Пособие для  начинающих   подводных  стрелков

Впервые увидев подводных стрелков, в глубине души посмеивался над тем, чем занимаются взрослые ребята. Вместо того чтобы плавать и нырять, часами смотрят в мишень, я их даже за спортсменов не считал. То ли дело охота – весь набор мужских достоинств – азарт, риск на грани с человеческой жизнью, ловкость, выносливость да еще результат на сковородке.  В стрельбе нет ни риска для жизни, ни «сковородки». Но есть другое – кропотливый, упорный труд, доводящий выполнение того или иного упражнения до совершенства. Только по прошествию нескольких лет начинаешь сознавать, насколько это непростое занятие. Казавшиеся ранее элементарными вещи приобретают загадочность, а вещи неясные приобретают реальные очертания.  Вы начинаете философски относиться к тому, что вы делаете, многое переосмысливается. Безусловно, это менее захватывающее занятие, чем охота, тем не менее, когда заканчивается сезон соревнований по подводной охоте, начинаются соревнования по подводной стрельбе. Опять подготовка, тренировки, планы, новые рубежи, т. е. Спортивная жизнь, та же водная среда не дает утратить форму за зимний период. Но это одна сторона медали, другая -  более ощутимая. За короткий период времени, ровно за два месяца подготовки я выиграл первые соревнования в целевой стрельбе, которые проводились в рамках кубка Украины, и следующий за ним кубок Европы, также принес мне первое место и МС Украины по подводной стрельбе.


Впоследствии я многократно выступал во всех международных соревнованиях различного ранга за сборную клуба «Ингул» и сборную Украины. Становился неоднократно чемпионом Кубка Европы, Чемпионата Европы, и на первом Чемпионате Мира, который проводился в Италии в городе Катания в 1999 г. я, в составе сборной Украины, стал чемпионом мира в эстафете и МС МК по подводной стрельбе. Кто из наших подводных охотников достигнет этого звания? Могу с полной уверенностью сказать: «Никто!» Даже в обозримом будущем не предвидится. Для этого нужны большие материальные затраты, без них невозможно достичь результатов в международных соревнованиях. Так, для нформации, команда  Италии тратит более 50 тыс. долларов в год на подготовку, и в мировом рейтинге эта страна не опускалась ниже 3-го места. Но это я уплыл в другую сторону, более наболевшую. В стрельбе дела обстоят намного лучше: не надо ездить тренироваться на моря и океаны, можно это сделать в собственной джакузи 7 м в длину и 1,5 м в ширину. Но это шутка, для многих даже мелкие проблемы становятся непреодолимыми.


  Первое: где заниматься? Не каждый плавательный бассейн согласится приютить стрелков. Это и боязнь за кафель и страх перед каким-либо оружием. Хотя при правильной организации можно не бояться ни того, ни другого. 


Вторе: где взять оружие, с которым можно добиться хороших результатов? Его можно заказать в Николаеве или в Киеве, но в Киеве дороже, что не значит лучше. Все снаряжение обойдется в 250-300 у.е. 


Затем нужно соорудить  щиты из нержавейки, с резиной на ножках, чтобы не царапать кафель. На щиты прикрепляются отбойники, сделанные из капролона или подъемной резиновой ленты толщиной 2 см во всю мишень, т.е. 400х400 мм, чтобы не гнулись гарпуны о стальные щиты. Но вы это все приобрели, а где взять специалиста, который знает, с чего начинать подготовку? Их немного: несколько в Киеве и несколько в Николаеве.


Для тех, кто все-таки решится заняться этим неперспективным видом спорта, я хочу передать знания, опыт, некоторые секреты своего мастерства. На сегодняшний день я самый удачливый спортсмен в смысле результатов подводной стрельбы. Мне принадлежат все рекорды в этом виде спорта на Украине. Целевая стрельба – 3650 очков из 4000 возможных и биатлон – 1 мин 37 сек, поразив 5 мишеней из 5, проплыв при этом под водой 100 метров.


Для того, чтобы достичь таких результатов, кроме специальной подготовки нужно иметь специальное ружье. Коротко о параметрах. Пневматика клапанной системы, ресивер – 40 мм диаметр, ствол – 10 мм диаметр с внутренней поверхностью близкой к зеркалу. Длина 800-850 мм. Простите за сухость в этом вопросе, описание ружей и их систем напечатаю в журнале “Світ рибалки”. То, что я вам поведаю, не поведает никто по двум причинам. Первая – те немногие, которые достигли определенного уровня, а это 3500 очков, не хотят делиться своими секретами, они приходят с годами после долгих и упорных тренировок. Вторая причина – тривиальная – отсутствие литературы по этому вопросу, хотя первая порождает вторую. Я дошел до всего сам через 7 лет тренировок, никто не подсказал даже на «йоту», все держат в себе, а когда я начал подсказывать юным дарованиям, один из «опытных» заметил, что такую информацию нужно продавать за деньги.  Я же хочу поделиться своими знаниями бесплатно для всех желающих. Простой пример. Недаром говорят, что все гениальное просто. Я не претендую на гениальность по простой причине: я иду по стопам тех спортсменов, которые занимаются стрельбой по 15 лет и то, что для меня открытие, для них давно прошедший этап. Так на одной тренировке я не мог понять, почему изменилась стрельба, почему гарпун, летевший практически в одну точку, начал «гулять». После каждой тренировки я дома просматривал ружье, вносил кое-какие коррективы, ровнял гарпун, если он где-то искривился, делал многое другое, о чем я напишу ниже. В том числе я заметил «ослабленный» хвостовик (открутился по резьбе на 0,25 витка) – этого было достаточно для того, чтобы изменилась стрельба. Но тогда я не придал этому значения.  Только после того, как это повторилось несколько раз, я сопоставил причину и следствие и, довольный своим “гениальным открытием”, пришел поделиться с товарищами. Они посмотрели на меня как на первоклассника, зная об этом давно. (Кстати то же самое происходит, но в меньшей мере, если ослабевает зажим наконечника, но об этом ниже). Вот такие дела. У меня секретов, как в стрельбе, так и в подводной охоте нет. Всегда рад поделиться своими “открытиями”. Тем более, что охота и стрельба на международных соревнованиях борьба, в некотором роде, командная, и, если нам не удается индивидуально показать выдающиеся результаты, может командой получится больше.

Основные детали ружья.  


Приклад.
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Выполняем из нержавеющей трубки 12 мм диаметр толщиной 1 мм и приваренной к концу трубки пластины толщиной 2 мм.


Длина должна быть такой, чтобы на полностью вытянутой руке, не согнутой в локтевом суставе, палец лежал на курке на мякушке первой фаланги. На суше измерить длину можно, подняв ружье вверх, вставив приклад в плечо, затем опустить его вниз на 30 градусов. Но лучше всего делать это в воде, обрезать и устанавливать на постоянное место можно только после нескольких тренировок. Как сделать крепление для приклада к ружью? Для этого, прежде всего, нужно разобрать ружье и стравить  воздух.  В месте крепления на рессивер приварить две пластины 40мм х 20мм на расстоянии толщины трубки, которая будет привариваться сверху. Трубку предварительно разрезать вдоль, по обе стороны разреза, друг против друга, приварить 2 гайки. Одну большего диаметра, а другую такого, каким будет стягивающий болт. Вставляем трубку приклада в трубку, приваренную к рессиверу и зажимаем болтом. Чтобы не было ошибок в установке, делаем сквозное отверстие в этих двух трубках и вставляем тонкий болтик с гаечкой.
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Как проверить приклад? Приняли изготовку к стрельбе с закрытыми глазами. Открываете глаза. Мушка точно в прорези прицельной планки, малейшее отклонение неприемлемо, т.к. придется напрячь кое-какие мышцы, чтобы исправить погрешности, а этого нельзя делать. Приклад гнется, и нужно его подогнать идеально, пусть даже на это вы потратите 2-3 тренировки.


Вторая деталь, которую приходится доводить  и постоянно следить за ней – это гарпун. Первое, что нужно сделать, это проверить центровку. Зажав в токарный станок, сначала хвостовую часть, смотрим, чтобы наконечник не крутился с  амплитудой, не должно быть никаких колебаний. Если все же колебания есть, проверяйте резьбу на гарпуне и на наконечнике, где больше погрешность, ту деталь и нужно заменить. Лучше всего наконечник доводить фрезой, уже прикрученный на гарпун, тогда все погрешности резьбы будут устранены. Но малейшее расслабление в резьбе (после долгих тренировок это возможно) будет давать при вращении амплитудные колебания наконечника. Хоть гарпун и не вращается при выстреле, но если на один виток открутить наконечник и выстрелить, стрельба измениться. То же самое происходит и с хвостовиком. Для того чтобы хвостовик и наконечник не откручивались, нужно на резьбу подкрутить суровую нитку. После того, как все закручено наглухо, делаем метки на наконечнике и гарпуне; если наконечник начинает откручиваться, мы по меткам это сразу увидим и закрутим наконечник на прежнее место. То же самое проделываем и с хвостовиком. Метки на наконечнике будут служить нам еще одним ориентиром, при стрельбе они всегда в одном месте по отношению к надульнику так же, как и стабилизатор, тоже всегда в одном месте. Ориентиром служит леска, привязанная к стабилизатору. Стабилизатор должен быть из титана для легкости. Крылышки должны быть полностью симметричны.

 
Прицел не такая сложная деталь, как стабилизатор, но тоже требует точности в исполнении. Чтобы, смещаясь в сторону, он не поднимался и не опускался, а при подъеме или спуске не наклонялся в сторону, постоянно следите за креплением, оно может ослабнуть, и прицел сместится в самый неподходящий момент. На прицеле тоже нужны контрольные метки.

Также нужно иногда проверять давление в ресивере. Уперев в напольные весы гарпун, начать заряжать до определенной метки и смотреть, сколько килограммов. Нормальным считается 18-20 кг. Если же давление упало нужно поменять уплотнительные резинки на рабочем поршне и подкачать ружье.


Если меняете леску, удерживающую гарпун, не следует менять натяжение, т.е. делать ее короче. Это тоже меняет стрельбу.  Поэтому перед соревнованием не ставьте новую леску, лучше ее заменить перед последней тренировкой. 


Еще одна важная деталь – это пенопласт, прикрепленный к передней части ресивера от надульника до пистолетной ручки. В идеале ружье должно быть нейтральной плавучести. В крайнем случае, если оно тонет, оно должно погрузиться в воду строго горизонтально, если ружье плавает, то и всплывать оно должно горизонтально. Уклон в какую-нибудь из сторон отрицательно сказывается на стрельбе.


Только в том случае, когда у нас все готово, можно приступать к тренировкам. Не в стрельбе, а в изготовке к стрельбе. Правильная изготовка – это 70% успеха (субъективное мнение).


Выстрелы должны быть похожи друг на друга, как две капли воды.

Добиться этого можно, подобрав груза на пояс и на ноги так, чтобы тело с вытянутыми вперед руками  висело над дном  в 40-50-ти см от него.  Тело касается дна только голенью.  В районе ахиллового сухожилия груз до 700 гр., чтобы ласты не отрывались от дна. Груз на пояс, в зависимости от веса ружья, определяется опытным путем.  


Как проверить правильность изготовки? 

1. Нырок с правильным вдохом, т.е. без напряжения.

2. Корректируемая напряжением мышц мушка находится в центре мишени (в точке прицеливания). После этого полнейшее расслабление, а мушка на месте.  

Проверяем, закрыв глаза, инспектируем напряжение мышц, расслабляем даже те, которые забыли вдруг расслабить, открываем глаза, мушка, если вы целитесь в середину, не должна выходить из белого внутреннего круга. Сразу не получиться ни у кого, это надо подготовить.

Прежде всего, на грузовой пояс повесить карманчик, в который будете добавлять или вынимать пластинки свинца весом 100 и 200 гр. Это даст вам идеально вывеситься, а это в свою очередь даст возможность идеально расслабиться. Но это возможно только при одинаковом вдохе, что не очень просто. Количество вдыхаемого воздуха очень тяжело зафиксировать на среднем уровне или выше среднего. Где этот уровень, кто знает? Поэтому вдох должен быть естественным, без напряжения дыхательных мышц. Тем более что глубокий вдох дает увеличение количества сердцебиения  с 70 до 90 ударов в минуту.

А такая мелочь, как место затяжения поясом, сила с которой вы его затянули. Пояс не должен гулять вверх – вниз, он должен всегда быть в одном месте. Лучше всего использовать резиновый, он обжимает в любом случае и не смещается при выдохе. Его не нужно сильно затягивать, т.к. сильная затяжка сдавливает сосуды, сердце начинает  биться учащенней, что отрицательно сказывается на стрельбе.

Для того чтобы хорошо стрелять, не обязательно стрелять, простите за каламбур, но это так. Начинающим я бы советовал вообще не стрелять, пока не научатся нырять  и не тратить при этом никаких усилий, пока не научатся полному расслаблению под водой, пока ружье не будет полностью готовым к стрельбе, пока изготовка не достигнет того уровня, когда ты можешь стрелять с закрытыми глазами. Что это значит? Это значит изготовились, палец готов нажать на курок и поразить центр мишени, в этот момент закрываем глаза и считаем до 5, после этого нажимаем плавно, как положено на спусковой крючок (тем самым отрабатываем плавный спуск, не отвлекаемся на мишень и проверяем точность изготовки). После 5 выстрелов определяемся, чего не хватает. Если вся стрельба ушла вверх, немного пригружаемся, если вниз, наоборот. Маленькое добавление к уже написанному. Перед тем как начать непосредственно стрелковые упражнения, нужно пристрелять ружье по точкам, а не по мишени, это будет более точная пристрелка, т.к. мишень все-таки волей-неволей обязывает, а мы, прежде всего, должны отключиться от мысли о результате. Заниматься только теми упражнениями, которые я описал. Затем, после нескольких занятий, можно перейти на стрельбу по мишени на результат. Только заметите, что начинаете «ловить»  десятку, снова отключитесь и тренируйте спуск с закрытыми глазами, до появления стойкого рефлекса «плавного спуска», и важно некоторое время после выстрела не менять положение тела, закрытые глаза тренируют и это. Для того чтобы более точно контролировать этот процесс, существует ложе для щеки на прикладе, тогда глаз не меняет угол прицеливания ни до выстрела, ни после.

Перед стрельбой нельзя плотно кушать (за 3-4 часа), т.к. еда дает увеличение пульса на 20 ударов в среднем, соответственно и дает увеличение кислородного долга, сокращается время комфортного пребывания под водой.

Четко распределить время для выстрела, не спешить и не затягивать с ним. 

Запомните!!! Мелочей  в стрельбе не бывает, все очень важно, и ни одну «мелочь» нельзя упускать. Совокупность  определяет результат, чем больше мелочей учтено, тем выше результат. А для того нужно вести дневник своих наблюдений и записывать все даже кажущиеся  незначительными мелочи. Особенно те, которые вас беспокоят, их нельзя откладывать ни в коем случае, исправлять немедля, у вас должно быть все идеально.

Второе упражнение. Биатлон. Это особое упражнение. Без специальной многолетней тренировки хорошего результата  не добиться. Связано это с большой физической нагрузкой, при большом кислородном долге и филигранно отточенной техникой. На все это нужно много сил, терпения, упорства, времени и большого желания достичь высоких результатов. О том, что это  непростое упражнение, говорит тот факт, что в Украине только два спортсмена могут составить какую-то конкуренцию итальянцам и французам. Успешно тренироваться могут люди, хорошо подготовленные функционально, это как минимум, І разряд и КМС в плавании. Остальным это просто не дано. Но и без биатлона можно стать МСМК по подводной стрельбе. 

На первом Чемпионате Мира французы и итальянцы преподнесли нам незабываемый урок. В качестве линя, удерживающего гарпун, была использована резина, которая привязывалась к надульнику, проходила в трубку, а потом через вращающийся блок в конце трубки возвращалась назад и привязывалась к гарпуну. После выстрела резина растягивалась, а затем сокращалась, и гарпун прилетал прямо в руки, резина вся пряталась опять в трубку, не мешая заряжению и подготовке к следующему выстрелу. Для биатлона это было революционным решением, это стало камнем преткновения в проведении следующего Чемпионата Мира, и его отменили. Но результаты не отменили, а они были феноменальными, на 20 секунд лучше нашего рекордного результата. Состояние наше тяжело было описать, правда, касалось это только меня и Лагутина, другие члены команды не претендовали на какие-либо места в этом упражнении, поэтому отнеслись к этому спокойно. Для сильных духом и телом мужчин, кто действительно захочет освоить биатлон, я постараюсь описать технику выполнения этого динамичного и зрелищного упражнения.

Для этого кое-что мы добавляем к ружью: я прикрутил алюминиевую трубку от детской лыжной палки, через нее и пропустил резинку. Поменять леску на резинку элементарно, снять петлю со стабилизатора и привязать резинку. Ружье готово к выполнению упражнения. Теперь нужно подготовиться самому, т.е. придется проплыть под водой 5 раз по 20 метров. Для этого делаем 2-х минутную гипервентиляцию легких до состояния легкого головокружения. Старт. Руки вместе с ружьем вытянуты по ходу движения, пройдя после старта метров 6, заряжаем  ружье и изготавливаемся для выстрела. Перед рубежом хорошо выставить контрольный поплавок под водой, после которого идет выстрел, т.к., если спортсмен заходит за огневой рубеж в 4 метра, пробоина  снимается. Производите выстрел и начинаете разворачиваться в сторону старта, при этом не теряете из виду гарпун. Он, после отскока от мишени, влекомый сжимающейся резинкой, летит к ружью. В этот момент левая рука с ружьем отводится назад к линии старта, а правая рука ждет и подхватывает прилетевший гарпун и тут же вставляет его в ствол. Ружье готово для заряжания, а вы быстро возвращаетесь к линии старта, делаете один-два вдоха, и нырок на вторую попытку, и так пять раз. Интервалы между попытками у всех разные от 1-2 секунд до 15-20 секунд, кто как готов. Обязательно нужно поразить все 5 мишеней, если поражаешь 4, то откатываешься за тех, кто попал 5 раз, даже если ты проплыл за 1мин 30сек, а тот за 4 минуты. Вот такая несправедливость для скоростных биатлонистов. Вот здесь и выезжают «тихоходы». В то время, когда скоростники сражаются за время и результат, «тихоходы» сражаются только за количество попаданий. 

В биатлоне важно пригрузиться таким образом, чтобы после вдоха, вас не выносило на поверхность, чтобы вас не переворачивало ни в горизонтальной плоскости, ни в вертикальной.  В биатлоне зарядка ружья идет двумя руками, без упора в ногу. Для этого возле надульника должно быть место, где можно ухватиться одной рукой, другой берем гарпун и задавливаем. Для этого закачка не должна превышать того усилия, при котором возможна зарядка двумя руками. Если впереди пенопласт, в нем вырезается щель возле надульника для 4-х пальцев.

Поэтапная подготовка к выполнению упражнения «биатлон».  Продолжение. 

· Первый этап – нырок и проход дистанции.

· Второй этап – зарядка ружья и изготовка к  стрельбе.

· Третий этап – выстрел и разворот.

· Четвертый этап – возвращение на линию старта и подготовка к нырку.

Первый этап самый легкий. Вытянув руки вперед, совершаем нырок, и набираем скорость. Здесь важно не закрепощаться а, пройдя 6 метров, подходим ко второму этапу – зарядке ружья. Я заряжаю левой рукой, от этого будет зависеть остальная техника выполнения упражнения. Правой держите в районе надульника. Соединив обе руки – ружье заряжено. Мы подошли к основному этапу  - к изготовке. Для этого приклад нужно вставить в плечо очень точно,  от этого зависит все  последующее. Приклад берем левой рукой, большим пальцем нащупываем зазубрину-отметку и подводим ее точно к ключице (эту отметку делаем еще на целевой стрельбе, находим опытным путем). После этого переводим левую руку в место крепления приклада к ресиверу и поддерживаем ружье снизу. Прекращаем всякие шевеления т.к. вам достаточно набранной скорости, чтобы подойти к линии огня. Вам нужно так рассчитать время прицеливания, чтобы, подойдя к предварительному габариту, начать плавный спуск, ни в коем случае не дергать, как только увидите мишень в прицеле, здесь  тоже важен мягкий спуск. Основная ошибка  начинающих биатлонистов, как это не парадоксально, это желание попасть в мишень. Что же тут плохого? А то, что новичок не может стрелять с хода и попадать, ему для этого нужно остановиться, при этом заучиваются абсолютно ненужные навыки. А значит, пока не научитесь в движении правильно изготавливаться, чутко чувствовать ориентиры (предварительный и основной габарит), и не терять в прицеле мишень – никаких  стрельб  даже в холостую, только плавание.

  Третий этап. Начинаем с имитации выстрела и разворота. Над этим упражнением нужно хорошо потрудиться, т.к. разворот забирает больше всего энергии, поэтому он должен быть четким и экономичным. А это вам  даст только многократное повторение не одну сотню раз. Я разворачиваюсь в левую сторону, в какую сторону разворачиваться, вопрос не принципиальный, кому как удобно.  Ловить отскочивший гарпун я мог, не глядя на него, но на начальном этапе его нужно контролировать, но не останавливаться при развороте. Можно успеть полностью развернуться и сделать один-два гребка, а потом поймать гарпун. Вставив гарпун в ствол, мы делаем гребок правой рукой и прижимаем ее к бедру.  Левую держим вытянутой  веред вместе с ружьем. Подплывая к линии старта, вы разворачиваетесь в горизонтальной плоскости и выныриваете. В это время меняете руку, которая держит ружье. Ружье опять в правой, а заряжалка в левой руке и обе руки вытянуты вперед и готовы к следующему нырку.

Эстафета. 

Командное упражнение, соединяющее в себе элементы целевой стрельбы и биатлона.  Упражнение, которое мы практически не тренировали и умудрялись занимать первые места на всех международных соревнованиях. Потому что делали больший акцент на точность, а не на скорость, в отличие от французов и итальянцев. Для этого не меняем ничего ни в ружье, ни в амуниции – все как при целевой стрельбе.

В упражнении участвуют 3 человека, поочередно стартуя, по 2 выстрела. Все проходит, как в биатлоне, с одной лишь разницей в скорости исполнения: если в биатлоне стреляют сходу, то на эстафете перед выстрелом нужно полностью остановиться. Для этого на рубеже ставят тяжелый предмет или присоску, за которую можно ухватиться свободной от ружья рукой. В момент изготовки некоторое время ждем, когда поток воды, который мы создали движением вперед, пройдет мимо нас, только после этого можно производить выстрел. Техника выстрела такая же, как и при целевой стрельбе, ничем не отличается.  Отличается только количество воздуха, которое мы набираем перед нырянием, т.к. приходиться все-таки преодолеть 20 метров под водой дважды со всеми вытекающими последствиями (кислородный долг, учащенный пульс, желание сделать вдох в момент выстрела), поэтому здесь зацеливаться крайне нежелательно, на это должно уходить 5-6 секунд. А увеличенное количество воздуха не забывать компенсировать прибавкой в грузовой карманчик. Сколько? Находите опытным путем (мне достаточно 200 гр. свинца).  Не старайтесь делать максимальный вдох или гипервентиляцию непосредственно перед стартом, это только повредит.

Психология и физиология выстрела.


Вы идеально «вывесились», т.е. под водой вас не тянет вниз и не поднимает вверх, ничто постороннее, на что можно было бы грешить, вас не отвлекает, все мышцы абсолютно расслаблены, вы впадаете в своеобразный медитативный транс. Только вы, ружье и мишень, а точнее та ее центральная часть, которая влечет всех стрелков, но далеко не всем покоряется. Но в этот солнечный день вы сказали себе: «Все! Только десятки. Только центр», - и ни на что меньшее вы не согласны. Боевой дух и отличное настроение вселяет вам надежды на успех. Сегодня или никогда. В разрез прицела вы видите мушку, которая, как бабочка в замедленной  съемке, плавно порхая, проходит по самому центру вожделенной «десятки» и, чуть отойдя в сторону, опять возвращается в центр. Вы начинаете плавно, очень нежно и осторожно, как будто у вас в руках хрустальная конструкция, которая от неверного движения разлетится в прах, нажимать на курок, в это время мушка также плавно уходит из центра. Вы на мгновенье откладываете этот момент истины, когда уже ничего не может остановить вас в стремлении покорить то, что выскальзывает из ваших рук. Опять  восстанавливается связь между зрачком, мушкой и точкой, находящейся в центре мишени. И опять вы плавно нажимаете на спуск, боясь нарушить эту тонкую связующую нить, но она безжалостно рвется, и мушка опять скользит мимо, как будто в самом центре мишени стоит какой-то магнит и отталкивает в сторону все ваши надежды. Вы начинаете «заводиться», и когда в очередной раз мушка пересекает центр мишени, вы нажимаете более решительно на спуск. Есть!!! Вы как победитель, подплываете к мишени и что вы видите – о Боже, восьмерка! Не может быть того, чего не может быть. Вы явно видели, что стреляли в самое сердце мишени и промахнулись. Как же так? Что-то с ружьем? Не может быть! Все сработало, как швейцарские часы. Что же происходит в  этот миг, в эти сотые, тысячные доли секунды? А этот миг – это та громадная пропасть, которая отделяет мастера от новичка. В это мгновенье отключается контроль над мышцами, которые не должны участвовать в стрельбе, но они работают на уровне подсознания, инстинктивно. Их можно «поймать на горячем», да они и сами проявят себя в этот момент, когда до выстрела останутся сотые доли секунды и вы в этот момент, увидя, что мушка неотвратимо отклоняется от центра, даете сигнал отбоя, но только подконтрольным мышцам пальца. Он ослабевает, гасит свой порыв, повинуясь сигналу главного командного пункта – головному мозгу. Но бесконтрольные мышцы, оставленные в объятиях инстинктов и рефлексов, делают свое черное дело, повинуясь инерции. Вы воочию убеждаетесь в их работе, так как мушка далеко уходит от центра, выходит вообще за приделы разумного. Вы даже прочувствуете их работу в плечевом поясе, легкое колебание вперед, в сторону мишени, как будто вы потеряли равновесие. Научиться в этот момент контролировать эти мышцы и есть высшее мастерство подводного стрелка.   В момент выстрела идет отдача в плечо. Мышцы инстинктивно сокращаются, гасят эту отдачу, а желание выстрелить в самую точку заставляет палец сработать быстрей обычного, а значит и жестче. Нужно отработать приемы, посредством которых можно избавиться от вредного рефлекса, только выработать другой – рефлекс мягкого спуска. Первое упражнение – это стрельба вхолостую. Второе – стрельба по мишени, но с закрытыми глазами, после того как прицелились. Все мысли только на плавный спуск и расслабление всех мышц. Третье упражнение – стрельба с открытыми глазами, но по абсолютно белому листу. Но и это не панацея от всех ваших неудач в стрельбе, это только упражнения. Прицелившись в мишень, вы не застрахованы от повторения тех же ошибок через несколько выстрелов. Все зависит от возможности контролировать эмоции, от времени приобретения устойчивого рефлекса «мягкого спуска». Когда вы добиваетесь положительных результатов на тренировке, приходят мысли: «Боже, как это просто! Да  это проще пареной репы. Вот  удачу я уже держу за хвост!». Но  это будет самоуспокоение, и через пару тренировок вы опять убеждаетесь, что все повторяется, и вы в стрельбе ничего не понимаете. Опять стреляйте вхолостую «до одури», опять закрывайте глаза и т.д. и т.п. Все это в какой-то  мере относиться и к биатлону, и к эстафете. Поэтому во всех упражнениях нужен только мягкий спуск. Даже если мушка уклоняется от центра, в тот момент, когда вы нажмете, мушка вероятней всего вернется на место, а если и не вернется, то отрыва не будет 100%. Вам, естественно, особенно начинающим, хочется пострелять в мишень, но запомните, что за наслаждение нужно платить, и вы будете платить плохими результатами. А, сделав побольше неинтересной рутинной работы, вы получаете в благодарность за нее хорошие результаты. Выбор за вами!


Для того чтобы запомнить все, что я написал, спортсмен должен неоднократно прочувствовать на себе все нюансы техники, утвердиться в мысли, что то, что он прочитал, это правильно и подходит ему. Записать все свои соображения по тому или иному вопросу в дневник тренировок. Можно, конечно и безоговорочно принять на веру и, возможно, избежать многих ошибок, но тогда не будет элемента творчества, а, следовательно, и роста. Ученик всегда должен стремиться превзойти учителя. Но одно я знаю точно, и это проверено не раз, многие открытия для себя я сделал, сидя за столом, а не на тренировке. На тренировке больше эмоциональной раскраски, чем холодного умственного расчета. От интенсивной нагрузки человек «тупеет», это известный факт, особенно если это связано с кислородным голоданием. Простой пример. Задержите дыхание и на пределе выносливости попробуйте решить какую-нибудь задачу. Поэтому планируйте все дома, а на тренировке строго идите по намеченному плану. Потом, после тренировки, переосмыслив и внеся некоторые коррективы, вы можете несколько поменять план на следующую тренировку, но только дома, с «холодной головой». Это не приходит само собой, этому тоже нужно учиться, воспитывать себя, придерживаясь намеченной программы. [image: image5.png]Kormp-GonT, Faiin, TryBia npuenaga

1)

PEEJMBEP CTamvBaiwwi GanT














Нетылько Сергей,



 





Чемпион Мира по подводной стрельбе.










 Тел. +38 51 255-45-12.
�EMBED PBrush���





�









- 5 -


[image: image3.png]Kormp-GonT, Faiin, TryBia npuenaga

1)

PEEJMBEP CTamvBaiwwi GanT



[image: image4.png]Peccwsepj Tlosxe 4nA Weit w3 nexonnacTa,

Mecro ceapre——_]

orgom———1 @

Cransaiowwi Gon.

Pesuta Heonpenosan
St

Tpya-npoTsosec neHomnacTy:



_1079447025

