в тренировочной прак​тике: круги на коне «на количество» — до изнеможения; «крест» на кольцах — 4,6,10 секунд вместо положенных двух; комбинация на вольных упражнениях — дважды, а то и трижды подряд, хотя бл>г вчерне... Трудно в учении — легко в бою!
Это — в соревновательной подготовке, при тренировке на тур​нирную выносливость, когда всё, в основном, уже разучено и готово к демонстрации на соревнованиях. А как тот же подход применить в обучении?
В принципе — точно так же, но в случае с бревном он высвечи​вается особенно ярко.
Парис. 156—159 схематически развернуты возможности посте​пенного наращивания трудности учебных и тренировочных упраж​нений по принципу «отклонения от стандарта». Так, если менять лишь высоту снаряда (рис. 156), то надо начинать, как водится, с ра​боты на полу (а) , затем постепенно наращивать высоту до нормы, стандарта (б-г), но, не останавли​ваясь на этом, предлагать гимнас​тке делать хотя бы отдельные, пусть не самые рискованные (но постепенно все более сложные)
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элементы на высоте, большей, чем стандартная (д), включая макси​мальную (е), под которой можно понимать высоту снаряда, техни​чески и психологически предельную для гимнастки на данном этапе подготовки и мастерства.
Меняя по тому же принципу ширину снаряда (рис. 157), следовало бы начинать с работы на возвышенном, но широком «подиуме» (а), а затем, постепенно достигнув нормы (б-в), не останавливаться на этом и — что очень важно! — пытаться работать на все более узкой опоре, вплоть до опоры типа туго натянутого троса или тонкой доски, по​ставленной на ребро (г, д).
Изменение рабочей длины снаряда (рис. 158) не очень существен​но, если гимнастки тренировались бы на «растянутом» бревне (г), но становится все более ощутимым по мере ее уменьшения (б-в). Наибо​лее красноречив вариант тренировки равновесия на штыре, опорная площадь которого сокращена до размеров 1 ОХ 10 см (а).
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Приведенные способы отклонения от стандартов умозрительны, но полезны в плане систематизации представлений о стратегии про-грессирования при обучении и совершенствовании на бревне. Услов​но можно принять, что все учебные задания в этих случаях это то, что используется в процессе приближения к норме, а более трудные зада​ния, выполняемые на еще более высоком, узком и коротком бревне, это уже специальная тренировка.
Что касается реальности, то весьма полезны были бы вспомога​тельные снаряды, в которых одновременно, так или иначе, варьиру​ются все параметры бревна или того, что его заменяет {рис. 159). Та​ких варьируемых приспособлений может быть множество, поэтому упомянем для примера лишь наиболее характерные сочетания. Ниж​няя граница трудности — просто пол (а). Предельная трудность для балансирования «на месте» — высокий шест с точечной опорой, по площади меньше квадратного дециметра (г). Характерные сочетания максимально и минимально выраженных признаков: большая пло​щадь, но на большой высоте (б) или—трос, натянутый на минималь​ной высоте (в). Все подобные, очень потенциально разнообразные, снаряды для тренировки навыков сохранения устойчивости на ус​ложненной (но жесткой) опоре могут быть чрезвычайно полезными в подготовке гимнасток и непременно должны применяться.
Внимательный читатель поймает автора на упоминании об имен​но жесткой опоре и спросит: а разве не следует в этом случае трениро​ваться еще и на какой-нибудь свободной опоре? Вопрос уместный, но об этом — в другом сюжете.
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168.   Как   схватиться   за   соломинку 168. КАК СХВАТИТЬСЯ ЗА СОЛОМИНКУ
Работать на бревне без падений еще никому не удавалось, а огрехи в устойчивости случаются то и дело. Вспомним здесь несколько ха​рактерных способов борьбы с относительно небольшими нарушени​ями равновесия, когда еще остается возможность восстановить ус​тойчивое равновесие тела в стойке на ногах, не прибегая к наиболее грубым приемам.
Если не считать явных сбоев, с которыми уже ничего не подела​ешь, самое неприятное — это внезапное возникновение критических ситуаций, грозящих падением или схождением с места (например, сразу после прыжка), но еще поправимые, если быстро и точно на них среагировать. Как?
Самый эффективный, хотя и не самый изящный способ «спас​тись», это движения типа экстренного сгибания илиразгибаниятела, в зависимости от характера нарушения равновесия.
На рис. 160-а — случай, когда гимнастка падает вперед. В этой ситуации требуется довольно резкое сгибание с наклоном вперед и, конечно, с последующим выпрямлением тела (но гораздо более спо​койным!).
Почему такое движение останавливает падение? Дело в том, что при подобном изменении позы ноги гимнастки, стоящие на опоре, толкают ее, опору, по горизонтали в направлении падения тела с си-
423
лой Р, а тело, соответственно, по​лучает ответную опорную реак​цию 14, направленную в противо​положную сторону. Иначе говоря, быстро сгибаясь, гимнастка оттал​кивается ногами назад и тем самым останавливает сваливание тела вперед. Парадоксально, но факт: падая вперед, вы можете спастись, быстро наклонившись туловищем с руками и головой в ту же сторону! Принципиально то же самое можно сделать и при падении на​зад {рис. 161 на с. 424). Но здесь уже потребуется быстрое и доволь​но сильное прогибание тела с дви​жением животом вперед {б). По анатомическим причинам дается
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это труднее, чем сгибание, и поэто​му шансов на восстановление ус​тойчивости здесь поменьше.
Более элегантный, но более сложный по координации и, увы, менее эффективный, способ кор​рекции равновесия показан на рис. 162. Он строится на том же ме​ханизме отталкивания от опоры ногами, но срабатывает этот меха​низм не сразу, как в предыдущем способе (где действует как бы всего два звена, то есть одна кинемати​ческая пара — ноги и туловище с руками и головой), а постепенно, последовательно. Так, при падении назад, вначале экстренно посыла​ются вперед колени (к.к. 1—2), за​тем вперед выходит таз (к. к. 2—3)*& в финале к опорной вертикали под-
тягиваются и самые верхние звенья (к.к. 3—5). То есть получается волна\ Эта механическая волна пробегает от опоры к периферии тела и постепенно смещает все его массы дальше от опорной зоны. К сожа​лению, волна удается, в основном, лишь при падениях именно назад, поскольку, ноги сгибаются только коленями вперед... Поэтому при
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опасном смещении тела вперед гим​настке придется, скорее всего, дей​ствовать как на рис. 160-а, применяя технику быстрого наклона (которой, как правило, и не нужно учиться, все происходит как бы инстинктивно). Еще один способ предотвраще​ния нежелательного смещения впе​ред проиллюстрирован на рис. 163: если гимнастка стояла на всей стопе, и ее тянуло вперед, может немного помочь энергичный подъем на полу​пальцы. Здесь происходит следую​щее: сгибание стопы с жестким упо​ром пальцами о бревно заставляет все тело гимнастки смещаться назад, так как стопа и остальные звенья тела (взятые как одно целое звено) вращаются здесь в разные стороны. Некоторую роль играет и еще один фактор: чем выше поднимается тело на носках, тем больше становится
его, так называемый, момент инерции (мера сопротивления враще​нию) относительно оси, проходящей через стопы, и поэтому движе​ние относительно этой оси замедляется. По той же причине в данной ситуации выгодно предельно вытягиваться вверх, поднимая руки надголовой.
Все предыдущие способы «спасения утопающих» основывались наэнергичном взаимодействии с опорой, «шли снизу». Ноестьспо-соб, позволяющий оказать помощь гимнастке, теряющей равнове​сие, воздействуя сразу на периферию, верхние звенья тела. Способ этот хорошо известен, так как непроизвольно применяется всеми, кто теряет равновесие. Это круги руками {рис. 164нг с. 426). Эффект этого, в общем-то грубого, приема основывается на законе реактив​ного движения: если вы будете достаточно быстро вращать руки в плоскости падения тела в одну сторону, то смежное с ними звено, туловище, а за ним и другие звенья будут стремиться вращаться в противоположном направлении. Поскольку масса рук (точнее — их момент инерции относительно плечевой оси) во много раз мень​ше, чем у остальных звеньев, вместе взятых, то и скорости вращения будут соответственно разными — обратно пропорциональными
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массам. Не случайно спаситель​ные круги руками всегда носят быстрый, лихорадочный харак​тер, тогда как тело восстанавли​вать равновесие не торопится...
Наконец, отметим, что почти все описанные способы экстрен​ного восстановления равновесия тела связаны друг с другом и час​то используются одновременно. Так, падая вперед, можно, после быстрого одноименного наклона (рис. 160), выпрямляясь, поднять​ся на носки (рис. 163). «Волну», можно сочетать с круговыми дви​жениями руками (рис. 162) и т. д.
Однако понятно, что мастер​ство гимнастки во всех этих слу-
чаях будет тем выше, чем лучше она научится скрадывать эту техни​ку, чем меньше будет ее обнаруживать, вуалируя, по возможности,* декоративными движениями.
169. «ОНА ПО ПРОВОЛОКЕ ХОДИЛА...»
Уже упоминалось что так называемое «статическое равновесие» при удержании «неподвижных» поз или в движениях, соответствую​щих этим условиям (56,116), есть, по сути дела, равновесие динами​ческое. То есть оно не может обеспечиваться одним лишь подходя​щим расположением ОЦТтела над опорной площадью, каку стула, стоящего на полу, так как это не просто статическое положение и соответствующее ему состояние, а. управляемый процесс, в ходе кото​рого гимнаст, гимнастка непрерывно отслеживают ситуацию равно​весия, противопоставляя сбивающим воздействиям свои контрдей​ствия, восстанавливающие устойчивость — балансируют. То есть и на бревне двигательный аппарат гимнастки, включая как его вос​принимающие органы (суставные, мышечные, кожные рецепторы, глаза, вестибулярный аппарат), так и органы исполнительные — мышцы и управляющие ими центрально-нервные механизмы, нахо​дятся в постоянной работе.
Балансировочные действия гимнастки, их необходимый харак​тер, зависят от многих конкретных факторов — рациональности
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169.    «Она   по   проволоке   ходи л а... »
осанки, распределения мышечного тонуса, характера попадания на опору после предыдущего упражнения и связанных с этим рабочих положений (включая высоту ОЦТ тела над опорой), способа опоры и др. Характерное место в этом перечне факторов занимает и сам сна​ряд, его опорные свойства.
Считается, что бревно — снаряд жесткий. Так оно, в общем, и есть, если не считать того, что в центральной своей части оно способно несколько амортизировать, проявляя определенные упругие свой​ства47. Это означает, что в идеале гимнастка должна учитывать эти свойства снаряда, несколько по-разному отталкиваясь, приземляясь и балансируя в середине бревна и, например, над опорными стойка​ми, где жесткость опоры наибольшая.
В этой связи возникает вопрос об особенностях сохранения рав​новесия на неподвижной и подвижной опорах.
Мы уже приводили пример с цирковыми артистками (167), кото​рые практически с одинаковым успехом действовали как на свобод​ной проволоке, так и на туго натянутом тросе или бревне. Означает ли это, что механизм балансирования там и там одинаков?
В самом общем смысле это, действительно, так. Ведь любое балан​сирование это возвратно-колебательные движения около положе​ния наилучшего равновесия, выполняемые в системе, включающей в себя подвижные и фиксированные, опорные элементы. Только при работе на бревне или жестком тросе все уравновешивающие, компен​саторные движения совершают исключительно звенья тела гимнаст​ки, а при балансировании на опоре типа свободной проволоки эти колебания вместе с гимнасткой совершают и подвижные элементы снаряда, тогда как жесткая опора начинается «дальше», в точках крепления троса48. Иначе говоря, в последнем случае к системе под​вижных звеньев лишь добавляется еще одно звено. С точки зрения общефизической, разницы никакой, но в смысле координации дей​ствий гимнастки здесь есть очень существенное различие. Ни много, ни мало — меняется весь навык балансирования!
На бревне гимнастка стоит «со связанными ногами» и вынуждена для сохранения равновесия совершать компенсаторные действия вы​шерасположенными, более свободными звеньями, действуя соответ-
47
Если бы не соображения экономического порядка, давно следовало бы отка​
заться от жестких конструкций бревна. Придание вообще всем гимнастическим
снарядам оптимально рассчитанных упругих свойств, в том числе управляемых
и индивидуально перестраиваемых, несомненно, генеральное направление раз​
вития мировой снарядовой гимнастики.
48
Ср. с балансированием на кольцах.
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170.   Трудный   синтез   статики   и   динамики
ствующими группами мышц и рецепторов. При этом необходимый для уравновешивания механический импульс должен дойти по ки​нематической цепи тела до опоры (часто буквально — от рук до ног), чтобы это повлияло на состояние равновесия (168). А при балансиро​вании на свободной опоре ноги имеют возможность непрерывно двигаться, быстро реагируя при этом на «события» в вышерасполо​женных отделах системы. Упрощая, можно сказать так: на бревне ба​лансируют больше руками и туловищем, а на свободной проволоке — ногами, стопами.
Здесь, казалось бы, дорожки цирковой и спортивной гимнастики расходятся.
Действительно, есть мнения, что сочетание в подготовке упраж​нений на параллельное освоение обоих типов балансирования может принести вред, так как необходимые здесь навыки как раз настолько близки, но и настолько различны, что могут дать интерференцию — отрицательный перенос навыка.
Но не все так однозначно. Мастерство цирковых гимнастов убеж​дает не только в том, что непримиримой вражды между этими навы​ками не только нет, но и в том, что при должной подготовке они дополняют друг друга. Конечно, для работы на бревне доминирую» щим видом тренировки должны быть упражнения на неподвижной опоре, с ними связан генеральный навык балансирования на этом снаряде. Но в качестве вспомогательных упражнений, не дающих стойкого навыка (!), но поддерживающих способность гимнастки более тонко чувствовать снаряд и свое тело, быстро реагировать на возникающие изменения, варьировать свои действия в нестандарт​ных ситуациях, вполне возможно и даже нужно использовать упраж​нения на подвижной опоре. Это не обязательно свободная проволока (постановка стопы в этом случае, характер опоры пальцами ноги и прочие действия слишком специфичны). Это может быть отрезок бревна, укрепленный на пружинных стойках (с люфтом по горизон​тали), подвешенный на опорах и т. п. В сочетании с работой по прин​ципу «перешагивания через стандарты» (167) такая тренировка, осо​бенно в стадии углубленной подготовки гимнасток, может быть весьма полезной.
170. ТРУДНЫЙ СИНТЕЗ СТАТИКИ И ДИНАМИКИ
Неискушенный зритель, впервые попавший на гимнастические соревнования высокого ранга, бывает поражен тем, как мастера чув​ствуют себя на бревне: двигаются быстро, свободно, под ноги себе не

смотрят... Не говоря уж об ошеломляющих трюках. И никаких этих осторожных балансирующих действий с заранее раскинутыми в сто​роны руками! Правда, всё это до тех пор, пока трюки удаются...
Действительно, как и всякое высокое мастерство, мастерство в движениях на бревне «освобождает» гимнастку от ненужной осто​рожности, сообщает ей уверенность в действиях, дает возможность выбора вариантов реакции на ту или иную двигательную ситуацию. Но легкость и естественность движений, которые непосвященному кажутся следствием простой «непринужденности» и безумной сме​лости, на самом деле — плод предельно рационального поведения на снаряде, когда гимнастка, увы, заученно переходит от одной фазы действия-движения к другой и «свободна» лишь настолько, насколь​ко полученный результат не отличается от ожидавшегося.
В этой связи полезно было бы различать три условные категории упражнений на бревне, техника сохранения равновесия и устойчиво​сти в которых показательным образом различаются в зависимости от скорости характерного для них двигательного действия и инерцион​ного движения.
Первая категория—малоинерционные движения и фиксированные позы. Это любые равновесные положения: стойки, силовые выходы в них, изменения позы в этих положениях, несложные «спокойные» перемещения по бревну и простейшие повороты. В физическом смысле это упражнения, базирующиеся на механизме «статического» (с известными нам оговорками) равновесия. Здесь важны, прежде всего, такие технические факторы, как правильная осанка и «охран​ный» мышечный тонус (162,163) при точном расположении проек​ции ОПТ тела относительно реальной площади опоры (172, 173). При этом, чем меньше движений совершает гимнастка, тем надежнее равновесие.
Вторая категория — высокоинерционные движения. Эта катего​рия — антипод первой. В нее входят все скоростные, остро динами​ческие движения типа прыжков с быстрыми поворотами, шагами, бег по бревну и, разумеется, прыжковая акробатика. Соответственно этому, здесь на первый план выходят закономерности динамиче​ского равновесия, когда адекватность расположения тела гимнастки относительно опоры обеспечивается благодаря выраженному инер​ционному движению. В отличие от малоинерционных движений, в которых точность равновесного положения тела должна контроли​роваться постоянно, быстрые движения носят импульсный характер: получив от опоры мощный начальный импульс, тело гимнастки или ее звено в дальнейшем движется по инерции как после выстрела, и
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171.    Поперек   и   продольно
даже если опора о снаряд сохраняется, скорректировать такое движе​ние, если оно оказалось неточным, либо трудно, либо вообще не воз​можно. Вот почему при исполнении сальто, быстрых переворотов, кувырков, прыжков с широким шагом, инерционными поворотами и т. п. чрезвычайно важен правильный начальный «посыл» движе​ния, его точная пространственная «привязка», по возможности, к са​мому снаряду (а не к привычным ориентирам в привычном зале). Хотя одной такой ориентировки, разумеется, недостаточно; она по​просту не сработает, если гимнастка не выработает высокостабиль​ные подготовительные действия, контролируемые ощущениями. Здесь, как раз, должны сыграть свою важную роль чувственные «опорные точки» (164).
Биомеханические различия, характерные для медленных и быст​рых, импульсных движений, существенно меняют и настройку на выполнение тех и других. Если малоинерционным движениям свой​ственна определенная осторожность в действиях, постоянное «про​щупывание» ситуации (подчас буквальное), то импульсным движе​ниям это решительно противопоказано. Дело не только в том, что «медленно прыгать» вообще не возможно, но и в том, что сдержан​ность, скованность, как правило, приводят в этих случаях не только к потере мощности (высоты, скорости передвижения и вращения), но и провоцируют нестабильность движения, увеличивают плохо поддающийся контролю, непредсказуемый разброс в результатах действия. Ведь чем медленнее тело движется (перемещается, враща​ется), тем ниже его инерционная устойчивость, тем легче внешним сбивающим факторам сломать, исказить верный начальный им​пульс к движению. Так что, идя на сальто, быструю «перекидку», действовать надо, с одной стороны, хорошо сконцентрировавшись, с ясными головой и глазами, но — смело, свободно, раскрепощенно!
Третья категория — умеренно инерционные движения. Это нечто среднее между медленными и быстрыми движениями. К ним отно​сятся все те же передвижения по бревну, шаги, повороты, непрыжко​вая акробатика типа «перекидок» и т. п. упражнения, выполняемые на средней скорости. Особенность упражнений этой промежуточной категории заключается в том, что они неприятным образом синтези​руют в себе невыгодные свойства элементов двух полярных катего​рий, и это порождает некоторые неудобства. Движения эти достаточ​но энергичны, и по ходу их исполнения практически не возможно сохранять «вязкое» состояние мышечного аппарата, способное га​сить паразитные колебания тела (89,106,162), но и недостаточно быстры, чтобы в этом случае в полной мере можно было пользоваться

преимуществами импульсного действия и инерционности движе​ния. Получается, что кумулируя в себе недостатки медленных и быс​трых движений, умеренные движения ничего не получают от их дос​тоинств. При исполнении таких «простых» элементов гимнастка должна быть очень внимательна, не должна терять бдительности; особенно важно в этих случаях держать под сознательным контролем все необходимые чувственные «опорные точки» и «не расслаблять​ся». Как часто мы видим, что гимнастка, сконцентрировавшись на исполнении трудного трюка, успешно проходит его и «валится на пустяке»! Очень часто это бывает, как раз, элемент из нашей третьей категории.
И последнее. Мы уже упоминали о трудностях переключения с одной настройки, в том числе тонической, на другую (163). Это имеет прямое отношение и к задаче перехода от одного элемента связки к другому, если они относятся к разным инерционным категориям и, соответственно, к элементам, базирующимся либо на «статическом», либо на «динамическом» равновесии. Навык перехода от одного к другому — важнейшая задача специальной технической подготовки на бревне.
171. ПОПЕРЕК И ПРОДОЛЬНО
Если все перемещения вдоль бревна, включая переворотные ак​робатические элементы, для гимнастки вполне естественны, и при известном уровне мастерства даются ей почти также свободно, каки на полу, то поворот на 90° сразу превращает любое упражнение в цир​ковой эквилибр.
Интересно сравнить технику и ощущения гимнастки, исполняю​щей одно и то же упражнение из стоек поперек и продольно. На рис. 165-а показано одно такое упражнение — медленный переворот вперед. Не комментируя все детали этого известного движения, сра​зу заметим, что в обычной ситуации гимнастка действует, в общем, как на полу: начиная движение из стойки на одной (к. Г), она с махом одной и толчком другой ставит впереди от себя руки (к.к. 1—2), про​должая смещаться и вращаться вперед, проходит стойку на руках с разведенными ногами (к. 3) и, прогибаясь, посылает маховую ногу вперед-вниз к опоре (к.к. 3—5). При этом тело также продвигается в этой фазе вперед-вниз не только благодаря силе тяжести (проекция которой ушла вперед от площади опоры руками), но и за счет оттал​кивания руками: нажимая на опору назад, гимнастка тем самым по​сылает себя вперед, смещая в этом же направлении и все массы тела
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(к. 4). Это действие характерным образом продолжается и тогда, ког​да маховая нога находит поверхность бревна (к. 5). В этом «замкну​том» на опоре положении гимнастка продолжает смещать, «свали​вать» себя вперед усилиями рук и опорной ноги, а ведущим звеном становится таз (к.к. 5—6). Это позволяет в финале упражнения пол​ностью перенести тяжесть на опорную ногу (или обе ноги) и встать (к.к. 6—7). Таким образом, и объективно, и субъективно действия спортсменки направлены на одновременное перемещение и враще​ние вперед.
Иначе действует и ощущает себя гимнастка при исполнении ана​логичного переворота продольно (б). В этом случае, делая «то же са​мое», нельзя позволить себе никаких смещений в переднезаднем на​правлении. То есть тело в целом, его ОЦТ, не могут уходить за преде​лы площади опоры руками о бревно, тогда как звенья тела, конечно, могут и будут смещаться в сагиттальной плоскости.
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Пока гимнастка делает начальный наклон вперед, поднимая одну ногу вверх (к.к. 1—2), все обстоит относительно обычно, хотя уже

171.    Поперек   и   продольно
здесь никакого смещения вперед быть не может. Возможен легкий наклон плечами вперед (компенсирующий движение назад свобод​ной ногой), но не больше. Переход из упора и стойки на к. 2в стойку ноги врозь (к.к. 2—3) здесь происходит примерно так же, как при силовой работе, только быстрее, а основные трудности начинаются во второй половине переворота (к.к. 3—5). Гимнастка не должна, вращаясь вперед и находя ногой опору, смещаться вперед, так как ей необходимо остаться над бревном и сохранить равновесие. Это​го можно достичь только тем, что в положении сильного прогиба (к.к. 4—5) плечевой пояс и туловище будут смещаться в направлении, противоположном перевороту, то есть назад, для чего — в отличие от обычного движения — нужно будет активно нажимать руками вперед (ср.к.к. 4 на фиг. а, б). Именно в этой фазе упражнения гимнастка ощущает всю разницу действий из стоек поперек и продольно. Есте​ственная в обычном перевороте и понятная исполнительнице на​стройка на общее движение вперед сменяется здесь парадоксальным ощущением, когда кажется,что тело движется назад. Впрочем, взна-чительной мере так оно и есть, поскольку в решающей фазе упражне​ния (к.к. 4—5) руки и туловище, действительно, смещаются в на​правлении, разноименном перевороту.
Заметим, что все сказанное об упражнениях из стоек поперек и продольно, в равной мере относится как к вращению вперед, так и вращению назад. Более того, можно почти без ущерба для описания техники «читать» изображение этих движений в обратном порядке (см. движения на рис. 165 к.к. 7— 7).49
В заключение воспользуемся удобным случаем и обратим внима​ние читателя на «постороннюю» техническую деталь — действия гимнастки головой в финальной фазе переворотов вперед (или, что принципиально то же, в начальной фазе переворотов назад). Биоме​ханика настоятельно требует здесь сильного наклона головы назад, ее «разгибания». Причем в финале переворота вперед голова завер​шает, вместе с руками, волнообразное выпрямление тела, начинаю​щееся от опорных звеньев. Она должна быть, строго говоря, предпос​ледним звеном, при вставании достигающим опорной плоскости, так как самыми последними здесь будут руки гимнастки (к.к. 6— 7).
Это замечание звучало бы совершенно банально, если бы мы не видели, как, сплошь и рядом, даже опытные гимнастки торопятся восстанавливать зрительный контроль движения и поднимают голо​ву раньше, чем нужно. При этом обзор, конечно, улучшается, но од-
49 Ср. также эти движения с «цыганским» фляком, исполняемым на месте (160).
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новременно существенно ухудшается распределение тонуса крупных мышечных групп. Наиболее характерная ошибка при этом, вызван​ная неуместной здесь активизацией сгибателей туловища — отведе​ние таза назад, могущее привести к нарушению равновесия или, по крайней мере, к потере темпа движения. Не говоря уже о том, что ломается правильное волнообразное движение от стоп к кистям.
172. ХОРОШО ДЛЯ ОПАЛ КИВАНИЯ -ПЛОХО ДЛЯ БАЛАНСА
Расположение опорных звеньев или, проще, рук и ног на сна​ряде — важнейший элемент техники движений на бревне. Многолет​няя практика выработала расхожие приемы постановки стопы и кис​ти на бревно, однако потребность в ясном определении, осознании причин применения той или иной техники расположения опорных звеньев на бревне осталась, так как, действуя, казалось бы, традици​онно, гимнастки не всегда точны в выборе позиции опорных звеньев на снаряде. Попробуем упорядочить основные представления, свя​занные с этим.
Выбор технически эффективной опоры зависит от ряда фак​торов.
Прежде всего — от двигательной задачи. Разные упражнения тре​буют, конечно, разной опоры. Основные различия здесь — между действиями на стабилизацию позы и — на создание движения. То, что хорошо для фиксации стоек (включая быстрый приход в них), часто совершенно не пригодно для отталкиваний и подобных им дей​ствий.
На рис. 166в упорядоченной форме показаны основные рабочие положения на ногах в стойке поперек. Симметричная позиция а—на полной стопе, с плотно сомкнутыми ногами, незаменима при актив​ных отталкиваниях с места на переворотах и сальто назад. Сомкну​тые стопы позволяют (особенно при подъеме на полупальцы) скон​центрировать на минимальной площади максимальное для этих ус​ловий давление и точно сориентировать направление импульса, обеспечивающего отталкивание. Приход же в такое положение после прыжка, тем более сложного, возможен только теоретически, а на практике был бы крайне ненадежен и опасен.
Позиция на фиг. ^асимметрична и отличается от предыдущей лег​кой расстановкой стоп в передне-заднем направлении и некоторой их супинацией. Еще больше эти особенности выражены в позиции на фиг. в. Та и другая позиции, особенно в, используются для испол-
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172.   Хорошо  для   отталкива ния   —  плохо  для   баланса
нения отталкиваний «с темпа», в соединениях «рондат-фляк», «фляк-сальто» и т. п. В биомеханическом плане такие рабочие поло​жения хуже для отталкивания, чем симметричная позиция а, онили-шают гимнастку возможности выполнять одновременный толчок обеими ногами, усилие растягивается во времени, становится «рых​лым» (165). Но что поделать! —Действовать в этой ситуации из пози​ции а крайне затруднительно, хотя в процессе совершенствования техники отталкивания нужно непременно стремиться к сближению ног в передне-заднем направлении, подтягиваясь к идеалу, показанно​му на фиг. а.
На фиг. г — позиция, логически завершающая ряд «д-г». Здесь ноги сильно расставлены вдоль бревна. Такое положение нормально для приходов на бревно, в том числе с последовательной постановкой стоп. Она может использоваться и для отходов на медленные перево​роты вперед и назад, маховые сальто, для шагов и проч., но совершен​но не пригодна для выполнения мощных отталкиваний с полетом.
Сравнивая позиции, показанные трис. 166, сделаем также следу​ющие дополнительные выводы.
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1. Опорные позиции на бревне могут существенно различаться степенью покрытия опоры, то есть создаваемой ими эффективной площадью опоры. В положениях «а-г» она последовательно нарастает (показана штриховкой), а наименьшими размерами характеризуется площадь опоры, возникающая при подъеме на полупальцы (допол​нительная шриховка на фиг. а). Запомним, что это соответственно ухудшает условия отталкивания, но — улучшает условия прихода на бревно и последующего баланса.
2. Расположение стоп на опоре существенно влияет на возможно​сти активного сопротивления сбивающим воздействиям. Это имеет отношение не только к продольным и поперечным размерам площа​ди опоры, что, конечно, особенно важно, но и к функциональной специфике опорного аппарата человека. Так, супинация стоп (б-г), их разворот наружу увеличивает возможности гимнастки при сопро​тивлении наиболее опасным колебаниям в поперечном направлении, так как в этом случае возможно балансирование за счет сгибания-разгибания стопы.
3. От расположения стоп на поверхности бревна зависят особен​ности ощущений, важных для балансирования — чувство снаряда, Известно, что для работы на бревне гимнастки обуваются лишь символически или работают босиком, так как нога должна хорошо чувствовать снаряд. Но, мало этого, в большинстве случаев ноги рас​полагаются так, что наружный край стопы находится за пределами опоры, и мизинцы остаются вне бревна. Казалось бы, это странно — зачем умышленно уменьшать себе площадь опоры? Дело, однако, в том, что опора наружным краем стопы и четвертым-пятым пальцами мало что может дать гимнастке в плане силового взаимодействия со снарядом, но зато ощущения, которые она получает, нажимая на об​рез бревна, очень много говорят, сигналят ей об особенностях теку​щей двигательной ситуации; гимнастка «хватает» ногой опоруидер-жит ее под чувственным контролем.
Разумеется, кроме описанных рабочих положений стоп в ши​рокой практике используются многие их варианты, особенно, если учесть необходимость действовать в стойках продольно, изме​нять положение стопы при поворотах, подниматься на полупальцы и т. д.
Однако, во всех этих случаях основные факторы, определяющие эффективность расположения стоп на опоре, те же самые. Это: пло​щадь опоры (поменьше для отталкивания, побольше для равнове​сия), условия активного взаимодействия с опорой и — возможность лучше чувствовать снаряд.
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173.   Уметь   руку   приложить...
173. УМЕТЬ РУКУ ПРИЛОЖИТЬ...
Технические правила, действующие при опоре ногами (172), в целом сохраняют свою силу и в применении к опоре руками. Хотя, конечно, есть особенности — позиции рук на опоре более разнооб​разны, более вариативны. Прокомментируем ряд моментов, харак​терных для опорных положений рук на бревне.
Нарис. 767некоторые позиции, используемые при опорах попе​рек. Симметричная постановка рук (а) используется при исполне​нии многих упражнений, как статических, так и динамических. Большие пальцы направлены вперед и составляют основную опору при завалах в эту сторону. Остальные пальцы чутко фиксируют ребро и боковую поверхность бревна, охватывая снаряд. Опорная площадь здесь невелика, но тесный контакт с опорой дает в этом по​ложении хорошее чувство снаряда. Возможна и асимметричная рас​становка кистей в этом «хвате», например, при последовательной по​становке на опору во время «перекидок» и тому подобных движений.
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174.   «Спичаговые»   нюансы
Позиция на фиг. 6отличается отсутствием захвата боковой части бревна, что несколько компенсируется возможностью широкого раскрытия кисти и увеличения тем самым опорной площади.
В зависимости от индивидуальной техники, гимнастки применя​ют как прямую установку кисти (б), так и их разворот (в), чаще — с анатомически более удобной здесь пронацией. Характерна прониро-ванная позиция кистей с установкой пальцами внутрь опоры (г), применяемая, в частности, при быстрой «слепой» постановке кистей во время исполнения переворотов назад и в аналогичных ситуациях. Такая техника довольно надежна и позволяет увереннее находить опору кистями без контроля зрением, а в случае неточностей, кор​ректировать движение боковым смещением тела.
Во всех упомянутых случаях возможны многочисленные вариан​ты установки кистей в рабочих положениях поперек. Прямая поста​новка одной кисти (б) может сочетаться с разворотом другой (в), так​же как может меняться и расстановка рук по отношению друг к другу. Иногда можно даже наблюдать перекрытие одной кисти другой (д).
Выбор того или иного варианта техники зависит от многих при​чин: особенностей структуры и техники предшествующего и после​дующего элементов, реальной двигательной ситуации, а также от двигательных качеств гимнастки. Так, есть основания полагать, что индивидуальные способы постановки кистей на опору, удобные гимнасткам, зависят, помимо прочего, от степени подвижности в плечевых суставах.
Рабочие положения кистей в опорах продольно менее вариатив​ны. При исполнении упражнений типа стоек наиболее предпочти​тельна постановка кистей с опорой о горизонталь бревна основанием ладони и корневыми фалангами пальцев (е). Смещение кисти назад по опоре с выводом почти всей длины пальцев на поверхность бревна уменьшает плотность захвата опоры и дискомфортно по ощущени​ям. А опора только ладонью с пальцами, опущенными вдоль бокови​ны бревна, снижает возможности управления движением в передне-заднем направлении.
Наконец, при движениях типа переворота боком, рондата могут использоваться позиции типа показанной на фиг. ж—пальцами друг к другу (фактически — с пронацией одной из кистей), хотя и здесь степень разворота ладоней может быть различной и всегда определя​ется суммой индивидуальных технических «приспособлений» гим​настки к данному движению.
Сравнивая опорные положения рук и ног, можно видеть, что в обоих случаях важно соблюдение одних и тех же принципов, а имен-

но: для повышения надежности равновесия желательно увеличение площади опоры, использование возможностей ее захвата и доступ​ной степени сопротивления наиболее опасным, ожидаемым колеба​ниям тела; и, наконец — желательно увеличение осязательного кон​такта опорного звена с поверхностью снаряда.
Вместе с тем, очевидно, что существует множество подвижек в ра​бочих положениях рук и ног, и наиболее удобные для гимнастки по​зиции в конечном итоге вырабатываются ею индивидуально.
Бревно — дело тонкое! Следуя стратегии выработки наилучшей техники на этом снаряде, тренер должен, тем не менее, в нужный момент предоставлять гимнастке свободу выбора наиболее удобных для нее технических решений. Главный критерий здесь — качество исполнения и его надежность.
174. «СПИЧАГОВЫЕ» НЮАНСЫ
Выполнение на бревне стоек на руках дается гимнасткам несколь​ко труднее, чем гимнастам-мужчинам по вполне понятным причи​нам, главные из которых — особенности опоры и силовые возможно​сти. Поэтому технические детали выходов стойку в этом случае становятся особенно важными50. Покажем это на примере только одного модельного упражнения — силовой стойки согнувшись в упоре продольно. Ряд основных требований к исполнению такого движения мы уже излагали в главе, посвященной мужским брусьям (77). Действуют они и в данном случае, но реализация их в условиях бревна, конечно, более сложна и трудна.
Наиболее простой способ выхода в стойку согнувшись продоль​но — наскоком с последующим дожимом {рис. 168-а). Решающая фаза этого движения — темпо-силовой или чисто силовой подъем из упора стоя через упор (к. Г) в стойку согнувшись (к.к. 1—4). Здесь главное требование — всемерное сгибание тела по ходу движения кверху: как только становится возможной полная «складка» в тазо​бедренных суставах (к.к. 3—4), она должна быть использована, иначе резко повышаются и необходимые силовые затраты и риски, связан​ные с равновесием. Заметим, что плотная складка здесь предполагает не только полное сгибание в тазобедренных суставах, но и предель​ное выпрямление линии «туловище-руки», то есть анатомическое
50 Дополнительные детали равновесной техники интересующиеся могут найти в работах В.Б.Коренберга. См., например, «Гимнастическое многоборье. Женс​кие виды». М., ФиС, 1986, стр.198-207.
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сгибание плеча в высшей точке подъема согнувшись (к. 4). Это воз​можно только при хорошей подвижности в плечах (при желательном дополнительном прогибании в поясничном отделе позвоночника). Впрочем, для гимнасток это обычно не составляет труда (тогда как у мужчин бывают с этим проблемы).
Если жим до стойки согнувшись (к. 4) выполнен, то дальнейший выход в стойку наиболее просто делается движением ноги врозь че​рез стороны (к. 5). Забегая вперед, отметим, что подъем ног к конеч​ному положению в стойке движением через стороны (то есть их при -ведением) практически избавляет гимнастку от всех проблем как си​лового, так и равновесного характера.
Иначе обстоит дело, если финальный выход в стойку делается с сомкнутыми ногами (б, к.к.4—8). В этом случае неизбежно сильное компенсаторное движение плечами сначала вперед (к. к. 4— 6), азатем обратно, назад (к.к. 6—8). Причем, чем хуже предварительная склад​ка в тазобедренных суставах, тем сильнее выражены все эти эффекты (дефекты!).
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174.   «Спичаговые»   н ю а н с ы
Интересны и технически важны нюансы, связанные со скорос​тью разгибания при подъеме в стойку. Дело в том, что всякие, более или менее заметные, ускорения этого разгибания вызывают ощути​мую горизонтальную опорную реакцию, могущую влиять на состоя​ние равновесия. Так, если гимнастка нормально уравновешена отно​сительно опоры кистями, но по какой-то причине разгибается быст​ро, то ей грозит сваливание назад, и поэтому, предвидя такой ход событий, следует заранее несколько больше обычного «наваливать​ся» вперед на кисти. И наоборот: если почему-то возникает завал вперед, желательно выполнять финальный жим быстрее, «ударно» (иногда приходится даже прогибаться, отводя плечи назад, к.к. 8—9).
С описанными явлениями связан известный казус, когда испол​нитель стойки вдруг останавливается посередине «жима», будучи не в состоянии его продолжить как бы из-за недостатка силы. Но дело здесь вовсе не в силе, а в том, что, проходя ногами горизонталь (к.к. 5—6), гимнаст, гимнастка не сообщили плечам достаточный компенсирующий наклон вперед. В этой ситуации малейшее допол​нительное смещение ОЦТ тела назад грозит падением в том же на​правлении, и поэтому, как только ноги достигают во время подъема определенного критического положения, связанного с отходом ОЦТ назад (к.к. 5—6), все останавливается. Причем угроза такого «стопо​ра» возрастает, если движение было быстрым.
Рассматривая с описанных позиций технику жимов согнувшись на бревне, следует признать наиболее «классическим» способ вы​хода в стойку из упора углом, подробно описанный нами в главе о брусьях (77).
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БРУСЬЯ РАЗНОЙ ВЫСОТЫ
175. УРОКИ БОЛЬШОГО ОБОРОТА
Большие обороты на женских брусьях сейчас стали обыденными, и по технике вплотную подошли к мужскому образцу. Но история их постепенного, многолетнего внедрения в практику очень поучи​тельна и позволяет, как в лупу, рассмотреть целый ряд технических тонкостей, важных и теперь, и не только для оборотов! Перипетии освоения большого оборота назад на брусьях р/в похожи на эпопею акклиматизации теплолюбивой культуры в тундре. Несчастные «се​лекционеры», к числу которых относится и автор этих строк, вынуж​дены были годами внедрять «прививки» и «удобрения», чтобы, § конце концов, стало очевидно, что южному овощу лучше, все же, произрастать на юге...
Первые опыты исполнения больших оборотов производились, как известно, еще на узких брусьях, и перед гимнастками встала во весь рост проблема энергонасыщения движения. Ведь вынужденный перемах через нижнюю жердь немедленно превращал желанный обо​рот в движение «наизнанку» (9), то есть получал техническую схему не приобретения, а гашения скорости маха в висе. И если в этих усло​виях действовать без абсолютно точного расчета, то ни о каком выхо​де в стойку не могло быть и речи.
Сразу обнаружилось множество проблем.
Перемах нужно было делать ювелирно точно, «впритирку» к жер​ди с риском удариться о нее.
Бросок ногами почему-то, хоть убей, не получался. Свободному движению ногами что-то непреодолимо препятствовало, и обеспе​чить подъем к стойке привычным сгибанием никак не удавалось.
После высокого спада из «оттянутой» стойки возникали страш​ные «обрывы» внизу, вплоть до падения. Если же делался мягкий спад за счет работы в плечах (рис. 169-а), то не было не только обрыва, но и совсем уж никакого маха!
Даже если удавалось, наконец, добраться до стойки, то приходи​лось сильно, уродливо прогибаться {б, к.к. 9— II).
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175. Уроки большог о оборота
Быстро стало ясно, к тому же, что у рослых и «тяжелых» девочек шансов на оборот вообще гораздо меньше, чем у крепких «малы​шек»... Словом, куда ни кинь — везде клин.
Но вода камень точит, и постепенно плеяда Н. Шапошниковой, С. Захаровой, М. Филатовой стала-таки включать большой обо​рот назад в свои комбинации. Чтобы этого добиться, нужно было тщательно отшлифовать все без исключения детали движения. Как только гимнастка начинала вольничать и давать себе послабле​ния (отмах слегка пониже, перемах чуть-чуть подальше от жерди, оттягивание в плечах неполное и т. п.), тотчас мах к стойке — и без того, как правило, критически ограниченный! — резко ослабевал, идо конца оборота можно было не дотянуть. Да и при благополуч​ном ходе движения оборот завершался почти остановкой в стойке на руках.
Выяснилось также, что требуются особые, не виданные прежде приемы работы и элементы подготовки, как-то:
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— вместо расслабления и провисания — жесткая работа во всех суставах, особенно в плечах, даже с некоторым умышленным накло​ном головы назад уже у вертикали (это уменьшало обрыв в висе и подготавливало действия в плечах при подъеме);
БРУСЬЯ   РАЗНОЙ   ВЫСОТЫ

· значительное, но нерезкое прогибание тела при выходе в стойку на руках; слишком быстрое прогибание форсированно останавлива​ло движение еще до стойки;

· специальная физическая подготовка, в особенности мышц-раз​гибателей плеча.

Но прошли годы, и старый оборот канул в Лету. Постепенно уве​личивая разрешенную ширину жердей, ФИЖ не только почти пол​ностью сняла проблему больших оборотов на женских брусьях, но и совершенно изменила концепцию этого вида многоборья: родив​шись когда-то от мужских «параллельных» брусьев, женские брусья преобразились ныне в сдвоенную перекладину, утратив на проме​жуточных этапах своей эволюции целый ряд специфических при​знаков.
Но уроки первых больших оборотов не должны быть забыты. Со​временным гимнасткам не обязательно знать, каким трудом их пред​шественницам давались эти движения, но для специалистов, дей​ствующих тренеров школа ранних женских оборотов не должна пройти даром: она позволяет лучше оценить, тоньше понять нюансы работы гимнастки на этом единственном маховом женском снаряде; это касается многих элементов техники махов — осанки, тонуса мышц (1), темпоритма действий и многого другого.
176. ПЕРЕМАХ О СЕБЕ НАПОМИНАЕТ
Нынешняя ситуация с большими оборотами на брусьях р/в выг​лядит вполне благополучной, но задача рационального выполнения перемаха через нижнюю жердь все же остается, так как гимнасткам все равно приходится выбирать наиболее подходящий для себя инди​видуальный вариант действий в зависимости от целого ряда факто​ров, главные из которых — рост гимнастки и необходимый характер «броска» в данном движении.
На рис. 776>показан «гладкий» спад из стойки на руках в том его виде, в котором он может выполняться на перекладине, то есть без перемаха. Этот спад включает в себя всю гамму развитых подготови​тельных действий, в том числе т.н. «проводку» (к.к. 1—2), «кипу» (к.к. 2—3) и «расхлест» (к.к. 3—6), после чего следуют основные дей​ствия движения, начинающиеся «броском» (к.к. 6—8). Это идеаль​ная схема, которая может по необходимости варьироваться, не меняя своей принципиальной основы. Так, подготовительное сгибание мо​жет быть едва намечено, лишь задавая ритмику всех последующих
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176.   Перемах   о   себе   напо м и н а е т
действий, или делаться ярче и позднее (к. 3-а), что будет провоциро​вать впоследствии соответственно более поздний и высокий бросок, так как при правильно выстроенной и устойчивой координации дей​ствий все остальные структурные элементы «волны» также будут смещаться по месту и времени (пунктир). Соответственно, если гим​наст завершит раньше «кипу» и (или) все последующие действия, то и бросок будет ранним.
Но то, что на перекладине или изолированной жерди зависит ис​ключительно от воли исполнителя, на стандартных брусьях разной высоты диктуется геометрией снаряда и заставляет гимнастку «ло​житься на прокрустово ложе» заданных условий. Какими эти усло​вия могут быть и как к ним приспособиться?
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Перемах через н/ж — если он все же необходим из-за невозможности пройти н/ж прямым {рис. 171-а) — можно выполнять, используя, в сущ​ности, три основных приема: сгиба​ние тела, его прогибание и — разведе​ние ног. Сочетая их, мы имеет пять способов преодоления н/ж (если не считать теоретического шестого — с прямым телом и сомкнутыми нога​ми).
Какой же из них предпочтитель​нее? Кратко прокомментируем каж​дый способ перемаха.
Перемах согнувшись ноги вместе (рис. 171-6) — техника наиболее тра​диционная. Основная ее особенность в том, что сгибание тела выполняется (в сравнении с «гладкой» моделью,
рис. 170) очень поздно, и если действовать «классически», то есть пб-зволять телу в дальнейшем еще и прогибаться перед броском, то пос​ледний состоится также соответственно поздно. Это вовсе не плохо, если иметь в виду собственно большой оборот, но при отходах на сальто это будет провоцировать «задернутое» движение (26, 179), опасное приходом на жердь. Отмеченные особенности выражены больше всего, если гимнастка относительно рослая, и, напротив — тем меньше, чем меньше длина тела исполнительницы.
Перемах согнувшись ноги врозь может, в сравнении с предыдущим, несколько смягчать различия, обусловленные ростом гимнастки, хотя «малышки» все равно будут иметь преимущество, так как могут разводить ноги (как и сгибаться) меньше и меньше, соответственно, терять в энергии маха, а также в свободе «технического маневра».
Перемах прогнувшись ноги вместе наиболее доступен малорослым исполнительницам. Выстраивающаяся при этом структура спада (в) близка к оптимальной модели (ср. с рис. 170), из которой, впрочем, как правило, исключается «кипа». Работа по этой схеме всегда про​воцирует более ранний бросок ногами. Это вполне приемлемо при отходах на сальто (19,179), но не всегда удобно для исполнения боль​ших оборотов, особенно разгонных. Наиболее проблематично испол​нение такого перемаха рослыми гимнастками, у которых это может спровоцировать явно ранние, «срывные» броски ногами «в пол».
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177.   Помесь   «броска»   с   «накатом»
Перемах прогнувшись ноги врозь расширяет сферу применения движения прогнувшись более рослыми гимнастками.
Перемах с прямым телом ноги врозь — наиболее сомнительная тех​ника. Сохраняя видимость «оттяжки» всего тела, гимнастка теряет при этом все преимущества подготовительных действий в виде «кипы», «расхлеста», а это очень важная потеря не только в плане обеспечения мощного «броска», но и в смысле управления акцентами движения.
Итак, по совокупности признаков, наиболее универсальным спо​собом исполнения спада с перемахом через н/ж является перемах прогнувшись, который может по необходимости (особенно из-за ро​ста) дополняться некоторым разведением ног. Для гимнасток с ма​ленькой длиной тела может быть хорош и перемах согнувшись с сом​кнутыми или несколько разведенными ногами.
В заключение, однако, отметим, что ритмика действий спада принципиально подвижна. Даже при позднем и достаточно сильном сгибании тела во время перемаха можно, резко и активно ускоряя последующий «расхлест», подготовить «бросок» более ранний, чем тот, что навязывался бы естественным ходом событий в таком спаде. И напротив, пользуясь перемахом прогнувшись, гимнастка (особен​но рослая) может избежать раннего «удара» ногами в пол, если на​учится «переламывать» ненужный ритм движений, умышленно затя​гивая (напряжением мышц спины) фазу маха с прогнутым телом.
Основная мораль такова: действия гимнастки при спаде с перема​хом всегда строятся по индивидуальной технической схеме, это — штучное производство, здесь нельзя легкомысленно подражать тем, у кого уже «получается».
177. ПОМЕСЬ «БРОСКА» С «НАКАТОМ»
Расширенные брусья естественным образом подтолкнули гимна​сток к освоению оборота вперед. Наиболее очевидным было освое​ние этого движения из стойки лицом внутрь на верхней жерди с перемахом согнувшись через нижнюю. Это само собой означало по​строение «броскового» оборота, давно известного из мужской прак​тики, хотя и не столь популярного, как оборот «накатом».
В главе, посвященной перекладине, мы подробно говорили об особенностях тойидругой техники (10,11). Напомним, что обо​рот «накатом» (рис. 172-а на с. 448) отличается последовательно раз​вивающейся волной действий от «прогона» пятками у нижней верти​кали (к.к. 6— 7), через промежуточный рывок тазом (к. к. 7—<$)кре-
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шающему рывку плечами в сто​рону опоры (к.к. 8—10).
В обороте «броском» (б) со​всем другая тактика движения, основанная на подготовитель​ной «кипе» {к.к. 3— 7) и следую​щем за нею затяжном «броске» (к.к. 7—11). Если «кипа» совме​щается здесь с перемахом, а это неизбежно, то спад вынужденно строится так же, как при боль​шом обороте назад с перемахом прогнувшись (см. рис. 171-е и текст к нему). Это означает, что последующий бросок будет, ско​рее всего, ранним и довольно низким. Эта схема вполне под​ходяща для исполнения сальто в соскок или вис, но далеко не идеальна для оборота с выходом в стойку на руках. Поэтому не удивительно, что у многих гим​насток возникли проблемы с за​вершением оборота — не хватало скорости в последней четверти движения, и ее нужно было чем-то «добирать».
Так появился оборот-микст, техническое смешение больших оборотов вперед «броском» и «накатом» (рис. 172-в). После ко​роткого, недостаточно сильного и быстро иссякающего «броска» (к.к. 6—9), гимнастка добавляет к нему посильный «рывочек» плечами вперед, к опоре (к.к. 9— 11). Наиболее характерна здесь поза (к. 11), в которой у гимнаст​ки одновременно сохраняется «угол» в плечах — как признак «наката» — и — прогибание тела,

178.    Прокрустово   ложе   брусьев
как последствие «броска». Эта поза, обязанная смешению двух видов техники, была бы признаком грубой ошибки как для «чистого» обо​рота «броском», так и для оборота «накатом». Но здесь она становится для гимнасток палочкой-выручалочкой, как и другие технические вольности, неоднократно бравшиеся на вооружение гимнастами и гим -настками в разные годы, если корректное исполнение оказывалось до поры до времени недоступным (классический пример — «грязные» двойные сальто с пируэтом в полугруппировке). Впрочем, степень «загрязнения» броскового движения признаками «наката», опять-таки , будет различной у разных исполнителей. Главное здесь зависит от того, насколько гимнастка владеет бросковым махом. Если она умеет не починяться ритму действий, навязываемому перемахом через жердь и способна сама его выстраивать, например, умышленно затягивая сгибание после «кипы» и делая тем самым бросок более поздним и долгим, то потребность в «накате» снижается или вовсе отпадает.
Интересна здесь зависимость между доступным гимнастке «брос​ком» и ее ростом. Обычно рослые гимнастки остаются, как уже отме​чалось, в несколько худшем положении из-за больших потерь энер​гии во время перемаха (175,176). Но при обороте вперед выявляются другие стороны дела: у рослых гимнасток перемах получается с боль​шим сгибанием тела, которое (особенно, если его несколько придер​живать силой) позволяет затянуть «кипу» и, соответственно, «бро​сок», что и требуется в данном случае, если мы хотим уменьшить рывок плечами к опоре. Но, конечно, такую схему действий может освоить и гимнастка-«коротышка», было бы желание!
178. ПРОКРУСТОВО ЛОЖЕ БРУСЬЕВ
С тех пор как проблема больших оборотов на брусьях р/в переста​ла быть проблемой, и обороты вошли в разряд обычных служебных движений, иначе стала выглядеть и задача исполнения сальтовых со​скоков «большим махом». Гимнастки стали все более свободно осва​ивать чисто мужской репертуар вплоть до наиболее сложных элемен​тов, особенно на махе вперед.
Тем не менее, брусья р/в это все же не перекладина с ее свободным махом, и сальто с верхней жерди не получается строить до такой же степени непринужденно, как на «турнике».
В главе, посвященной перекладине, мы уже рассматривали основ​ные принципы построения разного рода отходов и сальтовых движе​ний (19,20). Остановимся теперь на некоторых особенностях, свой​ственных аналогичным движениям на брусьях р/в, но для начала
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очень кратко вспомним от каких, все-таки, действий на опоре зави​сит главное, что определяет успех безопорного движения, а именно — вращение тела в полете и его траекторное перемещение.
Это, во-первых, так называемый «накат» (20), то есть — общая скорость маха, с которой тело гимнастки подходит к моменту перехо​да в безопорное положение, и которая зависит от активности предше​ствующих оборотовых движений. Нотутже отметим, что «накат» — не самое сильное средство исполнения «больших махов» на брусьях р/в. Здесь он не столь эффективен, как на той же перекладине. Гим​настка (особенно рослая) не имеет возможности так же мощно разго​нять обороты, как мужчины. Нижняя жердь даже теперь несколько «тормозит», сковывает ее, навязывая вынужденную, часто далеко не лучшую, структуру действий. И это не может не сказываться на энергетике полета в соскоках, которые всегда выполняются на мень​шей, чем у мужчин, высоте и длятся соответственно короче (учтем также более скромные параметры снаряда).
Второй кардинальный фактор это — действия маховыми звеньями в фазе перехода из опорного положения в безопорное. Роль этих важ​ных элементов техники мы уже анализировали (20). Подчеркнем лишь, что действия, выполняемые при переходе в полет, активнб влияют не только на вращение и способны ускорить его, остановить или даже поменять по направлению, но воздействуют и на перемеще​ние О ЦТ тела гимнаста относительно опоры и, соответственно, на последующее полетное перемещение (19). В частности, действия, по​строенные как «притягивание» к опоре (к ним относятся и все тради​ционные «броски»), позволяют оставаться в полете у снаряда или пе​релетать через него («гингер», «ткачевский» и т. п.). Адействия типа «отталкивания» характерны почти для всех соскоков с отходом от жерди в направлении броска (рис. 15-6). Впрочем, как и накат, дей​ствия при отходе имеют на брусьях свои слабости, также объясняю​щиеся геометрией снаряда; необходимость прохода над нижней жер​дью даже сейчас, при расширенных брусьях, накладывает отпечаток на организацию действий спада и, как следствие, последующих дей​ствий, включая главное из них — бросок.
И назовем еще один технический фактор — выбор момента пере​хода в полет. Он связан с представлениями об относительно раннем или позднем «темпах» отхода (19). При прочих равных условиях/?ан-ние темпы (в том числе «срывные») связаны с низко-далеким быст​ротечным полетом и «лихорадочным» вращением, а поздние темпы (в том числе «задернутые») — с более высоким, долгим и крутым вы​летом при относительно замедленной «крутке», хотя, конечно, меж-

ду этими крайними формами существует и неограниченное число промежуточных вариантов.
В любом случае очевидно, что «темп отхода» может очень суще​ственно менять вид траектории, время и вращение в полете. В сравне​нии с другими двумя факторами, описанными выше, «темпы отхо​да», казалось бы, не связаны особыми техническими ограничениями, исходящими от конструкции женских брусьев («когда хочу, тогда жердь и брошу»), но в действительности, и здесь всё достаточно сложно, так как отход — действие вовсе не произвольное, а тесней​шим образом связанное со всеми предшествующими событиями и «просто так» его не изменишь. Достаточно сказать, что при наличии перемаха через нижнюю жердь (176) координация действий «отхода» оказывается строго «завязанной» на действиях спада и броска.
Итак, гимнастка, выполняющая «большие махи» на брусьях р/в, располагает, казалось бы, разнообразными возможностями управле​ния отходами. Результатом этого управления являются параметры полетного движения — его высота и дальность, крутизна траектории, исходная (не зависящая от группирования) интенсивность враща​тельного движения тела в полете.
Однако, как было видно из предыдущих заметок, в использова​нии каждого из названных технических факторов исполнения по​летных движений и соответствующих приемов есть свои «но», ос​ложняющие исполнение движений, в первую очередь, соскоков с брусьев р/в. Существование нижней жерди может ограничивать сво​боду в разгоне движения, ритмической и пространственной органи​зации действий на спаде и при броске. Спровоцированные при этом ранние отходы обеспечивают быстрое вращение, но в ущерб высоте и времени полета; поздние, напротив, позволяют нарастить высоту движения, но замедляют вращение и заставляют держать тело в не​приятной близости от опоры...
Что выбрать? Как скомбинировать удовлетворительное движе​ние из не слишком выгодных составляющих? Об этом — в следую​щем сюжете.
179. СРЫВНОЕ? ЗАДЕРНУТОЕ? КИТАЙСКОЕ?
Продолжим разговор о проблеме техники отходов «большим ма​хом» на брусьях р/в на примере сальто назад. На рис. 173 на с. 452 показаны две характерные формы, отражающие полярные техни​ческие тенденции в исполнении соскоков сальто (по преимуществу двойных) на женских брусьях.
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Одна из этих форм — раннее сальто (а), при котором гимнастка уходит в полет, не доходя до опорной горизонтали. Такое движение сопровождается относительно быстрым вращением, но, как уже от​мечалось, всегда имеет невысокий растянутый полет. Неприглядная особенность этого отхода также — в сочетании, казалось бы, высокой энергетики с невозможностью как следует ею воспользоваться. Бла​годаря раннему переходу в полет, гимнастка сохраняет сильный «на​кат», но низкая траектория сводит это преимущество на нет: длитель​ность полета сокращена, и даже при быстром вращении по сальто времени едва хватает, чтобы выполнить всё движение. К этому до​бавляются неприятные подробности движения в виде «срывного»
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отхода, неудобного приземления (сносит вперед), не говоря уж о «не​солидном» общем виде такого движения.
Однако, это сальто можно «подработать».
Во-первых, ранний отход — это отход не обязательно слишком уж ранний, срывной. По мере освоения соскока (но до окончательного закрепления навыка!) можно постепенно «подтягивать» положение отхода вверх, заметно улучшая тем самым условия движения, пере​страивая траекторию полета и нормализуя вращение {а). Если же при этом увеличить активность броскового движения, то можно суще​ственно восполнить и вероятные потери в «крутке» и высоте вылета. Одной из возможностей является в этом случае обращение к «китай​ской» технике, рассмотренной нами в главе по перекладине (7). При этом, однако, эффектное увеличение параметров траектории полета по высоте и дальности смещения вперед будет сопровождаться сни​жением активности «крутки», и к этому надо быть готовым.
Особо подчеркнем, что при относительно раннем отходе с мощ​ным броском вообще можно добиться очень хорошего результата — с высоким вылетом и, главное, с превосходным временем в полете (31). Дело в том, что общее время безопорного движения в суще​ственной степени зависит не только, и даже не столько от абсолют​ной высоты вылета над уровнем приземления, сколько от относи​тельной высоты подъема над положением перехода в полет. Ведь об​щее время складывается из времени подлета (см. «п» на рис. 173) и времени движения вниз из высшей точки движения до приземления («Н»)51. Эти особенности кинематики движения позволяют рацио​нально выстроить движение на сальто.
Наиболее успешно техникой умеренно раннего отхода могут вос​пользоваться относительно низкорослые, быстрые гимнастки, про​ходящие над нижней жердью в прогнутом положении (176), а в слу​чае использования «китайского» варианта спада (7) — и более рослые исполнительницы.
Другая характерная форма, как говорилось, — позднее, «задерну​тое» сальто, при котором гимнастка высоко забрасывает ноги перед отходом и затем движется по траектории, близкой к вертикали (б). Следствие такого движения — относительно большая абсолютная высота полета при умеренном вращении и с близким к опоре призем-
51 Поэтому возможны парадоксальные ситуации, когда соскок из высокого положения, например стойки на руках, даст гораздо меньшее время полета, чем невысокий соскок из относительного низкого виса, так как в последнем случае много времени дает предварительный подъем по траектории полета.
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лением. Этот технический вариант довольно долго использовался в практике, особенно, в эпоху суженных брусьев. Сейчас положение изменилось к лучшему, и малоприятное «задернутое» движение встречается реже. Вместе с тем отметим, что технику такого отхода, взятую как модель, полезно иметь в виду, так как постепенное при​ближение к этой форме в процессе работы над относительно ранними отходами — необходимый элемент совершенствования сальто. Если гимнастка умело распоряжается броском, точно чувствует действия в фазе отхода и верно выбирает момент перехода в полет, то на этом пути можно добиться впечатляющих результатов. Этот вариант мож​но рекомендовать гимнасткам, имеющим хороший накат в больших оборотах и владеющим высоким броском, но с четким отходом впе​ред-вверх от опоры. Неплохо это может получаться, в частности, у относительно рослых гимнасток, использующих перемах согнув​шись через нижнюю жердь.
Читатель, однако, спросит — что же, в конце концов, лучше?
Что ответить? Если иметь в виду явные формы «срывного» и «задернутого» сальто, то — ничего не лучше... Оба варианта — техни​ческие крайности, в которых не используются те, или иные возмож​ности движения, о чем сказано выше. И оптимальный вариант дви* жения (в значительной степени индивидуальный!) должен «нащу-пываться» где-то «в промежутке» междутой и другой формами.
180. ОТ ТКАЧЕВА К ШУШУНОВОЙ И ОБРАТНО
Практически все, что можно было бы сказать полезного по поводу так называемого «перелета Ткачева», нами более чем подробно сказа​но в главе о перекладине (40—45). Дополним это описание лишь не​которыми штрихами, относящимися к истории освоения «ткачевс-кого» гимнастками.
Как и всякое более или менее сложное упражнение, перелет этот вначале должен был преодолеть стадию суррогатных форм, и лишь после этого стали появляться его достаточно пристойные по технике и внешнему виду варианты исполнения.
Первой появилась имитационная форма, которая, в сущности, не только не была «ткачевским перелетом», но и вообще не была переле​том (рис. 174). Гимнастка делала свой обыкновенный большой обо​рот (к.к. 1— 7), притом оборот малоактивный (поскольку в те времена других не было), и на малой скорости проходила положение стойки на руках (к. 7). Чуть позже, «на свале» (к.к. 8—9), пользуясь осла​блением давления на опору (3,184), она снимала руки с опоры и бы-
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стро складывалась, так, чтобы можно было дохватиться за жердь (к.к. 8—10). То есть исполнялся спад с перемахом в вис.
Если сравнить это движение с настоящим перелетом {рис. 28нг. с. 104), то легко заметить, что в суррогатном варианте гимнастка от​пускает опору гораздо позже, и вместо перелета получает лишь спад из стойки на руках в вис согнувшись. Не было здесь и свойственного настоящему «ткачевскому» контрвращения тела вперед, оно подме​няется в данном случае вращением вперед одного лишь туловища с руками, тогда как ноги, двигаясь по реакции в противоположном направлении, «накрывают» гимнастку сверху. Характерно, что в описанном «псевдоткачевском» гимнастка уходит в безопорное по​ложение, как казалось бы и нужно, после прогибания (рис. 174, к. 7), но это прогибание не носит здесь характера активного контрдей​ствия, оно выполняется «мягко» и нужно лишь как средство завер​шения большого оборота в условиях дефицита маха (добавим, что если бы в обороте гимнастка разгибалась так мощно, как это бывает в «ткачевском», то до стойки она вообще не дошла бы! См. 175).
В последние годы гимнастки стали делать «ткачевский» более гра​мотно, ближе к мужской технике, хотя нужной мощности в главном, что определяет успех в таких упражнениях, а именно — в контрдей-
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ствиях на опоре — им по понятным причинам не хватает. При этом отметим, что условия, существующие на брусьях р/в, для исполне​ния «ткачевского», как ни парадоксально, довольно благоприятны: даже вынужденное гашение спада, которое может быть связанно с перемахом через н/ж, оказывается здесь как нельзя кстати (42,176), да и ритмика подготовительных действий сопрягается с возможным броском довольно удачно. Так что гимнастки могут делать «ткачевс-кий» еще лучше, чем делают.
Любопытной репликой на «ткачевский» стал показанный в свое время оригинальный элемент Елены Шушуновой. Внешне он выгля​дит чуть ли не как перелет с поворотом на 360°, хотя в действительно​сти гимнастка выполняет каскадное соединение, состоящее из боль​шого оборота назад с поворотом кругом в стойку (типа «келеровско-го»), после чего немедленно, на спаде делается еще один поворот, сразу переходящий в «складку» сдохватом за жердь. Таким образом, в этом случае собственно перелет отсутствует, как это имеет место в описанном выше суррогатном «ткачевском». И вообще, в структур​но-техническом отношении элемент Шушуновой никакого отноше​ния к «ткачевскому» не имеет; это самостоятельное и, надо признатв; остроумное движение, показывающее, сколь богатой может быть фантазия людей, работающих творчески.
181. РЕКА? - ВОЛГА. ПОДЪЕМ? - РАЗГИБОМ
Действительно, «подъем разгибом», «всклопка» давно стал как бы символом снарядовой гимнастики, ее простейшей эмблемой итрю-измом.
Но так ли примитивен этот подъем? Конечно, выбраться этим способом в упор не трудно, но владеть им мастерски...
На брусьях р/в подъем разгибом используется на каждом шагу, раз до пяти в комбинации, притом в разных соединениях, в разнооб​разных условиях и со всевозможными целями. Поэтому гимнастки, особенно старших разрядов, должны владеть им в совершенстве. И тут оказывается, что «простейший» подъем нет-нет, да и создает даже мастерам различные неудобства и затруднения.
Рассмотрим ниже несколько актуальных моментов, связанных, прежде всего, с организацией маха, подводящего к этому «примитив​ному» движению52.
52 Другие нюансы, связанные с исполнением подъемов разгибом см. в главе «Перекладина» (53, 54).
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181.    Река?   -   Волга.    Подъем?   -    Разгибом
Как известно, мах на подъем разгибом должен быть оптимальным по силе (53,54). И слишком маленький мах вперед в висе, висе углом, и чрезмерно сильный создают исполнительнице ощутимые пробле​мы и, значит, идя на подъем, нужно этот мах по необходимости отре​гулировать. Здесь две очевидные ситуации: либо мах нужно усилить, подпитать, если он слаб, либо, напротив, «окоротить».
В первом случае поможет активизация движения «броском» (рис. 175-а), который нужно завершить умеренной «протяжкой» ног впереди, не торопясь, подносить ноги кжерди (к.к. 3—6). Во втором случае (б) схема действий, в целом, обратная: в начале спада сразу, по возможности, берется сгибание (включая «угол» в плечах), которое при движении вниз распускается (к.к. 1—3), а мах вперед от вертика​ли выполняется без броска или со сдержанным «посылом» ног вперед (к.к. 3—6). Однако нужно учитывать, что в обоих случаях оконча​тельный успех подъема будет еще зависеть и от других факторов. Например, от того, когда и как гимнастка начнет подносить ноги к грифу: раньше или позже, выше или ниже (53,54).
Нарис. 176на с. 458 показаны различия, возникающие при раз​личных траекториях движения ног к опоре.
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Первый (а) отличается низким движением ног при переходе из виса в вис согнувшись. Обычно в этом случае разгибание быстро «расходуется» и гимнастка приходит в упор выпрямившись. Это удобно при уходе, например, в оборот вперед из упора (сгибанием), но совершенно не годится для отмаха.
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181.    Река?   -   Волга.    Подъем?   -    Разгибом
Второй способ (6) выглядит как более высокое дугообразное дви​жение стопами над жердью. Чем выше ноги в этом случае поднима​ются, тем позднее, как правило, происходит разгибание, и гимнастка получает хорошие условия для активного отмаха назад из упора. Но и здесь, разумеется, нужно знать меру: излишне высокое движение со​здает такие же трудности, как и чрезмерно сильный мах; «забросив» ноги высоко над жердью, можно потом вообще не выбраться в упор... Отдельно прокомментируем ситуацию с подъемом на нижней жерди. Переходя в вис углом, гимнастка может действовать очень по-разному (рис. 177).
Часто она попадает на опору «с лёту» (а), и это провоцирует острое «разрывное» движение, которое некоторые исполнительницы усу​губляют, прибегая к акцентированному разгибанию в конце маха (к.к. 2—6). Такое движение, мощно натягивая мышцы-сгибатели ту​ловища и бедра, должно, по идее, резко активизировать движение ног к опоре, и, казалось бы, интенсифицировать весь подъем, но... Но столь подчеркнутое движение ногами вниз (да еще при рывке вперед грудью и при мощной «оттяжке» в плечах!) приводит к актив​ному вращению ног вперед-вниз (здесь — против часовой стрелки), и» когда гимнастка пытается после этого быстро поднести их к жерди, выясняется, что ноги «налиты чугуном», их трудно поднять (это объясняется необходимостью перебороть инерционное движение
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ног, сообщая им сначала отрицательное, а затем положительное — в сторону жерди — ускорение). Обычно в этом случае таз остается очень низко, и весь подъем, если он вообще удается, протекает с зат​руднениями, в частности, при последующем отмахе (182,183). Та​кую технику могут позволить себе только физически очень сильные, резкие гимнастки, но особого смысла в такой работе нет. Единствен​ное оправдение подобного исполнения — стремеление к собственно​му стилю исполнения.
Полярный случай показан на фиг. б: гимнастка мягко, широко проходит вис углом, проводя ноги у нижней вертикали над самым матом, а затем, по плавной дуге, точно зачерпывая ногами, посылает их вверх. Эта схема близка к той, что показана на рис. 176-6. Она хороша невысокими требованиями к физической подготовке гимна​стки, но, увы, в подъеме дает довольно вялое обшее движение.
Оптимально, как всегда, нечто среднее (рис. 177-в): гимнастка от​носительно спокойно, но энергично проходит вертикаль, а затем по-
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сылает ноги вперед, «протягиваясь» примерно на уровне опоры (воз​можно и некоторое, короткое прогибание), и только после этого под​нимает стопы в вис согнувшись. Энергетически (в части, реально не​обходимой для подъема) и зрелищно этот способ не уступает перво​му, но и не обладает слабостями второго.
Вообще же, любой гимнастке следует искать свой, наиболее соот​ветствующий текущему состоянию подготовленности, способ про​хождения виса углом, отдавая себе ясный отчет в том когда и как можно подстраивать это движение в зависимости от особенностей связки и конкретного исполнения движения в попытке.
182. «ПРОСТОЙ» ОТМАХ
Отмахи назад из упора продольно на брусьях р/в — такой же рас​хожий материал, как и подъем разгибом и поэтому кажутся еще более элементарными. Но, присмотревшись, легко заметить, что, будучи не отшлифованными, эти простые связующие элементы, повторяясь много раз в комбинации, соответственно множат малые огрехи, сни​жая класс исполнения махов и придавая работе гимнастки черты" примитивности; и это если не было более грубых ошибок!
Рассмотрим некоторые детали, полезные для тех, кто не может выполнять разные по назначению отмахи назад с полной уверен​ностью.
Когда подключать руки .^Упрощая, можно сказать, что любой мах их упора стоит на трех китах: Это:
1. Бросковое движение ногами; 2. Одновременное маху упругое отталкивание тазом от жерди и — 3. Работа прямыми руками, «под​хватывающими» тело после того, как оно было «подброшено» вверх благодаря маху и отталкиванию.
Наиболее тонкий момент здесь — работа руками. «Тонок» он по​тому, что от фазы подключения рук к действиям подъема и от интен​сивности этой работы зависят важные оттенки маха и его общий ре​зультат.
На рис. 178-а — типичная картина нормативного отмаха в стойку. Здесь гимнастка заведомо сильно наклонилась плечами вперед (к. Г), и это позволяет ей не только сразу после отделения таза от опоры (то есть по окончании отталкивания, к. 3) направить ноги вверх, к буду​щей стойке на руках, но и сразу же подключить к этой работе руки, нажимая кистями на жердь и активно увеличивая плечевой угол. Это наиболее благоприятная картина.
Казалось бы, так, собственно, и при любом отмахе?
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182.   «Простой»   отмах
Нет, не так. Например, если вы будете делать отмах из положения, типа показанного на фиг. б, к. 1, то немедленное включение рук обя​зательно уведет ваше тело назад в вис, даже если все остальное вы будете делать, как положено при отмахе в стойку на руках. Чтобы
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182.    «Простой»   отмах
избежать этой неприятности, вам придется повременить с активиза​цией работы в плечах и подключать руки позже—только тогда, когда тело поднимется благодаря маху достаточно высоко, и его ОЦТ будет двигаться хотя бы приближенно к вертикальной опорной плоскости {в, к.к. 4—6). И, конечно, это вариант худший, чемнафыг. а, так как возможные ресурсы отмаха здесь используются не полностью.
Как действовать кистями ?Из сравнения ситуаций, показанных на фиг. а, б, в, видно, что положение туловища в начале отмаха очень важно для энергетики всего движения, а также для определения его направления (в стойку, в высокий упор, в вис и т. п.).
Но что нужно делать, чтобы туловище «стояло» так или так?
Здесь нужно учесть ряд факторов. Наклон туловища зависит оттого:
· каким вращением завершалось предыдущее движение (напри​мер, вращало ли вас вперед после подъема разгибом, и как сильно?);
· как выполнялось подготовительное сгибание перед отмахом (сильное сгибание или умеренное, сгибание после акцентированного разгибания или иначе и т. д.);

· какими были условия равновесия в упоре (перевешивало туло-*» вище ноги в упоре согнувшись или нет) и др.

Но вот удобное для отмаха положение получено (а, к. 1). Если гимнастка будет совершенно свободно, ничего больше не предпри​нимая, активно разгибаться для отмаха, то туловище не останется в наклоне, а будет — в силу реактивного взаимодействия звеньев — подниматься плечами вверх-назад, и тогда нужное для выхода в стойку исходное положение отмаха будет утеряно (пунктир). Что де​лать?
Одно из простых средств, помогающих здесь действовать более правильно —работа кистями. В фазе ускоренного отмаха (к.к. 1—3) гимнастка имеет возможность помочь туловищу зафиксироваться в наклонном положении, прочно сжимая руками жердь и не позволяя кистям проворачиваться. Для этого в отмахе большие пальцы кистей должны противопоставляться остальным; перевод («перемах») боль​шого пальца осуществляется в процессе подготовительного сгибания тела (до к. 1). На брусьях р/в этот прием (в отличие от перекладины) дает ощутимый эффект. Другой фактор, помогающий сохранить на​клон вперед — возможно большее смещение туловища вперед, на​сколько это позволяет тазобедренный сгиб, а также выпрямление ту​ловища, «протяжка»; то и другое помогает верхней части тела (голова, туловище, руки) перевесить нижнюю. Наконец, играет здесь роль и положение ног относительно опорной вертикали: чем ноги к ней бли-

же, тем меньше, по условиям равновесия, он и проти водействуют на​клону туловищем вперед. Впрочем, умышленное опускание ног это здесь не что иное, как уменьшение «замаха», могущее отрицательно сказаться на биомеханике отмаха.
Когда притормаживать ноги ? Как известно, всякий бросковый мах дает эффект только в том случае, если ускоренное движение ног в нужный момент «притормаживается», передавая накопленный им​пульс смежным звеньям и вовлекая их тем самым в общее движение тела. При исполнении отмаха ноги гимнастки движутся ускоренно примерно до положения с прямым телом (к. 3); после этого происхо​дит переключение мышц (здесь — с разгибания на сгибание), ноги несколько теряют в скорости, давление на опору падает, гимнастка теряет связь тазом с опорой и начинает вращаться всем телом (кроме рук) вокруг плечевой оси.
Но прямое положение тела это, строго говоря, лишь приблизи​тельный ориентир для «вычисления» момента притормаживания ног. Управляя своими действиями, гимнастка может переключать усилия раньше или позже, смещая силовые акценты. Это позволяет тоньше управлять кинематикой, задавая, например, махом ног дви​жение более высокое или низкое. А это очень важно. Так когда же, говоря конкретнее, следует притормаживать движение ног, выстраи​вая нужный отмах?
Наиболее точный ответ таков: когда ОЦТ тела гимнастки начина​ет перемещаться в том направлении, в каком весь отмах должен при​вести тело в требуемое конечное положение. Менее точный, но более простой ответ: когда ноги (стопы) начнут в броске двигаться куда нужно (например — в стойку на руках).
Как лучше делать отмах со сгибанием ? Откровенно говоря, такой отмах (г) лучше вообще не делать... Во всяком случае — не начинать освоение активного отмаха с этой формы. Обычно, если гиминастка делает основной упор именно на движение со сгибанием в тазобед​ренных суставах, то это — признак ее технической и физической сла​бости, говорящий о том, что отмахом прогнувшись — то есть базовым отмахом — она владеет плохо или вообще не владеет. С биомехани​ческой точки зрения сгибание при отмахе это гипертрофированное торможение ног, при котором туловище и руки получают-таки нуж​ное движение ценой противодвижения ног. Кроме того, сгибание тела физически облегчает весь подъем, поскольку массы тела при​ближаются к опорной вертикали, уменьшая тем самым момент инер​ции системы «ноги-туловише» и момент силы тяжести, действую​щий на нее относительно плечевой оси. Но в целом, повторяем, такой
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отмах — суррогат. Гимнастка, привыкшая к нему, будет иметь про​блемы с освоением элементов, требующих более высокой энергетики.
Но если уж делать отмах «через складку», то делать его нужно гра​мотно. Торможение ног и сгибание тела должны быть активными, а само сгибание — полным (ср. с техникой силовой стойки согнув​шись, 77, 174). Недопустимо разгибание в тазобедренных суставах раньшее, чем гимнастка полностью не выпрямится в плечах (к.к. 5—6).
И еще одна деталь: крайне неграмотно делать в этом случае отмах (к.к. 1—2) с преждевременным, ранним разведением ног. Ноги сле​дует разводить только на сгибаниитела (к.к. 3—5), а наиболее широ​ким движением, во фронтальной плоскости тела, они выводятся в стойку не раньше, чем в финальной части движения (к.к. 6—8).
183. НЕПРОСТЫЕ ОТМАХИ
Как известно, отмахом назад могут делаться не только элементар​ные выходы в стойку или вис. На этой основе исполнимы и более сложные вещи, начиная с «подхватов» и поворотов и кончая некото​рыми сальто и малоизвестными трюками. С этим связаны опреде​ленные тонкости технических действий, которые небесполезно знать.
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Начнем с сальто, именуемого «комэнеч» (рис. 179).


183.   Непростые   отмахи
По причинам вполне понятным, сальто делается в положении со​гнувшись ноги врозь; так легче, соблюдая должную элегантность, преодолеть основные трудности движения, связанные с необходимо​стью достаточной крутки и дохвата за жердь. Вместестем, настроен​ность именно на полет согнувшись порождает технические гримасы этого движения, без которых можно было бы обойтись.
На фиг. а показано сальто «комэнеч» с типичными для него ошиб​ками, на которые судьи обычно не обращают, увы, свое внимание. Главная из них — ущербный мах назад, при котором гимнастка, едва оторвавшись тазом от жерди (к. 2), тут же начинает активно притор​маживать ноги и сгибаться, все еще оставаясь на опоре (к.к. 2—4)\ Исполнительнице движения кажется, что если она пораньше «поза​ботится» о сгибании, то и вращение по сальто будет активнее (ведь все знают, что «складка» ускоряет вращение). Но как же она в этом случае заблуждается! Гимнастке следовало бы помнить (и понимать), что всякая группировка или сгибание хоть, безусловно, и ускоряют вращение в безопорном положении, но на опоре те же самые действия могут давать совсем другой эффект! Именно это и происходит в опи​сываемом сальто.
Посмотрим еще раз на рисунок: сохраняя опору о жердь, гимнаст​ка энергично сгибается в тазобедренных суставах (к.к. 2—4), застав​ляя ноги вращаться в направлении, противоположном сальто, а это прямо означает потерю нужного для сальто вращения всем телом! Вот откуда вялая «крутка» в полете (к.к. 5—7), необходимость дохвата в согнутом положении (к. 7) и спад почти сразу в вертикальный вис, с неприятным обрывом (к.к. 8—9).
Этих грубых ошибок можно избежать, если работать посмелее и больше, свободнее выпускать ноги назад-вверх во время броска (б, к.к. 1—4). При этом акцент делается на движении с подъемом над опорой, но без сильного от нее удаления53. В этой ситуации даже сги​бание ног в коленях, синхронное с активной фазой отмаха, работает на получение нужной крутки (заметим, что сальто вперед в вис, вы​полненное в компактной группировке, но с подчеркнуто высоким взлетом, виртуозным вращением и ранним дохватом «сверху», ни​чуть не менее эффектно, чем сальто «комэнеч» в форме согнувшись). Благодаря такому отходу не только заметно возрастает высота выле​та, но и ускоряется вращение всего тела вперед; для гимнастки от-
53 Сравните это движение со случаем исполнения сальто вперед прогнувшись на перекладине, когда сходная задача решается выходом в положение «стоя» над опорой (37).
465
БРУСЬЯ   РАЗНОЙ   ВЫСОТЫ

крывается возможность вернуться на опору без пресловутого пере​маха ноги врозь и дохватиться еще до прохождения телом опорной горизонтали (к.к. 8—9). Разумеется, добиться такого исполнения не легко — не только технически и физически, но и психологически, так как даже мастерам бывает трудно преодолеть инстинктивное стремление «не отпускать» себя далеко от опоры, если предстоит воз​вращение на нее. Но над этим имеет смысл специально потрудиться, эта овчинка выделки стоит.
Обратимся теперь к еще одному непростому отмаху назад, кото​рый интересен тем, что чрезвычайно красив, вполне доступен, но... никогда не исполнялся на соревнованиях. Это переворот вперед с поворотом на 360° в вис согнувшись {рис. 180).
Это оригинальное движение строится по принципу «обратного диомидовского».
Отмах начинается обычным образом, из упора хватом сверху. Сделав замах (к. Г), гимнастка выполняет бросок ногами с расчетом на некоторый отход назад-вверх, так, чтобы в итоге остаться несколько позади от опоры, не «переваливаясь» через нее вперед (к.к. 1—3). В идеале, отмах должен быть высоким, почти до полной " «оттяжки», и лишь после этого гимнастка выполняет быстрый пово​рот вокруг одной руки, обводядругой туловище по кругу (к.к. 4—9). Повернувшись на первые 180° (к. 6), гимнастка уже начинает посте​пенно сгибаться, отходя назад-вниз в упор согнувшись. Переносная рука (одноименная повороту) пораньше дохватывается за жердь, как бы находя ее за спиной (к.к. 9—10). Далее — обычный спад назад в вис согнувшись сзади (к.к. 10—11).
Существенная техническая деталь, не видимая на рисунке: весь мах из упора с последующим переворотом через стойку и сгибанием выполняется в одной плоскости, без какого либо смещения вбок и без переноса тяжести на опорную руку! Последняя совершает во время исполнения поворота конусообразное движение, направленное внутрь, и к концу движения опять встает прямо54.
(Попутное замечание: описанный переворот вперед имеет вари​ант «обращения». Практически точное представление о нем можно получить, «прочитав» рис. 180 вспять — от к. 11 к к. 1. Получится подъем вперед с поворотом на 360°вупор. Упражнение, насколько из-
54 Сравните эту ситуацию с махами на мужских брусьях: если бы гимнаст, например, при «оберучных» поворотах, держась одной рукой, переносил тя​жесть на опорную жердь, а не держался точно в плоскости начального маха, были бы неизбежные удары ногами о жердь (84).
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вестно, никогда не исполнялось, но оно доступно, особенно на пере​кладине. Мощности, необходимые для его исполнения, к сожале​нию, мужские, хотя вся логика и стилистка этого движения, ско​рее, — «женская». Представим себе такое соединение: махом вперед из виса на в/ж хватом сверху перемах согнувшись и подъем вперед с поворотом на 360° в положение, близкое к стойке на руках, спад впе​ред в упор продольно хватом сверху и — оборот вперед с последую​щим отмахом назад).
В заключение отметим, что есть, конечно, и еще отмахи, достой​ные упоминания и требующие хорошего понимания техники движе​ния. Например — другие движения с поворотами, включая «вертуш​ку» Веры Чаславской, технику которой можно детально представить себе по аналогии с «вертушкой» махом из виса на перекладине (49). Что касается отмахов вперед, то наиболее известный из них — «через голову», также подробно описан нами в главе, посвященной перекла​дине (13).
184. КОГДА «РАЗВЯЗАНЫ» РУКИ
Один из характернейших признаков современного сложного уп​ражнения на брусьях р/в (как и на перекладине) — наращивание чис​ла элементов, исполняемых с отпусканием рук. Это не только полет​ные упражнения, но и самые разнообразные элементы с перехватами,
поворотами, перемахами.
А когда вообще можно отпускать руками опору, не нарушая тех​нических норм исполнения? В общем виде мы уже дали нужный от-
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вет в главе о перекладине (2—4). Но рассмотрим в этой связи еще несколько конкретных случаев применительно к брусьям р/в.
Например, такие движения, как повороты в зоне стойки на ру​ках. В принципе, для любой под​готовленной гимнастки такой по​ворот не составляет проблемы, его делают именно в стойке и вообще в положениях, близких к верхней вертикали.
Но обращали ли вы внимание, где поворот выполняется наиболее активно — легко и быстро? — Нее стойке. Обычно это происходит в
начале спада из стойки (рис. 181). И это совершенно закономерно, поскольку у самой вертикали (к. 1) гимнастку прижимает к опоре силой тяжести, а в висах той же силой оттягивает. Иначе говоря, ки​сти в этих фазах движения находятся под давлением, и для перегруп​пировок такие моменты неблагоприятны (2,3).
Что же, возразит недремлющий скептик, автор советует нам де​лать примитивные повороты и другие действия «на свале»?
Нет, автор не советует работать примитивно. Он предлагает наи​более разум но, точно пользоваться реальными физическими услови​ями: нужно уметь легко «держать осанку» в любой фазе движения в зоне стойки, уметь там действовать, но при этом полезно знать, что физически наиболее благоприятная фаза работы в этом случае — на​чало спада, (к.к. 2—3 и 2-а, 3-а) именно тогда можно и нужно выпол​нять решающие действия, в особенности, если они вызывают, пока что, затруднения.
Второй пример элементарен и связан с первым. Если гимнастка выполняет отмах не в стойку, а в наклонный упор (рис. 178-6), с наме​рением сделать, например, поворот, то какое положение будет наибо​лее рациональным, технически удобным? Ответтот же — положение, в котором кисти максимально разгружены, как за счет вытелкивания при отмахе, так и благодаря изменению давления на опору, вызван​ному движением тела в силовом поле (к.к. 5—6) (2,3).
И еще один случай — отмах в стойку на руках с перехватом (178-а на с. 461). Где здесь освобождаются кисти гимнастки? Как лучше действовать?
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185.   Бесполый   перешмыг
Отмах «с подхватом» — очень активная форма отмаха назад, ак​тивнее ее только сальтовые движения (183). Он начинается, как и другие подобные движения, с глубокого сгибания в упоре и замаха ногами (к. 1). Затем, «бросив» ноги назад-вверх, к вертикали и, на​сколько позволяют физические возможности, подтолкнув себя вверх прямыми руками (к.к. 4—5), гимнастка четко, акцентированно притормаживает ноги, как бы втягивая живот, то есть — некоторым сгибанием в тазобедренных и межпозвонковых суставах переходя от прогнутого положения тела (к. 4) к более прямому или едва заметно согнутому (к. к. 4—7). Именно в этой фазе происходит перераспреде​ление скоростей звеньев тела, и тогда приостановленные ноги «под​дергивают» вслед за собой остальные звенья, а значит и руки, кото​рые благодаря этому перестают нажимать на опору, освобождаются, и тогда только может быть выполнен сам перехват (к. 5, пунктир). Далее тело, несмотря на торможение ног (они лишь замедлили, но не прекратили движение), продолжает перемещаться к стойке на руках и достигает ее (к.к. 6— 7). При этом даже если тело гимнастки немного сгибалось, оно вновь выпрямляется, и к верхней вертикали полная «оттяжка» восстанавливается.
Итак, подчеркнем: все перехваты руками, повороты с перехвата​ми и им подобные упражнения делаются при участии всего двига​тельного аппарата гимнастки. Перехват кистями — лишь следствие, результат всех прочих заранее организованных действий исполни​тельницы.
185. БЕСПОЛЫЙ ПЕРЕШМЫГ
Около тридцати лет назад оборот «не касаясь», он же «перешмыг», стал входить в практику гимнасток-мастеров и казался элементом трудным и весьма достойным. Поначалу мало кому даже из лучших гимнасток удавалось выйти в стойку без огрехов: сгибались руки, возникало прогибание, резко падал темп (рис. 182на с. 470). Появи​лась даже своеобразная тренерская идеология, согласно которой дол​жны были различаться «мужская» техника (прямые руки, четкий, под контролем силы, выход в оттянутую стойку) и техника «женс​кая» (с упомянутыми выше, «допустимыми» ошибками).
Но каковы же были удивление и досада таких идеологов, когда гимнастки из ГДР, в том числе Карин Янц, стали показывать отлич​ный «мужской» оборот в стойку! Но и тут нашлось было «объясне​ние»: Янц, мол, маленькая, физически сильная, ей —легче... Когда же другая немка, Эрика Цухольд, более рослая и тяжелая, чем ее под-
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руга по команде, продемонстрировала еще более великолепный, легкий, мощный «перешмыг», да еще с подлетом в стойке, то даже пропагандистам особой «женской» техники стало ясно, что дело не в девичьих слабостях, а в слабости идеологии, оправдывающей сурро​гатную технику...
И действительно, если действовать грамотно, то при любом весе и росте можно, играючи, выполнять такие движения как оборот в стойку, дополняя их, к тому же, различными усложнениями (51).
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На рис. 182-бмы умышленно показываем оборот, начинающийся совсем невысоким махом из упора (к. Г), так как вовсе не в этом махе залог мощного движения в обороте. Главное здесь — правильно рас​порядиться «даровыми» силами, а прежде всего — силой тяжести, которая может прекрасно разогнать тело гимнастки даже из невысо​кого исходного положения. Нужно лишь делать спад (к.к. 1—2), удерживая достаточно большой угол в плечах, так, чтобы плечи, го​лова гимнастки ни в коем случае не уходили вперед (как на фиг. а,


186.   Клан   движений   «не   касаясь»
к.к. 1—3) и не уравновешивали бы этим тело в упоре. Только тогда сила тяжести начинает эффективно разгонять тело на спаде, и этой энергии оказывается достаточно, чтобы построить любое, даже самое сложное, движение «махом под опору».
При описываемой технике гимнастка подчеркнуто долго удержи​вает тело прямым (к.к. 1—3), и лишь проходя вертикальное положе​ние, слегка сгибается (к.к. 4—5). Отметим, что оборот «не касаясь» всегда имеет момент, когда гимнастка допускает таки соприкоснове​ние бедрами с жердью (к. 5). И это вовсе не ошибка, а совершенно необходимая деталь техники, так как если гимнастка не будет здесь двигаться вплотную к опоре и слегка сгибаться, ее обязательно сне​сет в вис! Вместо оборота получится мах дугой55...
Ну, а дальше—дело техники: быстрое выпрямление тела, какбы запускающее действия по подъему в стойку (к.к. 5—7); при прохож​дении плечами уровня опоры (к. 7) — «подхват» кистей и — финаль​ный выход в стойку (к.к. 7—11), который при верной работе проис​ходит легко и даже с «подлетом».
На основе описанного «перешмыга» можно освоить целый ряд других достойных движений, в том числе так называемые соскоки «срывом», описание которых, включая некоторые технические «изюминки», мы уже давали в главе по перекладине (51). Однако, возможны и другие «ультра-си», о которых — ниже.
186. КЛАН ДВИЖЕНИЙ «НЕ КАСАЯСЬ»
Оборот «не касаясь», конечно, основной элемент, выполняемый махом вперед «под опору», но вовсе не единственный и не единствен​но интересный. Вспомним в этой связи, что здесь, как и во всех структурах маховых и прыжковых движений, элементы могут выст​раиваться в типологическиеряды56 (рис. 14).
55
Хитрость, правда, заключается в том, что в процессе обучения ни в коем
случае нельзя говорить гимнастке (гимнасту) об этом контакте с опорой. Ключе​
вая идея настройки на правильный «перешмыг» — именно движение «не каса​
ясь», а мимолетное сближение бедер с опорой возникает само собой, по ходу
работы, и часто остается неосознанным. Если же об этой детали «честно» сказать
сразу, результат может оказаться самым плачевным — получится примитивный
оборот «касаясь».
56
Особый случай, как всегда, представляют собой махи на коне. Там тоже
возможна систематизация движений по принципу «рядов», но с определенными
оговорками.
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При всем потенциальном богатстве структурных ресурсов на бру​сьях р/в57, небесполезно поразмышлять над тем, что еще можно было бы «выжать» из этого класса движений.
Ниже показаны для примера лишь отдельные виды полетных движений, доступных для исполнения, если гимнастка — свободно владея мощным махом «под опору» — целенаправленно варьирует траекторию полета и структуру вращения тела.
На рис. 183—три ключевых варианта продолжения маха вперед из упора продольно с отходом вперед от опоры.
В первом из них (а) максимально используется вращение началь​ного направления, в результате чего гимнастка может получить дви​жение типа сальто назад из упора, обычно именуемое «срывом».
Во втором случае (б) начальный мах из упора полностью гасится благодаря действиям в плечах и взвешенному разгибанию в тазобед​ренных суставах. Движение это хорошо известно и несложно. В со​временной практике оно — редкость, ибо считается банальным, хотя на самом деле его можно использовать как основу для многих при​влекательных движений, вполне достойных любого мастера (один пример «на вскидку» — перелет с в/ж с поворотом на 540° в вис лицом внутрь на н/ж).
Третий случай (в) также хрестоматийный, это разнообразные дви​жения дугой. Ныне славная эпоха соскоков дугой отошла в прошлое, хотя наиболее сложный из них (дугой двойное сальто вперед и его варианты) ничуть не менее эффектен (и более сложен), чем повально исполняемые теперь соскоки сальто махом вперед из виса.
Далее еще три варианта полетов, на этот раз — с перелетом назад через опору. Все эти движения гораздо сложнее и проблематичнее, чем предыдущие, так как полетный переход через жердь ставит перед гимнасткой довольно трудные, хотя и разрешимые задачи.
Первый вариант (г) представляет собой весьма оригинальное сальто назад с оборота «не касаясь». Задача гимнастки здесь — макси​мально использовать мощностные возможности спада из упора (к. к. 1—2) и не растерять полученное вращение в дальнейшем, при выталкивании себя руками назад-вверх (к.к. 3—5). Парадокс здесь в том, что действуя руками и стремясь работать мощно, не следует увле​каться высотой движения: «забраться» вверх тут можно лишь за счет
57 С «превращением» брусьев р/в в сдвоенную перекладину репертуар снаряда стал классичнее, но однообразнее, хотя о потерянном материале (жесткие, удар​ные отмахи в смешанных висах, соскоки срывом с нижней жерди и проч.) по гуманным соображениям жалеть, пожалуй, не стоит.
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активного вращения на опоре, так как слишком сильное выталкива​ние (с увеличением плечевого угла) приведет только к резкому ос​лаблению крутки (51). Существует, правда, соблазн, выйдя в высо​кую стойку и почти остановившись, заново «подкрутить» себя дей​ствиями типа курбета. Такое возможно, но заметим, что это уже не тот элемент, что мы описываем, а, фактически, соединение «обо​рот — курбет — сальто». Главное же в том, что подобное построение соскока (встречавшееся в практике, но не прижившееся) нарушает динамику и стилистику движения, придавая ему довольно прими​тивную «мелко-трюкаческую» форму. Что касается формы, пока​занной на фиг. г, то она может быть вполне интересной и достойной освоения, например — в-виде сальто-перелета с верхней жерди на нижнюю.
Вариант д интересен только как структурная середина между ва​риантами г и е. Как реальное движение он может привлечь внимание только при наличии достаточно остроумных усложнений и связок.
Наконец, вариант е, как и соскок дугой, связан с форсированной переменой направления вращательного движения и по структуре по​добен «перелету Ткачева», который мы подробно комментировали (40—44,180). Элемент этот известен и практикуется. Здесь лишь об​ратим внимание на то, что при техничном исполнении движение тре​бует мощной, но достаточно поздней работы в «контрдействиях». В
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отсутствие таких действий перелет приобретает известную суррогат​ную форму, когда гимнастка попросту падает назад из стойки на руках и со «складкой» успевает придти в вис согнувшись сзади в по​ложение, практически, вниз головой (ср. с аналогичной формой «раннего ткачевского», 180). Сделать такое движение не трудно, но эффект от него не стоит вложенных усилий.
187. ДУГА - САЛЬТО... ВПЕРЕД?
Как уже отмечалось, эпоха соскоков дугой отодвинулась в про​шлое, уступив свое место сальто из виса. Но навсегда ли? Недаром ведь говорится: новое это хорошо забытое старое... Тем более что по​тенциальные возможности движений дугой велики, и многое из того, что можно было бы сделать на их основе, до сих пор не ис​пользовано практически. Достаточно вспомнить давний опыт Ольги Корбут, успешно разучивавшей перелет дугой сальто вперед на н/ж (его не обязательно делать с приходом на живот, возможны более щадящие и еще более эффектные варианты). А какие блестящие со​скоки дугой демонстрировала немка Макси Гнаук! Вполне могла бы освоить двойное сальто вперед согнувшись или самые сложные пб*-вороты с прямым телом, а это поинтереснее, чем стандартные сальто мортале из виса... Так что забывать движения дугой не следует.
Но движения эти интересны не только сами по себе. Они являют собой довольно показательную модель, на которой можно просле​дить характерные эффекты, знание которых очень полезно в любом случае. Впрочем, многое из того, что касается соскоков дугой уже прокомментировано нами в главе по перекладине (50). Но к этому следует добавить ряд деталей.
Рассмотрим для начала особенности распределения поворотов в соскоках дугой сальто. Речь идет о том, в какой фазе полета поворот делается и как это меняет структуру движения.
Обычно говорят так: «соскок дугой и сальто вперед с поворотом». Действительно, такой соскок существует, но, строго говоря, это лишь один из вариантов движения, который может выполняться после дугового отхода с в/ж.
В самом деле, взяв в качестве примера соскок с поворотом кругом (или кратным 180°), можно убедиться, что в зависимости от избран​ного гимнасткой времени поворота структура движения существен​но меняется.
На рис. /^символически показаны возможные зоны вращения по сальто, на которые может «накладываться» полпируэт. Чтобы оп-
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ределить эту фазу конкретнее, предположим, что гимнастка делает поворот достаточно быстро, компактно, не «размазывая» его по всему полету. Но когда она может его делать и как это отразится на форме движения?
Из построения на рисунке можно получить принципиальный от​вет на этот вопрос. Вот, по крайней мере, шесть вариантов движения, возникающих, если поворот «передвигать» из одной фазы движения в другую.
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1. Мах дугой с поворотом и сальто назад. Еще на опоре, в фазе д-6"гимнастка поворачивается кругом и далее выполняет 1 '/4 сальто назад.
2. Соскок дугой с поворотом и сальто назад. В этом варианте пово​рот выполняется на взлете и завершается в положении головой вверх (фаза б-в), после чего следует полное сальто назад.
3. Соскок дугой с поворотом («на спину») и 3/4 сальто назад. Здесь поворот делается позже, чем в предыдущих вариантах (фаза в-г), и в идеале может попасть на высшую точку полета, после чего гимнастка выполняет неполное сальто назад.
4
? Этому варианту движения трудно дать лаконичное на​
звание. После отхода дугой в полет гимнастка выполняет примерно
пол сальто вперед; в фазе «г-д», продолжая вращение, делает поворот,
после чего завершает соскок половиной сальто назад. Таким образом
это: соскок дугой «на живот» (или '/2 сальто вперед) — '/4 сальто впе​
ред с поворотом кругом — полсальто назад.
5. Соскок дугой — сальто вперед с поворотом кругом («на живот») и '/4сальто назад. Вариант также с трудом поддается терминологи​ческому определению, но здесь уже определенно преобладает сальто-вое вращение вперед с поворотом в его фазе д-е.
6. Соскок дугой — сальто вперед с поворотом кругом. Это предель​но поздний вариант поворота, исполняемым перед самым приземле​нием в фазе е-ж.
Все приведенные формы не имеют принятого определения, и на​зывать их можно по-разному. Виной этому — фаза поворота, ко​торую в принципе нельзя отнести ни к сальто вперед, ни к сальто назад, так как она всегда содержит в себе признаки и того, и другого вращения.
Итак, мы видим, что в зависимости от фазы (и длительности) по​ворота, кратного 180°, соскоки дугой, как, впрочем, илюбые другие безопорные вращения, могут давать очень разные формы, включаю​щие в себя вращения как вперед, так и назад, а также — в фазе самого поворота — их смешанные, промежуточные формы.
Конечно, в практике, включая судейство, нет необходимости пе​дантично отслеживать все сдвиги поворота во времени, так как ре​альная трудность упражнения от этого меняется незначительно или, во всяком случае, для разных исполнителей — по-разному. Достаточ​но и необходимо различать хотя бы три наиболее характерных, каче​ственно определенных формы таких движений. Это:
— соскоки с «ранними» поворотами, построенные по схеме «дуга с поворотом — сальто назад» (варианты 1 — 2);
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· соскоки с «нормальными поворотами», построенные по схеме «дуга — сальто вперед — поворот — сальто назад» (варианты 3—4);
· соскоки с поздними поворотами, построенные по схеме «дуга — сальто вперед с поворотом» (варианты 5—6).

Завершая тему, заметим, что, по мере усложнения поворотов, вводимых в соскоки, «пространство» и время полета неизбежно все больше и больше заполняется сложным трехосным вращением тела, и попытки привязать тот или иной элемент к категориям сальто вперед или назад вообще лишаются смысла. В самом деле: сальто ка​кого направления — вперед или назад — выполняет гимнастка (гим​наст), если от начала безопорной фазы и до приземления ее тело не​прерывно меняет свою ориентацию? Здесь уместно лишь принимать во внимание ситуацию движения в самом начале полета («как вхо​дишь в поворот») и в его конце («как идешь в доскок»); эти детали имеют не только некоторое терминологическое, но и несомненное техническое значение, так как для исполнителя небезразлично как именно координировать действия безопорного движения и призем​ления.
188. ДУГА БУРДЫ - ТЕХНИЧЕСКАЯ ЭНЦИКЛОПЕДИЯ
Заглавный элемент этой странички успел побывать и в женской, и в мужской гимнастике, и, как многое, отошел в историческую тень. Но привлекательность этого, по-своему хрестоматийного, движения не уменьшилась; при хорошем исполнении мах дугой с поворотом на 540° вполне может украсить любую комбинацию и на брусьях р/в, и на перекладине, особенно в плотных, виртуозных связках-каскадах.
Но «дуга Бурды» интересна не только сама по себе. В этом движе​нии «спрессовано» немало показательных технических мелочей, ана​лиз, осознание которых полезны для становления профессионально​го мышления тренера, даже если он вовсе и не планирует заниматься «бурдой» практически.
Рассмотрим некоторые характерные вопросы, ответы на которые проливают свет на особенности техники и качество исполнения это​го элемента. Обратимся к форме маха дугой, исполняемого спадом из упора стоя согнувшись.
Упор стоя .ноги пошире?поуже?вместе ?Выбор, кажется, неслож​ный. Большинство идут на спад с умеренным разведением ног (рис. 185-а на с. 478). И правильно делают. Если ноги расставлять широко (б), степень «оттяжки» на спаде уменьшается, стопы упира​ются в жердь ненадежно, мышцы спины, которым нужно будет мощ-
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но работать на основном разгиба​нии, натянуты меньше и будут хуже подготовлены к «броску».
Другая крайность — упор стоя ноги вместе. Положение очень активное, но в решающий мо​мент стопы снимать с жерди бу​дет труднее. Впрочем, сравнение того и другого рабочего положе​ния мы еще продолжим ниже.
«Складка» в упоре-висе стоя:
статика или динамика ^Известно, что в упоре стоя нельзя злоупот​реблять жесткой опорой ногами о жердь (гриф); положение тела все время должно быть очень активным, «подтянутым», стопы деликат​но опираются о жердь, и при необходимости должны быть готовы тут же от нее освободиться. Буквальное «стояние» на жерди с расслаблен​ной спиной — грубая ошибка. Это хорошо известно.
Но вот такой момент: приняв упор стоя, меняем ли мы в спаде степень активности оттяжки? Кажется, что этого быть не должно (да и нужно ли это?): сразу оттянись до разумного предела, аккурат​но поставь ноги и — иди в спад. Чем дольше держится активная от-
тяжка, тем, казалось бы, лучше (рис. 186-6)... Так-то так, но есть еще детали.
Как известно, действия основ​ной стадии любого активного движения всегда должны быть эффективно подготовлены: перед отталкиванием — «подсед», перед «броском» — «замах» и т. п. А какой может быть замах в упоре стоя, ведь ноги фиксированы?
Но, оказывается, и здесь можно кое что придумать. Чтобы мыш​цы-разгибатели тела лучше вклю​чались в работу при «броске» вперед-вверх, следует их быстро дополнительно натянуть непос​редственно перед освобождением стоп. Достигается это благодаря тому, что гимнастка выполняет
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спад не все время с максимальной «оттяжкой» (б-в), а «припасает» некоторые ее ресурсы напоследок, резко усиливая «складку» прямо перед началом разгибания (а-в).
Внимательный читатель возразит: ведь тогда спад получается с недостаточной «оттяжкой»! Да, в этом гимнастка может чуть-чуть потерять, но потеря эта не играет, практически, никакой существен​ной роли, так как очень уж активный подъем во второй части маха здесь совсем не требуется (50). Между тем, дополнительная, рывко-вая складка перед освобождением стоп как бы дает старт решающему действию маха дугой — разгибанию, и существенно повышает его активность.
Бросок выше ? ниже ? Этот вопрос уже звучал по поводу соскока дугой с перекладины (50). Там ответ был: не слишком высоко. Инте​ресно, что здесь ответ тот же, но — по другим причинам! В данном случае соль не в том, каким будет контрвращение тела (его здесь нет вообще), и какой будет траектория полета (которая тоже, фактичес​ки, отсутствует), а — в условиях освобождения рук для поворота.
При высоком и очень высоком движении (рис. 187-а, б) добиться нужного освобождения кистей, а тем более ощутимого подлета, даю​щего возможность непринужденно сделать весь поворот, очень труд-
но (правда, если бы это удалось, ус​ловия возвращения на опору и, главное, последующего маха впе​ред в висе были бы превосходны​ми; это открывало бы дополни​тельные возможности для связок и т.д. Но —увы...).
В свою очередь, слишком низ​кое движение (в-г) не только мало эффектно, но чревато критичес​ким отходом вперед от опоры и, как следствие, недохватом.
Оптимально же — умеренно-высокое движение (б-в). Оно не трудно, дает достаточное время для выполнения безопорной час​ти движения и удовлетворитель​ные условия для возвращения на опору.
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Быстрый поворот в «бурде» достигается благодаря резкому ускоре​нию крутки, заданной при разгибании. Ускорение это сродни тому, что дает группирование, но только роль последнего здесь играет вып​рямление тела при разгибании, а также сведение ног, если они были разведены в упоре стоя. В принципе:
· чем шире были разведены ноги в начале поворота от опоры и
· чем быстрее они закручиваются «по винту»;
· чем быстрее тело после этого выпрямляется и
· быстрее соединяются ноги — тем быстрее весь поворот.
Этот перечень факторов, казалось бы, недвусмысленно говорит, что поворот из положения ноги врозь эффективнее. И как общее правило это совершенно верно. Но в нашем конкретном случае это не совсем так.
Дело в том, что при исполнении поворота на фоне быстрого вып​рямления тела из положения с его сильным начальным сгибанием доминирующую роль играет не столько сведение ног, сколько имен​но выпрямление тела. Так что почти безразлично — были ноги вместе или врозь.
Получив этот ответ, можно было бы на том и покончить, но есть некоторые оттенки. Один из них — задача удержания ног сомкнуты​ми. При действиях из упора стоя со сведенными ногами есть опас​ность их разбрасывания центробежной силой инерции, особенно при резком ускорении поворота. Та же сила, впрочем, мешает сводить ноги из положения ноги врозь, но в этом случае четкая направленность усилия на соединение ног обычно помогает гимнастке удерживать их вместе. Таким образом, окончательный ответ таков: поворот из уме​ренной «разножки» по ряду соображений все же предпочтительнее.
Каковалучшая осанка в повороте ? Конечно, для любого поворота идеальна поза с абсолютно прямым и оттянутым от опоры телом. Но известно как трудно добиться этого при «дугах»: гимнастку всегда «ломает», так как при стремительном разгибании легче легкого «про​скочить» прямое положение и прогнуться, а это всегда потеря в ско​рости крутки, не говоря уж о стилистике движения. При этом, чем сильнее разгибание, тем одновременно больше и риск переразгиба, разбрасывания ноги проч.
Как предотвратить эти затруднения? Увы, никакого средства, кроме упорной тренировки с поиском наилучшего для себя режима движения в махе дугой — нет.
Каким должно быть направление «броска» в разгибании, чтобы можно было избежать столь вероятных здесь перекосов? Этот вопрос
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уже затрагивался (17). Что касается конкретно «бурды», то она вы​полняется с отпусканием обеих рук, и все движение должено выпол​няется без смещения тела в сторону. ОЦТ должен двигаться все время строго в одной плоскости, это норма. Минимальные смешения тела в сторону поворота терпимы, но умышленные движения ногами в бок — грубейшая ошибка, после которой не миновать косых махов в и болтанки висе.
Кто-то скажет: но ведь ясно видно, что ноги в таком упражнении уходят в сторону поворота! Верно, уходят. Здесь движение вообще асимметричное. Но при этом оно динамически уравновешенно и очень интересно своей геометрией: по мере выпрямления тела, стопы гимнастки, «ввинчиваясь в пространство», удаляются вперед от опо​ры по суживающейся спирали, как бы обматывающей продольную ось тела. При этом, если стопы, уходя от жерди, смещаются, напри​мер, налево, в сторону поворота, то таз гимнастки (тело разгибается, но еще согнуто) компенсаторно отходит вправо, а ОЦТ, как было сказано, продолжает удаляться от опоры строго в плоскости, перпен​дикулярной опорной жерди.
Как действовать руками! Очевидно, что в «дуге Бурды», по крайней мере к окончанию поворота, должна иметься возможность дохвата, а кистям гимнастки положено находиться в зоне опоры. Причем, чем прямее и ближе руки будут друг к другу, тем лучше для поворота.
Действительно, у лучших исполнителей руки мягко сведены над головой, ни в коем случае не разбросаны, а кисти «полощутся» у са​мой жерди, «пассируя» ее. Это технично, но это и лишает такую «дугу» впечатления полетности. Было бы эффектнее как-то убирать руки от опоры в полетной фазе, но... это ухудшает условия вращения «по винту»...
Интересна работа рук при дохвате. Обычно всегда рука, одно​именная повороту, фиксирует опору первой, это и понятно. А вторая ставится на жердь позже, приходя на нее уже с окончанием поворота. То есть кисти, вторя повороту, как бы перекатываются по жерди. Но такая техника небезупречна. Она приводит к тому, что быстрый по​ворот в «бурде» не гасится сразу, а приводит к перекосам на опоре, к «проваливанию» разноименного плеча. Однако этого можно избе​жать, если опускать разноименную руку на жердь пораньше, опере​жающим движением, и жестко упираться ею в жердь, стремясь быс​трее остановить инерционное движение в повороте и не допустить перекоса.
Как действовать головой .?Все исполнители ищут опору взглядом и поэтому обычно поднимают голову, а это провоцирует прогиба-
480

481
БРУСЬЯ   РАЗНОЙ   ВЫСОТЫ

ние тела. Идеальна закрытая осанка в повороте, и надо, все таки, отвыкать от естественного желания пораньше увидеть жердь. Это простительно в обучении, но в дальнейшем нужно от этого избавляться.
Итак, «дуга Бурды» — целая шкатулка с маленькими техниче​скими секретами (или, если угодно — «ящик Пандоры» со скрыты​ми в нем неприятностями). Полезно на этом примере детально анализировать различные движения, не только махи и соскоки дугой.
189. ТАЙНЫ ДУГИ НАЗАД
Мах дугой назад — редкий гость в комбинациях гимнасток, хотя движение интересное, и на фоне подавляющего преобладания «больших махов» может внести в упражнение приятное разно​образие.
Но дуга назад — движение тонкое и не без капризов.
Первое, с чем сталкиваются исполнители всех «простых» дуг на​зад, это, конечно, проблема виса сзади. В современной гимнастичес​кой практике — даже мужской и, тем паче, женской — сложные висы сзади находятся на грани «вымирания», а вместе с ними в том же со​стоянии находится и практика подготовки аппарата плечевого пояса к работе в висах сзади (12). А обращение к упражнениям в висах сзади без должной подготовки плеч не только чревато травмами, но и не даст никогда достойного результата. Поэтому, как ни парадоксаль​но, наиболее доступны, а заодно и эффектны усложненные формы этих движений — с поворотами, перехватами, так как они позволяют обойтись без неприятных висов сзади, а главное — более удобны в соединениях.
Но и усложненные формы дуг назад — со своими подводными камнями. Чтобы эти движения оправдали вложенный в них труд, следует позаботиться о ряде вещей, иначе дуга будет суррогатной и принесет только хлопоты и разочарования. Нужно, например, овла​деть хотя бы в руках тренера полноценным, достаточно высоким вы​ходом назад-вверх в вис сзади (рис. 188). Нужно, хорошо осознав за​дачу, прочувствовать и научиться до возможного предела отрабаты​вать руками (рукой) на опоре в фазе максимального подъема в махе дугой назад. Нужно уметь точно посылать ноги либо прямо назад-вверх (мах без поворота или с поворотом на 360°), либо в сторону опорной руки (при повороте кругом). Нужно уметь пораньше дохва-тываться после поворота и т. д.
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Все это, в общем, известно, хотя не часто и не в полной мере реали​зуется на практике. Остановимся здесь на одной любопытной осо​бенности дуги назад с поворотом на 360°, которая до сих пор мало осознана и почти никогда подробно не описывалась. Речь идет о за​висимости, существующей между степенью разгибания рук (то есть разгибания плеча) с их движением назад «за спину» и — характером возможного при этом поворота.
Выполняя мах дугой с поворотом на 360° (или с тем, что принима​ется за такой поворот), гимнастка, гимнаст, приходят в итоге движе​ния в тот же вис, из которого начали перемах согнувшись. Если при этом все делается более или менее корректно, то вначале (к.к. 1—3), сделав перемах и послав ноги вверх-назад, гимнастка переходит хва​том в высокий вис сзади хватом сверху (к.к. 3—6). И только после этого делается весь поворот). Причем, чем позднее и, значит, быстрее поворот выполняется, тем эффектнее он выглядит. В этой связи можно выделить относительно растянутую зону «стандартного» по​ворота (к.к. 6—8) и более сжатую зону поворота «виртуозного» (к.к. 7—8).
Но понятно, что рыба ищет где глубже, а гимнаст — где легче... Поэтому всегда есть соблазн обойтись поворотом попроще, то есть таким, чтобы начать пораньше и пораньше завершить, не очень-то «углубляясь» в сам мах дугой назад. И вот мы видим, что гимнастка, едва начав разгибание (к.к. 3—5), уже «бросает» опору одной рукой и, проведя ноги этакой боковой дугой, тут же дохватывается вновь за жердь, возомнив, что это и есть «мах дугой назад с поворотом на 360°». Но ничего подобного! Если так действовать, то не будет ни са​мого истинного маха дугой назад (в лучшем случае будет «полумах»,
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190.   С   жерди   на   жердь
пригодный разве что для последующего подъема назад), ни поворота. А будет просто перемах боком с дохватом в вис!
Тут наш читатель-скептик опять настороже; он говорит: как же тогда определить где «дуга назад и поворот», а где «просто перемах»? Где граница?
Да, тут он прав, наш скептик. Границу, действительно, опреде​лить трудно, тут количество постепенно переходит в качество... Ну когда, например, утро переходит в день, а день в вечер, кто скажет? Однако мы их как-то различаем.
Но, если серьезно, то в чем причина такого перерождения одного движения в другое?
А причина нами уже разбиралась в главе о перекладине. Там мы рассказывали, что существует совершенно четкая морфологическая связь между вращением руки относительно туловища при сгибании-разгибании плеча и при супинации-пронации (15—16). Когда гим​настка выполняет перемах согнувшись (к. к. 1—3) и далее мах дугой назад (к.к. 3—8), то каждая рука (ее плечо) совершает относительно туловища анатомическое разгибание, которое одновременно приво​дит кисть и предплечье в пронированное положение, и чем дальше рука отводится назад за спину (то есть чем больше оттяжка в висе сзади, чем шире мах дугой!), тем больше пронируются кисти, остаю​щиеся на опоре. И чтобы, отпустив опору одной рукой, вернуть тело из этого положения (виса сзади) в обычный вис, нужно повернуть тело вокруг продольной оси в сторону супинации руки настолько, насколько она «скрутилась» во время пронации58. Иначе говоря, на​сколько «глубокой» была дуга назад, настолько и выражен последу​ющий «обратный» поворот в этой дуге. Отсюда ясно, что если полно​ценного маха дугой не было, то не будет и никакого поворота. Вот почему при суррогатной дуге отсутствует подлинный поворот, а вме​сто него получается обычный боковой перемах.
... Между прочим, все это можно проследить и по аналогии с дви​жениям типа «диомидовского». Особенно показателен «обратный диомидовский» — махом назад. Если гимнаст идет, как и положено, через стойку на руках, ему, чтобы далее попасть в упор сзади (то есть в высокий упор, предшествующий маху назад), нужно повернуться на «чистые» 360°. Если тот же переход из одного упора в другой совер​шить боковым перемахом вперед, то никакого поворота и не потре-

буется. Наконец, если на тех же мужских брусьях представить себе все более высокий перемах боком, то тело гимнаста, чтобы попасть в упор сзади, должно будет поворачиваться вокруг продольной оси, и тем больше, чем выше был перемах...
190. С ЖЕРДИ НА ЖЕРДЬ
Так называемые «махи изгибами» и в прежние времена занимали в практике гимнасток старших разрядов минимальное место, а те​перь, казалось бы, они совсем ушли в прошлое. Однако элементы этих движений все же сохранились в арсенале гимнасток, поскольку сохранилась потребность в организации темповых перескоков с в/ж на н/ж, особенно при исполнении перелетов. И тут порой возникают задачи, заводящие гимнастку в тупик, как то: сальто в вис получи​лось, а удобно перейти с него без потерь темпа на н/ж не удается.
Действительно, организация нужного темпоритма движений в таких перескоках — дело тонкое и зависит от целого ряда факторов, связанных с величиной и направлением скорости вращения тела в момент дохвата за в/ж, с положением, унаследованным от предше​ствующего движения, с характером текущих суставных движений и др. Чтобы разобраться в каждой такой ситуации, нужно владеть именно конкретной ситуацией во всех ее деталях.
Однако облегчить себе поиск нужного технического решения можно с учетом некоторых общих закономерностей построения дви​жений этого рода. Их основная особенность в том, что они строятся как махи, выполняемые без существенных смещений тела в целом (ОЦТтела), то есть как последовательные сгибания-разгибания «на месте» {рис. 189-а на с. 486)59. Но при этом гимнастка имеет возмож​ность, используя «изгибы» и определенным образом акцентируя их, получать разнообразные формы вращения тела, включая особенно важные здесь возможности тонкой подстройки вращательного дви​жения, возникающего после очередного перехода в безопорное поло​жение.
На фиг. а показана стандартная форма размахиваний в висе. Ис​пользуя эти махи обычным образом, гимнастка может, в принципе, получить вращение любого направления. Например, можно махом вперед сделать сальто назад в вис углом на н/ж (а-г) или, прибегнув к контрдействиям, выполнить на том же махе вперед перелет вперед в
5* Интересующиеся или сомневающиеся должны внимательно обдумать этот момент, анализируя рис.13 и текст к нему. В противном случае возможны недо​разумения.

59 Ср. с размахиваниями в висе на кольцах. Там тоже тело в целом перемеща​ется минимально (87).
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упор на н/ж или даже движение типа сальто вперед (а-д). Нечто ана​логичное можно выполнить и на махе назад. Но нас сейчас интересует другое, а именно возможность исполнения подстроечных движений, необходимых при организации перескоков с одной жерди на другую. Рассмотрим два принципиальных случая.
На фиг. б показано, как гимнастка, используя отмах назад, полу​чает с его помощью «подкрутку» вперед. Для этого мах притормажи​вается, и немедленно после этого опора отпускается, благодаря чему туловище, получив от ног вращение и освободившись от связи с опо​рой, начинает вращаться вперед-вниз. Разумеется, степень такой «подкрутки» вперед может как угодно регулироваться и быть более или менее явно выраженной.
На фиг. в—противоположная ситуация, когда, после того же маха назад, начав торможение ног, гимнастка не «бросает» опору, а, напро​тив, используя ее, добивается некоторого «подконтривания» маха. Возможно, например, сделав мах назад (он может быть вынужден​ным), затем полностью погасить его контртемпом, показанным на рисунке. В этом случае тело в перелете на н/ж будет сохранять задан​ное положение и не будет вращаться ни вперед, ни назад.
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191.   Петушиное   словцо
Естественно, между всеми показанными случаями (сочетания а-б, а-в, а-г, а-д) существует неограниченное количество переходных градаций, оттенков, поиск которых и составляет необходимую под​стройку движения при «перескоках» с жерди на жердь.
191. ПЕТУШИНОЕ СЛОВЦО
Так в народе говорят о «заветном» слове, творящем чудеса. Как важно тренеру владеть таким «петушиным словцом» хотя бы иногда! Молвил — и ученика словно осенило...
К сожалению, сказка она сказка и есть. В жизни все гораздо слож​нее. Как нередко бывает, гимнаст, гимнастка бьются вместе со своим наставником, казалось бы, над пустяком, а толку нет. Заколодило! То ли они не разобрались в ошибке, то ли общего языка нет...
Часто так: тренер говорит дельные вещи, но до учеников они не доходят, так как от слов тренера до конкретных ощущений, усилий — ох, какая большая дистанция! Опытные и, прямо скажем, более ум​ные ученики эту дистанцию преодолевают легче, они сами могут по​нять и представить себе все то, что нужно конкретно, совершенно конкретно выполнить, чтобы воплотить слово тренера в реальное действие. Но наделе сплошь и рядом бывает иначе.
Однажды автор этих строк, работая на очередном сборе с гимнас​тками страны в качестве консультанта, участвовал в такой сцене. Гимнастки трудились над новой обязательной комбинацией, в кото​рой был мах дугой из виса ноги врозь вне на в/ж. Мастер экстраклас​са должен делать это движение, конечно, на максимальной амплиту​де. А что такое предельно высокая «дуга» из виса согнувшись ноги врозь вне? Это, фактически, так называемый «штальдер» с прохож​дением через стойку на руках {рис. 190-бна с. 488). Граница между высокой дугой «в вис» и «штальдером» очень ненадежная: чуть «пе​редал» (а) — и ты за стойкой. Комбинация «завалена».
И вот мы видим гимнастку, которая мучается именно в этой ситу​ации. «Штальдером» она владела всегда, у нее стойкий навык, а при попытке выполнять мах дугой получается либо недопустимо низкое движение, либо — все тотже «штальдер». А более тонко дифференци​ровать движение в зоне стойки на руках ей никак не удается. Только грубо!
Тренер требует: «Разгибайся раньше!». Результаттотже. Пробует говорить более определенно: «Ударь ногами вон туда» (показывает куда). Нет результата. Как только гимнастка, начав спад в «заклад​ке», попадает в уже привычный ей ритм действий, в известный поток
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ощущений, срабатывает старый навык и получается все тот же «штальдер». Что ж, ситуация оче​видная. Называется: «отрица​тельный перенос двигательного навыка» или интерференция. Прочный старый навык немед​ленно «вылезает наружу» как только запускается сходный ме​ханизм с привычными действия​ми, движениями и чувственным восприятием.
Как же быть? Действительно, проблема эта традиционная, ста​рая, трудная. И — особая, о ней надо было бы говорить отдельно.
Что же было в нашем случае?
Совместно с тренером решили
копнуть ощущения гимнастки поглубже, подойти ближе к конкрет​ным управляющим действиям гимнастки, нужным для коррекции движения.
В главе о мужских брусьях мы уже рассматривали роль рабочего положения в исполнении оборотовых движений разгибом (61,62). Здесь был применен тот же подход. Гимнастке разъяснили: если у тебя в висе согнувшись таз расположен высоко, и ты активно «на​крываешься» ногами при сгибании {а), то, скорее всего, получится именно «штальдер». Опустишь таз пониже (б) — будешь на гра​ни «дуга-штальдер»; это уже лучше, но еще не надежно. Попробуй для начала опустить таз сразу низко (в), сравни ощущения и ре​зультат.
Результат оказался обнадеживающим, но нестойким: пока гим​настка сознательно контролировала рабочее положение в висе со​гнувшись, выходила неплохая, высокая дуга, но при повторах ста​рый навык то и дело смешивал карты, грозя вернуть гимнастку на прежние позиции.
Нужны были еще более определенные, четкие чувственные ощу​щения для контроля движения.
Гимнастке напомнили о том, что в висе согнувшись важно поло​жение головы. В данном случае, если голова наклонена назад, к спине («разогнута»), стимулируются мышцы-разгибатели плеча, тянущие жердь «к себе», и тогда таз поднимается (а). И, напротив, наклонив 488


191.    Петушиное   словцо
голову вперед, «согнув» ее (в), мы поощряем работу мышц-сгибате​лей и тогда есть вероятность, что таз будет опускаться.
После этого работа пошла еще более сознательно, и число удачных исполнений возросло. Однако должной уверенности в действиях гимнастки все же не было. Пришлось еще больше конкретизировать указание в надежде на формирование нужных ощущений. Как? Атак, что движения головой ведь тоже осуществляют мышцы. Гим​настке посоветовали: «расслабь шею, особенно почувствуй расслаб​ление со стороны спины». И после серии удачных и нескольких неудачных попыток еще точнее: «Расслабь, совсем расслабь вот эти мышцы, почувствуй, как ты это сама, сознательно делаешь». При этом гимнастку заставили принять вис согнувшись ноги врозь вне на н/ж и, «разминая» ей пальцами заднюю поверхность шеи, дали прочувствовать, что расслабление именно этой группы мышц провоцирует наклон головы вперед и, как следствие, опускание таза со всеми вытекающими из этого техническими последствиями. И дело пошло.
Итак, в процесс работы по коррекции движения здесь пришлось все глубже погружаться от слов к все более предметным двигатель​ным представлениям и ощущениям. При этом тренер и тот, кто помо​гал гимнастке, как бы брали на себя труд, «додумывать» систему уп​равления движением, который другая, более понятливая гимнастка, могла бы проделать и сама. В этом же случае успех пришел только тогда, когда гимнастку вплотную подвели к абсолютно конкретным ощущениям, от которых зависит построение движения.
...Иногда во время соревнования тренер дает утомившемуся уче​нику съесть шоколадку или выпить натурального сока, богатого глюкозой. «Прямо в кровь», говорят в этом случае, то есть гимнаст сразу получает то, что не требует долгого переваривания...
Так и в освоении техники. Гимнасты с богатым опытом и хорошей головой легко и быстро «переваривают» любые указания тренера, даже если они представляют собой пищу не вполне удобоваримую. А иным нужно помочь «петушиным словцом».
Предметный   указатель
ПРЕДМЕТНЫЙ УКАЗАТЕЛЬ

«Бурда» см. мах дугой
Акцентировка движений в висе согнувшись —13,62,191 Амортизация при отталкиваниях — ногами
· в акр. в связках -149

· в стрикоссате —159
· в оп. прыжках — 133 —руками в оп. прыжках
· традиционных— 136,139

—
«ямасита» —143
Амплдитуда махов, конь — 112
Антикурбет, обр. курбет — 20,77,149,154
Асимметрия движений — при отталкиваниях, акр. — 150
—
функциональная — 38,73
«Ауэрбах» см. сальто.
Базовые упражнения —акробатика— 153,157,158,160 -конь-108, 111,120
· перекладина — 18,24,25,26,28 Балансирование — бревно — 163,169
· подвижная опора — 169
· кольца
· в висе (баланс качей) — 87
· в стойке на руках — 106 Бег, техника —130

«Бланш» см. сальто
—
стойка силой, брусья — 78
—
кольца— 102
Большие обороты см. обороты
Бросковое движение, «бросок»
· брусья — 69,75
· брусья р.в. — 178
· кольца — 86
· конь— 118
· перекладина —7,10,27,31,33,52

Вариативность движений параметрическая — 25,157
· в связи со сложностью — 36
· темпоритма на коне — 119 Ведущая и ведомая нога, конь — 121 «Вертолет» — конь — 111

· см. сальто
«Вертушка», м.н. подлет с поворотами — 49,183
«Верхний темп» в сальто см. «отходы толчковые»
Взаимодействие звеньев тела — 44,50,182
Взаимосвязь характеристик — вариативность — сложность — 36
—
вращений в сальто и поворотах — 189
«Винт» см. круги, повороты
Виртуозность— 157
Вис — брусья р.в. — 175
· кольца — 89
· перекладина —1,4

—
сзади— 12
Возврат в обучении — 153
Волна — механический импульс — 8,22,43,64,86
—
при балансировании — 168
Вращение- в полете -20,28, 38, 78,141,142,143
· вокруг мгновенной оси («вокруг плеч») — 157
· лимитированное —23,28,38,140

· факторы, управление — 20, 79,141,147,190
—
на опоре, конь — 108
—
см. отходы
Время
· отхода см. отходы
· полета —29,31,157
Вход — на коне (выход) —122,124
—
на перекладине — 52
Выпрямление тела в полете — 24,157
Высота — броска
· в движениях дугой — 50
· в оборотах — 27,175,179
· вылета — 31
· маха руками при отталкиваниях ногами — 155 Выталкивание от оп. при мах. отходах см. отходы
490
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Предметный   указатель
«Гейлорд»см. сальто «Гингер» см. сальто Группирование —20,50,141,157
· полугруппировкой —25,147,157
· преждевременное —32,150
· прогибанием — 156
Двигательная единица, конь — 109,110 Движение — «в ход», акр. — 149
· инерционное — 52,84,170
· маятникообразное — 112
· мощность — 28
· смешение плоскости — 17
· физический потенциал — 28
· энергетика — 28,29,147,175 Двухопорная фаза (ДОФ), конь — 110 Действия — дубльцикла — 97
· непроизвольные, спонтанные — 11,156
· одновременные — 43
· подготовительные, стадия — 50,59,83,110,176,188
· последовательные звеньями — см. волна
· произвольные (вспомогательные)
-головой-74,158,161,171,175,188,191 -кистями-86,89,90,125, 161,182,188
· локтевыми суставами — 58,68,104
· ногами — 174
· плеч, поясом — 113 -руками- 17,46,80,93,102,103,157

· туловищем — 148
· усложняющие см. перемахи, перехваты, повороты, сальто
—
правило локализации см. локализация усложняющих действий
—реализацииси. стадии действий
«Делчев» см. сальто
«Деф» см. сальто
Динамическое равновесие си. равновесие
«Дожим из креста» см. подъемы силой
Дугой движения
· махи см. махи
· соскоки — 50,187
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«Задний темп» см. отходы толчковые Завершающие действия см. стадии движений Замах —в мах. дв. — 7,10,13, 18,27,176
· в оп. прыжках —136,139 Замедленный большой оборот см. обороты «Затяжное» движение — пр. лётом — 140
· акр. сальто — 158
Иллюзии восприятия
· вращений в сальто см. вращение вокруг мгновенной оси
· поворотов
· акробатика —161
· конь-108,127

· перекладина — 15 Инерционность — 52,84 Индикаторное положение
· тела в полете —10,37,43,46,85,86
· таза в опорных положениях — 62,191 «Итальянские» обороты см. обороты
«Касамацу» см. прыжки опорные
Кач - 87
Качества двигательные, конь— 107
Кинетический момент — 29
Кипа-47,137,139
Классификация движений, конь — 111
«Кобра» см. прыжки
«Ковач» см. перелеты
Компенсаторные движения при поворотах на опоре
· ногами — 150
· руками — 188 «Комэнеч» см. сальто
Конституция, размеры тела, техн. фактор кругов— 107,112
· перемахов — 177
· поворотов — 151 Контркач — 87

Контрдействия на опоре, «контртемп» — 20,69,72,79,140,186
· Брусья - 62,69,72,73,75,79

· Брусья р.в. - 180,182,186,190 -Кольца-96,98,92

· Оп. прыжок — 137,140
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П р е д м етныи   указатель
—
Перекладина- 20,23,28,33,41,43,46,47,49,51
Конь, специфика вида— 107,108,112
«Кража» поворота см. повороты «Крест» см. упор руки в стороны Круги, конь
—
двумя
· «вертолетом» — 111,122
· «винтом» — 111,122,124
· время —119
· «выходы-входы» — 122,124
· «деласал-томас» — 115,121
· «дрейф» осей тела — 122
· переходы, противоходы, проходы — 125
· прогнувшись —111,122
· отягощения на ноги — 112
· регуляция темпа — 112
· «русский» — 11
· состав и свойства — 109,111,122,124
· «стойкли» прямой и обратный — 111,122,124
· техника— ПО, 118 -углом-111,122,124

· универсальный — 120
· «чешский» — 111
—
одной— 168,115,121
Кувырок, брусья — 68,72
Курбет сгибанием в тазоб. сует.
—
в махах — 20,31,38
-в прыжках- 137,140, 141,144,154, 158, 160 —разгибанием в тазоб. сует., см.— «антикурбет» —разгибанием в плечах—49,92
Лёт, соскоки
—
перекладина — 46
· «обратный» — 40
· с поворотом, лёт-сальто назад — 48
—
оп. прыжок — 137,138
· «затяжной» —140
· лёт-сальто — 137
Локализация усложняющих действий — 32,71,150,152 «Лунное» сальто см. сальто «Люкин» см. перелеты

Люфтпауза см. отходы
«Маринич» см. подлеты «Марченко», оборот, брусья — 62 Мах — технич. действие
—
ногами
· акробатика, бревно — 155
· брусья, брусья р.в., кольца, перекладина —7,10,13,18,

20, 27, 31, 38, 51, 83, 86, 96, 100,165, 175,179,182,183, 185,186
—
конь— 110,114,115,118
—руками— 133,148,155
—упражнение
—
дугой с поворотом
—
кругом — 15
-на 540° («бурда») -188
—
дугой назад — 13
—
с поворотом на 360° — 189
Маховое сальто см. сальто
Маятник перевернутый, механизм создания вращения —141
Маятникообразное движение см. движение
Мгновенная ось вращения см. вращение
«Миграция» см. повороты
Модуль структурный, конь — 110
Морфология опорных звеньев — 15,90
Мостик, оп. пр. — опорные зоны — 132
· расстановка со снарядом — 134
· механические свойства — 131,132 Мощность движения — 28

Навык-25,28,35,95,120,153,156,157, 167 Нагрузки механические на кисти — 3
—
на опорно-двигательный аппарат — 2,4,65,87,89
Надежность исполнения — 25,157
Накат
· техника маха назад— 11,20,21,177,178

· фактор мощности движения в разбеге — 141 Наскок на мостик — 135

Небазовые движения— 145,156 Непроизвольные действия см. действия Номинал упражнения, изменения — 187
ТЕХНИКА   ГИМНАСТИЧЕСКИХ   УПРАЖНЕНИЙ

Предметный   указатель
Оберучный поворот — 83 «Обкрутка» — 32,33 Обороты
—
большие
—
брусья р.в.
· назад— 175
· вперед — 177
—
кольца
—действия кистями — 90
· «как на перекладине» — 91
· с поворотами — 99
—
перекладина
—
вперед
· бросковые —10
· накатом — 11
—
назад
· бросковые — 7
· замедленные — 9
· «итальянские» —14
· «китайские» — 7
· разгонные — 5,27
· форсированные — 8
· «японские» — 6
—
из упора продольно
—
вперед — 54
-назад —51,185,186
—
с «контртемпом» — 186
—разгибом
—
назад— 13,61,62
—
вперед — 54,62 («марченко»)
Обратный «винт» —124
· курбет — 154
· лёт —40,45

· стрикоссат — 159 Обрывы —89 Обучающие цепочки —153
Обучение «от сложного к простому» — 153 Одноименные (разноименные) движения
· перемахи— 108,121
· повороты— 108,123, 124 Одноопорная фаза — 110

Опора — ногами — 169,172
· руками —87,169,173 Ориентировка в пространстве — 33,35 Ориентация круга — 120 Ориентировочная основа действий— 164,191 Осанка — бревно — 164,166

· брусья — 57
· конь— 113
Оси вращения тела — 110,122
—
мгновенная см. вращение
Основные действия, структурная стадия — 32,59,83, ПО, 147,150 Основные опорные точки, ООТ— 164,191 «Отвертки» см. обратный винт Отмах
· вперед с переворотом назад «через голову» — 13
· назад — 182
· в сальто «комэнеч» см. сальто
· с перехватом — 184 Отодвиг — 66 Оттяжка—1,4,70 Отталкивание
—
ногами
· в связках— 149
· резонансное — 131,132
· секторы— 158
· стрикоссированное —159
· фазы — 133
—
плечами — 67,69
—руками
· при махах- 19,20,114,117

· при прыжках
· генерализованное — 139,154
· о разные части коня — 134
· разгибанием —143
· сгибанием — 139,140
· с контрдействиями см. контрдействия
· с наскока сальто — 146 Отходы
—маховые
—
активные — 19,27,28,31,38
496
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ТЕХНИКА   ГИМНАСТИЧЕСКИХ   УПРАЖНЕНИЙ

Предметный   указатель
—
отталкиванием, притягиванием— 19,38,179
· мягкие — 22
· пассивные — 19,38
· связь с параметрами
—
временем
-отхода- 19,20,26, 27, 31,36,38,92,96,172,179 -полета-20,31,92,95,96
· вращением - 20,26,27,31,92,95,96,126

· перемещением —19,26,27,31,36

—
срывные — 22
· слюфтпаузой — 32,33,150
· толчковые— 133,148,157
Перевороты
—
акробатические —154
—
фляк
—действия кистями —161
· длина цикла — 160
· на месте — 160
· разгонный —160
· «румынский» —165
· скорость смещения, вращения —160
· с поворотом — 161
· бревно— 171
· брусья р.в. — 183
· кольца
· в стойку из виса — 90,91,93,99
· в упоре через стойку («сальто») — 101 «Передний темп» см. отходы толчковые Перелеты
· «гейлорд» — 27
· «ковач» — 27
· «люкин» — 44
· с оборотов «не касаясь» — 186
· с махов «изгибами» — 190
· «ткачев» — 40—44,180
· «хофманн» — 27
· «шушуновский» — 180
Перекосы при отходах отталкиваниями — 84,151
498

Перемахи
· брусья —15,16
· брусья р.в. — 176 -конь- 109,111
—
одно-и разноименные —115,121
Перемещения
—
конь см. переходы
· поворотов в сальто см. повороты Перенос
· навыка см. навык
· веса тела в движениях — 84,117 Переходы, противоходы, проходы см. круги Перехваты — 55,184
«Пируэты» см. повороты, сальто Повороты — техника и свойства
· безынерционные, «хула-хупом» — 83,34,150
· взаимосвязь с вращением
—
в сальто — 30,152
—
смещение по времени — 35,187
—
в кругах
· одно- и разноименные — 123
· поворотный коэффициент — 124
· спонтанный поворот — 123
· в безопорном положении — 34,151
· время исполнения — 35
· в полугруппировке — 25
· конституция, как фактор — 151
· «кража» поворота — 145,150 —локализацияисмещениеповремени —32,35,152,187

· необходимые условия выполнения — 152
· неуправляемые — 34
· опорно-инерционные — 34,151,150,188

· опорные
—
взаимосвязь с хватами — 15
—
сдвижениями в плеч, суставах — 15
—
повороты «плечом вперед, назад» — 15,22
· разгибанием (сгибанием) в тазоб сует. — 24,39
· расчленение в движении —33
· сгибанием (разгибанием) — 24,39
· смешанной техникой — 150
· со сведением ног — 188

499
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Предметный   указатель
—
специфические, вупражнениях
· большой оборот, кольца — 99
· «бурда» — см. «махи дугой»
· «вертолетом»
· конь — 122
· перекладина — 39
· движения лётом и «срывом» — 48
· каскадные, пер. -16
· «лунное сальто», пер. — 34
· махом назад в упоре, брусья — 74
· переворот вперед с поворотом в вис сзади согн. — 183
· подъем махом вперед, бр. — 71
· санжировки — 18
· фляк— 161
· «цукахара», оп. пр. — 145 Подвижность в плечах — 14
· пределы подвижности — 15 Подлеты
· «вертушкой» — 49
· «погорелов», сальто вперед — 37
· «погорелов», сальто назад — 36
· с контрдействиями — 45
«Подтягивание» движения параметрическое — 26,32,179,191
«Подрыв» см. контрдействия на опоре
Подъемы
—
вперед
· полуподъем — 13
· с поворотом на 360° — 183
· дугой — 63
· махом вперед — 69,98
· в стойку на руках — 72
· с поворотом — 71
—
махом назад
—
брусья — 74
· с поворотом — 75
· с подлетом, перемахом — 73
—
кольца — 88
—
назад— 13,62
—разгибом — 53
· в форме оборота — 54,62 («марченко»)
· с перехватом — 55
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· подготовительные действия, бр. р.в. — 181
· с прямым телом — 53
· через высокий угол, бр. — 64
· силой из уп. руки в стор. «дожим из креста» — 106 Полет см. вращение, траектория, перелетыицр.
· в перелете «ткачев» — 44
· «стоя» — 37 Полувкручивание—12,92 Полугруппировка — см. группирование Последовательность действий звеньями тела см. волна. Принцип локализации усложняющих действий см. локализация
усложняющих действий Притягивание при отходах — 19,20,31,38 Приходы
· на ноги — 151,157
· на руки — 148
Профилирующие упражнения —96,147,151,156,157
Профиль движений— 153,185
Прыжки
—
акробатические см. амортизация, антикурбет, вращение,
курбет, отталкивание, отходы, перевороты, повороты,
сальто, др.
· высоко-далекие —149
· настильные —158,159
· последовательности обучения — 153
· профилирующие— 151,152,153,156,157,160

· срединные, в связках — 149
—
опорные см. бег, вращение, замах, курбет, мах, мостик, накат,
отталкивание, перевороты, разбег, сальто, др.
· «касамацу» —145
· «кобра» — 142
· лётом — 137
· переворот-сальто — 138
· полтора сальто на руки — 146
· «цукахара» — 144,145
· «ямасита» —143
Равновесие
· динамическое -56, 100, 101, 116, 117, 169,183
· статическое — 56,77,116
— индивидуальные особенности —103
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· нарушение условий — 56,116
· приемы восстановления — 168,174
—
при смене положений — 170
—
при жимах — 77
Разведение ног при
· жимах — 77
· отмахах— 182,183
· перелетах — 44 Разгонное движение
· в оборотах — 5,21
· в разбеге — 128— 130
· в акробатике — 160 Разгрузка кистей на опоре — 3,184 Размахивания
· в висах
· брусья — 61
· брусья р.в. — 190
· кольца — 86
—
вупорах
· брусья — 56
· кольца— 100
· конь — 114
—
ведущая, ведомая нога — 115
«Разножка», кольца — 97
Разноименные перемахи— 115,121
Раскачивание см. кач
Расслабление в опорных положениях — 1,57,58,89,113 Реализации стадия действий см. действия Резонанс при отталкиваниях см. отталкивания Рессорные свойства дв. аппарата — 57,89,113 Ритм отталкиваний в оп. прыжках — 134 «Русский» круг см. круги
Сальто, акробатика
—
вперед
· маховое — 155
· «темпы» —148
—
назад — 156
—
кратные
— в середине связки — 149


· выпрямившись— 156,156

· двойное— 147
· отходы — 158
· прогнувшись-согнувшись— 156
· профилирующее— 153,156,157

· тройное —156
—
одинарные
· «ауэрбах» —142
· базовое —153
· взаимосвязь «вращение — смещение» — 159
· затяжное— 158
· на месте
· темповое — 149,158
· с поворотом
-на 1080°-150,152
— с перемещающимся поворотом — 153
-
брусья
· вперед — 85
· назад — 79
—
выпрямившись — 81
-
брусья р.в.
· вперед, «комэнеч» — 183
· назад
· «задернутое» — 179
· «срывное» — 185,179
· оборотом «не касаясь» — 186
-
кольца
· вперед — 98
· назад — 95
-
конь
—
боком — 126
-
перекладина
—
вперед
· броском — 38
· «вертолетом» — 39
· выпрямившись, в вис — 36
· в вис — 38
· накатом — 38
· «погорелов» — 37
· с поворотами — 39
—
назад
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—
одинарные
· выпрямившись — 24
· «гингер» — 36
· «делчев» — 36
· «деф» — 36
· «погорелов» — 36
· профилирующее — 25,28
· сгибаясь-разгибаясь — 23
· «солдатское» — 28
· с поворотами — 33
· форсированное — 28 —двойные

· «задернутое» — 32,38
· «лунное» — 34
· прогнувшись — 26,29
· профилирующее — 25,28,2
· с поворотами — 29
· «уплотненное» — 29
—
тройное, четверное — 29,31
—
прыжок
· вперед
· во второй полетной фазе — 143,145,146
· в первой полетной фазе — 133,146 -назад- 138,141,144

«Самолет», кольца —103 Самоорганизация движений — 11 Санжировки— 18 Силы — инерции
· Кориолисова — 5
· центробежная — 2,68,74
· перегрузки — 2—4,68
· сбрасывающие моменты —165
· тяжести — 2 Сила-скорость, физиол. законом. — 155 Симметрия движения — 10,73,92 Синхронизация действий
· при махах — 8,43
· при отталкиваниях — 43,139,159 «Складка», сгибание тела —

· в подготовительной стадии — 59—61
· в основной стадии — 63,64,70
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· в стадии реализации, в полете —23,36,44,70,140,180

· в силовых стойках — 77,174 Скорость — вращения
· в полете— 147
· на опоре
· в оборотах — 5
· стабилизация перед отходом — 21
· в кругах— 112
· сохранение при отходах — 79,126
—
перемещения
—
в акр. прыжках («ход») — 149
-в разбеге-128,129,130
· максимальная — 129
· оптимальная —129 Скрещения—108

· в стойку— 127 Смещение
· плоскости движения см. движение
· поворота по времени см. повороты Спады
· брусья
· в вис —65
· в вис согнувшись
—
«высоким углом» — 60
· поздний выпрямившись, углом -60 —ранний—59

· «школярский»— 59
· в упор, см. — «сходы»
· в упор на руках, см. — «отодвиги»
—
брусья р. в.
-ввис-175,176,178,179
· в вис стоя— 188
· в вис углом — 181
· кольца — 89
· перекладина — 4,6,7,9,42 «Спичаг», см. «стойки»
Срыв — некорректный отход — 22,51
-соскок-51,97,185,186 Стадии действий
—
завершающая — 63,64,70,76,82,110,111
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—
основная -6-11,18,23,27,41,43,53,54,69,72,79,83,85,86
95-98,110,111,113-115,118,155,180,182,183
· подготовительная — 4,6-9,18,41,42,59,60,65,66,89,110

· реализации - 19,20,24,25,29,30,32-37,39,44,48,70,71,80-

83,91,93,110,135,147,150,157,151,152,187-189 Статическое равновесие см. равновесие Степени свободы —108 Стойки на ногах— 162,163,164,172
—
на руках
· в «кресте»— 104
· прогнувшись, силой — 78,102
· согнувшись, силой — 77,174
· тонус— 106 «Стойкли» см. круги Стопор ногами — 158,159
· руками — 82,154 Стрикоссат
· технический эффект, прием, ошибка — 149,159
· обратный — 159
Структура движений см. стадии действий
—
махов на коне — 111
Структурное подобие движений — 73
Структурный профиль, см. — профиль структурный
Сход, бр. — 65

Упражнения, кактренир. ср. обуч. и совершенствования
· базовые см. базовые упражнения
· обучающие цепочки — 153
· при обучении «возвратом» см. возврат в обучении
· по принципу «перешагивания через стандарт» —167
· профилирующие см. профилирующие упражнения Усложнения пропорциональные в обучении — 153 Устойчивость
· динамическая
—
вращений
· акробатика —147
· бревно— 166 —перемещений
· бревно —165
· брусья — 84
—
размахиваний
· брусья — 56
· кольца —88
—
статическая
-бревно- 162,163,164,171,174
—
кольца— 106
Утомление —25,157
Тактильные ощущения на опоре — 172 Темп, темпоритм кругов —112,119 Темповое сальто, см. «сальто» «Темпы» при отходах см. отходы Типологический ряд движений — 61,72,185 «Ткачев» см. перелеты
Тонус мышечный —1,67,78,89,106,162,163,175 Траектория ЦТ тела в полете— 19,134,135,157 — стоп при кругах — 120
Универсальный кругсм./с/угм Упоры силовые, кольца— 104,109 — технические, брусья — 57,58 Упругость снаряда — 2,67,135,146 Управление, управляемость движения — 25,87,119,147
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Фазы разбега— 128,130
Факторы вращения см. вращение
Физический потенциал движения см. движение
Фляк см. перевороты
Функциональная асимметрия см. асимметрия
«Хлест» в акробатике — 149 «Ход» в акр. — 149 «Хонма» см. перевороты «Хофманн» см. перелеты «Хула-хуп» см. повороты
Центробежная сила инерции см. сила Центробежные моменты см. сила «Цукахара» см. прыжки, сальто
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Учебное
издание
«Шушуновой» перелет см. перелеты «Штальдер»см. обороты
«Щучка» см. сальто
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