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ПРЕДИСЛОВИЕ К РУССКОМУ ИЗДАНИЮ

Один из авторов этой книги, Б. Пуллэм, хорошо известен специалистам стрелкового спорта как тренер национальной команды США, добившейся значительных успехов в 60 - 70-х годах на олимпийских играх и чемпионатах мира. 

С 1962 по 1976 г. стрелки-винтовочники США занимали лидирующие позиции в мире в этом виде спорта. Г. Андерсон, Л. Уиггер, Л. Бэшем, Дж. Райтер, М. Томпсон неоднократно становились победителями и призерами чемпионатов мира и олимпийских игр. На четырех олимпиадах этого периода спортсмены США в стрельбе из винтовки завоевали 6 золотых медалей из 11 разыгранных. Подавляющее преимущество они имели и на чемпионатах мира. И лишь в 1970 г. в Фениксе проиграли спортсменам СССР. Все эти годы командой руководил Б. Пуллэм, которому спортсмены США во многом и были обязаны своими успехами. 

В лежащей перед вами книге, впервые изданной в США в начале 70-х годов, рассматриваются методики подготовки спортсменов-винтовочников от среднего уровня до высшего спортивного мастерства. Ее особенностью является акцент на психологическую подготовку. Б. Пуллэму в содружестве с Ф. Хейненкратом удалось общие положения психологии спорта изложить применительно к стрельбе. Авторы придают большое значение концентрации, которая, по мнению большинства спортсменов и тренеров, является важнейшим фактором повышения результатов стрельбы. Концентрация стрелка, позитивная ее направленность на собственные действия во время стрельбы помогают научиться тщательно анализировать и находить пути дальнейшего совершенствования техники. Примеры концентрации, приведенные здесь, просты, но достаточно убедительны. Приемы обучения и способы повышения концентрации, предлагаемые Б. Пуллэмом, могут оказаться эффективными, если их применять длительно и систематически. 

В книге весьма наглядно показано влияние на спортсмена обстановки соревнования, ее различные проявления и рекомендованы пути снижения отрицательных воздействий. Приводятся разнообразные тренировочные программы, подчеркивается необходимость как раздельных тренировок с акцентом на совершенствование элементов техники, так и комплексных тренировок, приближенных к условиям соревнований в зависимости от этапов подготовки. Читатели могут сравнить их с программами, описанными в книге А. Юрьева "Пулевая спортивная стрельба". Примеры изготовки в различных положениях иллюстрируются фотографиями ведущих стрелков США. Подробно описаны в книге прицельные приспособления, рассматриваются причины отдачи оружия и ее влияние на смещение средней точки попадания. 

Книга Б. Пуллэма переведена и издана во многих странах, где она, как правило, является ведущим методическим руководством, и нет сомнений, что и у нас она будет с интересом встречена тренерами, спортсменами и специалистами пулевой стрельбы. 

О. Лапкин, заслуженный мастер спорта,
заслуженный тренер СССР

ПРЕДИСЛОВИЕ

На международных соревнованиях по стрельбе из винтовки команды американских стрелков были лучшими в мире в течение двух периодов - в начале 20-х и в середине и конце 60-х годов. 

Выдающиеся командные и индивидуальные достижения спортсменов любой страны и в любом виде спорта всегда связаны с появлением незаурядных личностей. Каждое большое спортивное достижение и событие имеет своих героев - спортсменов, которые устанавливают рекорды и становятся чемпионами. Но каждое большое спортивное достижение имеет и своих невоспетых героев - тренеров и руководителей команд, которые являются режиссерами этих побед. 

Лично я убежден, что в мире есть очень много юношей, у которых достаточно природных данных для того, чтобы стать чемпионами мира и олимпийских игр. Одной из причин того, что лишь немногие из них достигают этих спортивных вершин, является то, что у нас очень мало спортивных руководителей и тренеров, способных организовать оптимальный тренировочный процесс и обладающих достаточными профессиональными знаниями, чтобы помочь спортсменам достичь совершенства, а также способных понять мотивы, которые заставляют спортсменов отдавать столько сил, чтобы добиться победы. 

Два человека в наибольшей степени способствовали тому, что американские стрелки-винтовочники доминировали на Олимпийских играх 1964 и 1968 гг., выиграли в командном зачете малокалиберный и боевой произвольный стандарт на чемпионате мира 1966 г., а на матчевых встречах 1965 и 1968 гг. победили команду СССР в малокалиберном и боевом произвольном стандарте. 

Один из них - полковник армии США Томас Дж. Шарп (Thomas J. Sharpe). Проницательность Шарпа позволила ему понять, что незавидное положение США на международной стрелковой арене не улучшится до тех пор, пока для стрелков не будет разработана специальная тренировочная программа, обеспечивающая им такие же возможности и условия тренировки, какие созданы для европейских и русских стрелков правительствами этих стран или национальными стрелковыми федерациями. Поняв это, полковник Шарп добился решения о создании армейской сборной команды и практически в одиночку создал к 1956 г. стрелковый тренировочный центр армии США. Почти сразу же после этого национальная команда США, в которой доминировали армейские стрелки, переместилась со своего скромного места, занимаемого ею в 50-е годы, на 2-е место в мире, уступив только сборной Советского Союза. Создание специального тренировочного центра не только повысило мастерство армейских стрелков, но и оказало сильное влияние на всю стрельбу в США, побудив другие военные ведомства создать такие же тренировочные программы И распространить основы правильной техники стрельбы по всей стране через широко разветвленную сеть тренировочных центров. 

Усилиями полковника Шарпа была создана тренировочная программа, способная давать чемпионов, но стремительным броском США со второго на первое место в международных соревнованиях по винтовке мы в конечном счете обязаны таланту другого человека - тренера Вильяма (Билла) Пуллэма (William С. Pullum), одного из авторов этой книги. 

В 1962 г. Билл Пуллэм стал тренером национальной сборной команды винтовочников в тренировочном центре армии США. Вступив в эту должность, он получил в наследство группу способных, но еще не блиставших успехами стрелков, которых сцементировал в команду мирового класса, доминировавшую на международных соревнованиях 1964 - 1969 гг. (после 1969 г. он прекратил работу с армейской национальной сборной). 

Стрелки-винтовочники, подготовленные Пуллэмом, завоевали пять из шести возможных медалей на Олимпийских играх 1964 г. Он был тренером национальной сборной на чемпионате мира 1966 г., когда спортсмены США завоевали пять из восьми командных золотых медалей и получили четырнадцать медалей в личном зачете, в том числе 7 золотых из 13 возможных. Он также был тренером команды винтовочников и на Олимпийских играх 1968 г., когда подготовленные им стрелки завоевали золотую медаль в боевом произвольном стандарте и серебряную медаль в малокалиберном. 

Я не встречаюсь с Биллом Пуллэмом с тех пор, как уволился из армии и ушел из армейской национальной сборной, но я имел возможность долгое время тренироваться под его руководством, готовясь к международным чемпионатам в те годы, когда он тренировал национальные сборные команды, в состав которых я был включен. Работа Билла Пуллэма оказала огромное влияние и на мою собственную стрельбу, и на мое понимание тренировочного процесса. Я уверен, что еще большее влияние он имел на развитие таланта многих наших молодых стрелков, которые под его опекой стали стрелками мирового класса. 

Талант Билла Пуллэма как тренера заключается не только в знании техники стрельбы или умении научить этой технике стрелков. В течение своей стрелковой карьеры я знал многих тренеров (включая и самого Билла Пуллэма), которые могли хорошо обучить изготовке, технике и тактике стрельбы. Талант Пуллэма в том, что он сумел заставить нас понять, что изготовка, техника и тактика - это только начальные и далеко не определяющие условия стрельбы на уровне чемпионов. Он разрушил нашу веру в то, что мы сможем стать чемпионами мира, если просто найдем идеальную изготовку и отработаем совершенную технику спуска курка. Он показал нам, что подлинный ключ (и основная часть подготовки) к стрельбе на уровне чемпиона находится у стрелка в голове. Умение мыслить, психология, психическая дисциплина - вот что в действительности формирует стрелков мирового класса. 

Когда в 1962 г. Билл Пуллэм встал во главе армейской национальной сборной, он не думал, что главным образом благодаря его работе стрелки США достигнут вершины. Сам он был средним стрелком, был капитаном одной из армейских команд, успешно выступавшей на внутренних соревнованиях, но он ни разу в жизни не стрелял на крупных международных соревнованиях, которые проводит Международный союз стрелкового спорта (УИТ). Вероятно, именно отсутствие у него опыта стрелка, выступавшего на международных соревнованиях, явилось его преимуществом, т. к. это дало ему возможность посмотреть на все свежими глазами и произвести именно тот переворот в тренировочном процессе, который и был нам нужен. 

Пуллэм твердил нам, что результат чемпиона на 90% определяется психической, а не физической подготовкой. Я уверен, что, прочтя эту книгу, вы сразу согласитесь с этим важным положением. Изготовка, техника стрельбы и тактика - это только основа, с которой начинается психологическая тренировка стрелка из винтовки. Билл учил нас, что подлинный ключ к улучшению результатов - это тренировка наших мозгов, которые, в свою очередь, управляют физическими действиями над винтовкой и приносят очки. 

Понимание Пуллэмом работы тренера уникально. Оно отличается от взглядов, распространенных среди других тренеров по стрельбе. Я считаю, что необходимо отметить сходство между тем, как он нас тренировал, и приемами психотерапии, впервые предложенными доктором Карлом Роджерсом (Carl Rogers). Эти приемы сводятся к тому, что психиатр своей откровенностью добивается доверия и расположения пациента и в ходе беседы подводит его к тому, что тот самостоятельно начинает понимать причину своих затруднений. Когда Пуллэм старался помочь нам в наших стрелковых делах, он поступал точно так же. Он никогда не давал нам сразу догматических советов или рецептов, никогда не давал понять, что наши вопросы могут быть глупыми, а затруднения смехотворными. Каждый стрелок был для него равноправным членом команды, и он внимательно относился к каждому его сомнению (по крайней мере, ни у кого не возникало мысли, что это не так). И когда Билл Пуллэм разбирался наконец в нашем затруднении, обычно оказывалось, что и мы самостоятельно находили правильное решение, а это делало урок гораздо более ценным, чем если бы тренер просто давал нам готовый совет. 

Многие тренеры убеждены, что их обязанности на соревнованиях сводятся к тому, чтобы говорить стрелкам, как нужно стрелять. Позиция Пуллэма и в этом вопросе была противоположной. По его мнению, функции тренера как педагога должны были оканчиваться задолго до соревнования. Он полагал, что во время самих состязаний роль тренера заключается в том, чтобы создать для стрелка такие условия, в которых тот мог бы показать все, на что способен. Меня всегда поражало, как мало у нас было на соревнованиях всяких неприятностей и забот, когда тренером был Билл Пуллэм. По-видимому, он был твердо уверен, что результаты, показанные на тренировке и на соревнованиях, непосредственно связаны с обстановкой, в которой привык выступать стрелок, и что создание ее зависит от тренера, стремящегося сделать все для облегчения действий спортсмена. 

Личный опыт стрелка, выступавшего на соревнованиях под руководством Билла Пуллэма, привел меня к твердому убеждению, что он лучший в мире тренер по стрельбе. Когда он сказал мне, что собирается написать книгу о стрельбе из винтовки, я не мог скрыть своего восторга, поскольку знал, как велик его авторитет в стрелковом мире. Его знания в области стрельбы из винтовки и понимание того, что действительно чувствует стрелок, когда он предоставлен самому себе на линии огня, являются гарантией того, что все, сказанное им о стрельбе, одинаково ценно и для стрелка мирового класса, и для новичка. Я уверен, что каждому, кто внимательно прочтет эту книгу, она не может не помочь резко поднять результаты стрельбы. 

Гари Л. Андерсон,
олимпийский чемпион 1964 и 1968 гг.

О ЧЕМ ЭТА КНИГА И КАК С НЕЙ РАБОТАТЬ

Эта книга о бесконечно увлекательном виде спорта - о стрельбе из винтовки. Она содержит сведения в равной степени интересные и ценные для стрелков всех типов - от любителей просто пострелять в выходной день и охотников до тех, кто систематически участвует в соревнованиях по одному из видов стрельбы. Однако в первую очередь эта книга обращена к тем, кто специализируется в стрельбе из трех положений, и предназначена она для того, чтобы провести читателей от основных понятий до таких тонкостей, которые могут понадобиться при участии в олимпийских соревнованиях. Мы нашли, что наиболее рациональный способ изложения - сосредоточить внимание в основном на стрельбе из произвольной малокалиберной винтовки лежа, стоя и с колена, т. е. на международном стандарте 3Х40. Если смотреть на стрелковый спорт в мировом масштабе, то это упражнение является самым распространенным видом соревнований по стрельбе из винтовки. Кроме того, международный малокалиберный стандарт - это одно из самых сложных винтовочных упражнений, требующее от стрелка предельной концентрации и максимальных физических усилий. Многолетний опыт показал, что тот, кто усвоил принципы выполнения международных упражнений в стрельбе из произвольных винтовок и может применить эти принципы на практике, всегда с удивительной легкостью и уверенностью оказывается способен освоить и другие виды стрельбы - даже стрельбу из пистолетов и стендовую стрельбу. 

Мы внимательно рассмотрели целесообразность включения в эту книгу разделов, посвященных другим видам стрелковых соревнований, и отказались от этого, поскольку такой материал сделал бы книгу неудобной для читателя из-за большого объема и высокой стоимости. Вместо этого мы решили положиться на здравый смысл наших читателей, чтобы дать им возможность в соответствии с их собственными намерениями самим сократить или переделать тренировочные программы или задачи. Если вас интересует другой вид соревнования, менее сложный, чем стандарт 3Х40, например, упрощенное международное упражнение или просто состязание с приятелями в выходной день, тогда поступите самым простым образом - измените изложенную в этой книге тренировочную программу так, чтобы она соответствовала вашим собственным задачам. Основные принципы стрельбы при этом не изменятся, а напряженность тренировок будет такой, какая вам нужна. Мы даем программу тренировок, которая подошла бы стрелку, намеревающемуся стать олимпийским чемпионом, но, если у вас нет настоящего желания пойти по этому пути, требующему достаточно большого напряжения сил, тогда сами разработайте такую программу, которая удовлетворяла бы вашим потребностям, вашим задачам и вашим собственным стрелковым интересам. 

Если же вы серьезно намерены выступать на соревнованиях, то очень важно, как вы будете читать эту книгу, ведь она представляет собой цельную программу, т. е. систему подготовки, все элементы которой тесно взаимосвязаны. Чтобы извлечь для себя наибольшую пользу из чтения книги, нужно руководствоваться следующими простыми правилами. Первое, прочтите книгу от начала до конца целиком. Например, глава, посвященная психической дисциплине, не принесет большой пользы, если вы одновременно не прочтете глав об изготовке и тренировке. Второе, периодически перечитывайте книгу, чтобы освежать для себя ее основные положения. Стрельба является удивительно сложным видом деятельности с большим количеством принципов, ни один из которых не может быть нарушен. Так, если концентрировать внимание только на основных принципах, можно упустить из виду другие, забыть о них, таким образом лишив себя возможности понять свои ошибки. В таких случаях вдумчивое изучение книги поможет сосредоточить внимание на всех важных принципах стрельбы и обеспечит устойчивый рост результатов. 

Книгу нужно прочесть целиком и для того, чтобы понять, что представляет собой изложенная в ней система в целом. После первого прочтения книги ею можно пользоваться как справочником. Это значит, что читатель может вернуться к той главе, где рассматривается интересующий его вопрос, и найти в ней сравнительно законченное рассмотрение данной темы. Именно потому, что при написании книги каждой ее главе был придан сравнительно законченный характер, читатель заметит, что те или иные вопросы рассматриваются в ней не один раз. Как в паутине каждая нить связана с другой, так же тесны все взаимосвязи комплекса вопросов стрельбы. Различные темы, рассматриваемые в каждой отдельной главе, подобны радиальным нитям основы, выходящим из центра паутины. А основные принципы стрельбы подобны нитям, образующим концентрические круги вокруг центра паутины, пересекая основу, то есть все главы книги. Чтобы свести к минимуму повторение основных принципов, мы рассматривали каждый во всей полноте всего один раз и прибегали лишь к краткому повторению, если возникала необходимость снова сослаться на этот принцип. Такое построение придало законченный характер каждой главе и в то же время сделало повторы менее навязчивыми. 

Без всякого тщеславия и хвастовства мы могли бы рекомендовать перечитывать эту книгу целиком и отдельные главы много раз. Каждая стоящая книга содержит больше сведений и мыслей, чем это может показаться при первом прочтении, поэтому все хорошие книги являются результатом долгого и напряженного труда, затраченного на сбор, проверку, отбор, оценку материала и его компоновку. Все то, что в этой книге заслуживает внимания, является результатом многолетнего опыта, размышлений и замыслов, и долгих месяцев, потраченных на ее непосредственное написание и переделки. Следовательно, эта книга не относится к разряду "легких", таких, которые содержат немного сведений и мыслей сравнительно с общим количеством слов. Было сделано все, чтобы эта книга получилась возможно более понятной и сжатой, но не в ущерб ясности изложения. Мы надеемся, что это та книга, которую с удовольствием прочтут все, интересующиеся стрельбой из винтовки, и потом будут много раз ее перечитывать, чтобы еще раз освежить в памяти тот или иной элемент стрельбы. Читатель просто зря заплатил бы за эту книгу деньги, если бы она не стоила того, чтобы ее нужно было перечитывать и во второй, и в третий раз. 

Несмотря на то, что мы вложили в эту книгу почти все, что знаем и считаем заслуживающим внимания, она сравнительно с тем, что еще нужно узнать, является только рябью на поверхности воды. И мы убеждаем Вас, читатель, идти дальше того, что здесь написано. Читайте о стрельбе все, что сможете приобрести, беседуйте со стрелками, тренерами и судьями и оценивайте все, что говорят разные люди. Но, самое главное, ко всему для себя новому приходите самостоятельно. Для таких самостоятельных находок мы предлагаем несколько разных путей, и об этом речь пойдет дальше. Мы надеемся, что книга эта будет полезна хотя бы в качестве пособия, содержащего краткий обзор основных принципов пулевой стрельбы. Но мы надеемся также, что она явится и чем-то большим, чем только пособием; надеемся, что она расширит ваши познания в области стрельбы и даст возможность самостоятельно найти больше того, что в этой книге содержится. Пользуясь этой книгой в качестве фундамента, стройте на нем свое собственное здание. Нам будет приятно, если ваши результаты вырастут, но, самое главное, рост результатов доставит удовольствие вам самим. Желаем вам отличной стрельбы! 

ВВЕДЕНИЕ: ВЫЗОВ И МАГИЯ СТРЕЛЬБЫ

Эта книга о тех упражнениях в стрельбе из винтовки, которые признаны и выполняются во всем мире, в частности на Панамериканских играх, чемпионатах Европы и мира и на олимпийских играх. Это, конечно, самые крупные соревнования, но во всем мире ежегодно проводится много тысяч соревнований местного, регионального и национального масштаба. Соревнования в стрельбе из винтовки хотя и мало рекламируются, но имеют, может быть, более старые традиции, чем соревнования по многим другим популярным видам спорта, например по бейсболу. Участники стремятся превзойти друг друга в различных стрелковых упражнениях или в сочетании упражнений: стоя, с колена, лежа и др. Многие, если не большинство стрелков, выполняют тяжелую и трудную работу для повышения спортивного мастерства и испытывают наслаждение, занимаясь этим видом спорта. Но прежде чем перейти к "как", интересно немного поговорить о "почему" - понять, почему многие так преданы этому виду спорта. 

Если мы проведем референдум среди всех членов стрелкового братства и спросим, почему они занимаются стрельбой и стремятся выступать в соревнованиях, то большинство из них, наверное, назовет одну или две главные причины: во-первых, стрельба - приятное развлечение, мир, полный товарищеских шуток и веселья, и, во-вторых, участие в соревнованиях дает человеку возможность встретить лицом к лицу какой-то неповторимый вызов - вызов, столь сильно действующий на личность, что понять это может только тот, кто хоть раз в жизни держал в руках винтовку на крупных соревнованиях. 

Ценность стрельбы как средства развлечения совершенно очевидна. Как тренировки, так и соревнования часто проводятся на открытых стрельбищах в пригородной местности, где приятно побыть на свежем воздухе и отдохнуть от суеты и монотонности городской жизни. 

Многие стрелки имеют доступ в закрытые тиры, получая, таким образом, возможность круглый год тренироваться и выступать на соревнованиях. Нет необходимости доказывать пользу этого вида спорта, который не требует невероятного физического напряжения. Им могут заниматься все - мужчины и женщины, юноши и старики. Юноша, вступивший на этот путь, уже не сойдет с него, поскольку, выражаясь высоким стилем, стрельба - это спорт на всю жизнь. В этом может убедиться каждый, побывав на любых соревнованиях, где возраст участников от шестнадцати до более чем 70 лет и где соревнуются как мужчины, так и женщины. Вероятно, ни один вид спорта не знает такого равенства участников обоего пола и всех возрастов*. (* В настоящее время правилами Международного союза стрелкового спорта и большинства национальных федераций, в том числе Федерации стрелкового спорта СССР, отменено проведение соревнований по пулевой стрельбе, в которых совместно участвуют мужчины и женщины. - Прим. пер.). Сразу бросается в глаза искренность и демократизм взаимоотношений на стрельбище. И этот демократический дух - самая яркая черта стрелкового братства. К нему принадлежат люди из самых разных слоев общества, связанные друг с другом общностью интересов из мира стрельбища, товарищеских соревнований и меткой стрельбы. Многолетняя дружба, которая завязывается на стрельбище, и дух товарищества, который здесь царит, делают стрельбу в социальном отношении одним из лучших видов спорта. 

Более того, соревнование привлекает нас и потому, что оно обращено к чему-то такому в нашей природе, что скрыто, возможно, в самых сокровенных тайниках нашего сознания. В глубине души у каждого из нас заложена потребность состязаться. 

В мифах и сказаниях всех народов великие спортсмены предстают как самые почитаемые герои. Древние греки слагали легенды о том, как Гектор владел копьем, а Улисс - луком; в Старом Завете мы читаем о том, как метко Давид метал камни пращей. В не столь отдаленные времена в Европе восхищались рассказами о людях, прекрасно стрелявших из лука и арбалета, таких, как Робин Гуд и Вильгельм Телль. А на американском Западе слагали легенды о Льюисе Ветцеле, Диком Билле Хикоке, Анне Окли, Доке Холидее и множестве других, творивших чудеса с винтовкой "Кентукки" или "Кольтом" 44-го калибра. Состязания в мастерстве - неважно, камнем ли, копьем, стрелой или пулей - имеют историю, возможно, такую же древнюю, как и история человечества. 

Психоаналитики делали попытки объяснить притягательную силу таких состязаний. Некоторые из этих объяснений человеку сведущему покажутся натянутыми, например, то, что соревнование стрелков пробуждает наше глубоко спрятанное желание приобщиться к магическим силам: будто винтовка - это магическая палочка, с помощью которой мы можем, оставаясь в одном месте, предпринять какое-то действие в другом. Другая "теория" гласит, что оружие - это средство распространения нашей силы и в этом качестве удовлетворяет наше желание распространить свою силу и власть на других. Но какие бы объяснения и доводы ни приводились, состязание само по себе имеет притягательную силу и дает нам дополнительную возможность проявить любовь к спорту и товарищеским соревнованиям. По этой или другим причинам стрельба легко входит в нашу плоть и кровь и становится хобби на всю жизнь для тысяч людей во всем мире. 

Однако многие стрелки находят в спорте помимо удовольствия и своего рода вызов. Выполнение стрелкового упражнения, особенно из международной программы, и на тренировке и на соревнованиях всегда таит в себе вызов. Он заставляет стрелка повышать мастерство, чтобы улучшить результаты. Для новичка это желание выбить на несколько очков больше, чем в прошлый раз, для участника олимпийских игр, намеревающегося установить мировой рекорд, это желание сделать то, что еще не удавалось никому. Но и новичок и чемпион одинаково ощущают вызов, и этот вызов заставляет их управлять телом и сознанием, проявляя такую самодисциплину, какой не знает ни один вид спорта. Оба стараются положить каждую пулю "в десятку", которая на расстоянии 50 м не больше человеческого зрачка. (С 1989 г. для стрельбы на 50 м из винтовки введена новая мишень с уменьшенной "десяткой", диаметр которой теперь равен 10,4 мм. - Прим. пер.). Для выполнения этого предъявляются совершенно невероятные требования к умению сосредоточиваться и управлять своим телом. Способность раз за разом посылать пули из трех положений точно "в десятку" требует, кроме всего прочего, огромного объема физической и психической тренировки. 

Многие из тех, кто никогда не стрелял, могут спросить: почему стрелок тратит так много времени и сил ради того, чтобы занять первое место, почему, говорят они, стрелок прилагает такие огромные усилия, чтобы побить какой-то там мировой рекорд? Главное объяснение этому - вызов, который чувствует стрелок. Вся история человечества показывает, что человеком двигают непрерывно сменяющие друг друга вызовы. Мы открываем Новый свет и высаживаемся на Луне потому же, почему Хиллари хотел взойти на Эверест - был брошен вызов, и была возможность его принять. Вызов, брошенный Эверестом, - это вызов из внешнего мира. Каждый, кто видел Эверест, чувствовал этот вызов, если в душе у него жила хотя бы малая толика тяги к приключениям. Вызов, таящийся в рекордных очках или звании чемпиона по стрельбе, не столь очевиден для постороннего наблюдателя, так как почти целиком скрыт в глубине сознания стрелка. Наблюдатель без опыта стрельбы видит только, как стрелок изготавливается, целится, нажимает курок. Возможность попасть "в десятку" кажется ему донельзя простой. Но если этот наблюдатель сам возьмет винтовку и попытается попасть "в десятку", особенно стоя, это окажется невероятно трудным. Окажется, что его изготовка неустойчива, винтовка не сбалансирована, что у него отсутствует всякая координация между процессами, происходящими в мозгу, и спуском курка. Скорее всего он вздрогнет, нажав на спуск, и не попадет даже в черное яблоко мишени, так как, подобно крысе, хватающей в сумерках насекомое, будет стараться попасть "на лету", едва мишень покажется в прицеле. 

Первая попытка стрелять в спортивную мишень из положения стоя может оказаться довольно сильным испытанием нервов. Некоторые на этот эксперимент реагируют следующими словами: "Я не смогу этого сделать. Для этого нужен природный талант, которого у меня нет". Говоря так, они, к несчастью, лишают себя огромного удовольствия и удовлетворения, которые испытывает человек, научившийся хорошо стрелять. Но это их личное дело, и нам остается только вежливо распрощаться с ними. Большинство же реагирует на свою первую неудачу совсем не так. Видя, что рядом такие же люди делают отличные выстрелы, новички сразу чувствуют в этом вызов. Они говорят себе: "Я могу это сделать, и я это сделаю". И начинают работать. Сначала с винтовкой, которую берут напрокат, потом загораются желанием приобрести свое собственное снаряжение. Они уже "помешались" на стрельбе. 

Вызов в стрелковом спорте лежит в двух взаимосвязанных, но тем не менее отличающихся друг от друга областях. Первая область - физическая, включает все связанное с правильной подгонкой снаряжения, положением тела, мышечными или моторными процессами. Вторая - психологическая, и ее не так-то просто определить и ограничить четкими рамками. В нее входят логический анализ и соображения по поводу выработки и усовершенствования изготовки, умственная концентрация, необходимая для выполнения совершенных действий, способность противостоять влиянию обстановки соревнования и, наконец, что очень важно, воля к победе. Все указанные здесь физические и психические факторы будут подробно рассмотрены в следующих разделах книги. В этом разделе мы только слегка коснемся этих факторов, чтобы показать их место в общем процессе выполнения выстрелов. Такой обзор даст нам представление о роли каждого из компонентов, координирующих акт выполнения выстрела, и поможет лучше понять последующий материал, изложенный более подробно. 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЙ ВЫЗОВ

Подгонка снаряжения 

Винтовка и принадлежности к ней, а также другое снаряжение должны быть подогнаны и отрегулированы с учетом индивидуальных особенностей стрелка. При этом cледует подгонять снаряжение под изготовку стрелка, а не изготовку под снаряжение. Поскольку произвольная винтовка и принадлежности к ней допускают регулировку в широких пределах, то на первый взгляд подгонка снаряжения - дело несложное, однако в действительности это не так. Иной раз одинаково трудно определить и внести в изготовку те тонкие коррективы, которые необходимы для ее совершенствования. В этом отношении наиболее убедительный и яркий пример - изготовка для стрельбы стоя. Как и изготовка для стрельбы из других положений, она должна быть основана на максимальном использовании поддержки за счет скелетной системы. Чтобы свести к минимуму необходимость включения мышечной системы, стрелок отклоняется назад и поворачивается вправо так, чтобы вес винтовки и верхней части торса приходился на основание позвоночника. Цель в том, чтобы добиться возможно более совершенного баланса, чтобы масса выдвинутой вперед и влево винтовки полностью уравновешивалась массой тела, которое отклонено назад и влево относительно ног. Добиться подобного баланса в структуре, какой является система "тело - винтовка", вообще нелегко. В данном же случае задача чрезвычайно осложняется еще и тем, что сбалансированная изготовка должна быть такой, чтобы винтовка естественно, без всяких усилий, была направлена в яблоко мишени. Количество регулировок и изменений, которые нужно опробовать и принять, очень велико и зачастую отнимает много времени. В этом отношении изготовка для стрельбы из положения стоя сложнее, чем изготовка для стрельбы из других положений. Кроме того, все изготовки должны обеспечивать хорошее удержание естественно направленной в яблоко мишени винтовки и быть достаточно удобными и одновременно должны отвечать требованиям правил проведения соревнований. Такое сочетание требований еще более усложняет процесс правильной подгонки снаряжения. 

Учиться сохранять неподвижность 

Выбрав подходящую изготовку, стрелок-винтовочник должен начать тренировку мышечной системы, чтобы научиться оставаться неподвижным. Все это может показаться до смешного простым, поскольку на первый взгляд оставаться неподвижным - это только не проявлять активность, т.е. не двигаться и ничего не делать. Но нет ничего более ошибочного, чем такое представление. Научиться сохранять неподвижность тела, возможно, во много раз труднее, чем найти хорошую изготовку. Совершенно очевидно, что, когда человек концентрируется на том, чтобы быть неподвижным, тело его почти непрерывно движется. Понаблюдайте за окружающими, и вы увидите, что та или иная часть их тела обычно всегда в движении и лишь изредка в течение долей секунды человек сохраняет неподвижность. По-видимому, мышечная активность - естественное состояние тела. Даже во сне, когда мышцы в наибольшей степени расслаблены, они временами активизируются. У бодрствующего человека, даже когда он сознательно удерживает мышцы тела в спокойном состоянии и, затаивая дыхание, временно приостанавливает работу диафрагмы, внутренние органы все равно находятся в постоянном движении. Сердце и артерии перекачивают кровь, по пищеварительному тракту движутся пища и продукты пищеварения, почки отделяют жидкость от крови и направляют ее в мочевой пузырь. В это же время протекает бесчисленное множество других внутренних процессов. Все они непрерывно смещают центр тяжести тела (ц.т.т.). Эти смещения, вне всяких сомнений, чрезвычайно малы, но они тем не менее происходят. 

Из-за действия всех этих одновременно протекающих внутренних процессов, по существу, невозможно удерживать тело в абсолютно неподвижном состоянии при стрельбе из любого положения. При изготовках для стрельбы лежа и с колена удары пульса неизбежно передаются винтовке. В наименее устойчивом положении - стоя - влияние всех этих мелких смещений ц. т. т. проявляется в незначительных ритмичных, но тем не менее ощутимых колебаниях тела. Эти колебания непосредственно связаны с рефлекторными выравнивающими действиями организма, а это означает, что тело имеет тенденцию поддерживать себя в вертикальном положении. 

Механизмы управления, связанные с этим рефлексом, еще недостаточно изучены, но они, по-видимому, приводятся в действие во всех органах нашего тела. Один из таких управляющих органов - внутреннее ухо (научное название этого органа - вестибулярный аппарат), которое чувствует направление смещения ц. т. т. Если смещению ц. т. т. не препятствует какая-либо внешняя опора, тело начинает "заваливаться", и тогда внутреннее ухо посылает сигналы в мозг, который возбуждает в мышечной системе рефлекторные движения, возвращающие тело в точку баланса. Такими взаимосвязанными управляющими центрами являются, по-видимому, нервные окончания в голенях, коленях, ягодицах и шее. Эти нервные окончания измеряют величину мышечных сокращений и посылают сигналы в мозг для возбуждения действий, приводящих тело в вертикальное положение. 

Колебания тела при изготовке для стрельбы стоя возникают, вероятно, следующим образом. При смещении ц. т. т. тело начинает наклоняться. Комплекс управляющих систем ощущает этот выход из точки баланса и вызывает в соответствующих мышцах тела действие сил, возвращающих его в точку баланса. Затем тело проходит ее и начинает наклоняться в противоположную сторону. При этом начинают действовать выпрямляющие силы с противоположным знаком, и цикл повторяется. 

Хотя эти колебания рефлекторны, стрелок может научиться сводить их влияние к минимуму, вырабатывая такую изготовку, при которой максимально используется принцип распределения веса и достижения баланса. Это, в свою очередь, требует столь малых рефлекторных мышечных усилий, что выравнивающие колебания становятся незначительными, хотя полностью не устраняются. Однако стрелок может научиться управлять винтовкой так, что эти колебания будут компенсироваться. Это может быть сделано следующим образом: при отклонении тела вправо (влево) точку прицеливания на мишени надо сдвинуть на соответствующее расстояние влево (вправо). Благодаря этому точку прицеливания винтовки можно постоянно удерживать в районе десятки. Правда, такие компенсирующие передвижения винтовки эффективны лишь в том случае, если размах колебаний сравнительно мал. Они совершенно неэффективны, если отклонение тела выходит за определенные пределы. Короче говоря, способ компенсации колебаний можно изучать и применять только после того, как стрелку впервые удастся свести колебания тела к достижимому на этом этапе минимуму. 

Из сказанного можно понять, что усилия, необходимые для удержания тела в неподвижном состоянии при стрельбе с колена и стоя, имеют двойственный характер. Во-первых, мышцы должны удерживать тело в определенном положении, чтобы устранить тенденцию к падению. Во-вторых, следует корректировать и компенсировать смещения ц. т. системы "тело - винтовка", когда тело удерживается в положении изготовки. 

Полурефлекторные действия 

Если стрелок стремится к совершенству, то каждая его отдельная мышца должна быть натренирована почти до автоматизма. Действия, о которых мы говорим, часто называют полурефлекторными. Настоящее рефлекторное действие - это действие, которое, осуществляется без всякого контроля с нашей стороны, например подскакивание ноги, когда по колену ударяют медицинским молоточком, или непроизвольный наклон головы, когда мы неожиданно слышим громкий звук. Условный рефлекс "работает" также автоматически к бесконтрольно, но не является наследственной, врожденной реакцией на конкретную ситуацию, ибо его приобретают, то есть ему можно научиться. С условными рефлексами мы сталкиваемся постоянно, но формы их обычно очень сложны и запутанны. Например, безотчетное чувство напряженности, возникающее у некоторых людей, когда они вынуждены произнести речь перед группой слушателей. Это не обычная напряженность, в связи с "нормальной" боязнью аудитории, а более сильная форма подобного состояния, вызванная неким невротическим страхом из-за возможности провала или чувством неполноценности, приобретенным в результате прошлого жизненного опыта. Такая напряженность, которую трудно контролировать, возникает, когда человек вдруг оказывается объектом пристального внимания других людей. Конторские служащие, для которых наблюдение со стороны посетителей неизбежно, от такого наблюдения иногда заболевают язвой желудка. Более простые формы условных рефлексов можно смоделировать в лабораторных условиях, где в экспериментальных целях возможно, например, добиться того, что слюноотделение у собаки будет реакцией на звук колокольчика. 

Маловероятно, чтобы мышцы, приводимые в действие во время стрельбы, можно было натренировать так, чтобы они работали действительно рефлекторно, автоматически, то есть без всякого сознательного контроля стрелка. Однако некоторые мышцы можно натренировать так, что они смогут действовать почти автоматически, то есть на грани между волевым, сознательно управляемым и безотчетным, полностью автоматическим действиями. Это не совсем рефлекс действия, но близкое к нему полурефлекторное действие. К полурефлекторным действиям хорошо тренированного стрелка можно отнести рассмотренную ранее способность компенсировать смещение ц. т. т., когда положение винтовки компенсирует колебания тела. К таким действиям относятся прицеливание, работа глаза, затаивание дыхания и нажатие на спусковой крючок, Такие действия требуют полурефлекторных навыков, которые приобретаются путем постоянных тренировок до тех пор, пока не станут более или менее автоматическими. 

В повседневной жизни мы сталкиваемся с множеством полурефлекторных действий. Например, управляя автомобилем, многие приобретают целый ряд полурефлекторных привычек: включать сцепление, управление, переключение передачи и торможение. Чтобы выполнить все это, совершенно необходимо сознательно управлять мышцами, однако эти действия всегда являются продуктом воли субъекта. В отличие от рефлекторных действий, которые субъект не контролирует, полурефлекторное действие может быть приостановлено или изменено, если субъект захочет это сделать. Полурефлекторные действия обычны и исключительно полезны, поскольку они избавляют нас от необходимости концентрировать внимание на чем-то ординарном, но в то же время мы можем этими действиями управлять. Если бы не было таких действий, то управление движением мышц, активизирующихся при ходьбе, управлении автомобилем, еде и во время процесса письма, потребовало бы всего нашего внимания. Именно потому, что обычно эти действия почти рефлекторны, мы можем выполнять их, думая о чем-то другом. Поэтому полурефлекторные действия для стрелкового спорта представляют особую ценность и стоят тех тренировочных усилий, которые необходимы для того, чтобы им научиться. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ ВЫЗОВ

Сознание и физическое состояние 

Главная трудность, с которой мы сталкиваемся при попытке анализировать психологию стрельбы, - незнание того, что именно вызывает или формирует сознание. По-видимому, сознание заключено в мозге, и, возможно, оно результат химических и электрических процессов, происходящих в нейронных клетках. Но дальше этого мы идти не можем. Фрейд, отец психоанализа, еще много лет тому назад говорил, что сознание - это то, что все мы знаем и распознаем, но не можем определить. Мы знаем, что это сложный и многоуровневый комплекс и что этот комплекс в той или иной степени управляется нашей волей. В первом приближении сознание проявляется в том, что в каждый момент времени мы "думаем". Но вместе с тем в мозгу протекает множество других процессов. Не будучи частью сознания, они тем не менее в любой момент могут в него непосредственно включиться или повлиять на него, изменив весь ход умственного процесса. На стрельбу могут влиять такие функции мозга: память, ассоциативные процессы, деятельность рецепторов, воспринимающих внешние раздражения, сознательное управление мышцами, бессознательные химические процессы в организме и в равной степени многое другое. Каждый процесс может влиять на любой другой, так как они протекают в разных участках мозга, представляющего собой взаимосвязанную систему нервных клеток. 

Для того чтобы понять, как все это взаимодействует, приведем такой пример. Предположим, что вы, сидя в кресле, спокойно читаете книгу и знаете, что в соседней комнате спит ребенок. Ваше спокойствие внезапно нарушает какой-то звук. Вы поднимаете голову и видите, что на окне комнаты, в которой спит ребенок, горят занавески. Нервные окончания (сенсоры) немедленно посылают сигнал опасности для вас и вашего ребенка. Сигнал возникает так быстро, что об осознанных реакциях не может быть и речи. Этот сигнал мгновенно попадает в другие области мозга, которые заставляют работать железы внутренней секреции. Сразу же повышаются пульс и частота дыхания, напрягаются мышцы, возрастает скорость нервных импульсов, ускоряется процесс мышления и, возможно, настолько, что вы впадаете в панику. Что-то похожее происходит, когда вы начинаете стрельбу на соревновании, особенно когда случайно попадете в "молоко" или посмотрите на мишень другого стрелка и его очки покажутся на первый взгляд недосягаемыми. 

КОНЦЕНТРАЦИЯ ВО ВРЕМЯ СТРЕЛЬБЫ

Сложность нейрофизической системы человека не позволяет дать точное определение понятиям "сознание" и "концентрация". Мы даже не уверены в том, что стрелок "думает", когда действует безукоризненно правильно. Так же как не можем утверждать, что в его мозгу происходит именно то, что мы обычно определяем как "внутренний диалог с самим собой". В мозгу могут происходить совсем другие процессы, возможно, различные у всех стрелков. Мы знаем только, что внимание ограничено одним действием и сосредоточено только на действии. И мы знаем совершенно определенно, что стрелок при этом должен исключить все не относящееся к позитивному процессу действий при выполнении выстрела. Дальше мы рассмотрим это подробнее. Вот четыре основных элемента процесса выполнения выстрела: прицеливание, удержание, спуск курка, отметка выстрела. Три первых элемента следуют друг за другом так быстро, что иногда кажется, будто все происходит одновременно. Мы не можем уверенно сказать, как мозг совмещает эти элементы и как их связывает наше сознание. Мы только знаем, что иногда это действительно происходит, хотя, по-видимому, далеко не всегда. Однако о каждом из этих трех элементов нам кое-что известно, и мы верим, что они синтезируются в одно событие. Назовем это событие условно принятием решения. Четвертый элемент, отметка выстрела - это в основном зрительный акт и служит базой точного анализа совершенного нами действия. 

Прицеливание. Это первый умственный процесс при выполнении выстрела. Он направлен на получение зрительной картины. Начинается прицеливание с выбора нужного черного яблока (если на щите больше одной мишени), затем осуществляются наводка и уточнение ее. Следующий шаг - оценка того, насколько точно подведена мушка под яблоко. Но "точно" - понятие относительное. Стрелок-чемпион стремится в положении стоя попасть только "в десятку". Для него "точно" - когда мушка находится в районе десятки. "Точно" у среднего стрелка при стрельбе стоя - это район девятки, а для новичка - восьмерки или даже семерки. Средний стрелок просто не обладает такой техникой, которая позволяла бы ему при стрельбе стоя прицеливаться в район десятки. Если он захочет добиться одних десяток, то просто не уложится в отведенное на стрельбу время. Самое лучшее - считать прицеливание удовлетворительным, если оно соответствует уровню вашей техники. 

Удержание. Удержание относительно более трудный элемент, чем прицеливание. Об удержании нужно судить с двух точек зрения - неподвижности и длительности. Удержание неподвижно, когда оно свободно от всяких колебаний и пульсаций, и идеально, когда мушка стоит точно под яблоком ("на десятку") и для невооруженного глаза незаметны никакие колебания. При не совсем неподвижном удержании мушка "ходит", скажем, внутри девятки. 

Если удержание можно считать удовлетворительным с точки зрения качества прицеливания и неподвижности, то следует добиваться, чтобы оно было удовлетворительным и с точки зрения длительности. Удержание можно считать длительным, если винтовка неподвижна в течение времени, необходимого для правильной обработки спуска и для отметки. Удержание может быть неподвижным, но недлительным, так что мушка в любой момент может выйти из района десятки. Оно может быть также длительным, но не неподвижным, и в этом случае мушка "ходит" внутри области девятки, но находится в ней достаточно долго. Стрелок судит о неподвижности по поведению мушки, а о длительности - по ощущению тела. Он может судить о том, как долго все мышцы тела будут оставаться неподвижными, и о том, будет ли это достаточно долго для того, чтобы он успел правильно произвести выстрел. Этот процесс, который мы рассмотрим под названием "кинестезия", является сложным чувством и включает ощущение состояния каждой мышцы лица, шеи, плеч, рук, кистей, спины, желудка (и пресса), ног и каждой ступни. Нельзя точно сказать, каким образом стрелок учится строить такую сложную цепь сенсорной обратной связи, но способность к этому вырабатывается как-то естественно по мере приобретения опыта в результате усилий, направленных на достижение концентрации. 

Спуск курка. Когда стрелок оценивает прицеливание и удержание как удовлетворительные, палец должен начать движение, или, говоря точнее, ему можно позволить начать движение, причем все остальные части тела должны оставаться неподвижными. Тело должно оставаться неподвижным вплоть до завершения выстрела. Этот сложный процесс требует, по-видимому, разделения концентрации: часть психических усилий должна быть направлена на удержание тела неподвижным, а часть - на управление пальцем, нажимающим на спуск. Трудно, если не невозможно, объяснить, каким образом в мозгу совершаются одновременно оба процесса. Можно предположить, что подобное разделение внимания происходит во время большинства сложных физиологических действий, включающих координацию различных мышц. 

Отметка. По завершении обработки спуска стрелок концентрирует внимание на отметке. Об отметке говорят очень часто, но мы предполагаем, что только у нескольких стрелков-чемпионов чувство отметки развито до совершенства. Большинство же стрелков считает, что отметка сводится к удержанию изготовки до тех пор, пока пуля не выйдет из ствола. В действительности же отметка не сводится к этому, так как включает в равной степени и психологическую концентрацию. Стрелок-чемпион концентрируется на ощущении и анализе каждого аспекта своих действий вплоть до завершения отдачи, и у него настолько развито чувство отметки, что он определяет пробоину с точностью до минут. 

КООРДИНАЦИЯ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ И ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ
Для полностью сформировавшегося стрелка выстрел - это гораздо более сложное действие, чем просто нажатие на спуск. Прицеливание, удержание и нажатие на спуск синтезируются в один непрерывный акт. Выполнение выстрела - это во многих отношениях непередаваемый психологический момент, когда мозг и тело сливаются в одном скоординированном действии. Это можно проиллюстрировать любопытным и сложным психологическим явлением: иногда стрелок намеревается нажать на спуск, а палец почему-то ему не повинуется, но стрелок ведет себя так, будто ощущает отдачу. Это вызывает шок, который может привести к чему-то вроде легкой паники, сопровождающейся подергиванием мышц и ухудшением зрения. В широком смысле чувство стрелка при выполнении выстрела - это мгновение полной интеграции мозга и тела, равно участвующих в этом процессе. Такое полное слияние характерно не только для стрельбы, но и для других видов спорта, например для гольфа, но все-таки, мы полагаем, наиболее глубоко оно проявляется именно в стрельбе. Это действительно настолько сложное явление, что его невозможно достаточно точно объяснить словами; чтобы его понять, нужно испытать самому. 

Если Вы читатель внимательный, то не могли не заметить уже несколько раз выделенную нами мысль о том, что психологические процессы настолько сложны и запутанны, что мы просто не знаем, как они протекают и как их точно описать. Иначе и быть не могло, ведь мы никого не хотим вводить в заблуждение. Несмотря на то что спорт - явление широко распространенное и изучается уже много лет, все-таки многие психологические процессы (особенно в стрельбе) до сих пор остаются загадкой. И если уж дело касается вас, стрелка, то мы не должны напускать туман по поводу этого процесса. Если ни мы, ни кто другой не могут объективно научно объяснить, как все это происходит, то вам это придется понять на собственном опыте. Вы ощущаете, .что концентрация была во всех отношениях правильной, когда чувствуете, что пуля пошла в центр, и знаете, что пуля пошла в центр и все было выполнено правильно. У вас есть какое-то внутреннее чувство уверенности, возникающее в начале отдачи, и вы видите, что прицелились точно в центр десятки, и чувствуете, что отметка правильная. Если вы произвели такой выстрел, это значит, что вы "идеально" сконцентрировались, то есть скоординировали психические и физические процессы в единое совершенное действие. Следующий шаг - развитие в себе способности повторять такое совершенное действие снова и снова. Возможно, самый большой вызов таится в том, что, сделав первый совершенный выстрел, вы должны быть способны повторить такое скоординированное действие точно или почти точно (с минимальными отклонениями) как минимум 40 раз в каждом положении. 

ВЫЗОВ

По-видимому, стрельба - это вызов совсем особого рода. На любом уровне мастерства она предполагает соответствующую степень самообладания - власти над телом, интеллектом и эмоциями. Новички, средние стрелки и опытные мастера - все они, каждый на своем уровне, встречают вызов своему самообладанию. На протяжении всей истории человечества люди испытывали потребность проявления активности, требующей подобного самообладания и самодисциплины. И действительно, если мы внимательно посмотрим на те великие вызовы, которые приходилось преодолевать людям, то увидим, что перед ними вставала одна проблема: чтобы успешно встретить и преодолеть вызов, нужно прежде всего научиться владеть собой, быть самодисциплинированным. 

Хиллари спросил, стоя на вершине Эвереста: "Мы победили противника?" - и ответил: "Нет, мы победили только себя". Мы хотим властвовать собой. Мы делаем все, на что способны, столкнувшись с каким-нибудь грозным вызовом, и большинство из нас рано или поздно ощущает необходимость, потребность такого вызова. Большинство из нас не сможет взойти на Эверест или полететь на Луну, но все мы можем легко достичь определенного мастерства в стрельбе из винтовки. Обычный любитель найдет вызов в возможности пострелять на результат раз в неделю. Средний стрелок увидит вызов в попытке выиграть местные или региональные соревнования. Для опытного чемпиона возможность побить мировой рекорд - это такой же вызов, как для альпиниста, штурмующего Эверест в одной связке с товарищами, или члена экипажа космического корабля, летящего к Луне. Стрельба позволяет человеку достичь любой степени самообладания. Неважно, сколько очков он выбил, неважно, как он сейчас владеет собой. Важно, что в стрельбе всегда будет место все более грозному вызову и не будет предела совершенству.

Часть I
ПСИХОЛОГИЯ - ТАЙНОЕ ОРУЖИЕ ЧЕМПИОНА

Может показаться странным, что книга подобного рода начинается с рассуждений о психологии. Обычно ожидают, что в начале такой книги должны рассматриваться основы технического мастерства и физической подготовки. Но именно потому мы и начинаем книгу с психологии, что надеемся таким образом подчеркнуть, насколько важную роль она играет в стрельбе. К сожалению, на решающее значение психологии долгое время не обращал внимания никто, за исключением нескольких лучших в мире стрелков. Многие годы большинство тренеров и стрелков основной упор делали на изготовку, и обычно на изготовку чемпионов своего времени, что было ошибкой. "Припев" был такой: "Если ты изменишь свою изготовку так, что она станет, как у X, то сможешь выиграть соревнование". И если так и происходило, то только в силу слепого случая, а не благодаря проницательности тренера, давшего этот совет. Тем самым мы, конечно, не отрицаем важности правильной изготовки: она совершенно необходима. Но изготовка по отношению к процессу стрельбы - это то же самое, что скелет по отношению к живому телу; ее назначение - опора для оружия, и только. На первых порах кажется, что можно выработать целесообразную изготовку, развивая лишь физические качества, и только после этого следует уделить внимание психологии. На самом же деле психология, как мы увидим, это фундамент, это ключ к построению правильной изготовки, к развитию технического мастерства и ко всему тому комплексу работы, результатом которой является победная сумма очков. Психология - это основа всего тренировочного процесса. Она, по существу, и есть то "секретное оружие", которое позволяет стрелкам-чемпионам достичь высшего уровня мастерства, поддерживать его, одним словом, делает их чемпионами. 

Степень внимания, которое стрелок-винтовочник уделяет снаряжению, изготовке и психологии, существенно меняется за время, в течение которого он проходит путь от новичка до чемпиона. Новичок в первую очередь заботится о том, чтобы найти основную изготовку и "подогнать" под нее снаряжение. После этого вносятся изменения в конструкцию винтовки, опять-таки в соответствии с изготовкой. Когда стрелок постепенно из новичка превращается в мастера, он начинает уделять изготовке не более 25% времени. Снаряжение и изготовка более или менее стабилизируются, и средний стрелок начинает уделять психологии до 70% времени. Сильный стрелок на конечном этапе подготовки к соревнованиям высшего ранга, например к олимпийским играм, должен уделять развитию способности к правильным психологическим действиям до 95% общего объема работы. 

Данный раздел книги состоит из четырех глав. Первая глава посвящена концентрации, вторая - психической дисциплине, третья - влиянию обстановки соревнования, а четвертая - выработке уверенности в себе и воли к победе. Другие вопросы, связанные с важной ролью интеллекта - анализ и совершенствование изготовки, будут рассмотрены в следующих главах. 

КОНЦЕНТРАЦИЯ

РОЛЬ КОНЦЕНТРАЦИИ

Правильная концентрация при стрельбе совершенно необходима. Без нее ничего не стоит даже самая хорошая изготовка. Первое и главное, чем характеризуется концентрация, - это то, что она должна быть обращена на действие: на управление телом и выполнение выстрела. Не нужно концентрироваться на том, сколько очков вы можете или не можете выбить, или на действиях другого участника, который может победить, или на чем-то еще, что не имеет прямого отношения к вашим собственным действиям. Во-вторых, все умственные процессы должны быть позитивными. Разум должен направлять тело на выполнение того, что оно должно выполнить. Не следует думать о том, чего нельзя делать. Одним словом, концентрация должна относиться к выполнению действия и быть позитивной. 

Наилучшей иллюстрацией важности этих принципов будет, вероятно, следующий пример. Представим себе двух стрелков, уже сделавших на важном соревновании около половины выстрелов в положении стоя. Физически оба подготовлены одинаково. Оба только что произвели последний выстрел в семерку "на три часа". Первый стрелок взволнован потерей очков и возможностью влияния ее на исход соревнования. Он начинает подсчитывать, сколько десяток ему нужно сделать сверх своих средних возможностей, чтобы компенсировать потерю. Все еще считая в уме, он начинает целиться и внушает себе: "Я не могу допустить еще одной семерки". Опасаясь новой неудачи, он резко нажимает спуск ("дергает"), как только мушка приближается к десятке, и нарушает удержание, а значит, изменяет угол вылета. В результате - еще одна семерка. 

Другой стрелок хорошо помнит о ценности положительной концентрации, поэтому, попав в семерку, сразу начинает анализировать свои действия. Он вспоминает, что слегка сдвинул ногу перед окончанием прикладки и, вероятно, сместил действительную зону прицеливания немного вправо. Он сдвигает ступню на долю дюйма назад от первоначального положения, изготавливается снова и проверяет изготовку. Он чувствует, что все в порядке, и прицеливание, по-видимому, произведено точно в центр. Он сосредоточивается на прицеливании и удержании винтовки достаточно долго, чтобы убедиться, что и то и другое удовлетворительно, затем осторожно обрабатывает спуск, перенося концентрацию на отметку выстрела. Результат - центровая десятка. 

Существенное различие между этими двумя стрелками не будет заметно стороннему наблюдателю, так как оно целиком и полностью относится к области психологии. Но это внешне незаметное различие и определяет, кто из них победит. Первый думал об очках, второй - о действиях. Первый стрелок позволил себе негативные мысли ("я не должен сделать еще один выстрел в семерку"), второй был абсолютно позитивен, начиная свои действия. Оба стрелка имеют равные физические возможности, но первый проиграет соревнование, а второй выиграет. Он выиграет потому, что развил в себе способность думать исключительно о позитивной стороне действия и вместе с тем забыл об очках. Он знает, если обдумывать свои действия, то очки придут сами собой. Скрытая, внешне незаметная способность к концентрации и есть один из самых важных "секретов" стрелка-чемпиона. 

Возникает резонный вопрос: а как стрелок концентрируется на своих действиях? Что он обдумывает, выполняя выстрел? Для ответа на этот вопрос нам придется вернуться к четырем основным элементам выстрела: прицеливанию, удержанию, обработке спуска и отметке. Все они результат или, лучше сказать, продукт того, как стрелок управляет своим телом. Прицеливание - это указатель того, куда он должен направить свое тело; удержание является обратной связью от этого направленного положения тела и указывает, как долго стрелок может удерживать это положение. Нажатие на спуск представляет собой действие, которое реализуется без нарушения изготовки (т.е. направления ориентации тела) в течение того времени, когда удержание неподвижно. Отметка выстрела - это контроль положения винтовки в течение времени отдачи. Следовательно, сосредоточенность при выполнении элементов выстрела и есть концентрация внимания на управлении телом. 

В действительности управление телом не достигается концентрацией только на одной какой-то группе мышц. Стрелки рассказывают, что, когда мозг и тело в наилучшей форме, концентрация усиливается и действия становятся безошибочными. Стрелку в этом состоянии кажется, что мозг не сосредоточивается ни на одном отдельно взятом элементе выполнения выстрела; его действия становятся ритмичными, и создается впечатление, что все выполняется естественно, без всяких усилий, само собой. Когда у стрелка наступает такое состояние, все автоматически получается правильно, или, как говорят стрелки, стрельба "пошла". 

Это состояние, однако, наступает не часто. Спортсмены рассказывают, что обычно они могут концентрироваться только на одной обособленной группе мышц, управлять которой им труднее всего, например на мышцах выдвинутой вперед руки, шеи или плеча, иногда даже на мышцах только одной ноги. Фокус концентрации находится в "беспокойной" зоне, где требуется дополнительное усилие, чтобы заставить мышцу быть неподвижной. В других случаях фокус концентрации может переместиться на спуск курка, как это всегда бывает при очень устойчивом положении лежа, или на какие-то другие элементы выстрела. Зона тела, на которой сфокусировалась концентрация, может начать работать правильно, и концентрация в этом случае переносится в другую "беспокойную" зону. Короче говоря, нет какого-то особого способа правильной концентрации. Стрелки часто ловят себя на том, что несколько раз в ходе стрельбы из одного положения меняют точку концентрации. Это необходимо и закономерно, пока концентрация сосредоточена на действии и обращена к той части тела, которая действует не так, как нужно. 

По поводу этого можно возразить, что такая техника концентрации подходит только очень узкому кругу спортсменов, и обычно стрелки выбирают для концентрации какую-то одну часть (зону) тела, даже если во время стрельбы в этой зоне не возникает затруднений при выполнении выстрела. Один очень сильный стрелок концентрируется на мышцах шеи и плеча, ближайшего к ложе винтовки. Другой концентрируется на силе давления щеки на приклад. То, что у них есть только один объект концентрации, помогает им не отвлекаться при выполнении действия на разные нежелательные мысли. Подобная техника может пригодиться и вам. 

КАК НАУЧИТЬСЯ ПРАВИЛЬНО КОНЦЕНТРИРОВАТЬСЯ

Правильной концентрации для стрельбы нужно учиться. Мы не знаем никого, кто явился бы исключением из этого правила, и можно достаточно уверенно сказать, что концентрация - это универсальный принцип. Каким же образом стрелку научиться правильно концентрироваться без долгих экспериментальных поисков и размышлений? Мы должны сначала понять, что психический контроль может осуществляться только посредством усилия воли. Этому волевому усилию нельзя мешать. Мы не можем вспоминать таблицу или перечень слов, читать книгу или слушать оживленную беседу и в то же время сохранять способность к концентрации. Все только что перечисленные факторы - внешние раздражители, так как существуют вне мозга. Психический контроль или концентрация могут прийти только изнутри сознания и должны быть развиты тренировкой и усилиями воли. Когда мы далее будем рассматривать метод, с помощью которого можно научиться концентрации, то будем на него ссылаться просто как на метод. Он может быть дан как то, на основе чего можно попытаться овладеть правильной концентрацией. Полной концентрации вы достигнете только со временем и при больших усилиях. Практически не имеет значения, насколько хорошо вы владеете способностью к концентрации в данный момент; вам очень важно понять, что в этом можно совершенствоваться бесконечно. И если вы овладеете концентрацией в такой степени, что сможете выбить 1200 очков в международном стандарте (чего еще никто не сделал, но кто-нибудь обязательно сделает), то это тоже не предел, так как к этому времени правила изменятся и стрелять станет труднее. Поэтому, нет оснований бояться, что после полного овладения концентрацией исчезнет вызов - то, что заставляет человека заниматься спортом! 

Сейчас мы расскажем об оправдавшем себя на практике методе развития концентрации. Научиться этому методу (или научить ему) можно в два этапа. На первом Этапе главная задача стрелка - научиться устно излагать то, что физиологи называют "внутренним настроем", то есть описывать свое физическое и психическое состояние в момент выстрела. На втором этапе стрелок должен научиться продлевать состояние концентрации до окончания отметки выстрела. 

Рассмотрим каждый этап поочередно. 

Ранее уже говорилось, что невозможно выразить словами "мысли" стрелка во время его концентрации на выполнении действия. Скорее всего, это относится к ощущениям, которые невозможно передать; это ощущение прицеливания, чувство ветра, ощущение пальца, нажимающего на спуск. Есть много разных доводов и объяснений в пользу того, что это действительно невозможно передать; и самым убедительным доказательством этого, возможно, является следующее. Когда новичок включается в тренировочный цикл, первое время он обычно работает только над базовой изготовкой. После того как его изготовка станет достаточно стабильной, нужно сделать следующий шаг - заставить его работать над концентрацией. Тренер объясняет ему, что теперь он должен отдать этому все силы. В течение нескольких успешных тренировок (или тренировочных периодов) тренер бесшумно прохаживается позади стрелка и незаметно наблюдает за ним. После нескольких выстрелов тренер спрашивает стрелка, на чем он концентрировался во время последнего выстрела. Можно почти безошибочно сказать, что стрелок будет не в состоянии ответить. Он либо скажет, что не знает, либо попытается описать свое внутреннее состояние, но не сможет. Обычно тренеру приходится четыре-пять дней подряд неожиданно и через равные промежутки времени спрашивать об этом стрелка, прежде чем тот будет в состоянии ответить, на чем он сконцентрировался. Без сомнения, это происходит потому, что трудно передать словами психические процессы, протекающие во время выполнения выстрела. 

Однако после многократно повторяемых попыток стрелок научится очень точно (и очень быстро, если уж этот процесс начался) описывать свое внутреннее психическое состояние. Он сможет сказать, что объектом концентрации были прицеливание, или правое плечо, или спуск, или другой элемент выполнения выстрела; кроме того, он сможет правильно описать различные отклонения от нормы, возникающие в его теле, например, напряжение в определенной группе мышц непосредственно перед выстрелом. 

Обычно в период освоения способа концентрации, а иногда и на всем протяжении занятий стрельбой возникает явление, заключающееся в том, что стрелок начинает чрезмерно сосредоточиваться на концентрации. Это всегда сопровождается существенным ухудшением выполнения действий. Вместо того чтобы концентрироваться на контроле тела, стрелок, готовясь к выстрелу, станет мысленно твердить что-нибудь вроде: "Я концентрируюсь, я сконцентрировался". Все стрелки рано или поздно сталкиваются с этим состоянием, от которого очень трудно освободиться. Самый лучший способ избежать этого - немедленно сделать короткий перерыв в стрельбе, уйти со своего рабочего места и погулять, а затем снова изготовиться с пристальным вниманием к деталям изготовки и ее "ощущению". Опытные спортсмены обычно до такой степени развивают способность сосредоточиваться, что могут очень быстро преодолеть состояние "переконцентрации". 

Умение устно передавать внутренние ощущения в момент выполнения выстрела дает стрелку целый ряд преимуществ. Самое очевидное из них - возможность лучше осознать свою концентрацию. Стрелок может думать об этом вслух, и это сразу более полно входит в его сознание, что, в свою очередь, облегчает анализ действий во время стрельбы. Если стрелок сознает, что сконцентрировался на спуске, но за мгновение до выстрела удержание было нарушено из-за напряжения в спинной мышце, то в следующий раз он сконцентрируется на подлинном источнике своей ошибки - спинной мышце. Еще одно преимущество заключается в том, что, рассуждая вслух, стрелок постепенно приобретет способность концентрироваться все более глубоко и полно. Почему и как это происходит, нам неизвестно, но стрелки-новички, прошедшие тренировочный процесс, говорят, что обладают способностью концентрироваться, и действительно демонстрируют ее, хотя до начала тренировок даже не подозревали, что это возможно. 

Мы обязаны подчеркнуть, что тренеру просто необходимо пользоваться этой методикой. В качестве тренера может выступать другой стрелок или его товарищ, поскольку функции тренера в данном случае сводятся к роли звукового раздражителя, своего рода "звукового табло", а реакцией стрелка на это является выражение вслух своих ощущений. Однако в действительности чье-либо присутствие и чьи-либо вопросы необязательны, если стрелок хочет выработать привычку анализировать свои действия либо говоря о своем состоянии вслух, либо подробно передавая его на бумаге. Правда, можно возразить: "А почему бы не обдумывать свои действия про себя, вместо того чтобы выражать вслух?" Такой. способ тоже был опробован в процессе выполнения тренировочных программ, и выяснилось, что обычно он оказывается безуспешным. По-видимому, только благодаря внешне оформленному анализу - либо выражая вслух, либо записывая свои мысли, стрелок может полно осознать свои ощущения. Только полно и ясно выраженная вслух мысль заставит его понять свои ощущения. После того как будет полностью освоен способ устного анализа, стрелок может безо всяких опасений перейти к обдумыванию про себя каждого выстрела. Это именно то, что делает каждый стрелок-чемпион. Такой постоянный и пристальный анализ каждого своего действия и есть еще один "секрет" стрельбы чемпиона. 

Нельзя сказать, однако, что стрелок полностью овладел способностью концентрироваться, если он концентрируется только в момент нажатия на спуск, а не до завершения отметки выстрела. После того как стрелок в общих чертах овладеет способностью анализировать вслух свои действия от начала до завершения обработки спуска, он должен приобрести привычку сохранять состояние концентрации до окончания процесса отдачи, то есть во время отметки. Это и есть вторая фаза обучения концентрации, и приемы здесь точно такие же, как и для первой фазы. Стрелок должен научиться объяснять вслух каждую деталь процесса выстрела вплоть до окончания отдачи. Это приведет к таким же результатам, как в первой фазе. Он теперь понимает, что следует за окончанием спуска, и может благодаря этому анализировать свое действие, которое оценивает зрительно по движению мушки и, следовательно, может исправить свое действие при следующем выстреле. Он может, например, обнаружить, что угол вылета при отдаче меняется от выстрела к выстрелу в очень широких пределах, а это указывает на то, что щека, вероятно, по-разному прижимается к прикладу, либо изменяется положение затыльника приклада (крюка), или, возможно, что-то неправильно в положении левой руки, поддерживающей винтовку. Эти важные детали останутся незамеченными для тех стрелков, которые не научились правильно концентрироваться до завершения отдачи и способны лишь гадать о том, почему у них не увеличивается сумма очков. Обсуждение вслух всех тонкостей завершения процесса отдачи совершенно необходимо для анализа действия и выявления (и исправления) скрытых причин плохого выстрела. 

Проверкой эффективности мысленной оценки процесса отдачи является способность к отметке выстрела. Стрелок, который эффективно осмысливает свои действия во время отдачи, будет способен точно назвать, т.е. отметить выстрел - например, "восьмерка на три часа", причем отметка основана только на зрительном восприятии и чувстве отдачи, а точность отметки - в пределах одного очка и одного часа. Он может, конечно, проверить свою отметку, посмотрев в трубу. Но если он не в состоянии производить точную отметку для каждого из нескольких выстрелов, значит, его концентрация при отдаче неодинакова (если, конечно, здесь дело не в плохом бое самой винтовки). 

ПСИХИЧЕСКАЯ ДИСЦИПЛИНА

ПСИХИЧЕСКАЯ ДИСЦИПЛИНА - ОПРЕДЕЛЕНИЕ ТЕРМИНА

Как нам стало понятно из предыдущей главы, не может быть правильным расчет исключительно на концентрацию хотя бы потому, что нет ни одной точки тела, которая постоянно могла бы быть фокусом концентрации. Введем теперь понятие психической дисциплины, определив ее как способность повторять правильное действие. Наличие психической дисциплины (если уж мы начали пользоваться этим термином) предполагает, что стрелок уже развил в себе способность принимать правильную изготовку и правильно концентрироваться при выполнении, по крайней мере, некоторых выстрелов. В узком смысле у него проявляется психическая дисциплина, когда его изготовка впервые ему позволила попасть "в десятку" не случайно, а благодаря сознательному, обдуманному управлению процессом стрельбы. А также когда в условиях соревнования он научился точно повторять этот безукоризненно выполненный выстрел. 

На начальном уровне психическая дисциплина - это способность концентрироваться только на своем действии и полностью исключать все остальное. На более высоком уровне - это способность мыслить только позитивно и управлять каждым этапом процесса выполнения выстрела. На своем наивысшем уровне психическая дисциплина далеко выходит за рамки концентрации. Это глубоко укоренившееся чувство уверенности в том, что ты, вне всяких сомнений, сможешь точно повторить (или даже превзойти) свое лучшее действие, совершенное перед этим. Это внутреннее чувство уверенности в своей способности произвести правильную серию выстрелов; в конечном счете - это абсолютная, не подвергаемая никаким сомнениям вера в свою способность победить. 

Мы уверены (а уверенность эта подтверждается вескими доказательствами), что психическая дисциплина - это ключ, с помощью которого можно войти в узкий круг стрелков-чемпионов. Психической дисциплине нужно учиться так же, как изготовке. Начинающий стрелок, который еще только работает над тем, чтобы заложить фундамент мастерства, просто не догадывается о значении психической дисциплины. Только после того как стрелок полностью овладел основами изготовки, психическая дисциплина начинает играть активную роль в тренировочном процессе. Но с этого момента психическую дисциплину (как и изготовку) нужно непрерывно совершенствовать, закреплять и снова изучать и изучать до тех пор, пока она не станет, выражаясь высоким стилем, содержанием жизни. 

ЧТО НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ПСИХИЧЕСКОЙ ДИСЦИПЛИНОЙ

Психическую дисциплину часто смешивают с такими понятиями, как мораль, патриотизм, честь и командный дух. В действительности она от них совершенно не зависит. Стрелок может быть преступником, может быть изменником родины или предателем интересов команды и в то же время обладать такой психической дисциплиной, которая позволит ему стать чемпионом. Этим мы, конечно, не хотим сказать, что на моральное состояние стрелка не оказывают влияния религия, страна, семья или команда. Безусловно, это влияние существует и оно крайне желательно. Стрелки, которые устанавливали мировые рекорды, рассказывали, что сознание того, что они являются представителями своей страны или команды, давало им дополнительное воодушевление и повышало желание победить. Но все-таки в основном воодушевление не связано с внешним влиянием, оно порождается самой личностью. Можно сказать, что воодушевление стрелка - это просто желание победить; он стремится к новой победе, он хочет превзойти других участников соревнования. Стрелок состарился, если он думает только о рекордной сумме очков, и у него уже нет спортивной злости по отношению к соперникам на стрельбище. 

Однако то, о чем мы сейчас говорим, еще не психическая дисциплина. Не имеет никакого значения, насколько воодушевило стрелка желание стать чемпионом, он им все равно не станет, если лишен психической дисциплины. А стрелок с лучшей психической дисциплиной (при прочих равных условиях) - это тот стрелок, который победит. Это человек, который подготовил себя к победе и в результате сознательной тренировки набрал победные очки; он приходит на стрельбище с уверенностью в том, что, когда он окончит стрельбу, его очки будут в первой строке таблицы результатов соревнования. Воодушевление или желание победить будут той силой, которая толкает его в круг чемпионов, но психическая дисциплина - это единственный путь, который действительно приведет его туда. 

КАКУЮ ЗАДАЧУ, РЕШАЕТ ПСИХИЧЕСКАЯ ДИСЦИПЛИНА

Конечным продуктом психической дисциплины является способность стрелка воспроизвести или превзойти в условиях соревнования свое только что совершенное наилучшее действие. Психическая дисциплина приобретается во время тренировки, но помогает стрелку проявить свои лучшие качества во время соревнования. Позже мы поговорим о том, как действует на стрелка обстановка соревнования, но сейчас следует привести основной довод в пользу того, что для стрельбы необходима психическая дисциплина, а именно - не существует никаких официально разрешенных правилами или совместимых со спортивным духом способов, с помощью которых стрелок мог бы повлиять на результаты своих соперников. 

В большинстве командных видов спорта допустимы определенные защитные действия для того, чтобы противостоять натиску соперника, например, можно вынудить соперника сменить выбранную им позицию или сыграть на его слабости. В стрельбе защитные действия совершенно невозможны. Беспокоясь об очках соперника или следя за тем, какие новшества он вводит в технику стрельбы, невозможно снизить его результаты, и единственное, чего можно этим добиться, - потери собственных очков. Следовательно, вся "стратегия" должна сводиться к тому, чтобы победить соперника собственным наступлением. И это наступление заключается только в правильных действиях. Стрелок должен развить в себе способность концентрироваться на выполнении своих действий, не допуская при этом никаких посторонних мыслей. А это требует концентрации не только полной, но и длительной. 

УСТОЙЧИВОСТЬ ВНИМАНИЯ - КЛЮЧ К ОВЛАДЕНИЮ ПСИХИЧЕСКОЙ ДИСЦИПЛИНОЙ

Способность к повторению успешного действия во время соревнования требует длительной концентрации. А способность надолго сконцентрироваться в условиях соревнования - не врожденное качество; ему нужно научиться. Ключом к пониманию того, каким образом можно надолго сконцентрироваться, является такое понятие, как устойчивость внимания. Устойчивость внимания - это промежуток времени, в течение которого внимание человека сосредоточено только на чем-то одном. У маленьких детей устойчивость внимания очень невелика. Это легко проверить, попытавшись поговорить с ребенком, примерно пяти лет, о таких вещах, как его любимая игрушка или картонная азбука. Большинство пятилетних детей могут говорить о чем-то одном только несколько секунд, а затем их внимание перескакивает на другой предмет. У взрослого устойчивость внимания значительно больше. Однако до тех пор, пока он путем тренировки не увеличит природную устойчивость своего внимания, у него, вероятней всего, не хватит психических способностей провести все соревнование без потери сосредоточенности. Психические качества, как и физические, формируются тренировкой. Если физическая подготовка стрелка позволяет ему произвести только по пять выстрелов в каждом положении и в этом заключается его обычная тренировка, то он страшно устанет и будет просто измотан, если его внезапно заставят полностью отстрелять сорокапульный стандарт. Это же справедливо и по отношению к психической подготовке - его концентрация ослабнет к концу упражнения. 

Следовательно, стрелок должен увеличивать устойчивость внимания путем тренировки так же, как тренировкой он улучшает свою физическую форму. И правило здесь такое - он должен тренировкой добиться, чтобы его устойчивость внимания превысила время, необходимое для выполнения упражнения. Если стрелок на тренировке приучит себя к 140 выстрелам, то выполнение упражнения из 120 выстрелов его не утомит. Это значительно улучшит спортивную форму и повысит его уверенность в себе. Хороший стрелок поступает так же и с устойчивостью внимания. Он увеличивает ее так, что может сосредоточенно произвести 140 выстрелов. В результате улучшается психическая форма и уверенность в себе. 

РАЗВИТИЕ УСТОЙЧИВОСТИ ВНИМАНИЯ

Тренировку устойчивости внимания стрелок начинает с того, что добивается абсолютной концентрации при выполнении одиночного выстрела. Затем он старается повторить физически и психически все, что делал, производя этот выстрел. Сначала это покажется трудным. Стрелку приходится сделать два, три или даже двадцать выстрелов, прежде чем повторится это идеальное состояние. Но при длительной тренировке глубокая концентрация будет наступать все чаще и чаще. Начнется прогресс, и процент полностью контролируемых выстрелов будет все выше и выше. Конечно, в идеале это должно быть сто процентов. Но успех не приходит мгновенно: чтобы достичь стабильности, нужно еще и еще совершенствовать изготовку и развивать физическую выносливость. 

Устойчивость внимания нужно увеличивать и для того, чтобы повторяющиеся усилия сконцентрироваться позволили произвести серию идеальных выстрелов. Совершенно ясно, что каждый акт концентрации требует усилия и повторяющиеся на протяжении всего упражнения усилия в первое время быстро исчерпают психическую выдержку стрелка. Концентрация ослабнет или вообще исчезнет в данный тренировочный период, хотя физически он будет чувствовать себя в отличной форме. 

Нужно помнить один из самых ценных советов относительно методики тренировки: стрелок не должен продолжать тренировку, если он исчерпал свою способность концентрироваться. Основание для этого очень простое: если спортсмен потерял способность концентрироваться, то потерял и эффективный контроль над своими действиями. Если он будет продолжать эти неправильные действия, некоторые его ошибки перерастут в привычки, которые будет трудно осознать и от которых тяжело избавиться, а это сведет на нет весь тренировочный цикл. Состояние перетренированности может быть результатом не только одного тренировочного цикла; оно может появиться после нескольких следующих друг за другом тренировочных циклов, если перерывы между ними невелики. Признаками перетренированности являются потеря интереса к стрельбе или способности концентрироваться; описывая свои ощущения в этом состоянии, стрелки часто говорят, что они "выдохлись". 

Конечно, каждый должен уметь собраться физически и психически, если он поставил перед собой задачу развить необходимую выдержку. Но не надо перебарщивать, нужно трезво оценивать свои возможности. Если насиловать себя, то весь тренировочный цикл превратится в бесконечное повторение неправильных действий. Нужно придерживаться железного правила - никогда не делать больше десятка выстрелов, если потеряна способность к эффективной концентрации. 

ГРАФИК КОНЦЕНТРАЦИИ

Если бы мы захотели количественно оценить концентрацию у сильнейших стрелков, то пришли бы к выводу, что наиболее полно и глубоко они концентрируются во время выполнения примерно тридцати пяти выстрелов из сорока. Это вовсе не означает, что полной концентрации невозможно добиться при выполнении всех сорока выстрелов; просто в настоящее время этого не может делать никто. Возможно, этого добьется какой-нибудь чемпион в будущем. Как бы то ни было, мы должны представлять, что существует некая общая кривая изменения концентрации, характеризующая ее поведение в течение серии выстрелов {в частности, на протяжении всего соревнования), и знание этого позволит каждому стрелку трезво оценивать свои способности и развивать их. 

В основном концентрация слабее всего в начале и в конце каждого из положений упражнения. И это очень просто объяснить. Когда стрелок начинает стрелять на рекорд, он чувствует себя несколько неуверенно и даже боится. Если два-три первых выстрела оказываются удачными, у него появляются уверенность и чувство полной, глубокой концентрации. В конце упражнения может произойти одно из двух. Либо каждый последующий выстрел будет требовать от стрелка все возрастающих усилий и его концентрация станет менее глубокой, либо, что чаще всего и бывает на соревнованиях, его охватывает страх потерять очки из-за плохого выстрела. Это беспокойство вполне естественно, но его можно и должно преодолеть. Разница между спортсменами равных способностей заключается в том, что на действия стрелка с сильной психической дисциплиной этот страх оказывает слабое влияние, в то время как на стрелка со слабой психической дисциплиной он может повлиять сильно. На одного стрелка обстановка соревнования (или, как говорят, "гнет" соревнования) действует сильно, а на другого - нет. 

ВЛИЯНИЕ ОБСТАНОВКИ СОРЕВНОВАНИЯ

ЧТО ТАКОЕ ВЛИЯНИЕ ОБСТАНОВКИ СОРЕВНОВАНИЯ?

Влияние обстановки соревнования проявляется в нервном возбуждении. Это состояние испытывает каждый, выступая во второй раз, а обычно уже и при первом выступлении. Это совершенно естественно и в порядке вещей. Если стрелок такое влияние не контролирует, его действия будут нарушены; если контролирует - это влияние можно использовать как дополнительный стимулятор улучшения действий. Стрелки, умеющие направить влияние соревновательной обстановки в правильное русло, используют его таким образом, что показывают результаты выше предыдущих тренировочных. Научиться этому может почти каждый, если захочет приложить необходимые усилия. Не существует никаких способов, с помощью которых можно было бы всегда только выигрывать от влияния обстановки соревнования. Однако если хорошо разобраться в этом явлении и понять его, то путем правильной тренировки можно научиться им управлять. "Секрет" - в одной только психической дисциплине, которую развивают длительной тренировкой. 

Эффект влияния обстановки соревнования можно представить в виде двух фаз. Фаза I - это просто физиологический страх, который стимулирует и возбуждает нервную систему. Это, как и многое другое, усиливает нервную восприимчивость к окружающей обстановке. Фаза II начинается, когда явления окружающей обстановки, не связанные с процессом стрельбы, начинают нарушать концентрацию. Движения в поле зрения стрелка, которых он обычно не замечает, начинают его отвлекать. Звуки, которых он обычно не слышит, нарушают его концентрацию. Внезапно он замечает зрителей в стрелковой галерее и чувствует, что они наблюдают за ним. Его восприятие окружающей обстановки обостряется, он начинает обдумывать каждое свое движение, чувствует себя напряженно. Влияние фазы II начинает затем усиливать фазу I (как только он начинает сомневаться в своей способности концентрироваться), и его страх усиливается. Усиление страха, в свою очередь, усугубляет фазу II, и он еще острее воспринимает окружающую обстановку. Такая связь усиливает взаимное влияние фазы I и фазы II, и в конце концов стрелок полностью теряет способность концентрироваться. 

Влиянию первой из этих фаз - страху, видимо, неизбежно подвергается большинство стрелков. Но усиление нервной восприимчивости, обусловленное этой фазой, может быть употреблено и с пользой для дела. Вторая же фаза, когда начинают отвлекать зрители, приносит только вред, хотя и этой фазой можно управлять с помощью психической дисциплины. 

Как уже было указано, первая фаза - это просто страх. Страх можно определить как физиологическую реакцию на угрожающую ситуацию. Это часть нашего жизненно необходимого опыта, который в далекие времена сложился у наших предков в результате эволюции. Почти каждому живому существу присуще чувство страха. Иногда его называют "эффектом нападения - бегства". Столкнувшись с опасностью, организм автоматически перестраивается либо для нападения, либо для бегства. Любая альтернатива требует определенного рода усилия. Следовательно, организм готовится к действию. Надпочечные железы быстро увеличивают поток адреналина, который ускоряет физиологические процессы; почки быстро увеличивают содержание сахара в крови, что обеспечивает дополнительную энергию; частота пульса и дыхания возрастает для того, чтобы дать организму повышенное количество кислорода; мышцы кишечного тракта опускаются, центральная нервная система приходит в состояние возбуждения, увеличивается скорость передачи команд к мышцам, обостряя зрение, слух, осязание, обоняние и ускоряя умственные процессы. В результате усиленного прилива крови потеют подмышки и ладони. В своем крайнем проявлении сильное чувство страха сопровождается такими симптомами, как обильное потоотделение всего тела, неуправляемая дрожь мышц, расстройство желудка и непроизвольное мочеиспускание, слабость и высшая степень - сердечный спазм. Все эти симптомы у большинства людей сопровождают только необычайно сильное чувство страха, и мы надеемся, что ни на одного нашего читателя обстановка соревнования не подействует до такой степени. 

НЕКОТОРЫЕ ОБЩИЕ СЛУЧАИ ВЛИЯНИЯ ОБСТАНОВКИ СОРЕВНОВАНИЯ

Физиология человека устроена таким образом, что у него возникает чувство страха каждый раз, когда он сталкивается с угрожающей ситуацией. Мы должны здесь заметить, что слишком общее понятие "страх" для обозначения состояния в обстановке соревнования следует заменить более точным словом "беспокойство". Тревога рождает страх. Страх - это реакция на конкретную, явную опасность; беспокойство - реакция на опасность неопределенную. Человек в джунглях, который смотрит в глаза голодному льву, испытывает страх. Тот же человек в джунглях, который не видит конкретной опасности, но боится, что с ним случится что-то неприятное, испытывает беспокойство. Но и страх и беспокойство порождают в общем одинаковые физиологические реакции. Влияние обстановки соревнования на большинство стрелков - это скорее всего не боязнь того, что им помешает что-то конкретное, а боязнь, что на них вообще что-то повлияет. Это боязнь того, что случится нечто неизвестное, неопределенное. 

Видимо, каждый стрелок, на которого влияет обстановка соревнования, находится в состоянии беспокойства. Но есть несколько заранее известных источников страха или беспокойства, о которых следует знать. Обычно для новичка это страх оказаться последним. Для стрелка со средним стажем это может быть боязнь неожиданно сильного снижения результатов или страх из-за неожиданно хороших результатов. Для сильного стрелка это может быть страх недобрать те несколько очков, которые отделяют первое место от второго. 

Новичок обычно боится унижения перед своими знакомыми. Никто не хочет быть последним, никто не хочет выбить очков меньше всех. Бесполезно, однако, объяснять новичку, что его очки волнуют только нескольких его лучших друзей и они и не отвернутся от него после одного неудачного выступления. А если они такие же новички, как и он, то они просто радуются, что не они последние, и все забывают до следующего соревнования. 

Средний стрелок сталкивается с несколько иной проблемой. Он уже достиг какого-то уровня и рассчитывает выбить определенную сумму очков. Если он выбьет значительно меньше этой суммы, это для него будет унижением; если он выбьет значительно больше и даже победит, то боится унижения другого рода, так как его победу могут назвать случайной. Он будет бояться, что не сумеет повторить свой результат и тогда все будут знать, что результат был случайным. 

По поводу такого страха можно сделать два замечания. Во-первых, каждый год во многих соревнованиях побеждают "темные лошадки", которые после не повторяют своего успеха. Только ли в удаче здесь дело? Возможно, какая-то доля удачи и есть, но скорее всего стрелок удачно "разошелся" ("пошла стрельба") именно в определенный день. Есть такие дни, когда вы просто не можете делать что-то не так. Когда приходят такие дни, вы показываете максимум своих возможностей. Вы складываете, воедино каждый элемент процесса выполнения выстрела, и все работает на вас. Случайно только то, что это пришлось на день соревнования, но показанный результат действительно находится в пределах ваших возможностей. 

Во-вторых, следует отметить, что эти "темные лошадки" часто продолжают и дальше оставаться на уровне неожиданно достигнутого результата; конечно, не всегда, но, может быть, на двух, трех или даже более соревнованиях. Часто резкий скачок результатов на первом соревновании внезапно открывает стрелку глаза на его неосознанные и неиспользованные им до сих пор возможности. Вследствие этого появляется уверенность в своих силах и желание достичь нового, более высокого результата. Если вы участвуете в соревновании и вдруг почувствовали, что стрельба "пошла", то должны понимать, что это не выходит за рамки ваших способностей. Такой опыт лучше всего даст вам возможность поверить в свои силы. Ведь истории со счастливым концом выпадали столь многим людям в прошлом; почему бы теперь этому не случиться и с вами? 

Сильный стрелок испытывает страх совсем другого рода. Он обычно знает, какую сумму очков ему нужно набрать, чтобы победить, и знает, что победит, если не сделает ошибок. Вероятно, это скорее беспокойство, чем страх. Он не знает заранее, какую может сделать ошибку, он знает только, что может сделать нечто неправильное. Таким образом, опасность в том (и мы далее скажем об этом подробнее), что он думает об ошибках, которые может совершить. А если он о них думает слишком много, то обязательно и совершит одну из них. 

ПСИХИЧЕСКАЯ ДИСЦИПЛИНА КАК СПОСОБ УПРАВЛЯТЬ ВЛИЯНИЕМ ОБСТАНОВКИ СОРЕВНОВАНИЯ

Теперь перейдем к вопросу о том, как опытный стрелок должен во время соревнования управлять чувством страха или беспокойства. Для начала ему нужно понять, что страх - врожденная и закономерная реакция, а потом следует найти причину страха, то есть понять, чего именно он боится. Конечно, это не так легко. Страх пугает сам по себе, но он будет пугать все меньше и меньше по мере того, как стрелок будет с ним осваиваться, привыкать к нему. Именно поэтому стрелок-винтовочник должен стремиться, как можно чаще испытывать "гнет" соревнования. 

Мы неоднократно будем подчеркивать в этой книге, что тот, кто хочет стать чемпионом, должен участвовать в соревнованиях, по меньшей мере, 12 раз в году. Подвергаясь повторяющемуся влиянию обстановки соревнования, стрелок учится (и обычно достаточно хорошо) привыкать к ней и не пугаться этого влияния. И он может себе в этом помочь, уяснив простую вещь: каждый участник, а не только он один, испытывает влияние обстановки соревнования. Если он на линии огня посмотрит на других, то заметит, что ни один стрелок не избежал этого влияния. Мы знаем одного хорошо известного стрелка, который каждое соревнование начинает с того, что присматривается к участникам на линии огня и внушает себе: "Я здесь лучший, но если даже я испытываю волнение, то подумать только, что должны чувствовать другие!" И он почти всегда побеждает. 

На следующем этапе нужно научиться использовать в своих целях влияние обстановки соревнования, то есть волнение. Наверное, читатель-стрелок бессознательно уже не раз так и поступал, участвуя в реальных соревнованиях. Действительно, в волнении есть свои преимущества. Из-за нервного возбуждения зрение становится немного острее, стрелок лучше ощущает спуск, лучше чувствует ветер, чувствительнее к состоянию мышц тела. Все это положительные факторы, которые могут улучшить его результаты по сравнению с заурядной тренировкой, где все его чувства слегка притуплены. 

В этот момент становится важной вторая фаза влияния обстановки соревнования. Стрелок может сказать себе: "Да, я возбужден, мои чувства обострены, но это может явиться для меня и помехой. Что делать?". Рецептом в этом случае являются упражнения психической дисциплины. Этот рецепт не так уж удобоварим. Психическая дисциплина дело трудное. Но нет иного средства борьбы с волнением на соревновании, кроме психической дисциплины. А единственный способ развития психической дисциплины - это тренировка, тренировка и еще раз тренировка. 

Стрелок учится упражнениям психической дисциплины, сначала правильно концентрируясь при выполнении основных действий, а затем увеличивает длительность концентрации до времени, необходимого для выполнения всего упражнения, то есть на время всего соревнования. На высшей ступени развития психической дисциплины стрелок уже рассматривает серию соревнований как тренировочную "карусель". Действительно, единственный способ выработать в себе устойчивость к воздействию обстановки соревнования - это научиться концентрироваться именно в этой обстановке. Единственный способ достижения этой цели - включиться в соревнования. В среднем стрелок должен выступать на соревнованиях один раз в месяц. Ему нужно наметить себе одно главное соревнование, в котором он пойдет на рекорд, то есть "выжмет" из себя все очки, на какие способен. На остальные соревнования он должен смотреть, как на тренировочную "карусель", как на условия, в которых он будет готовить себя к дню "X", даже если день "X" - всего лишь внутреннее соревнование невысокого ранга. >

В остальных соревнованиях он не должен лезть из кожи вон, чтобы победить; он может и победить, но только случайно. В них он главным образом приучает себя действовать в соревновательной обстановке. В таких тренировочных соревнованиях он не должен бояться экспериментировать с техникой, чтобы улучшить свои действия, когда испытывает волнение. Он может экспериментировать с изготовкой и подгонкой оружия. Время, сэкономленное таким образом, ценно не только само по себе, но еще и потому, что дает ему уверенность в способности повысить эффективность своих действий. Он может работать над однообразием действий, чтобы овладеть способностью к ритмичной стрельбе. Но прежде всего он должен работать над достижением предельной концентрации, когда поднимает винтовку с тем, чтобы сделать выстрел только "в десятку". Он должен выработать психическую дисциплину, делая усилия, чтобы сконцентрироваться в условиях влияния обстановки соревнования. Участвуя во все большем количестве соревнований, он разовьет способность дисциплинировать свою психическую активность. Главными слагаемыми являются повторение влияния обстановки соревнования, повторение усилий и время. Успех не придет сразу, но придет непременно. 

Стоит почаще напоминать об одном важном принципе: "Каждая мысль и каждое действие должны быть позитивными". Это может потребовать значительной практики, так как в условиях давления соревнования естественными являются негативные мысли. Однако полностью позитивные процессы во время стрельбы разовьются только в том случае, если их воспитывать и повторять до тех пор, пока они не сделаются органической привычкой ума. Необходимость позитивных эмоций ясна: если стрелок концентрируется на позитивном управлении своими действиями, он ими управляет; если он допускает негативные команды, он своими действиями не управляет. Стрелок, который концентрируется на плавной отработке спуска, именно этого и добивается - плавно нажимает на спуск (если концентрация была достаточно глубокой). Стрелок, который думает: "Я не должен сработать плечом, когда нажимаю на спуск", скорее всего так и сделает - сработает плечом. Вот почему опытный стрелок, опасаясь потери одного-двух очков, не должен думать об ошибке, которую он может сделать. Взаимодействие между мысленными командами и действиями может быть выражено правилом: позитивные команды вызывают позитивные действия, негативные команды - негативные действия. 

УПРАВЛЕНИЕ ВЛИЯНИЕМ ОБСТАНОВКИ СОРЕВНОВАНИЯ
(несколько практических советов)

Сейчас мы попробуем вкратце изложить несколько практических советов, которым стоит следовать на соревнованиях. Это самые лучшие приемы, какие нам известны, но, конечно, далеко не все известные приемы. Тем не менее ими с успехом пользовались многие из наших лучших стрелков. 

ПЕРЕД СОРЕВНОВАНИЕМ БУДЬТЕ ЗАНЯТЫ

Самым ранним признаком влияния обстановки соревнования является предстартовое волнение - нервы, "мандраж" и т. д. - кому как больше нравится называть такое состояние перед ответственным матчем. Однако такое состояние является совершенно естественным и обычным, и на самом деле это всего только ожидание влияния обстановки соревнования. Несколько простых приемов помогут снять это предстартовое напряжение. Прием, которым пользуются чаще всего, заключается в том, что стрелок должен отвлечься от предстоящего соревнования, занять свои мысли чем-нибудь другим. Для этого существует бесчисленное множество способов, и стрелок должен решить сам, что ему лучше подходит. Одни играют в карты, шахматы или еще какие-нибудь физически не утомляющие игры. Другие любят собраться в кружок, чтобы потолковать о всяких делах, связанных с предстоящим соревнованием. Третьим нравится ходить по магазинам или местным выставкам. Подходит почти все, чем можно себя занять. 

Некоторые стрелки выработали определенный порядок психологической подготовки, то есть набор психологических упражнений, которые они выполняют непосредственно перед тем, как выйти на линию огня. Чаще всего эти упражнения включают глубокое дыхание и умственные усилия, направленные на то, чтобы физически расслабиться. Некоторые предпочитают стоять с закрытыми глазами, глубоко и ритмично дышат, готовя себя к концентрации только на соревновательных действиях. Другие делают то же самое, сидя или лежа с вытянутыми ногами. Некоторые не дышат глубоко, а просто спокойно сидят или лежат и, закрыв глаза, готовят себя к концентрации. Некоторые, в свою очередь, предпочитают спокойно сидеть или лежать и концентрироваться последовательно на расслаблении каждой мышцы до тех пор, пока не наступит полное расслабление, причем это состояние они стараются удерживать в течение нескольких минут. Все это дополнительные способы занять свой ум чем угодно, только не приближающимся соревнованием. 

Вы можете найти, что вам подходит одно из перечисленных выше занятий, а возможно, придумаете и сами что-то еще, что вас больше устроит. Какую технику вы здесь выберете - неважно, главное, чтобы эта техника на вас работала. 

Меньшая часть стрелков выбирает другой способ для того, чтобы управлять своим предстартовым волнением. Этот способ обычно называют "уйти в себя". Стрелок полностью выключается и впадает в состояние глубокой концентрации. Способ не так уж необычен, и к нему прибегают спортсмены во многих других видах спорта. Хотя этот способ и считают иногда одной из форм самогипноза, но это, вероятно, все-таки не совсем то, что подразумевают под этим термином. Люди, применяющие этот способ, обладают, видимо, таким полным контролем над своими психическими процессами, что могут в своем воображении представить или пережить все события приближающегося соревнования. Они стараются мысленно шаг за шагом совершить все свои действия. Попросту говоря, они свои действия планируют и полностью погружены в этот воображаемый процесс. Однако необходимо учитывать, что эта техника подходит только немногим стрелкам, хотя никто не может утверждать, что все нормальные люди не в состоянии ей воспользоваться. Если она на вас работает, значит, для снятия волнения в предстартовом состоянии она вам подходит не хуже любой другой. 

НЕСКОЛЬКО СОВЕТОВ И ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЙ

В течение многих веков были выработаны различные способы достижения состояния внутреннего спокойствия. Наиболее распространенные из них такие, как христианский мистицизм, учение секты Дзэн и учение йога. (*"Сосредоточенное созерцание" или медитация являются целью религии Дзэн, японской ветви буддизма. Последователи Дзэн, проходя специальный курс самоуглубления, используют различные приемы, в том числе стреляют из лука, создавая перед стрельбой особый психологический настрой. - Прим. пер.). В учение христианского мистицизма входят различные духовные упражнения, авторами которых являются св. Иоанн Креститель и св. Игнатий Лойола. Эти строгие психические и духовные упражнения предназначены для того, чтобы освободить мозг от всего земного. Упражнения йога и Дзэн, в общем, похожи, но имеют много разновидностей. По-видимому, упражнения Дзэн могут быть применены и в стрельбе из винтовки, так как один из вариантов этого учения содержит полный курс таких упражнений, специально предназначенных для стрельбы из лука. 

Здесь нужно сделать две оговорки. Во-первых, польза этих упражнений для снятия влияния обстановки соревнования в настоящее время еще не ясна. Во-вторых, если они и могут принести пользу, то только в том случае, если стрелок достигнет в них такого совершенства, которое потребует слишком большой затраты сил. Сегодня во многих больших городах Америки и Европы открыты школы изучения йоги и Дзэн. Возможно, мы закоренелые циники, но подозреваем, что большинство "учителей" в этих школах - просто любители длинного рубля. Тем не менее мы не можем отрицать, что в некоторых случаях доведенные до совершенства психические или духовные (а иногда и физические) упражнения этих сект могут принести некоторую пользу и в сфере стрельбы. В настоящее время на этот счет очень мало сведений. 

Психология, психиатрия и психоанализ потенциально могут принести пользу тем стрелкам, которым необходимо развить веру в себя. Ярким доказательством того, что это возможно, явился неожиданный рост уровня результатов одной из команд стрелков во время подготовки к чемпионату мира 1970 г. Имея в своем составе до чемпионата мало стрелков, показывающих достаточно высокие результаты, эта команда, приехав на чемпионат мира, оказалась почти полностью укомплектованной стрелками высшего класса. Эта неожиданная метаморфоза явилась в первую очередь, результатом работы психолога, который всюду ездил с командой и с успехом внушал на соревнованиях стрелкам веру в себя. 

Однако необходимо подчеркнуть, что никакие разновидности учений психологов не могут мгновенно внушить уверенность в себе и не в состоянии помочь стрелку показать результат более высокий, чем тот, к которому он подготовил себя тренировкой. Ни психолог, ни психиатр, ни психоаналитик не владеют секретами, которые могли бы научить стрелка лучше стрелять. Консультаций психолога могут оказаться полезными, если стрелок на соревнованиях в значительной степени утрачивает веру в правильность своих действий. Однако эти консультации можно рекомендовать только в том случае, если отсутствие уверенности мешает стрелку показать тот высший результат, на который он действительно способен. Эта помощь может быть также полезна, если рост результатов тормозят эмоциональные факторы, например, несдержанный характер или такая низкая способность стойко переносить неудачу, что первый же плохой выстрел на соревнованиях просто выбивает стрелка из колеи. Психологическую помощь лучше всего получать, советуясь только с очень сведущим психиатром. 

СПОСОБЫ КОНЦЕНТРАЦИИ ВО ВРЕМЯ СОРЕВНОВАНИЯ

Управлять влиянием обстановки соревнования можно, концентрируясь только на своих действиях. Для того чтобы этого достичь, лучшие стрелки мира обычно пользуются одним из двух способов. Один из них заключается в том, чтобы полностью сконцентрироваться и оставаться в этом состоянии в течение всей стрельбы из одного положения. Стрелки, которые так поступают, концентрируются уже во время пробных выстрелов, если намерены идти на рекорд. Начиная с пробных выстрелов и до конца стрельбы из этого положения они полностью погружены в свой внутренний мир. Кажется, что они не слышат зрителей и даже не замечают их присутствия. Они сознательно и полностью заняты только своими действиями. Обычно (хотя и не всегда) эти стрелки не стараются сохранять непрерывную концентрацию во время всего упражнения, а делают перерывы после каждого положения, так как длительное психическое усилие чрезмерно утомляет. В перерывах между положениями они гуляют и стараются расслабиться (но не полностью!). Из двух способов концентрации это более сложный и трудный. 

Другие стрелки пользуются вторым способом. Они чередуют моменты полной сосредоточенности и сознательного отвлечения внимания чем-то посторонним. Стреляя на рекорд, они обычно делают два-три выстрела, а после, не сходя с места и не нарушая изготовки, поворачивают голову и смотрят, что творится около линии огня. Они могут по-приятельски перекинуться парой слов со зрителями или прислушаться к их разговорам. Немного отдохнув, они снова полностью концентрируются, совершенно исключая из своего сознания все, что не относится к их действиям. Так же, как и первые стрелки, они делают перерывы в стрельбе и стараются при этом немного (но не полностью) расслабиться психологически. 

Заметим, что стрелок должен полностью расслабиться только тогда, когда почувствует, что ему больше нельзя делать над собой усилий. В таких случаях говорят, что нужно перевести дух. Стрелок переводит дух, когда у него пропадает желание делать необходимые психологические усилия. Подготовка к выступлению на крупных соревнованиях обычно сопровождается длительными и непрерывными усилиями, направленными на достижение "пика" физической и психологической формы именно к моменту самого соревнования. То, что часто называют перетренированностью, означает (по крайней мере для стрелка), что наступило психологическое безразличие и у стрелка пропало желание (или воля) заставлять себя делать дальнейшие усилия. 

Когда у стрелка наступило полное безразличие, нужно, чтобы прошло от нескольких дней до нескольких недель, чтоб вернулось благоприятное психологическое состояние. Следовательно, для стрелка совершенно недопустимо впасть в "безразличие" во время самого соревнования. В этом случае его концентрация будет серьезно нарушена. Какой бы способ концентрации вы ни применяли - непрерывную концентрацию на время стрельбы из одного положения или концентрацию вперемежку с периодами расслабления, вы поступите правильно, если не допустите полного расслабления. Если хотите, можете расслабиться физически, разговаривая со зрителями или другими участниками. Но не расслабляйтесь психологически. Если вы заметите, что другой стрелок во время перерыва психологически расслабился, шутит и всячески "сбрасывает" нагрузку, будьте уверены - вы его уже победили. Он будет не в состоянии эффективно концентрироваться, когда снова начнет стрелять. 

ВЫРАБОТАННЫЙ ПСИХИЧЕСКИЙ СТЕРЕОТИП ПОВЕДЕНИЯ

Один из лучших способов сконцентрироваться во время соревнования состоит в том, что стрелок заранее создает психический стереотип поведения и следует этому стереотипу, что бы ни произошло. Этот психический стереотип должен быть создан и отрепетирован на тренировках, причем он может быть в любое время несколько изменен, если во время тренировок стрелку придет в голову какая-нибудь новая идея. Но во время соревнования строго придерживайтесь выбранного психического стереотипа. Этот стереотип полностью займет ваше сознание; его ценность в том, что он позволит отбросить все посторонние мысли, вызванные влиянием обстановки соревнования. 

Стереотип должен состоять из чередующихся периодов концентрации на действии и периодов анализа действия. Вы концентрируете свое внимание на действиях, которые совершаете во время каждого выстрела. Вы анализируете каждое действие после каждого выстрела. В этот психический стереотип должен входить не только анализ ваших собственных действий, но и анализ окружающей обстановки и разных обстоятельств каждого выстрела (отдача, удержание после выстрела, влияние ветра и т. д.). Выработав у себя привычку к анализу каждого выстрела и следуя этой привычке, вы добьетесь того, что анализ будет качественным. Этот анализ поможет вам разобраться в причинах задержки вашего роста и, устранив эти причины, исправить свои действия, причем эти исправления не должны являться коренными изменениями техники стрельбы, а быть только незначительными усовершенствованиями изготовки, снаряжения и оружия или определением новых участков тела, на которых следует концентрироваться. Короче говоря, психический стереотип поможет не только снять влияние обстановки соревнования, но и добиться максимально правильных действий, обеспечивающих достижение наивысшего результата. 

СОРЕВНОВАНИЯ ПО ОДНОМУ ВЫСТРЕЛУ

Присутствуя на крупном соревновании по стрельбе из винтовки, каждый из нас может легко заметить, что одна из характерных черт стрелков-чемпионов заключается в том, что они не бывают эмоционально потрясены, сделав плохой выстрел. Чемпионы знают, что любой стрелок может сделать один-два плохих выстрела за время выполнения всего упражнения. Так как же они реагируют на плохой выстрел, если его сделают? Один из-хороших приемов - развить у себя привычку представлять все соревнование в виде последовательности соревнований, каждое из которых состоит из одного выстрела. Думайте, что это не стандарт из 120 выстрелов, а 120 соревнований, каждое из которых заключается в одном выстреле. Тот, кто так думает, в гораздо большей степени способен работать с максимальной отдачей над каждым отдельным выстрелом. Видимо, для достижения полной концентрации просто необходимо поступать именно так. Природа соревнования такова, что, сделав относительно плохой выстрел, вы сейчас же начнете думать о своем сопернике и его очках. Тот факт, что вы об этом думаете, вовсе не обязательно означает, что вы утратили психическую дисциплину. Если вы способны думать: "Ну и что! Он побил меня этим выстрелом, а я побью его следующим!", вы имеете явное преимущество перед стрелком, который думает: "Этот выстрел может мне стоить потери первого места в соревновании". Представляя соревнование в виде суммы из 120 выстрелов, стрелок в случае плохого выстрела будет более чувствителен к влиянию обстановки соревнования, а представлять все это в виде 120 соревнований по одному выстрелу - значит не закрывать пути к конечной победе, даже ошибившись один раз; это значит сохранить уверенность в себе и способность к позитивной концентрации. 

ОСТАВАТЬСЯ СПОКОЙНЫМ И НЕ ВЫХОДИТЬ ИЗ СЕБЯ

Стрелку необходимо выработать два ценных качества - оставаться спокойным при любых обстоятельствах и никогда не выходить из себя. Эти качества тесно связаны между собой. Вы сохраните спокойствие, если эмоционально на вас ничто не влияет. Поэтому вы не должны позволять себе никаких эмоций из-за плохой работы обслуживающего персонала, какого-нибудь шума на стрельбище, поведения или замечаний других стрелков, изменения ветра, внезапного дождя или чего-нибудь еще. Все это эмоционально вас совершенно не должно касаться; у вас должны работать не эмоции, а интеллект, и он должен быть полностью направлен только на ваши действия. Это качество нужно развить у себя тренировкой, направленной на воспитание абсолютной самодисциплины, и если вы этого добьетесь, то приобретете и второе качество - умение не выходить из себя, что бы ни случилось. Вам может показаться, что операторы стрельбища намеренно выводят вас из себя, может показаться, что ветер и дождь делают стрельбу невозможной, но вы должны держать себя в руках. Более того, вы должны смотреть на всякие неблагоприятные условия как на своих союзников - они могут вывести из себя других участников соревнования, и тогда вы их побьете. Неблагоприятные условия действуют на всех. Естественно, что неблагоприятные условия снизят ваши очки, но даже если ваш результат снизится, работайте внимательнее всех, и все потеряют больше очков, чем вы. Будьте спокойны, не выходите из себя, и благодаря этому вы выиграете множество соревнований. 

НЕ БОЙТЕСЬ СИЛЬНЫХ СОПЕРНИКОВ

Если вы встречаетесь на соревнованиях со сравнительно сильными соперниками, никогда не теряйте уверенности в себе, имея при этом в виду два обстоятельства. Первое - это ваша тренированность. Если вы подготовили себя к победным очкам, то должны знать, что результаты тренировки сослужат свою службу во время соревнования и что вы можете показать результат, который необходим для победы. Во-вторых, вы должны понимать, что когда-нибудь ваш сильный соперник будет побит. Это совершенно очевидно, так почему бы не вам это сделать? Вы тренировались, чтобы его побить, и он может быть побит. Понимание двух этих обстоятельств приведет вас к тому, что вы освободитесь от влияния обстановки соревнования, сможете полностью сконцентрироваться и благодаря этому покажете победный результат. 

РАДУЙТЕСЬ СОРЕВНОВАНИЮ

И в заключение - научитесь радоваться соревнованию и улыбаться. Постоянных победителей крупных соревнований радует, что они находятся на линии огня. И, скажем прямо, они действительно радуются. Их радует мастерство, которого они достигли на тренировках, а теперь демонстрируют на соревновании. Каждый из них доказывает не столько другим, сколько себе, что он владеет собой, что он полный хозяин своего тела, своего интеллекта, своих эмоций. Он испытывает огромное удовольствие не от того, что побеждает других (хотя частично и от этого), но от ощущения подлинной самодисциплины - от того, что он побеждает самого себя. Он знает, что влияние обстановки соревнования заключается не в обстановке как таковой, а во внутренних силах человека, принявшего вызов состязания, и он побеждает эти силы. Тот, кто улыбается, откровенно весел и уверен в себе во время стрельбы из винтовки, тот по своему психическому складу больше других способен победить. Улыбка - это внешнее проявление вашей уверенности. Она дает соперникам почувствовать вашу уверенность в себе, и это их подавляет. Улыбка не только способ показать вашу уверенность; в действительности она способна вселить уверенность в вас самого.

Каждый психолог знает, что одной из составляющих личного счастья является любовь к самому себе. Стрелок, который тренируется и повышает свое мастерство до такого уровня, что может стать победителем, начинает уважать себя и потому еще больше себя любит. Конечно, это справедливо для любой области деятельности, но, в частности, особенно справедливо для такого специфического дела, как стрелковое соревнование на высшем уровне, в котором в наибольшей степени чувствуется вызов. Стрелку-чемпиону нет необходимости кричать о себе, так как он уже доказал самому себе, чего стоит. Напротив, обычно он со всеми ведет себя со спокойным достоинством и дружелюбно. Он доказал себе то, что хотел, доказал свое возмужание и зрелость - он принял вызов и победил. И если вы тренируетесь для того, чтобы принять вызов стрельбы на любом уровне, - идите, высоко подняв голову, и улыбайтесь. И это будет проявлением того, что вы глубоко уверены в себе. Это улыбка победы. 

СТИМУЛЯТОРЫ И ВЛИЯНИЕ ОБСТАНОВКИ СОРЕВНОВАНИЯ

Не нужно делать секрета из того, что мы стали обществом потребителей стимуляторов. Находящиеся в свободной продаже или отпускаемые по рецептам разного рода стимуляторы, разнообразие которых просто сбивает с толку, настойчиво рекламируются и стали в нашей жизни распространенным явлением. Многие медицинские препараты при правильном использовании благотворно действуют на здоровье и самочувствие людей. Но мы обязаны с полной уверенностью сказать, что никакой стимулятор не должен и не может быть использован для снятия влияния обстановки соревнования. Мы вынуждены говорить об этом потому, что существует довольно распространенное мнение, будто психоактивные препараты могут помочь стрелку управлять влиянием обстановки соревнования. 

Вообще говоря, психоактивные препараты подразделяются на четыре группы. К первой группе относятся разного рода успокаивающие средства, которые действуют на нервную систему, расслабляя мышцы и "успокаивая" мозг. Наряду с этим действием, которое само по себе было бы полезно для снятия влияния обстановки соревнования, успокаивающие средства снижают скорость реакций и ухудшают способность концентрироваться, а это сводит на нет все преимущества их успокаивающего действия, так как способность глубоко концентрироваться совершенно необходима для выполнения качественных действий. Другая группа психоактивных препаратов включает разного рода возбудители, которые также называют стимуляторами или "таблетками бодрости" и т. д. Действие возбудителей противоположно действию успокаивающих средств; они повышают скорость реакции и увеличивают способность к быстрой, но кратковременной концентрации, однако эти средства вызывают крайне нежелательное напряжение в мышцах, ухудшение тонкой двигательной координации, а, возможно, и тремор. 

К двум другим группам психоактивных препаратов относятся затормаживающие средства, вызывающие сон; и средства, влияющие на психику таким образом, что вызывают галлюцинации и другие явления, свидетельствующие об умственных расстройствах. Нечего и говорить о том, насколько нежелательно воздействие препаратов двух этих групп. Рассмотренные психоактивные препараты не представляют для стрелка-винтовочника никакой ценности, и с точки зрения здравого смысла их прием явился бы просто нелепым самообманом. 

Алкоголь требует особого разговора, так как является доступным и широко распространенным средством расслабиться во время стресса или напряжения. Его физиологическое и психологическое действие почти полностью неприемлемо для стрельбы. Алкоголь усиливает сердцебиение, ухудшает двигательную координацию (включая и координацию мышц, управляющих движением глаз) и серьезно нарушает способность анализировать действия. По своим интоксицирующим свойствам алкоголь, принятый с вечера перед соревнованием, помимо нежелательного влияния на физиологию стрелка может настолько нарушить способность к нормальным суждениям, что действия с винтовкой будут представлять опасность для окружающих. Лучшие стрелки мира почти полностью исключают алкоголь на время тренировочной подготовки к матчу или ограничиваются мизерной дозой в конце дня соревнования, но никогда не пьют непосредственно перед соревнованием или во время него. 

Вдобавок ко всему сказанному: использование стимуляторов и алкоголя в соревнованиях запрещено правилами стрельбы. Даже использование непсихоактивных препаратов в стрелковых соревнованиях рассматривается как незаконное и может явиться основанием для дисквалификации. Если вы по предписанию врача проходите курс лечения и во время соревнования нужно принять назначенное лекарство, позаботьтесь о том, чтобы вам был выписан рецепт, предназначенный (если это возможно) для предъявления администрации или судейской коллегии того стрельбища, где вы будете выступать. 

Стимуляторы и алкоголь никому ничего хорошего не принесут, если ими пользоваться для снятия влияния обстановки соревнования, не говоря уже о том, что они резонно запрещены стрелковыми организациями. Для снятия влияния обстановки соревнования нет никаких обходных путей. Единственное средство устоять перед этим влиянием - подготовить себя к нему физически и психически. Этого можно добиться только серьезной тренировочной работой. Вызов, присущий самой природе стрельбы, заключается еще и в том, что самоконтроль, которого требует стрельба, нельзя приобрести использованием стимуляторов; он является продуктом только сознательно развитого самообладания. 

УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ И ЖЕЛАНИЕ ПОБЕДИТЬ

УВЕРЕННОСТЬ В СЕБЕ

В наибольшей степени именно уверенность в себе определяет способность стрелка обдумывать свои действия в позитивном аспекте. Человек, не уверенный в себе, обычно мыслит негативно, но только вдохните в него уверенность, и его представления почти автоматически станут позитивными. Таким образом, уверенность - очень ценное качество, если она принимает правильную форму. Есть, однако, и такая черта, как самоуверенность, которая ведет к потере осторожности, а ни в каком другом виде спорта осторожность не нужна так, как в стрельбе из винтовки на соревновании международного ранга. Одни, по-видимому, уже от рождения наделены чрезмерной уверенностью, а другие ее лишены совсем. Стрелок должен развить разумную уверенность в себе, такую уверенность, которую невозможно поколебать в условиях соревнования. 

Разумная уверенность может быть двоякой. Это может быть уверенность в себе или в своем умении хорошо стрелять. Уверенность в себе - понятие очень широкое, и относительно нее следует дать один небольшой совет. Люди, полностью лишенные уверенности в себе, несчастны, потому что их вечно преследует страх, что они ни в чем не добьются успеха. Есть несколько способов помочь человеку, который совершенно утратил веру в себя. Один из них - прибегнуть к помощи компетентного специалиста, т.е. физиолога, священника или психиатра. Другой способ - выбрать для этого человека такое поле деятельности, где он вполне может добиться успеха, и дать ему возможность работать, пока успех не придет. Нечего и говорить, что ничто так не вселяет уверенность в себе, как успех. 

Например, в тренировочной программе для рядового состава армии США говорится, что люди, не уверенные в том, что смогут выполнить задание, связанное с физической опасностью, немедленно приобретают уверенность в себе, когда их силой заставляют хотя бы раз выполнить опасное задание, например прыжок со скалы. При этом, конечно, обстановка должна быть естественной, чтобы человек был уверен, что подвергается смертельной опасности, хотя в действительности ее нет. Таким образом, если его силой заставили столкнуться лицом к лицу со своим страхом и неуверенностью и если он только один раз преодолел их и спрыгнул со скалы, то весь его иррациональный страх проходит, и у него появляется уверенность в том, что он не растеряется и в другой в равной степени опасной ситуации. Тот же принцип (назовем его принцип переноса) действует и в подавляющем большинстве встречающихся на практике ситуаций. Человек, сомневающийся в себе, может, например, научиться хорошо стрелять и в результате обнаружит, что это дает ему уверенность и в других областях деятельности. 

Что касается такой специфической деятельности, как стрельба, то здесь на уверенность в себе влияет много различных факторов. Во-первых, стрелок должен быть уверен в своем снаряжении. Он должен знать, что его винтовка бьет точно и безотказно; что все принадлежности винтовки правильно подогнаны, а прицельные приспособления установлены правильно и находятся в исправном состоянии; что все необходимое для стрельбы на месте и соответствующим образом подготовлено. Короче говоря, он должен быть уверен, что любая деталь его снаряжения в идеальном порядке. Это возможно, если стрелок, во-первых, купит снаряжение отличного качества, а во-вторых, будет о нем как следует заботиться. Стрелок должен быть совершенно уверен и в основных принципах стрельбы, особенно в тех, которые изложены в этой книге. Он может убедиться в их правильности, наблюдая за лучшими стрелками. Он увидит, что, хотя в несущественных деталях стрелки отличаются друг от друга, все они без исключения соблюдают основные принципы стрельбы. Он также поймет, что тот, кто пренебрегает этими принципами, не в состоянии сравняться с чемпионами и бороться с ними. И он сумеет понять, что многие поколения стрелков создавали эти принципы методами проб и ошибок и что специалисты бесчисленное множество раз убеждались в их правильности. Важно, чтобы он знал, что понимает эти принципы. Более того, он должен быть уверен, что в состоянии следовать этим принципам. Он должен это проверить, тренируясь и участвуя в соревнованиях. И если он точно следует этим принципам на тренировках, то будет уверен в том, что сможет повторить все свои действия и на соревнованиях. А если он точно следовал этим принципам на одном соревновании, то будет уверен, что повторит или превзойдет свои достижения и в следующем. И в конечном счете должна быть уверенность в своем физическом и психическом состоянии, а она достижима только в том случае, если на тренировках стрелок перенес значительные физические и психические нагрузки. Снаряжение, основные принципы стрельбы и проведение тренировок будут рассмотрены подробно в других разделах этой книги. 

ЖЕЛАНИЕ ПОБЕДИТЬ

Самым недоступным и труднообъяснимым аспектом психологии стрельбы, вероятно, является воля к победе. Воля к победе более чем любой другой элемент стрелковой психологии погребена в недоступных тайниках человеческой личности. Волю к победе (или желание победить) называют также мотивацией или соревновательным духом. Пока остается неясным, врожденное ли это качество или оно продукт воспитания. Возможно, каждый человек от рождения обладает известным соревновательным духом, который затем развивается или глохнет в зависимости от жизненных обстоятельств. Например, человек с сильным соревновательным духом, который раз за разом проигрывает, может в конце концов потерять желание участвовать в соревнованиях. С другой стороны, человек со слабым соревновательным духом, достигнув успеха, может почувствовать вкус к соревнованиям. 

Однако для успеха совершенно необходима воля к победе, и это остается справедливым для соревнований любого уровня. Стрелок, который хочет победить на соревнованиях местного клуба, конечно, должен иметь волю к победе, хотя зачастую не может посвятить тренировкам столько времени, чтобы сделать эту победу возможной. У стрелка, который замахнулся на чемпионат страны, должна быть такая воля к победе, которая заставит его затратить значительно больше сил, чем в первом случае. А стрелок, который своей целью поставил выигрыш чемпионата мира, должен иметь огромное желание победить и должен посвятить все свое время непрерывным и изнурительным тренировкам. Все стрелки, которые с серьезными намерениями выступают на чемпионатах мира, имеют огромное желание победить, и это заставляет их тренироваться так, чтобы можно было достичь совершенства. Любой, кто хочет с ними состязаться, должен тренироваться так же основательно, как и они, или даже лучше. Только очень сильная жажда победы может заставить человека посвятить этому занятию всего себя. Совершенно ясно, что тот, кто рассчитывает на титул чемпиона мира, должен идти на новую рекордную сумму очков, так как мировой рекорд - это средство взбираться с каждым годом все выше и выше. Стрелок, который стремится повторить прошлогодний мировой рекорд, скорее всего, просто потеряет целый год без всякой пользы. Только поставленная перед собой совершенно определенная цель поможет полностью проявиться соревновательному духу или воле к победе и добиться реальных результатов.

ЧАСТЬ II
ТРЕНИРОВКА

Когда на соревнованиях появляется знаменитый чемпион, то обычно на стрельбище находится немало таких людей, которые незаметно фотографируют каждый элемент его изготовки (и для каждого положения). В большинстве случаев этими фотографами являются честолюбивые стрелки. Самые наивные и оптимистичные из них верят, что если они скрупулезно изучат изготовку чемпиона, то откроют какой-то ее определенный элемент, который позволит им стрелять не хуже него. Другие верят, что главное не элемент, а общий характер изготовки, и, пытаясь воспроизвести эту изготовку буквально "под копирку", хотят стать двойниками чемпиона. Печально, что, изучая внешнюю сторону действий чемпиона, они просто обманывают себя. Внешняя сторона действий чемпиона-самая незначительная и самая поверхностная часть того, что определяет его успех. 

Секрет изготовки чемпиона, которая приносит ему победу - это нечто такое, чего фотографы не могут увидеть и сфотографировать во время соревнования. Секрет - в тренировке; тренировке, которая занимает два, три и больше часов почти каждый день, день за днем, неделя за неделей, месяц за месяцем; в тренировке, благодаря которой он выработал изготовку, удобную и правильную для него, но, возможно, неправильную для кого-либо другого; в тренировке, которая сделала его подлинным хозяином своих собственных моторных действий, концентрации и в огромной степени психической дисциплины; в тренировке, которая состояла из многих часов размышлений и разработки планов, записей результатов, ведения стрелкового дневника, холостой стрельбы, поисков изготовки, анализа действий, приобретения необходимых физических и психических качеств и выступлений в соревнованиях. Большая часть этого времени была часами нудной и рутинной работы. А теперь все это принесло ему огромное удовлетворение, потому что он стал чемпионом. И как бы ни угрожали его званию чемпиона те участники соревнования, которые и так и эдак фотографируют его, они не могут быть его соперниками в борьбе за первое место, потому что не понимают, как он стал чемпионом. Они лишь копируют то, что он делает на стрельбище. Они будут представлять для него угрозу только тогда, когда станут подражать тому, что он делает вне стрельбища. А это тренировка, тренировка, тренировка. Это работа - и тяжелая работа. И это единственный путь к успеху. 

ПРОГРАММА ТРЕНИРОВКИ, ПЛАН РОСТА РЕЗУЛЬТАТОВ

ЧТО ПОНИМАТЬ ПОД ТРЕНИРОВКОЙ

Тренировка - это любая деятельность, направленная на улучшение или поддержание стрелковых качеств. Трудно сказать, где и когда начинается тренировка. Есть мнение, что стрелок начинает тренироваться, когда делает первую попытку найти правильную изготовку или пытается добиться того, чтобы положение винтовки соответствовало этой изготовке. Однако в дальнейшем, говоря о тренировке, мы в первую очередь будем иметь в виду стрелка, который готовится к вполне определенному соревнованию, поскольку считаем, что тренировка по-настоящему эффективна только в том случае, если преследуется какая-то одна цель. Это может быть начинающий стрелок, программа подготовки которого рассчитана на два-три года, но чаще всего это уже знакомый с основами стрелкового мастерства спортсмен, у которого появилось желание добиться победы. Итак, он уже выбрал определенное соревнование и поставил себе цель его выиграть. Иногда это довольно отдаленное соревнование, которое будет примерно через год после начала тренировки, а возможно, и через два-три года. Если это действительно очень важное соревнование, такое, как олимпийские игры, он должен начать подготовку достаточно рано (если хочет победить), поскольку его соперники тоже начинают готовиться и могут опередить его. Чем выше уровень соревнования, тем больше усилий требуется ему для победы и тем длительнее, полнее, тщательнее должна быть составлена его тренировочная программа. 

Чтобы эта программа была действительно успешной, нужно постоянно иметь в виду два обстоятельства. Первое: во время тренировки упор делается не на очки, а на отработку своих действий, своих стрелковых качеств. Высокий результат-это, конечно, именно то, чего хочет стрелок, но программа, направленная только на большую сумму очков, приводит к тому, что все внимание стрелка сосредоточивается на подсчете пробоин в мишени. Такая программа требует от стрелка очень тяжелой работы, хотя и может дать определенный результат. Но это будет очень малая часть того, чего он смог бы добиться, следуя другой программе, основанной на действиях, результатом которых и являются пробоины в мишени. Успешнее всего тренируется тот, кто понимает, что очки - только показатель качества действий, что в действительности соревнование выигрывают не лучшими очками, а лучшими действиями. Поэтому основное содержание успешной программы - это повышение стрелковых качеств, то есть улучшение изготовки и технического мастерства, совершенствование концентрации и психической дисциплины. 

Второе положение, которое должен усвоить стрелок, выполняя тренировочную программу, гласит, что цель программы не в том, чтобы победить соперников, а в том, чтобы победить самого себя. Знаменитая фраза карикатурного персонажа Поуго "Наш враг-это мы сами", в частности, справедлива и для спортивной стрельбы. Стрелка побеждают не соперники, а те силы, что внутри него, и эти силы-изъяны в изготовке, технике, концентрации или психической дисциплине. Стрелок успешнее всего тренируется тогда, когда не думает о соперниках и полностью концентрируется на том, чтобы отыскать недостатки в своих собственных действиях. Он, выбрав соревнование, к которому себя готовит, не должен задаваться вопросом: "Сколько очков я должен выбить, чтобы превзойти лучший результат, показанный победителем на таких же соревнованиях в прошлом году?" Это означало бы, что он все-таки ориентируется на своих соперников. Скорее, ему нужно спросить: "Если я буду настойчиво работать над улучшением своих стрелковых качеств, то какую сумму очков мог бы реально ожидать во время предстоящих соревнований?" В этом случае он думает о своих собственных возможностях. И если результат, на который он рассчитывает в будущих соревнованиях, намного больше показанного победителем в прошлом году, то у нашего стрелка хорошие шансы на победу. Он будет стремиться выбить столько очков, на сколько способен потенциально, а не ограничится той минимальной суммой, с которой, может быть, и удалось бы выиграть соревнование. Если он покажет победные очки, но они будут ниже его возможностей, то даже и победив своих соперников, все-таки не преодолеет настоящего вызова стрельбы - победы над теми силами внутри него самого, которые мешают ему показать все, на что он способен. 

ОСНОВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К ПРОГРАММЕ ТРЕНИРОВКИ

Самая лучшая программа тренировки - это программа, основанная на всесторонне разработанном плане. План действительно должен быть расписан до мелочей и быть всегда под рукой. Он может висеть на стене, быть записанным в стрелковый дневник или лежать на тумбочке рядом с кроватью. Неважно, где именно он будет, важно, чтобы он был там, где может постоянно напоминать о себе и где в него удобно заглянуть в любое время. 

С ним нужно сверяться достаточно часто, по крайней мере раз в неделю. Программа должна быть обязательно написана, потому что, записывая программу, стрелок точнее формулирует ее для себя, яснее ее понимает. Написанная программа становится наиболее полной и окончательной, ее уже нельзя исказить или что-то в ней забыть. 

Ценность для стрелка представляет только подробно разработанный план, что объясняется тремя причинами. Первое: он устанавливает ясную цель - в нем говорится, что стрелок тренируется потому, что хочет показать определенную сумму очков на определенном соревновании и в определенное время. Психологическая ценность конкретной цели заключается в том, что она становится ведущей силой, указанием и намерением для стрелка, выполняющего программу тренировки, а программа тренировки бесполезна, если у нее нет логического завершения. Второе: подробный план представляет собой программу непрерывного систематического развития, направленного на то, чтобы добиться конечной цели. Имея план, стрелок гораздо эффективнее выполняет все, что делает. Без плана мы часто топчемся на месте, теряя время из-за повторений и упущений. План тренировок спасает спортсмена от ненужных занятий, и стрелок будет идти прямо вперед, не упуская важных мелочей. И третье: план спасает от недотренированности и перетренированности. Без плана, устанавливающего разумные темпы роста на каждый месяц, квартал или год, стрелок может сразу взять слишком сильный разгон, устать, потерять способность грамотно действовать и очень быстро упасть духом. Это результат перетренированности или исчерпания стрелком своих психологических и физических возможностей и ресурсов. Бывает, что стрелок буквально перед самым соревнованием, являющимся для него итогом года или нескольких лет тренировки, внезапно обнаружит, что не готов. Он недотренирован. Подробный план спасет его и от той, и от другой ошибки. 

Если план разработан, его нужно выполнять фанатично, буквально с религиозным рвением. Очень важно, чтобы план был выполним. Он должен преследовать вполне реальную цель, такую, какой действительно можно достичь, выполнив программу тренировки. Например, совершенно нереально новичку с трехмесячным опытом за два месяца подготовиться к победе на олимпийских играх. За пять месяцев просто невозможно приобрести психологические и физические качества, необходимые для победы на олимпийских играх. С другой стороны, цель не должна быть настолько легкодостижимой, чтобы стрелок на пути к ней потерял представление о своих предельных возможностях. Потерять два года на то, чего можно достичь за шесть месяцев, не только нелепо, но и неинтересно. Любой стрелок просто потеряет интерес к программе, если в ней нет достаточного вызова, побуждающего стрелка расти, поскольку нам дает удовлетворение только тот прогресс, который стимулирован вызовом. 

И в заключение - в основе программы должна лежать ежедневная работа. А для этого нужно найти время - то, без чего план не выполнить. Нужно найти время для соревнований, внесенных в план, и время на указанные в нем тренировки. Но найти время намного легче, чем правильно его использовать. Почти каждый стрелок сумеет выделить два часа в день, которые обычно просто теряются или тратятся на всякую ерунду. Это время может быть использовано для тренировок и включено в план. Однако план нельзя составлять так, чтобы была учтена каждая свободная минута, иначе потребуется расписать весь свой день буквально по минутам, а для большинства людей это слишком сильная психологическая нагрузка. Более того, бывают периоды, когда человек не может посвятить тренировкам эти два часа. Тренировки может прервать болезнь или другое непредвиденное обстоятельство, или даже неблагоприятные погодные условия. Следовательно, тренировочный план с учетом этих обстоятельств должен быть достаточно гибким, чтобы учитывать возможность таких случаев. 

Итак, эффективен только тот план, который отвечает следующим основным требованиям. Он должен иметь ясную цель и систематическую программу достижения этой цели, в нем должны быть предусмотрены меры, исключающие как перетренированность, так и недотренированность. Эта цель должна быть увязана с возможностями стрелка, она не должна быть непосильной, чтобы не было разочарования, и не должна быть слишком легкой, чтобы тренировка не потеряла интереса. План должен быть составлен с учетом действительно необходимого времени и не должен накладывать слишком жестких ограничений на ежедневную деятельность. 

СОСТАВЛЕНИЕ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ ТРЕНИРОВКИ

Перечисленные выше требования являются общими. Это значит, что они относятся к каждому стрелку. В рамках этих общих требований каждый стрелок должен выработать целый ряд специфических требований, которые могут относиться только к нему одному и ни к кому больше. Индивидуальная программа должна включать расписание тренировочных соревнований, самих тренировок и перечень целей, которые преследует тренировка. В этот перечень должно быть включено то соревнование, которое намерен выиграть спортсмен, а также указаны те качества, которые стрелку, по его мнению, необходимо приобрести в ходе тренировки, то есть должно быть указано, какого уровня мастерства он надеется достигнуть. Мы хотели бы здесь подчеркнуть, что начинающий стрелок совсем не должен думать о соревнованиях. Его программа должна содержать только расписание тренировок и конкретную цель - определенный уровень мастерства. Однако мы начнем именно с тренировочных соревнований, потому что для опытного стрелка это первый шаг, с него начинается программа тренировок, которую он должен написать. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ

Основой тренировочной программы является расписание тех соревнований, которые служат тренировочным целям. Даты проведения большинства соревнований обычно известны заранее и регулярно публикуются в стрелковых журналах. Нужно выписать названия и даты выбранных соревнований. Проще всего сделать соответствующие пометки в специально приобретенном для этого календаре. Последнее отмеченное в нем соревнование и будет тем, которое является целью всей тренировочной программы. Это уже не тренировочное, а особое соревнование, главная цель, то, ради чего проводится вся тренировка. Программа тренировки рассчитана на победу именно в этом соревновании, а другая, будущая, цель потребует составления новой программы. 

Критерием выбора тренировочных матчей являются: возможность участия в них, периодичность и уровень соревнований. Возможность участия сводится к вопросу о том, не слишком ли далеко нужно ехать к месту проведения соревнования и не приходятся ли сроки его проведения на время, занятое чем-то другим. Периодичность в данном случае - это паузы между соревнованиями. Идеальной программой является такая, которая предусматривает участие не менее чем в 12 соревнованиях в год. Если вся программа рассчитана на год, то, по-видимому, все тренировочные соревнования не должны проводиться за три календарных месяца. Хорошая программа - это такая, где соревнования распределены равномерно. Насколько большим должен быть интервал между последним тренировочным и главным соревнованием, каждый стрелок решает, исходя из своих индивидуальных особенностей. Одни любят проводить последнее тренировочное соревнование за несколько дней до главного; другим нужно около двух месяцев для заключительных тренировок и подготовки. Важно не включать в план и слишком много тренировочных соревнований. Если все время выступать на соревнованиях, не останется времени для регулярной тренировки. Два соревнования в месяц это, видимо, максимум того, что может выдержать стрелок, а для большинства это даже чрезмерно, поскольку выступление в соревновании отрывает слишком много времени от обычных тренировок. 

Кроме того, нужно учитывать уровень соревнования, выбранного в качестве тренировочного. Вообще говоря, оно должно быть такого ранга, чтобы для победы нужно было достаточно потрудиться. Матч без настоящего состязания не сможет повлиять на стрелка, а одна из целей участия в таких матчах-привыкнуть к обстановке соревнования. Легкое соревнование не располагает стрелка к тому, чтобы показать все, на что он способен. 

С другой стороны, уровень части этих соревнований должен быть таким, чтобы стрелок мог сознательно рассчитывать на победу. Одна из целей участия в таких соревнованиях - повысить уверенность стрелка в своих силах и дать ему почувствовать вкус победы. Стрелок, который никогда не побеждал на соревнованиях, но внезапно оказался в роли лидера в важном матче, скорее всего испытывает исключительно сильное волнение и в результате проиграет. Следовательно, приобретение опыта победы нужно планировать как необходимую часть программы тренировки. И последнее соображение: уровень соревнований должен возрастать по мере приближения к главному матчу, согласовываться с возрастанием уровня подготовки стрелка и подкрепляться опытом, который учит стрелка психической дисциплине. 

Стрелок включается в тренировочные соревнования, имея одну цель - подготовить себя к тому соревнованию, которое считает главным. Включиться в тренировочные матчи - единственный способ приобрести привычку к влиянию настоящего соревнования. Но в течение всей программы тренировки стрелок не должен упускать из виду свою главную цель. Он никогда не должен допускать мысли, что хотя бы один из тренировочных матчей является действительно важным соревнованием, потому что все они важны только как тренировочная "карусель". Это не означает, что он не должен пытаться выиграть такое соревнование. Он должен попытаться это сделать. Но его ум всегда должен быть сосредоточен только на одной цели, которую он выбрал - победе в большом соревновании, и это все, что он должен иметь в виду во время выполнения программы тренировок. Иначе может появиться то, о чем мы уже говорили раньше, называя это явление расслаблением, спадом или безразличием. Если стрелок не будет постоянно помнить о том соревновании, которое считает главным, безразличие будет наступать почти после каждого тренировочного соревнования. Поскольку расслабление сопровождается ухудшением психической и физической формы, а большинству людей для восстановления нужно (в зависимости от опыта), по крайней мере несколько дней, то ясно, что расслабление резко нарушает непрерывный рост и снижает эффективность тренировочной программы. И самый лучший стрелок никогда не позволяет себе расслабляться после тренировочного соревнования. Он знает, что может позволить себе расслабиться только после победы в самом главном соревновании. 

Явление, которое мы называем расслаблением, вероятно, известно достаточно широко как потеря пика формы или спад, но мы избегаем этих терминов, поскольку они имеют и другой смысл, который может ввести читателя в заблуждение. В частности, достаточно широко распространено мнение, что стрелки выходят из пика формы сразу после того, как их тело и ум находились в наилучшем состоянии, и что после этого неизбежен спад. Некоторые полагают, что стрелок должен достигать пика формы за две недели до намеченного соревнования. Нет по-настоящему веских доказательств того, что указанное явление действительно должно иметь место, и многие все-таки считают, что на самом деле это не так. Правда, у стрелков и других спортсменов бывает спад формы непосредственно перед важным соревнованием, но это не означает, что спада нельзя избежать. 

К возможным причинам спада могут относиться: значительный перерыв в тренировках, вызванный переездом, неприятные события или недружелюбный прием, оказанный в день прибытия на место соревнования, или восприимчивость стрелка к влиянию обстановки соревнования. Нам неизвестны никакие медицинские доказательства в пользу того, что спортсмен не может поддерживать себя неопределенно долго на любом уровне физической формы (исключая болезнь или старость). Как правило, то, что называют потерей пика формы, обычно сопровождается значительным ухудшением двигательных характеристик, координации и другими физиологическими явлениями. Однако первопричина этих явлений лежит в области психологии и чаще всего связана с расслаблением (безразличием) или другими психологическими причинами, вызванными ситуациями, которые мы уже рассмотрели. Лучшим доказательством всего этого является то, что стрелки с отличными психическими данными, следуя правильной программе тренировки, не сталкиваются с ухудшением формы ни после тренировочных матчей, ни перед тем соревнованием, ради которого выполняется программа тренировки. Но после соревнования они это испытывают всегда, потому что в данном случае расслабляются сознательно. Тот стрелок, который смотрит на каждое соревнование, как на последнее, и вынужден поэтому тратить сверхъестественные усилия, упускает из виду суть тренировочной программы, которая заключается в том, чтобы непрерывно улучшать свою форму без всякого, даже временного, ее ухудшения или других нежелательных последствий, вызванных расслаблением. 

ТРЕНИРОВОЧНОЕ ЗАНЯТИЕ

Тренировочные матчи являются официальными соревнованиями, которые проводят и рекламируют различные стрелковые организации. Собственно тренировки заключаются в проведении неофициальных стрельб, которые индивидуально запланировал стрелок обычно в удобное для себя время и для собственных целей. Тренировки планируются между тренировочными соревнованиями и вместе с ними образуют полную программу подготовки. Специфической целью индивидуальных тренировок является прогресс стрелка. Сейчас мы не будем говорить о структуре этих тренировок, а вернемся к этой теме несколько позже. Необходимо подчеркнуть, что тренировочное занятие - это метод, с помощью которого стрелок движется к поставленной перед собой цели. Если расписание тренировочных соревнований является скелетом программы, то тренировочные занятия - ее мышцы, сердце и кровь, поскольку именно во время этих занятий проводится текущая тренировочная работа. Эти занятия нужно спланировать и выполнять с должным уважением. Каждое такое тренировочное занятие в соответствии с планом должно быть внесено в календарь, причем нужно предусмотреть возможность всяких изменений, если по тем или иным причинам тренировки не могут быть регулярными. 

Иногда трудно выполнять строгие предписания плана тренировок просто потому, что он не нравится стрелку. Бывают дни, когда у нас нет энергии и желания совершать какие-либо усилия. Когда наш ум приходит в такое состояние, нам полезно вспомнить, что умственная лень обычно проходит сразу же, стоит только начать проявлять активность. Стрелок может поддаться искушению и прекратить тренировки. Лучший способ избавиться от этого - собрать свое снаряжение и пойти на стрельбище. Состояние апатии обычно проходит сразу, как только стрелок появляется на стрельбище. Очень важно суметь сделать над собой это усилие, так как, пожалуй, главным в тренировочной программе является сознательное стремление точно выдерживать регулярный график тренировочных занятий. Короткие занятия при равномерном графике гораздо результативнее, чем длинные и неравномерные. Трудно сказать, сколько часов в неделю должен тренироваться тот или иной стрелок. Частично это зависит от наличия свободного времени и от психических и физических возможностей стрелка. Но полагая, что стрелок решил посвятить тренировкам от двенадцати до пятнадцати часов в неделю (что обычно и делает большинство серьезных стрелков), мы можем сказать, что лучше проводить от пяти до шести двух-трехчасовых тренировок, чем две шестичасовые. Опыт убедительно подтверждает, что программа из коротких, но регулярных тренировок позволяет гораздо быстрее добиться успеха. 

ЗАДАЧИ ТРЕНИРОВКИ

Выбрав подходящие для себя соревнования, стрелок решает, какое из них будет главной целью, а какие тренировочными матчами. Составление расписания тренировок в большой степени зависит от того, в какое время и как долго стрелок может тренироваться. Но с того момента, когда все это записано в тренировочном календаре, все свое внимание стрелок должен уделять не размышлениям о победе в главном соревновании, а тому, чтобы ко времени этого соревнования достичь необходимого уровня мастерства. Намеченное соревнование играет двоякую роль. Оно представляет собой поединок, который стрелок намеревается выиграть и готовит себя психологически, чтобы суметь сделать все, что может. Это важно, поскольку устанавливается главная цель его работы. Но намеченное соревнование - это и определенная дата, к которой стрелок намеревается достичь определенного уровня мастерства. Этот уровень и есть самая главная задача тренировочной программы. Если уровень достигнут - значит, программа была правильной и выполнена успешно, даже если стрелок и не выиграл этот матч. Установить уровень, являющийся целью тренировки, достаточно трудно, ведь это задача одновременно о скорости, с которой стрелок может повышать свое мастерство, и о пределе его возможностей. А решить эту двоякую задачу с психологической точки зрения очень важно. 

Устанавливая цель тренировки, стрелок должен реалистически представлять себе скорость повышения мастерства. Затем, планируя тренировку, он должен начертить график роста результатов. Многие, правда, сомневаются, что такой рост можно запланировать в виде графика. Они полагают, что прогресс сам устанавливает свою скорость роста, но это - ложное представление. Человека, который просто каждый день стреляет час или два, ожидая, что уровень его мастерства автоматически повысится под действием некоей магической силы, именуемой прогрессом, ждет жестокое разочарование. Прогресс, по крайней мере в стрельбе, делаем возможным мы сами, но наша вера в то, что мы в состоянии его достигнуть, связана с верой в наши собственные возможности. 

Здесь мы сталкиваемся с исключительно сложной ситуацией. Предельные человеческие возможности все еще являются загадкой. Чем больше мы узнаем о тех неисчерпаемых резервах, которые таятся почти в каждом человеческом существе, чем выше поднимаются с каждым годом мировые рекорды в любом виде спорта, тем шире распространяется мнение, что никто ни в одной области не сможет достичь предела своих возможностей. Главным препятствием для правильного представления о действительных пределах в любом виде спорта (а возможно, не только в спорте) является, по-видимому, препятствие чисто психологического плана. В справедливости этого положения можно убеждаться бесконечно. 

Сначала пример не из области стрельбы. Миля меньше чем за четыре минуты - очень хороший пример. До того, как такой результат был впервые показан в официальных соревнованиях, большинство легкоатлетов считало, что это физически невозможно. Они полагали, что человеческое тело просто не в состоянии выдержать такое напряжение. Но стоило одному человеку "выбежать" из четырех минут, как в самое короткое время это удалось многим легкоатлетам из разных стран. Значит ли это, что человеческое тело изменилось и у него внезапно появились новые силы? Нет. Те самые люди, которые раньше говорили, что это невозможно, стали пробегать милю меньше чем за четыре минуты. Конечно, физически они были хорошо подготовлены, и это им было по силам. Ясно, что ни с того ни с сего милю за четыре минуты "не сделаешь". Но перед хорошо подготовленными физически легкоатлетами был чисто психологический барьер. Правда, для человека, оказавшегося перед ним, этот барьер является самым что ни на есть реальным. Но дело в том, что большинство сдерживающих нас барьеров существует только в нашем уме. Нам нужно потратить много времени и упорно тренироваться, чтобы достичь определенного мастерства, но уровень, которого мы действительно в состоянии достичь, намного выше наших представлений. Так кто же может сказать, где границы наших возможностей, если перед нами только психологические барьеры? 

Еще лучше можно проиллюстрировать эту точку зрения примером из мира стрельбы. Вплоть до начала 60-х годов большинство стрелков верило, что никто и никогда не сможет показать в упражнении 3Х40 выстрелов больше 1150 очков. Большинство стрелков считало, что 1150 очков - это предел человеческих возможностей, ограниченный тем, что разрешающая способность зрения конечна, тем, что винтовка не может быть совершенно неподвижной, и тем, что человек не может быть абсолютно безразличен к влиянию обстановки соревнования. (Может быть, большинство стрелков США, но только не советские стрелки. До чемпионата мира 1962 г. на чемпионатах СССР в упражнении МВ-6 были показаны результаты: 1960 г., В. Шамбуркин - 1155 очков; 1961 г., В. Борисов-1154 очка; 1962 г., В. Чуян - 1156 очков. - Примеч. пер.). Затем на чемпионате мира 1962 г. Гари Андерсон в стрельбе из произвольной винтовки в сумме трех положений показал результат 1157 очков. Тогда ему рукоплескали, так как верили, что установлен мировой рекорд, который будет невозможно превзойти. Однако вскоре после этого многие стрелки на соревнованиях начали показывать результаты на уровне 1150 очков. А потом, когда на Олимпийских играх 1964 г. Гари Андерсон и Лоне Уиггер довели мировые рекорды соответственно до 1153 (ПВ-6) и 1164 очков (МВ-6), к этому уровню подошли и другие стрелки. (На чемпионате Европы 1969 г. советский стрелок О. Лапкин установил новый мировой рекорд в упражнении МВ-6-1165 очков. - Прим. пер.). Не так давно Гари Андерсон показал в боевом произвольном стандарте около 1180 очков (Результат показан в начале 1970-х годов на неофициальных соревнованиях.), а Лоне Уиггер выбил (правда, в закрытом тире, при ровном освещении и отсутствии ветра) свыше 1190 очков из произвольной малокалиберной винтовки. Смогут ли другие стрелки показать такие высокие результаты? Конечно смогут. Единственное, что требуется от чемпиона, - это разрушить психологический барьер, а как только это будет сделано, результат чемпиона смогут повторить многие другие. 

Упомянутые результаты в какой-то степени можно было объяснить улучшением снаряжения, в частности боеприпасов и курток. Однако результат от усовершенствования снаряжения составил не больше нескольких процентов от общей суммы очков. Все определялось главным образом ростом уровня мастерства, зависящего от неизменных основных принципов стрельбы. 

Эти факты позволяют сделать два главных вывода. Первое: мы не в состоянии с уверенностью сказать, какие реальные физические ограничения существуют в пулевой стрельбе. С чисто логической точки зрения кажется, что если тело позволяет стрелку сделать подряд две, три, а то и четыре десятки, то оно должно было позволить сделать одни десятки во всем упражнении (речь идет, конечно, об условиях закрытого тира, без ветра и с постоянным освещением). Конечно, неясно, какие еще условия требуются для того, чтобы это чисто абстрактное предположение стало реальностью. Вероятно, существует и такой психологический фактор, как случайный нервный импульс, из-за которого один выстрел будет испорчен. Мы этого просто не узнаем, пока не будет сломан психологический барьер, представляющий собой мысль о том, что существует что-то, что не позволит сделать все до единого выстрелы точными. Сначала нужно иметь стрелка, который верит, действительно верит, что в закрытом тире для упражнения 3Х40 результат в 1200 очков реально возможен, и который хочет работать, чтобы достичь такого уровня мастерства. Второй вывод заключается в том, что раз мы не знаем, где психологический предел наших возможностей, то должны считать существующий сейчас предел чисто физиологическим. Ясно, что многие, если не большинство, склонны относиться к существующему рекорду, как к своего рода пределу. И только чемпионы способны видеть за психологическим барьером еще нереализованные возможности. 

Оба вывода затрагивают проблемы столь обширные, что заняться ими в этой главе у нас нет ни времени, ни возможности, тем более что стрелок поставлен нами перед проблемой, как оценить тот уровень мастерства, который является целью его тренировки. Сейчас мы дадим несколько советов, но окончательное решение вопроса нужно оставить за самим стрелком. 

Во-первых, установите вашу цель как минимальный уровень мастерства, иначе вы не предотвратите появления вашего собственного психологического барьера. Например, если вы говорите, что через год сделаете 1175 очков, то, может быть, и достигнете этого уровня, но в этом случае скорее всего не подниметесь намного выше 1175 очков, потому что психологически они стали пределом - поистине вершиной ваших надежд. Однако вы сможете избежать психологического барьера, если вместо этого скажете, что ровно через год будете в состоянии сделать как минимум 1170 очков. Верхний предел психологически не установлен, и путь для дальнейшего роста открыт, если только позволяют ваши способности. Еще лучше думать таким образом: <Я буду в состоянии показать результат между 1170 и 1200 очками". Такая постановка задачи будет дополнительным стимулом к тому, чтобы не ограничиться двумя-тремя очками сверх минимальной суммы. Решая, какой сумме очков должен быть равен минимальный уровень, вы должны учитывать, что тот уровень, на который вы считаете себя способным, чаще всего несколько ниже того уровня, на какой вы действительно способны. 

Во-вторых, выбор вашей задачи должен быть сделан на базе общего тренировочного времени, которое вам необходимо, и на базе тех результатов, которые нужно показать в Каждом отдельном положении стандарта. Только на этой основе можно рассчитывать на реальный прогресс. Но для того чтобы добиться решения поставленной задачи, одного желания недостаточно. Задачи решает только время, потраченное на тренировки. Если вы можете точно оценить свой настоящий уровень в каждом положении и подсчитаете, какое время реально необходимо, чтобы гарантировать в каждом положении прогресс, то будете в состоянии правильно предсказать общую сумму очков. И в-третьих, если уж вы поставили перед собой задачу, внушите себе, что вы ее выполните, несмотря ни на что. Вы должны быть твердо уверены, что достигнете цели; и в этом у вас не может быть никаких сомнений. Важно, чтобы установленная вами минимальная цель соответствовала тому максимальному уровню мастерства, в каком вы полностью уверены. 

Мы еще не ответили на специфический вопрос о том, какого прогресса добивается стрелок за время тренировочного периода. К несчастью, на этот вопрос мы вообще не можем ответить. Нет двух таких людей, которые за одно и то же тренировочное время выросли бы совершенно одинаково. Следовательно, невозможно сказать, как мог бы вырасти стрелок, если ничего не известно о его подготовке. Поэтому новичок с малым опытом будет работать в потемках, если попытается установить для себя задачу далекого будущего. Новичку нужно посоветовать сначала набраться опыта, научиться трезвым оценкам, прежде чем установить себе цель на уровне исходного (базового) мастерства. 

Каков этот исходный уровень, который рос в течение последних десятилетий и, несомненно, будет расти и впредь? Сегодня (речь идет о начале 1970 годов - Примечание переводчика.) хорошим исходным уровнем мы можем считать 350- 355 очков стоя, 380-385 с колена и более 395 лежа. Многие новички достигнут этого меньше чем за год, если посвятят тренировкам от двенадцати до пятнадцати часов в неделю. 

Однако мы должны подчеркнуть, что это только исходный, базовый уровень. Теперь, как мы видим, соревнования выигрывают с результатами, превышающими 1190 очков. Многие стрелки смогут очень точно рассчитывать свой рост (сверх того уровня, на котором находятся сейчас), если разработают для себя полную и подробную программу тренировки. Чем полнее программа, тем точнее они скажут, какого результата смогут достичь за весь период тренировки. 

ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ ТРЕНИРОВОК

После того как установлена цель тренировок, стрелок записывает в свой тренировочный дневник тот минимум которого он хочет добиваться каждую неделю, каждый месяц, каждый квартал своей тренировочной программы (неважно, запланирован ли еженедельный или ежемесячный прирост результатов, важно, чтобы время, отведенное на тренировки, и ожидаемые темпы роста действительно могли бы обеспечить тот результат, который запланирован). Таким образом, теперь в общих чертах разработана программа тренировок с внесенным в нее перечнем выбранных стрелком соревнований, тренировочными сборами и поставленными задачами. Такую программу нужно дополнить, внеся в календарь строгую последовательность тренировочных соревнований, которая определит направление тренировок. Сейчас мы рассмотрим эту последовательность более подробно. 

Тренировка всего эффективнее, а результаты растут быстрее в том случае, если в течение определенного времени отрабатывается только одно положение упражнения. Справедливость такого утверждения многократно подтверждалась практикой. Отработка только одного положения дает существенно лучшие результаты, чем попытка отрабатывать два положения сразу. Такую последовательность выполнения всей тренировочной программы нужно сочетать с другим не менее важным принципом: всегда отдавать предпочтение первоочередному решению наиболее трудных задач. Необходимость одновременного соблюдения этих принципов указывает на то, что первый этап подготовки нужно посвятить отработке изготовки для положения стоя. Положение стоя является самым трудным и самым важным. Почти все удачно выступающие стрелки имеют высокие результаты в стрельбе с колена и лежа. Поэтому победу в соревновании редко определяют очки, набранные в этих положениях; соревнования обычно выигрываются результатом, показанным в положении стоя. Конечно, соревнование можно проиграть, показав плохой результат в любом положении. Но, вообще говоря, стрелок практически всегда показывает "свои" очки в стрельбе с колена и лежа; следовательно, он выигрывает соревнование, только превзойдя других в стрельбе стоя. 

Исходя из этих принципов, программа тренировки, как для начинающего, так и для опытного стрелка, должна быть разбита на четыре периода (фазы). Для новичка период I должен быть полностью посвящен стрельбе стоя. Когда стрелок достигнет приемлемого уровня, он начинает период II, который посвящен отработке стрельбы с колена (следующему по трудности положению). Во время этого периода около десяти процентов времени тренировки должно быть уделено стрельбе стоя, но при этом не нужно делать никаких попыток добиться дальнейшего роста результатов в этом положении; стрелок просто закрепляет навыки и приобретает опыт. Добившись удовлетворительных результатов с колена, стрелок начинает период III, который заключается главным образом в стрельбе лежа и просто в поддержании уровня стрельбы в положениях стоя и с колена, каждому из которых отводится десять процентов времени тренировки. Когда достигнуты хорошие результаты в стрельбе лежа, начинается период IV, который можно назвать периодом закрепления. Во время этого периода начинающий стрелок предпринимает попытки закрепить и развить все, чему он научился в каждом отдельном положении, и выполняет стандарт целиком, соблюдая последовательность положений, установленную правилами соревнований. 

Только после того как стрелок успешно завершит период закрепления, ему можно разрешить участвовать в соревнованиях. Обычно это бывает через восемь-десять -месяцев после начала тренировок, при условии, что он тренируется как минимум двенадцать часов в неделю, а темпы роста не намного отклоняются от обычных (средних). Это означает, что период I для него составляет около трех месяцев, период II-два-три месяца, а период III-от шести до девяти недель. Конечно, при уменьшении времени еженедельных тренировок соответственно увеличивается время тренировочного периода, иначе не будут достигнуты достаточно высокие результаты. Новичку нельзя разрешать участвовать в соревнованиях до тех пор, пока он не будет уверен в себе и в своих результатах настолько, что сможет выдержать влияние обстановки соревнования. С другой стороны, нельзя откладывать приобретение опыта соревнований, чтобы чрезмерная задержка не привела к слишком сильному влиянию обстановки соревнования. И то и другое может подорвать у стрелка уверенность в своих силах. 

После того как новичок завершит период IV (напомним, что цель новичка в течение первого года тренировки не победа в соревновании, а просто достижение базового, исходного, уровня), он может начать выполнение новой тренировочной программы, в которой должен сочетать продолжение тренировок с участием в тренировочных соревнованиях, выделив одно из них как главную цель. Он проходит те же самые периоды тренировки, снова добиваясь улучшения последовательно в каждом положении, и снова начинает с положения стоя. Однако в отличие от новичка десять процентов времени он должен уделять повышению мастерства при стрельбе из других положений. Таким образом, мы имеем два следующих варианта основной программы тренировки. 

	I. Для начинающего стрелка

	Период I.
	Прогресс в положении стоя.

	Период II.
	Прогресс в положении с колена; 
10% времени тренировок посвящено приобретению опыта в стрельбе стоя.

	Период III.
	Прогресс в положении лежа;
10% времени посвящено приобретению опыта в положении стоя и 
10% — в положении с колена.

	Период IV.
	Закрепление. Обычно время распределяется так:
50% —стрельба стоя,
30% —с колена,
20% —стрельба лежа. 
Или 
50% — стрельба из положения, наиболее трудного для стрелка,
30% — из положения, следующего по трудности, и
20% — из третьего положения.

	II. Для опытного стрелка

	Период I.
	Прогресс в положении стоя;
10% времени — прогресс в положении с колена и 
10% —прогресс в положении лежа.

	Период II.
	Прогресс в положении с колена; 
10% времени — прогресс стоя и 
10% — прогресс лежа.

	Период III.
	Прогресс в положении лежа; 
10% времени—прогресс стоя и 
10% — прогресс с колена.

	Период IV.
	Закрепление. 
50% времени—стрельба стоя, 
30% — с колена, 
20% — лежа. 
Или 
50% — стрельба в самом трудном положении, 
30%—в следующем по трудности, 
20 % — в третьем положении. 
В соревнованиях можно участвовать в любое время. 
График роста результатов должен быть согласован с графиком тренировочных соревнований.


Необходимо подчеркнуть, что каждый из этих периодов вносится в тренировочный календарь. Стрелок заранее решает, сколько недель займет период I, сколько период II и т. д., а затем выполняет план в том виде, в каком он составлен. Стрелок не должен позволять себе отклоняться от плана, разве что для этого будет действительно уважительная причина. Необоснованное нарушение плана снижает его эффективность или вообще лишает его всякой цены. 

Теперь следует указать, что каждый период, посвященный прогрессу в каком-то одном положении, подразделяется, в свою очередь, на ряд следующих друг за другом подпериодов, причем это относится как к начинающим, так и к опытным стрелкам. Назовем эти подпериоды этапами ("ступенями"), чтобы отличать их от рассмотренных ранее периодов. Этапы не могут планироваться так же определенно, как внесенные в календарь периоды. Пожалуй, лучше всего установить какой-то граничный срок и решить, что работа на данном этапе будет продолжаться только до этого срока, независимо от того, будет ли достигнута поставленная на этом этапе задача. 

Иногда бывает просто необходимо начинать следующий этап, даже не решив поставленной задачи. Это может быть неприятно, но нет ничего страшного, если программа в целом и поставленные задачи были реально выполнимы. Преимущество подразделения периодов на этапы в том, что если стрелок достигнет цели данного этапа раньше, чем это предусматривалось графиком, то может сразу переходить к следующему этапу. Обычно стрелок, переходя от периода к периоду, не успевает вовремя пройти какие-то этапы, но зато другие пройдет раньше, чем по графику, и, таким образом, все-таки в целом выполнит свой план в срок. Следовательно, если мы говорим, что определенный этап завершен, когда будет достигнут определенный уровень, то это означает, что стрелок может переходить к следующему этапу, даже если он значительно опередил свой график, установленный планом. С другой стороны, стрелок может перейти к следующему этапу и не достигнув полностью намеченного уровня, если окончилось время, отведенное для этого этапа. 

Первый этап посвящен только упражнениям по удержанию винтовки. Основной упор делается на механические и физические аспекты изготовки. В это время стрелок производит все действия с винтовкой для прицеливания и удержания, то есть производит прикладку и целится, но при этом не заряжает винтовку и не дотрагивается до спуска. На этом этапе отрабатываются три задачи: винтовка подгоняется под телосложение, улучшается изготовка, мышцы и другие части тела тренируются и укрепляются для работы в данном положении. После того как наметился явный прогресс, стрелок увеличивает время удержания винтовки до тех пор, пока не сможет без всякого чувства усталости удерживать винтовку неподвижной в течение нескольких минут. Ранее мы указывали, что начинающему стрелку понадобится как минимум несколько недель, чтобы он достиг этого уровня, причем у него не меньше недели будут болеть мышцы, пока тело не привыкнет к позе, характерной для данного положения. Изготовка улучшится только в том случае, если стрелок будет руководствоваться следующими правилами: кости создают опору для винтовки, а мышцы служат только для удержания тела неподвижным. Вообще говоря, для новичка этот этап будет периодом более или менее интуитивных и бесконтрольных изменений в положении винтовки и в позе тела (изготовка). Для опытного стрелка эти изменения в гораздо большей степени обоснованы научно, поскольку уже сформирована базовая изготовка и он работает над ее улучшением. 

Второй этап состоит из холостой тренировки. Тренировка вхолостую подразумевает выполнение всех действий, сопутствующих выстрелу, в том числе и спуска курка, но без патрона в патроннике (или с гильзой вместо патрона). К этому времени уже вырабатывается хорошая изготовка и стрелок в состоянии удерживать винтовку в районе восьмерки. Основной упор этой ступени делают на улучшение и координацию удержания винтовки и спуска курка, в то же время отрабатывается техника плавного спуска курка. 

Третий этап состоит из стрельбы патронами по белому листу вместо мишени. Этим можно заниматься только при очень хорошем удержании винтовки. Стрелок много раз повторяет выстрелы, стремясь их делать только на основе ощущения. При этом решаются две главные задачи. Первая-помочь стрелку более уверенно чувствовать изготовку и, таким образом, улучшить способность правильно судить об удержании. Вторая-дать ему возможность судить о том, насколько тонко развито его мышечное ощущение, и одновременно указать, какая часть тела нуждается в дополнительной тренировке. 

Четвертый этап состоит в сочетании реальной и холостой стрельбы по мишени с черным кругом, но без совмещения средней точки попадания с центром мишени. С психологической точки зрения пока неразумно совмещать среднюю точку попадания с центром мишени, так как стрелок в этом случае стал бы уделять внимание не своим действиям, а достоинству пробоин в мишени, то есть очкам. На этом этапе начинающий стрелок должен стрелять патронами только каждый десятый выстрел серии, а девять первых выстрелов серии делать вхолостую. Когда четыре реальных выстрела стрелок будет уверенно делать по кучности в восьмерку и лучше, количество реальных выстрелов на серию удваивается, он будет стрелять патронами каждый пятый выстрел. Когда по кучности из восьмерки не выйдут шесть-восемь таких выстрелов, можно делать после каждого холостого выстрела один реальный (пятьдесят процентов реальных и пятьдесят процентов холостых). Когда стрелок сможет уверенно не выпускать по кучности половину выстрелов из девятки (и не делать при этом ни одного отрыва в семерку), он может перейти к следующему этапу. 

Пятый этап-стрельба патронами (по несколько серий) с совмещением средней точки попадания с центром мишени. Спортсмен стреляет на результат, хотя его внимание (как и всегда) должно уделяться только действиям. Если при этом возникает какое-нибудь затруднение, стрелок должен немедленно прекратить стрельбу и вернуться к холостой тренировке, пока проблема не будет решена. На этом этапе основной упор делается на общее улучшение изготовки и выполнение действий с тем, чтобы довести количество очков до задуманного уровня. Когда этот уровень будет достигнут и удержится не менее двух недель, стрелок (если это предусмотрено графиком) готов приступить к следующему периоду с тем, чтобы довести количество очков до задуманного уровня. Когда этот уровень будет достигнут и удержится не менее двух недель, стрелок (если это предусмотрено графиком) готов приступить к следующему периоду. 

ВЫПОЛНЕНИЕ ПРОГРАММЫ ТРЕНИРОВКИ

Когда стрелок подробно написал свою тренировочную программу (с графиком соревнований, тренировок, поставленных задач и последовательностью тренировок), он готов к выполнению этой программы. Кончились мечты, и начинается работа. Основная часть прогресса стрелка приходится на время тренировок. Сейчас мы коснемся трех слагаемых тренировочного занятия, которые в первую очередь определяют быстрый прогресс: анализ изготовки, контрольный эксперимент и стрелковый дневник. 

АНАЛИЗ ИЗГОТОВКИ

Во время трех первых периодов тренировочного цикла каждое положение отрабатывается отдельно и последовательно и, соответственно, так же последовательно вносятся изменения в изготовку. Однако весь период не посвящен какому-то одному положению, основное внимание уделяется (в большей или меньшей степени - в зависимости от резервов времени) каждому из трех положений. Затем, чаще всего примерно за две недели до главного соревнования, ни в изготовку, ни в технику уже не вносится никаких существенных изменений с тем, чтобы перед приближающимся соревнованием и изготовка и техника в максимальной степени могли контролироваться стрелком. Следовательно, изменения в изготовку вносятся в основном на тренировках. Эти изменения всегда основаны на анализе изготовки. Нельзя недооценивать того, насколько важен этот аналитический процесс. Прогресс в любом из трех положений будет почти прямо пропорционально связан с тем, насколько хорошо стрелок может анализировать изготовку в этом положении. 

Анализ изготовки основан на анализе действий (что уже рассматривалось ранее) и в свою очередь является базой для контрольного эксперимента, о чем мы еще поговорим. Анализ действий, как мы помним, основан на ощущении внутреннего состояния стрелка при выполнении выстрела и включает представление о том, на чем стрелок сконцентрировался во время своих действий, а также создает возможность ощутить состояние и характер работы каждой мышцы при выполнении выстрела (в том числе и для завершающей фазы-отметки). Анализ изготовки начинается с того момента, когда анализ действий указывает на какое-то слабое место в изготовке. Для этого обычно характерна повторяющаяся ошибка, которая вызвана не слабой концентрацией или неправильными действиями, а скорее всего ошибкой в самой изготовке. Ошибка в изготовке могла появиться только что, но, вероятно, она существовала и раньше, а то, что спортсмен ее наконец обнаружил и осознал,- это результат все более глубокого понимания изготовки. 

Успешный анализ изготовки зависит от честного и позитивного подхода к решению этого вопроса. Есть четыре широко известных пути решения указанной проблемы. Два из них негативные, и их можно назвать "отступлением" и "избеганием". При "отступлении" спортсмен уходит от решения проблемы, а при "избегании" предполагает, что проблема вовсе не в этом, а в чем-то другом. Негативный подход в стрельбе (как и во всем другом) ничего не стоит. Позитивный подход может быть прямым и косвенным. При косвенном подходе применяют обходный маневр, а не решают проблему "в лоб". Например, у стрелка могут появиться какие-то затруднения при обработке спуска, и стрелок знает, что эту проблему лучше всего решить, перейдя к холостой тренировке, но, чувствуя, что это слишком скучное и кропотливое занятие, продолжает стрелять, надеясь, что проблема может при этом исчезнуть. Проблема при этом действительно может быть решена, но потребуется гораздо больше времени, чем для прямого решения (т. е. при тренировке вхолостую). 

Можно привести множество примеров позитивного подхода. Остановимся на одном-двух, которые служат хорошей иллюстрацией позитивного подхода к анализу изготовки. Например, стрелок может обнаружить, чте при стрельбе стоя пробоины в мишени постоянно ложатся полосой по линии между девятью и тремя часами. В тот день, когда стрелок обратил на это внимание, ветра не было,; концентрация была очень хорошей, а обработка спуска не представляла никакой сложности. Дальнейший анализ действий показывает, что верхняя часть тела закручивалась вправо или влево во время выстрела и отметки. Вывод: изгиб спины и закрутка неправильные, их нужно несколько изменить. Однако не нужно делать никаких изменений сразу. Стрелок должен продолжать стрельбу точно так же, как и до этого, пытаясь найти другие объяснения этого явления, и стрелять до тех пор, пока не придет к заключению, что первоначальный вывод был совершенно правильным. 

Только после этого он готов устранить возникшую проблему путем проведения контрольного эксперимента, о сути которого мы расскажем чуть позже. 

Полезно будет привести еще один пример позитивного анализа. При стрельбе с колена стрелок может столкнуться с тем, что, хотя все действия, по-видимому, были правильными, группа пробоин лежит выше черного яблока мишени. Более внимательный анализ отметки показывает, что угол подбрасывания ствола винтовки меняется в широких пределах от выстрела к выстрелу. Вывод: локоть левой руки недостаточно плотно прилегает к колену, в результате чего все время смещается точка опоры винтовки, а потому меняется отдача и угол подбрасывания. Как и в первом примере, нельзя сразу вносить изменения в изготовку до тех пор, пока первоначальный вывод не будет окончательно подтвержден дальнейшим анализом. Когда стрелок пришел к выводу, что причина найдена, настало время проведения контрольного эксперимента, который и решит проблему. 

КОНТРОЛЬНЫЙ ЭКСПЕРИМЕНТ

Если анализ изготовки только создает возможность исправления ошибки, то контрольный эксперимент направлен на ее исправление. Для эффективного и быстрого решения возникших проблем нет ничего важнее контрольного эксперимента, который к тому же страхует стрелка от ухудшения действий. И более того, контрольный эксперимент позволит стрелку улучшить свои результаты, даже если для постановки эксперимента не было никакого повода. Для стрелка контрольный эксперимент-самый надежный путь к новым, более совершенным методам и технике. Контрольный эксперимент-средство приобрести новые знания и ввести их в свою практику. Это один из самых важных приемов в арсенале средств каждого стрелка. Хотя его принципы хорошо известны, лишь немногие действительно используют технику контрольного эксперимента. Если бы все без исключения стрелки понимали, какую он приносит пользу, то можно без преувеличения сказать, что их индивидуальный и общий прогресс в стрельбе сделал бы удивительный скачок. 

Контрольный эксперимент основан на научном методе, который заключается в том, что в большой системе с многими параметрами изменяют только один и исследуют влияние изменения одного параметра на состояние системы в целом. В стрельбе эта система исключительно сложна, и ее параметры-сотни изменений в прикладке, изготовке, двигательных навыках и концентрации. Если мы хотим выяснить влияние, скажем, нового положения подставки (шампиньона), то очень важно, чтобы все остальные переменные параметры системы не менялись. Это даст нам возможность выяснить влияние именно подставки. Если стрелок, изменяя положение подставки, одновременно меняет и расстояние до тарели диоптрического прицела, положение ног и натяжение спуска, то он ничего не узнает о специфическом влиянии каждого из перечисленных изменений; он будет иметь представление о суммарном влиянии всех действий. При этом результаты стрелка могут повыситься или понизиться, но он так и не узнает, почему именно. Скорее всего они понизятся, так как несколько изменений, проведенных одновременно, наверняка приведут к неудаче. Возможно, что одно или два из этих изменений и дают положительный эффект, но он будет сведен на нет (и перевешен) отрицательными последствиями двух-трех других, одновременно проведенных изменений. Таким образом, из-за одновременного изменения нескольких переменных стрелок не только не продвинется вперед, но уровень его результатов может даже понизиться. 

Точная оценка влияния изменения в изготовке или технике стрельбы может быть сделана только в том случае, если изменяется только что-то одно, в то время как все остальное будет в точности таким же, как и раньше. Если стрелок меняет положение подставки, то больше не должно быть сделано никаких изменений. Если изменение положения подставки дало положительный эффект, то его надо сохранить и в дальнейшем; если результаты стали хуже, измененное положение должно быть отвергнуто, а положение подставки восстановлено; при этом стрельба, по крайней мере, не будет хуже, чем раньше. Такой эксперимент мы и называем контрольным, поскольку все переменные находились под прямым и позитивным контролем экспериментатора, в том числе и та переменная, которой варьировали. 

Часто самым трудным аспектом контрольного эксперимента является оценка постоянства его эффекта. Побочный эффект одного определенного изменения зачастую может быть сведен на нет главным последствием этого изменения. На определенной стадии тренировки (чаще всего после, первого года) почти любое изменение в изготовке или технике дает на первый взгляд положительный эффект, но обычно только в течение двух-трех дней, а затем результаты чаще всего падают до прежнего уровня или ниже. Иногда справедливо и прямо противоположное - почти любое изменение может привести к ухудшению результатов, что может на первых порах ввести стрелка в заблуждение, потому что через два-три дня результаты могли бы значительно повыситься. Дело осложняется еще и тем, что те изменения, которые дают хороший эффект на тренировках, иногда не приносят никакой пользы в условиях соревнования. Вероятность такого явления, правда, достаточно мала, но если уж это случится, то результаты будут прямо обескураживающими. 

Надежный способ оценки эффекта изменения заключается в том, что стрелок приходит к определенному решению в два этапа. Во-первых, по результатам тренировки делается предварительная оценка, но только в том случае, если одно изменение было опробовано не менее чем на четырех тренировках, а еще лучше-на шести-восьми. На этом этапе изменение либо принимают, либо ' отвергают. (Заключение новичка о результате эксперимента на самом раннем этапе и еще довольно долго можно считать только предварительным.) Во-вторых, дается окончательная оценка, но только тогда, когда принятое изменение опробовано на соревновании и признано полезным. 

Вероятно, польза контрольного эксперимента наиболее ярко проявляется при исправлении обнаруженной ошибки в изготовке. В предыдущем разделе мы видели, каким образом стрелок анализирует свою изготовку, чтобы обнаружить основную причину возникшей у него проблемы. Затем стрелок применяет научный метод, чтобы найти необходимое "лекарство". Однако идентичные экспериментальные методы применяются и для исправления ошибки в технике стрельбы. Читателю нужно руководствоваться здравым смыслом, чтобы понять, как использовать этот метод, например, для разработки новой техники спуска курка или для решения других проблем, связанных с двигательными навыками. Сначала нужно тщательно обдумать возможные последствия изменения техники, и если это изменение может показаться перспективным, его стоит опробовать. Однако нужно следить за тем, чтобы эта новая техника была единственным изменением на данном этапе, только тогда ее эффект можно правильно оценить. Если результаты получились хорошие, можно считать эту новую технику предварительно принятой (до тех пор, пока она не будет опробована в соревновании). Если результаты неудовлетворительны, следует отказаться от новой техники и восстановить старую. 

Есть еще одно дополнительное применение метода контрольного эксперимента, также играющее очень важную роль. Речь идет об использовании этого метода для улучшения изготовки или техники даже в том случае, если техника и изготовка на первый взгляд не имеют никаких изъянов. Эти эксперименты проводятся не для того, чтобы ликвидировать какой-то обнаруженный недостаток, а для того, чтобы улучшить то, что и в настоящее время выполняется хорошо. Заметим, что улучшение обычно закладывается в прошлом, а проявляется в будущем. Иногда на него наталкиваются чисто случайно. Но случай капризен, и человек может прожить всю жизнь, так никогда и не столкнувшись со случайным улучшением. Однако он может экспериментировать в поисках нового улучшения, и его шансы на открытие новых улучшений резко возрастут. 

Стрелок может ставить такие эксперименты в любое время, но должен учитывать определенные методологические условия, на которых мы сейчас и остановимся. Во-первых, эксперименты, направленные на устранение обнаруженных недостатков, нужно проводить раньше, чем эксперименты с целью поиска путей улучшения. Обнаруженный недостаток-это минус в изготовке, и его нужно устранить немедленно. Улучшение-это плюс, который также следует реализовать. Хотя плюс и минус нейтрализуют друг друга, все-таки "плюс" улучшения не будет достаточно весом, если сначала не устранен "минус" обнаруженного недостатка. Другой довод в пользу того, что в первую очередь нужно устранить обнаруженный недостаток, заключается в следующем: "улучшение", которое действует перед тем, как устранен обнаруженный недостаток, может исчезнуть после того, как недостаток будет устранен. Поэтому, как только недостаток обнаружен, мы должны его немедленно ата^ ковать, используя "прямой", а не "косвенный" путь решения проблемы. Не предпринимать ничего или упустить время, пытаясь сначала заняться улучшением,-значит выбрать негативный, обходный путь решения проблемы. 

Второй методологический принцип заключается в том, что эксперименты по поиску новых улучшений удаются стрелку лучше всего в том случае, если он их ставит, имея какую-то заранее обдуманную цель. Эксперимент - это средство проверки уже сформулированной гипотезы. В стрельбе такой гипотезой обычно является идея об эффекте какого-то частного изменения. Пока это изменение не продумано и пока гипотеза ясно не сформулирована, любое экспериментирование просто бесцельно. Попробовать что-то новое-не значит проводить эксперимент; это просто беспорядочная активность в надежде на случайную находку. Эксперимент-это запланированная, сознательная активность, направленная к ясно сформулированной цели. 

В-третьих, материал, использованный для построения гипотезы, чаще всего собирают в течение многих дней, посвященных тщательному анализу какого-то одного изменения. Во время одной из таких специальных тренировок, которые планируются не чаще чем раз в неделю, стрелок изменяет обычный распорядок и все свои усилия посвящает попыткам понять, к чему приводит определенное изменение. Он может, например, посвятить всю тренировку изучению того, как работает какая-то одна мышца, или изучать влияние давления щеки на приклад. Стрелок не должен изменять свою изготовку и действия по результатам этих специальных тренировок; эти тренировки должны ему открыть только новые возможности роста. Эти открытия должны стать основой гипотез и основанием для разработки контрольного эксперимента. 

Тренировки, посвященные анализу эффекта изменений или поискам нового, лучше всего проводить во время "застоя" в результатах, так сказать, на горизонтальных участках кривой, характеризующей рост мастерства. Хорошо известно, что графически эта кривая представляет собой чередование пиков и горизонтальных участков. На пике кривой стрелок обычно быстро решает проблемы и добивается быстрого прогресса. На горизонтальных участках кривой его результаты относительно стабилизируются, и эксперименты помогут ему, с одной стороны, добиться нового подъема, а с другой - нарушить монотонность тренировок, которая убивает интерес к стрельбе. Правильно спланированные и успешные эксперименты вновь пробуждают интерес и доставляют стрелку удовольствие. 

СТРЕЛКОВЫЙ ДНЕВНИК

Как и ученый при проведении лабораторного эксперимента, стрелок должен подробно записывать все, что может оказаться важным. Записи, которые ведутся непрерывно, помогают ученому фиксировать каждый шаг его исследований по мере того, как он это исследование проводит. Представьте себе только, как нелепо вести сложное двухлетнее исследование, например по выделению чистого вируса рака, и в то же время не вести тщательных записей. Каждый шаг исследования одинаково важен, и вот через два года ученый делает попытку сопоставить все свои отдельные шаги, чтобы провести заключительный эксперимент, а он окажется неудачным, так как один из опытов ставится не так, как первоначально. К какому единственному выводу придет в этом случае ученый? "Видимо, я делаю что-то не так, но будь я проклят, если помню, что же именно я делал в первый раз". Буквально накануне открытия ученый оказался не в состоянии его совершить, потому что двухлетняя работа не заносилась день за днем в журнал наблюдений. Человеческая память несовершенна, и в результате вся работа пошла прахом. Никакой ученый не рискнет оказаться в подобном нелепом положении. 

По этим же причинам и стрелок должен вести подробные записи. Каждому стрелку знакома такая ситуация, когда после бурного роста вдруг наступает день, когда он с трудом начинает попадать в черное яблоко мишени и кучность становится неприемлемой. Конечно, это может быть просто "черный" день; может оказаться, что стрелок столкнулся с серьезной проблемой, причину возникновения которой найти совершенно не в состоянии, и даже после нескольких дней напряженной работы причина остается неясной. Это довольно частый случай, а происходит он потому, что, сосредоточиваясь на каком-то частном, но одном из основных элементов стрельбы, мы начинаем забывать о других ее деталях. Стрелок, у которого результаты внезапно и необъяснимо ухудшаются, в девяти случаях из десяти просто совершает какую-то грубую оплошность. Как же он может исправить эту оплошность? Если он не ведет дневника, то не сможет исправить ее и за несколько недель, даже за несколько месяцев. Но если у него дневник есть, то меньше чем за день он сможет прочесть самое полное описание любого элемента изготовки и любой детали техники, которые являлись частью его подготовки. Он быстро обнаружит, что "зацеливался", учтет это, и его результаты практически немедленно восстановятся до прежнего уровня. 

Кроме того, дневник позволит стрелку поставить и выполнить контрольный эксперимент. Если нужно, отказаться от изменения и вернуться к той же изготовке и технике, какие были до эксперимента. Например, просматривая прежние записи и обнаружив, что его прежнее экспериментальное изменение, заключавшееся в том, что расстояние между ступнями уменьшалось на три дюйма, было неудачным, стрелок раздвинет ступни на три дюйма и отметит это изменение в своем дневнике. Следовательно, дневник будет содержать полное описание его изготовки и техники. Такая запись необходима для быстрого прогресса, поскольку она не позволит стрелку упустить из виду какую-либо полезную особенность его изготовки и техники, которую можно забыть во время экспериментальных изменений. 

Однако самое главное значение дневника, возможно, в том, что он улучшает понимание стрелком сути его тренировочного процесса. Как обсуждение и запись каждого выстрела помогают стрелку научиться пониманию концентрации на своих действиях, точно так же и ведение дневника после каждой тренировки (и соревнования) помогает ему понимать, почему именно данная тренировка содействовала успеху всей программы. Это заставит его спросить: "Что мне дала эта тренировка?" и, если она ничего не дала, задать другой вопрос: "Каким образом я должен построить следующую тренировку, чтобы она содействовала моему прогрессу?" 

Дневник требует, чтобы стрелок в конце каждой тренировки, во-первых, обдумывал и оценивал только что оконченную тренировку и в четких выражениях записывал появившиеся мысли. Это заставит его более полно осмыслить тренировку, чем он сделал бы это без дневника. Во-вторых, он должен записать план или цель следующей тренировки и дать ей, таким образом, совершенно определенное содержание. Продолжительность тренировки несколько увеличится, зато каждая тренировка будет иметь свою специфическую цель. Более того, при этом устанавливается отдаленная цель, так что можно заранее продумать и внести в план, как именно добиться намеченной цели. Мы должны еще раз повторить, что прогресс стрелка практически прямо пропорционально связан с тем, насколько хорошо он мыслит. Дневник является тем самым инструментом, который сделает мышление четким и всесторонним, и, перечитывая время от времени дневник, стрелок научится правильно оценивать общие задачи программы и темп своего прогресса. 

Поскольку дневник является записью результатов и наблюдений в течение всей программы тренировки, его нужно вести постоянно или, по крайней мере, длительно. Чаще всего для дневника приобретают общую тетрадь. В эту тетрадь можно переписать всю программу тренировки и в ней же вести дневник. Все записи нужно делать в хронологическом порядке и обязательно каждый раз ставить дату. Но, вероятно, самое главное условие- то, что записи наблюдений и анализ программы каждой тренировки должны быть полными и конкретными. 

Было бы просто глупо, например, написать на обороте старой мишени что-нибудь вроде: "Сегодня я старался сильнее сжимать подставку (шампиньон), и результаты были отличными", а потом засунуть этот лист в ящик стола вместе с другими подобными бумагами. Бессмысленно просто брать карандаш и бумагу и что-то записывать. Пометка сама по себе не представляет ценности. Росту стрелка может помочь только подробная запись и подробный анализ наблюдений. Автор приведенной выше заметки на основании своей записи даже не может сказать, когда он проводил эксперимент, так как не поставил числа. Он не знает, какие конкретные результаты получил, когда начал немного сильнее сжимать подставку, как это повлияло на его психические или физические действия и на сколько больше очков он выбил. Как было проведено изменение, и было ли оно вообще сделано? О результате своего эксперимента он будет знать не больше, чем знал до его постановки. Неделю спустя он уже почти ничего не сможет вспомнить, не сможет сделать подробную запись, даже если бы и захотел. Если он привык так небрежно вести дело, то можно с уверенностью сказать, что его следующая тренировка и запись в дневнике будут так же бессистемны и бессмысленны, как и предыдущие, так как он не поставил себе никакой задачи, кроме какого-то неясного "улучшения". Но улучшение само по себе-это понятие слишком неопределенное: в одном случае оно означает одно, а в другом - нечто совершенно другое. План, составленный для каждой тренировки, поможет стрелку на каждой тренировке добиваться хоть небольшого улучшения. А чемпион знает, что это и есть прогресс. Золотую медаль приносит сумма мелких улучшений. 

Рассмотрим пример в виде двух страниц из некоего воображаемого дневника. Обратите внимание на начало каждой записи, содержащее указание места, дату, время дня, погоду, психическое и физическое состояние стрелка. Это нужно всегда заносить в дневник. Далее идут подробное описание тренировки и ее анализ. Вам будет приятно убедиться, что запись в дневнике вовсе не обязательно должна быть длинной. Она просто должна быть точной и осмысленной. 

"форт Беннинг, 7 июня 1973 г. Стрельба с 8.30 до 11.30. Погода: легкая облачность, с 9 часов слабые порывы ветра, которые только шевелят флажки; температура +70°Р (+21°С). Думаю, что погода мало влияла на мои результаты. Физическое и психическое состояние во время тренировки не очень хорошее, возможно потому, что прошлой ночью спал меньше, чем обычно. >

По-прежнему занят главным образом стрельбой с колена. Тренировку начал, быстро отстреляв по 20 выстрелов в других положениях: 182 стоя, 195 лежа. Результаты и стоя, и лежа несколько ниже, чем обычно. Начал работать с колена по плану, составленному вчера: укоротил ремень на одну дырочку, благодаря чему изготовка стала гораздо "жестче". Думаю, что это изменение будет полезным, так как последнюю неделю чувствовал, что винтовка имеет тенденцию уходить из-под яблока мишени (по-видимому, под действием собственного веса). Отстрелял все сорок выстрелов с колена, и уверенность в том, что изменение правильное, возросла, так как ощущение изготовки заметно изменилось. Очки - 393. Все еще мало, но изготовка существенно лучше, чем вчера, и мне кажется, что результаты в очках не полностью отражают улучшение изготовки, видимо потому, что чувствую себя несколько хуже, чем вчера и чем обычно. 

Завтра продолжу опробование проведенного сегодня изменения". 

"Форт Беннинг, 8 июня 1973 г. Стрельба с 8.30 до 12.00. Погода: безоблачная, освещение хорошее, температура чуть выше +70°Р (+21°С). Сначала безветренно, но с 9.00 и до конца тренировки ветер со скоростью 8 миль в час. Флажки отклонялись на 45° от вертикали. Сегодня чувствую себя хорошо, как физически, так и психологически. 

Продолжаю работать с колена. Сначала быстро отстрелял другие положения: 186 стоя и 198 лежа. Все давалось легко, без особых усилий. Видимо, укороченный при стрельбе с колена ремень и есть правильное решение вопроса. Изготовка теперь устойчивая и стабильная, винтовка легко устанавливается под десяткой. Однако в связи с тем, что сегодня чувствовал себя отлично (был "в ударе"), это изменение нужно опробовать, по крайней мере, в течение еще двух-трех дней. Дополнительным преимуществом новой изготовки с колена является то, что теперь моя стрельба, по-видимому, в значительно меньшей степени подвержена влиянию ветра. Несмотря на ощутимый ветер, я закончил стрельбу с результатом 396 очков. Я напряженно работал над каждым выстрелом, а один раз не меньше 12 минут выжидал благоприятного момента; фактически я каждый раз (хотя бы немного) выжидал. Я кончил стрельбу позже, чем обычно, и немного устал, но результаты эксперимента привели меня в хорошее настроение. 

Завтра я снова попробую стрелять с укороченным ремнем. Если результаты будут удерживаться на этом уровне дня три, то я окончательно остановлюсь на новой длине ремня". 

Дневник особенно необходим в том случае, если результаты растут значительно быстрее, чем ожидалось. Начинающий стрелок, благодаря дневнику, сможет открыть для себя много полезного, но все-таки гораздо меньше, чем опытный стрелок. Для того, кто готовится установить мировой рекорд, дневник совершенно необходим. Одно можно сказать точно: ни у кого еще не отсохли руки из-за того, что он вел подробный дневник. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Если самым кратким образом сформулировать выводы этой главы, то можно сказать следующее. Отрабатывайте отдельно каждое положение. Производите, только одно изменение, а не два или более сразу. Подробно записывайте все, что делаете. 

ВООБРАЖАЕМАЯ СТРЕЛЬБА

(В отечественной литературе получил распространение термин "идеомоторная стрельба".- Прим. пер.) 

Есть и такой тренировочный прием, относительно которого еще не выработалось единого мнения, а некоторые даже считают его спорным - это воображаемая стрельба. Существует множество различных названий этого приема тренировки: "воображаемая работа", "самосозерцание", "мысленная репетиция" и т. д. Мы будем пользоваться термином "воображаемая стрельба", говоря о мысленном воспроизведении акта выстрела (без сопровождения его любой физической активностью). Стрелок может сидеть в кресле или лежать в постели и вести воображаемую стрельбу, мысленно делая выстрел за выстрелом в положении стоя. Хотя эффективность воображаемой стрельбы окончательно не выяснена, у стрелков есть мнение, что этот прием может принести большую пользу в качестве части тренировочного процесса, если только он правильно понят и правильно осуществляется. Было обнаружено, что в целом ряде случаев с помощью воображаемой стрельбы удалось улучшить необходимые двигательные навыки; еще более успешно этот прием применяется для развития психической дисциплины. Следовательно, этот прием помогает развитию как психологических, так и физиологических качеств. 

Концепция воображаемой стрельбы широко распространена среди физиологов и не содержит ничего нового. Но, хотя эта концепция была известна еще в прошлом веке, исследования психологов и физиологов в этой области только теперь получили широкую известность и стали популярны. Теперь многие изучают, как и почему дает эффект этот прием, но относительно его эффективности все еще есть большие разногласия. Как нам известно, никакие эксперименты, кроме тех, которым мы положили начало, не в состоянии достаточно эффективно воздействовать на двигательные навыки, необходимые для стрельбы. Предварительные результаты экспериментов достаточно обнадеживающие, чем и оправдывается рассмотрение этого предмета в нашей книге. Нам кажется, что выводы из наших исследований можно перенести не только на стрельбу, но и на другие виды спорта, применив то, чему мы уже научились на практике. 

В общем виде находки, сделанные в ходе исследований возможностей воображаемой стрельбы, можно свести к следующему. 

1. Чтобы воображаемая стрельба дала хоть какой-то положительный эффект, необходимо предварительное овладение двигательными навыками. Человек, никогда не стрелявший из винтовки, не может воспользоваться приемами воображаемой стрельбы потому, что у него нет никакого опыта, который позволил бы ему мысленно воспроизвести все необходимые движения. 

2. Воображаемая стрельба должна быть использована наряду с настоящей тренировкой, а не вместо нее. Нет никаких доказательств в пользу того, что одна только воображаемая стрельба может научить стрелковым двигательным навыкам. 

3. По-видимому, воображаемая стрельба помогает только усовершенствовать ранее приобретенные двигательные навыки. Стрелки, которые после проведенной тренировки прибегают к воображаемой стрельбе, на следующей тренировке могут обнаружить, что у них заметно улучшились двигательные навыки, необходимые для удержания винтовки или обработки спуска. Нужно отметить, что это происходит далеко не всегда, но все-таки довольно часто. 

4. Воображаемая стрельба приносит пользу только в том случае, если в ходе ее воспроизводятся только правильные действия. Стрелок, воспроизводя в уме, например, неправильную обработку спуска, только ухудшит свои реальные действия. 

5. Воображаемая стрельба эффективна только тогда, когда она проводится не более пяти минут. Большинство людей не в состоянии глубоко концентрироваться дольше пяти минут, моделируя в уме реальные действия. 

Эти основные принципы предполагают, что воображаемая стрельба может быть внедрена в программу тренировки стрелка различными способами. Прежде всего, воображаемую стрельбу можно вести непосредственно перед тренировочным занятием. В этом случае она помогает стрелку войти в состояние подлинной концентрации и психологически подготовиться к предстоящим во время реальных выстрелов действиям. 

Вторым применением воображаемой стрельбы является ее использование во время тренировки. Как нам кажется, это достаточно верный путь, поскольку мы уже много лет применяли что-то вроде воображаемой стрельбы и с очень хорошими результатами. Поэтому мы верим, что этот способ могут и должны применять абсолютно все стрелки. Он заключается в следующем. Если стрелок выполняет выстрел правильно, то начинает анализировать свои действия, повторять их без патрона, а затем уже повторяет их мысленно. В данном случае цель-закрепление правильных действий. Если стрелок производит выстрел неправильно, то, анализируя свои действия, находит, в чем была ошибка, а затем воспроизводит действия мысленно, но так, как их нужно было бы произвести; повторяет это мысленно два-три раза и только после этого снова пытается воспроизвести на этот раз уже реальный выстрел. Благодаря этому он избавляется от неправильного действия и закрепляет правильное. Такая техника не только улучшает двигательные навыки, но и укрепляет психическую дисциплину. Это происходит потому, что воображаемая стрельба помогает стрелку развивать у себя способность к повторению психологически правильных действий. Это помогает формированию позитивного мышления, которое решительно необходимо для того, чтобы правильно сконцентрироваться на выполнении действия и правильно его выполнить. 

Третье применение воображаемой стрельбы - заниматься ею немедленно после тренировки, то есть сразу после заполнения дневника. В этом случае закрепляются двигательные навыки, которым стрелок научился во время тренировки, и мысленно могут воспроизводиться и проигрываться те находки, которые стрелок сделал, обдумывая результаты тренировки и делая запись в дневнике. Благодаря этому стрелок может запомнить свои находки и лучше приготовиться к следующей тренировке. Есть и четвертый способ - прибегать к воображаемой стрельбе между тренировками. В этом случае акт выполнения выстрела может воспроизводиться несколько раз в день. Как часто будет стрелок при этом прибегать к воображаемой стрельбе, зависит от его темперамента, обстоятельств и желания стрелка добиться успеха (мотивации). 

Нечто подобное воображаемой стрельбе можно применить в качестве разновидности умственной тренировки. По нашим наблюдениям, для некоторых из стрелков это оказывается очень полезным. Техника этого дела состоит в том, что стрелок постоянно твердит себе, что он наберет сумму очков, которую считает целью всей программы своей тренировки. Например, он решил к первому августа сделать 1160 очков. После этого он берет за правило по несколько раз в день повторять про себя: "Я сделаю 1160 очков к первому августа". Многие из тех, кому мы это рекомендовали, потом говорили, что этот прием сделал цель тренировок не такой уж страшной и гораздо более достижимой. У этих стрелков результаты стали расти гораздо быстрее, чем раньше причем некоторые даже решили, что лучше записать эту сумму на листке бумаги и смотреть на него несколько раз в день. Возможно, еще полезнее произносить эту сумму вслух, поскольку на человека еще сильнее действует то, что прочитано, сказано и услышано. Вы сами должны решать, стоит или нет применять вам этот прием. 

Вопрос о том, как выполнять воображаемую стрельбу, может решаться по-разному разными стрелками. Применительно к стрелковому спорту известны два основных способа использования воображаемой стрельбы. Тем, кто всерьез занимается стрельбой, вероятно, стоит опробовать оба способа. В обоих случаях стрелок закрывает глаза и концентрируется настолько, что совершенно исключает возможность появления любых нежелательных мыслей. Период подготовки может длиться от двух-трех секунд до нескольких минут. Затем (в первом случае) стрелок, не открывая глаз, старается представить себе последовательно, что он находится на линии огня, поднимает винтовку, производит выстрел, делает отметку точно так же, как он хотел бы проделать на самом деле. Все это он должен проделать молча. Используя этот прием, стрелок старается закрепить в психике все кинестетические, двигательные и другие явления, связанные с процессом выполнения выстрела. Второй прием заключается в том, что стрелок (опять-таки с закрытыми глазами) старается представить себе как бы со стороны, как он сам производит выстрел. Как и в первом случае, это проделывается молча. В обоих вариантах воображаемый выстрел должен производиться точно так же, как стрелок мог бы произвести его на самом деле, в наилучшей степени используя все свои знания. 

Когда метод воображаемой стрельбы используется непосредственно перед соревнованием, то все напоминает уже рассмотренный ранее процесс "ухода в себя". Здесь, правда, есть некоторая разница, поскольку, "уходя в себя", большинство стрелков мысленно воспроизводит все соревнование или его часть, а воображаемая стрельба ограничена рамками выполнения только одного выстрела. Однако оба процесса, безусловно, связаны, и те, кто занимается такой мысленной репетицией, используют ее не только для того, чтобы снять влияние обстановки соревнования, но и как добавочное средство для проведения эффективной тренировки. Хотя мы и учили этим приемам многих стрелков, но не можем утверждать, что каждый взял их на вооружение, но, даже если вы будете использовать их только частично, они дадут вам дополнительное преимущество. 

ПСИХИЧЕСКАЯ И ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Хотя в этой главе мы сначала коснемся деталей физической подготовки, глава названа "Психическая и физическая подготовка", чтобы подчеркнуть, что эти два вида подготовки нельзя отделять друг от друга. Невозможно, например, подготовить мышцы к тому, чтобы они могли в определенный момент стать неподвижными, если у человека не развита способность к концентрации и сила воли до такой степени, что они заставляют мышцы становиться совершенно неподвижными. Стрельбу нужно было бы назвать состязанием в силе воли, и скорее всего это так и есть, ведь ни в каком другом виде спорта сила воли не играет такой большой роли, как в стрельбе. Стрельба не требует огромной силы и высокой скорости. Она требует, скорее, тщательной физической подготовки и в невероятной степени развитого контроля над своими физическими действиями. 

И то и другое приобретается благодаря развитию силы воли. Стрелок должен заставить себя тренироваться, чтобы достичь определенного уровня физической подготовки, а во время тренировок должен заставлять свое тело правильно действовать. Совершенно очевидно, что стрелки-чемпионы тренируются дольше и напряженнее других и способны это делать потому, что имеют большую силу воли. Они развивают ее до тех пор, пока не достигнут в этом совершенства, в частности, они укрепляют силу воли тем, что заставляют себя заниматься физическим развитием и тренировкой. Таким образом, психическая и физическая подготовка дополняют и практически неотделимы друг от друга. Однако в этой главе мы будем рассматривать психическую и физическую подготовку раздельно, чтобы не создавать путаницы. 

ЗДОРОВЬЕ - ОСНОВА ПОДГОТОВКИ

Стрелок, как и любой другой спортсмен, должен строить свою тренировочную программу на основе хорошего здоровья. Это наряду с остальным предполагает ежегодные обследования у терапевта, зубного врача и окулиста, а также предполагает приобретение стрелком здоровых привычек, касающихся всех сторон его жизни. Курение лучше всего исключить совсем, и не только потому, что оно влияет на нервную и мышечную систему и повышает частоту пульса. Есть ряд доказательств того, что никотин снижает способность мышц находиться в спокойном состоянии. Любому курильщику знакома нервная неуравновешенность и раздражительность, когда тянет покурить. Во время соревнования это не может не отразиться на его состоянии и действиях. Еще более вредно, что курение повышает частоту пульса. Эксперименты, проведенные одним из автором, показали, что если человек бросит курить, то на тридцатый день после этого его пульс в спокойном состоянии будет на восемь, а в возбужденном - на двадцать ударов меньше. А медленный пульс, конечно, является преимуществом для стрелка. 

Следует отказаться и от чрезмерного употребления алкоголя. Пиво от случая к случаю или предобеденные коктейли, по-видимому, не приносят большого вреда, но даже в небольших количествах алкоголь нельзя принимать уже за несколько часов до стрельбы, а в больших дозах алкоголь недопустим и в период выполнения программы тренировки. Многие -хорошие стрелки во время выполнения тренировочной программы совершенно отказываются от алкоголя. Можно принимать только прописанные лекарства, а перед соревнованием без консультаций с врачом нельзя принимать никаких лекарств. Многие стрелки считают, что стимулирующее действие кофе и чая приводит к нежелательному побочному эффекту в виде мелкой дрожи в мышцах. 

Во время тренировок каждый должен заботиться о том, чтобы его питание было сбалансировано, а пища приготавливалась так, чтобы не потеряла своих питательных свойств. Стрелку нужен также нормальный отдых и сон. Стрелок должен каждый день помнить о правильном питании, вовремя ложиться спать и вставать. Очень важно, чтобы режим каждого дня был постоянным. Если вы не имеете достаточного представления о правильно сбалансированной диете и нормальном сне, к вашим услугам больницы, поликлиники, школы и библиотеки, персонал которых даст вам необходимую консультацию относительно питания и здоровья. Ваш домашний врач тоже может вам дать много полезных советов. 

ВИДЫ ПОДГОТОВКИ

Если стрелок правильно относится к своему здоровью, то может выработать хорошую программу подготовки. Она должна состоять из специальной подготовки, направленной на развитие отдельных стрелковых навыков, и может быть расширена путем включения различных дополнительных подготовок. Специальная подготовка связана с подходом к решению частных физических и психологических задач, то есть с воспитанием качеств, необходимых для их решения. Стрелок готовит себя к удержанию винтовки при стрельбе стоя, и подготовка заключается в том, что он производит прицеливание и стреляет из положения стоя. Он готовит себя к тому, чтобы привыкнуть к натяжению ремня при стрельбе лежа, и подготовка заключается в стрельбе лежа. Он готовит себя к концентрации на удержании, стараясь сосредоточиться, стреляя стоя. Дополнительная - это главным образом подготовка физическая. Она заключается в приобретении общефизических навыков с помощью бега трусцой, плавания, изометрических упражнений и занятий другими видами спорта. Специфическая, то есть специальная, подготовка является составной частью тренировок и, таким образом, автоматически входит в правильно составленную тренировочную программу. Дополнительная подготовка расширяет программу тренировки стрелка, если он включил эту подготовку в свой план. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Специальная физическая подготовка призвана решить несколько задач. Одной из них является такое развитие силы и выносливости определенных групп мышц, чтобы стрелок мог выполнить стандарт, который длится 5 часов 15 минут (В настоящее время 4 часа 30 минут.- Прим. пер.), и при этом не уставал. К другим задачам относится развитие способности тела переносить без ощущения неудобства позу, характерную для данной изготовки, обострение кинестетического чувства, развитие способности оставаться неподвижным, приобретение двигательных навыков, включая компенсацию колебаний, управление дыханием, зрительный контроль, обработку спуска курка и все то, что необходимо для развития всесторонних стрелковых качеств. 

РАЗВИТИЕ СИЛЫ И ВЫНОСЛИВОСТИ

Хотя винтовка поддерживается главным образом костями скелета, мышцы стрелка все же должны быть определенным образом подготовлены для приобретения выносливости. Мышцы, которые поднимают винтовку для прицеливания, должны быть подготовлены для многократного повторения этого действия. Мышцы, которые поддерживают или удерживают тело в определенном положении при изготовке, должны быть в состоянии выдержать без усталости все время, отведенное на соревнование, иначе они начнут непроизвольно подергиваться и дрожать. Если непривычный к этому человек будет просто стоять неподвижно в течение 3 часов, то это может вызвать дрожь в мышцах ног. Мышцы спортсмена должны быть способны к значительному напряжению, и стрельба не является в этом отношении исключением. Лучшим способом соответствующего развития определенных групп мышц является выполнение упражнений на удержание. Стрелок прицеливается и удерживает винтовку в этом положении до тех пор, пока у него не устанут мышцы, а затем опускает винтовку. После короткого отдыха стрелок поднимает винтовку и снова прицеливается. Сначала длительность периодов удержания будет сравнительно невелика, а количество удержаний, которое может сделать стрелок (до того, как его мышцы окончательно устанут), будет небольшим. Однако постепенно и количество, и длительность удержаний возрастут. Желательно, чтобы стрелок был в состоянии, прицелившись, удерживать винтовку в течение 10 минут и при этом не испытывать никакого неудобства. Это очень пригодится в дальнейшем, когда придется стрелять "в ветер". 

Вообще говоря, нужно, чтобы стрелок был способен, не уставая, стрелять по 3 часа в каждом положении и не очень уставать к концу шестичасовой тренировки. Способность стрелять по три часа в любом положении является для стрелка огромным преимуществом в тех случаях, когда неблагоприятные погодные условия снижают темп стрельбы. Способность стрелять на тренировке по 6 часов обеспечивает дополнительный запас выносливости при участии в соревновании, которое длится более 4 часов. Дополнительный запас выносливости означает дополнительную уверенность в себе и дополнительные силы, которые могут обеспечить победу и без которых можно проиграть. 

Следует подчеркнуть, что программа подготовки не должна начинаться с шестичасовых тренировок. Длительность первых тренировок в значительной степени определяется тем, как долго данный стрелок может работать, прежде чем почувствует усталость. Это время колеблется в очень широких пределах и зависит от физического состояния каждого стрелка в начале тренировки. Нужно следовать хорошему правилу - не стоит делать больше десяти выстрелов, если усталость начала оказывать заметное влияние на действия стрелка. Для новичка это время, вероятно, будет в пределах от тридцати до шестидесяти минут в каждом положении и от часа до двух для всей тренировки. Опытные стрелки могут стрелять от 3 до 4 часов в каждом положении и до 6 часов и более за одну тренировку. Стрелок должен составить себе план подготовки, который является частью тренировочной программы. Цель этого плана - достичь такого состояния, когда можно стрелять по 6 часов, не чувствуя усталости. Такой план требует постепенного увеличения длительности тренировок до тех пор, пока эта длительность не достигнет намеченной. Для этого может понадобиться от одного до трех месяцев (больше трех месяцев - явление необычное). 

Конечно, большинство людей не может тренироваться по шесть часов в день, фактически это нельзя даже считать необходимым или желательным. С одной стороны, приобретение общей выносливости и увеличение запаса жизненных сил можно обеспечить главным образом за счет дополнительной подготовки, с другой - очень скоро можно просто надорваться, если тренироваться по 6 часов каждый день. Если человек располагает неограниченным временем, то может с успехом тренироваться от двух до 4 часов в день четыре-шесть раз в неделю. При этом в план нужно включить дополнительные занятия по развитию выносливости и по общефизической подготовке, а за неделю или за две до ответственного соревнования перейти к шестичасовым тренировкам. Например, стрелок мог; бы тренироваться по 2 часа в понедельник, вторник и среду, три часа в четверг, четыре в субботу, а раз в две недели, по воскресеньям, устраивать четырехчасовые тренировки. Во время тренировочного цикла четырехчасовые тренировки могут быть иногда превращены в шестичасовые. Приблизительно за две недели до ответственного соревнования расписание может быть изменено. Стрелку следует перейти к пятичасовым тренировкам по четвергам и регулярным шестичасовым тренировкам по субботам и воскресеньям. Но, конечно, никто не может посвятить тренировкам так много времени. Расписание, представленное выше, это программа максимум, рассчитанная на то, чтобы стрелок как можно быстрее прошел путь от новичка до опытного спортсмена. 

Вероятно, самым важным требованием к программе подготовки являются систематичность и регулярность. Для обеспечения систематического повышения выносливости и запаса жизненных сил план должен быть тщательно составлен и так же тщательно выполняться. Кроме того, в основе тренировок должна быть их регулярность. Как мы уже отмечали раньше, намного лучше тренироваться пять раз в неделю по два-три часа в день, чем два раза в неделю по семь часов. Длительные тренировки с большими перерывами между ними обычно приводят к сильной усталости, в результате чего у стрелка появляются двигательные навыки, отрицательно сказывающиеся на его действиях. Это происходит потому, что его координация резко ухудшается к концу тренировки. Более короткие, ежедневные тренировки способствуют образованию полезных привычек, поскольку и тело и ум во время короткой тренировки остаются свежими. 

РАЗВИТИЕ ПРИВЫЧКИ К НЕУДОБНОЙ ПОЗЕ

Специальная подготовка нужна также и для того, чтобы поза стрелка во время изготовки в каждом положении воспринималась как сравнительно удобная. Нужно, чтобы стрелок во время стрельбы чувствовал себя сравнительно удобно, так как болезненные ощущения быстрее утомляют и тело и ум. Никто еще не мог сказать, что его изготовка совсем не вызывает ощущения неудобства; ни один человек не примет стрелковую позу, если захочет расслабиться и отдохнуть. Все это происходит главным образом потому, что у тела (особенно вначале) нет привычки к изготовке, которая для него представляет значительное неудобство. 

Каждый, кто тренировался в положении стоя, изгибая при этом спину и закручивая туловище, знает, что нижние мышцы спины болят около недели, пока не привыкнут к изготовке. При стрельбе с колена ступня неестественно согнута, а тело давит всем своим весом на пятку, вызывая боль в ахилловом сухожилии. Следовательно, стрелок должен привыкать к неестественному прогибу спины. При стрельбе лежа изготовка сначала тоже неудобна из-за большой нагрузки на руку. Как при стрельбе с колена, так и при стрельбе лежа, нужно подготовить мышцы руки, поддерживающей винтовку, к давлению перетягивающего руку ремня; нужно добиться относительного удобства, чтобы уменьшить пульсацию, которая передается от руки к ремню и через него винтовке. Невозможно добиться, чтобы поза при стрельбе с колена и лежа стала для стрелка совершенно естественной и удобной. Но специальной подготовкой можно достичь того, чтобы она стала достаточно удобной, а это одна из задач тренировки. 

РАЗВИТИЕ КИНЕСТЕТИЧЕСКОГО ЧУВСТВА

Еще одной задачей тренировки является развитие кинестетического чувства. Кинестезия - это ощущение стрелком своего тела во взаимосвязи его отдельных частей. Большинство физиологов определяют кинестезию как шестое чувство. То самое чувство, которое позволяет нам с закрытыми глазами коснуться любым пальцем руки любой части тела так же безошибочно, как и с открытыми глазами. Конечно, вам удастся сделать это не сразу, а после некоторой подготовки, потому что вам нужно научиться чувствовать положение разных частей своего тела. Эта удивительная способность играет в стрельбе очень важную двоякую роль. Во-первых, она помогает стрелку запомнить ощущение изготовки, и благодаря этому стрелок при каждом новом выстреле изготавливается так же, как и при предыдущем, и так же, как на предыдущей тренировке. Во-вторых, кинестезия позволяет стрелку чувствовать состояние каждой мышцы своего тела. Способность к. этому развивается тренировкой. Даже обладающий небольшим опытом стрелок оказывается в состоянии очень точно оценивать степень напряжения каждой мышцы, а также оценивать, насколько оно постоянно. Именно это качество позволяет ему предотвращать нежелательные движения мышц, оно необычайно важно для оценки длительности удержания винтовки. 

РАЗВИТИЕ МЫШЕЧНОГО ТОНУСА

Мышечный тонус тесно связан с кинестезией и удержанием. Тонус - это величина напряжения в полностью расслабленной мышце. Люди, ведущие сидячий образ жизни или находящиеся в плохом физическом состоянии, имеют мягкие, вялые мышцы - низкий тонус. Люди в отличном физическом состоянии имеют твердые, сильные мышцы, или высокий тонус. Наличие высокого тонуса - признак сильных, хорошо натренированных мышц. Хороший мышечный тонус улучшает как кинестетическое чувство, так и способность управлять мышцами и обеспечивает хорошее удержание. По-видимому, здоровый мышечный тонус усиливает обратную связь от чувствительных нервных окончаний к мышцам и повышает способность мышц воспринимать сигналы от двигательных нервных волокон, управляющих движением этих мышц. Научных доказательств этого не существует, но многие отличные стрелки твердо уверены в том, что хороший мышечный тонус является гарантией правильных действий. Поэтому дополнительная физическая подготовка, а также специальная подготовка могут принести большую пользу, особенно тем стрелкам, у которых обычно низкий мышечный тонус. Однако здесь следует заметить, что попытки повысить мышечный тонус сверх определенного уровня скорее всего плохо отразятся на результатах тренировок. Повысить тонус сверх определенного уровня можно только путем занятий штангой. Позже мы увидим, что поднимание штанги плохо отражается на качествах, необходимых стрелку. Цель заключается не в том, чтобы всеми силами повышать тонус, а в том, чтобы он был развит до такого уровня, когда обеспечивается хорошая кинестетическая обратная связь и когда стрелок может совершать быстрые и точные движения. 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЫШЕЧНОГО НАПРЯЖЕНИЯ

Дополнительную пользу кинестезии стрелка и его двигательным способностям могут, принести незначительные мышечные напряжения, намеренно созданные во время прицеливания и выполнения выстрела. Тонус - это степень напряжения в мышце, когда она полностью расслаблена, а то напряжение, которое мы сейчас имеем в виду, добавляется к нормальному тонусу. Почти все стрелки используют указанную технику, хотя многие это делают бессознательно. Описывая свое внутреннее состояние, например, в положении стоя, большинство стрелков может сказать, что все мышцы их тела слегка напряжены. Вероятно, это результат интуитивной попытки создать стабильное удержание. Величина этого дополнительного напряжения у стрелков неодинакова и, по их словам, колеблется от "почти незаметной" до "явно ощутимой, но слабой". Это напряжение не должно быть слишком сильным, иначе оно вызовет усталость. Для того чтобы выработать такое напряжение и успешно его использовать, нужно приобрести достаточный опыт в стрельбе. Однако уже вскоре после начала тренировок такое напряжение становится совершенно естественной неотъемлемой частью техники. 

РАЗВИТИЕ УДЕРЖАНИЯ

Удержание, видимо, в равной степени зависит от кинестезии, мышечного тонуса и мышечного напряжения. Удержание - это способность управлять мышцами, держа их в неподвижном состоянии. Многие считают эту способность врожденной, полагая, что каждый человек может оставаться неподвижным в любой естественной позе. На самом же деле каждый может только принять на некоторое время любую позу, но умение оставаться в этой позе неподвижным требует значительной тренировки. Способность оставаться неподвижным в значительной степени определяется концентрацией и силой воли, но является и продуктом специальной подготовки. Сами мышцы должны быть подготовлены к тому, чтобы могли удерживаться в неподвижном состоянии во время изготовки при стрельбе в каждом положении. Например, хорошее удержание в положении стоя вовсе не означает, что удержание при стрельбе с колена также будет хорошим. Значительная часть тренировочного времени должна быть посвящена развитию удержания. Это относится даже к чемпионам, поскольку совершенствование удержания - процесс, который никогда не может быть окончен. Удержание - это продукт тренировки мышц, которая ведется для того, чтобы они были в состоянии оставаться неподвижными, и вместе с тем это продукт приобретения способности к сильной концентрации, необходимой, чтобы заставить мышцы оставаться неподвижными. 

РАЗВИТИЕ ПОЛУУСЛОВНЫХ ДВИГАТЕЛЬНЫХ РЕФЛЕКСОВ

Когда человек учится делать движения, а точнее, управлять своими мышцами, то чаще всего он проходит два этапа. Первый этап, во время которого он учится, можно назвать периодом управляемых рефлексов. В это время человек, выполняя какое-либо действие, должен сосредоточиваться и сознательно управлять мышцами, участвующими в этом действии. Второй этап начинается после того, как человек уже научился выполнять нужные движения и понимает, что он делает, когда осуществляет необходимые действия, но не концентрируется на их выполнении. Это и есть то, что мы называем полуусловным рефлексом, поскольку человек приобрел такие двигательные навыки, которые позволяют ему в определенной ситуации действовать более или менее автоматически. Несколько раньше в качестве примера полуусловного рефлекса мы говорили о процессе управления автомобилем. Рассмотрим теперь этот пример более подробно. Все мы можем вспомнить, как неуклюже и с каким трудом действовали руками и ногами, пытаясь делать все правильно во время своих первых поездок на машине. Эта работа требовала от нас сильной концентрации и значительных умственных усилий. Научившись управлять автомобилем, почти все люди ведут машину безо всяких умственных усилий, думая или разговаривая о чем-то совершенно постороннем. Они, конечно, понимают, что именно делают, но понимают периферийным мышлением, а в действительности сосредоточены на чем-то другом. Другими знакомыми для нас примерами полуусловных рефлексов являются ходьба, плавание, езда на велосипеде и на лошади и любая другая физическая активность, которая может выполняться по привычке, без концентрации. 

Психофизические механизмы полуусловных двигательных рефлексов еще не совсем ясны, и нам сейчас не стоит заниматься теоретическими объяснениями. Однако будет полезно понять три характерные особенности полуусловных рефлексов. Первая заключается в том, что человек в любой момент может сконцентрироваться на том действии, которое до этого выполнял почти автоматически. Иначе говоря, человек психически переходит из области периферийного в область центрального мышления. Таким образом, человек в любой момент может сконцентрироваться на движениях, которые совершает, например, во время управления автомобилем или плавания. 

Вторая особенность полуусловных рефлексов заключается в том, что их могут сменить другие полуусловные рефлексы. В одной и той же ситуации одно полурефлекторное движение может сменяться другим. Например, человек, который учился ездить на машине с ручной коробкой передач, приучается действовать одновременно рукояткой коробки передач и педалью ножного тормоза, когда приближается к сигналу "стоп". Если он пересядет в автомобиль с автоматической коробкой передач, то, приближаясь к сигналу "стоп", нажмет на тормоз и одновременно попытается переключить несуществующую ручку коробки передач, причем будет делать это до тех пор, пока не начнет сознательно отучать себя от этого. Человеку понадобится сделать над собой совсем небольшие усилия, чтобы вскоре научиться автоматически нажимать только на педаль тормоза. Движение "педаль - ручка" заменяется движением "только педаль". Когда человек снова пересядет в машину с ручной коробкой передач, ему опять придется делать над собой усилия, чтобы отучить себя от движения "только педаль тормоза", когда нужно будет остановиться, ему снова придется переучиваться и готовиться к сознательному действию. В стрельбе эта смена одного полурефлекторного действия другим является и достоинством, и недостатком. Достоинством потому, что благодаря этому стрелок может повышать свои результаты, научившись еще более совершенным действиям. А недостатком потому, что полуусловные рефлексы иной раз сменяют друг друга, когда мы этого вовсе не хотим, то есть в наши действия вмешиваются вредные привычки. Когда это происходит, мы должны сознательно перенести свое внимание на конкретное действие. Нежелательное полурефлекторное действие должно быть подавлено и заменено тем, которое мы хотим произвести. 

Третья особенность полурефлекторного поведения заключается в том, что человек на первом этапе обучения может усвоить одновременно два-три различных полуусловных рефлекса и должен быть способен без всяких усилий над собой в конкретной ситуации воспользоваться именно тем рефлексом, каким нужно. Например, водитель может научиться как рефлексу "тормозная педаль - ручка передачи", так и рефлексу "только тормозная педаль" и в зависимости от того, на какой машине едет, автоматически следовать тому или иному рефлексу. Так же и опытный стрелок усвоил, например, три полурефлекторных способа обработки спуска, каждый из которых применим только при стрельбе из одного определенного положения. Такой стрелок может без всяких усилий и, по-видимому, бессознательно менять способ обработки спуска в зависимости от того, в каком положении стреляет. 

С процессом стрельбы связано множество полурефлекторных действий, четыре из них следует выделить особо. Это (в порядке возрастающей трудности) компенсация колебаний, управление дыханием, фокусирование глаза и спуск курка. 

Компенсация колебаний. Для большинства людей, занимающихся стрельбой, компенсация колебаний является тем двигательным навыком, развить который легче всего. Легче потому, что этот навык тесно связан с рефлекторной способностью глаза оставаться прикованным к фиксированной точке даже в том случае, если человек качает головой или поворачивает ее из стороны в сторону. Мы имеем здесь дело с явлением, очень близким к правильному рефлекторному поведению, и трудно сказать, является ли это качество врожденным или человек ему учится. Особенно важна компенсация колебаний для парирования покачивания тела во время прицеливания при стрельбе стоя (и, возможно, с колена). Как уже было отмечено ранее, некоторое колебание тела при стрельбе стоя является просто неизбежным, но большинство людей может компенсировать такие колебания во время прицеливания, причем делает это без всяких видимых усилий. Правда, все это происходит только в известных пределах, так как, если колебания очень быстрые или превосходят определенный максимум, компенсация уже не выполняется автоматически, а требует сознательных усилий. 

Вы можете это проверить с помощью очень простого опыта. Займите перед зеркалом изготовку для стрельбы стоя (винтовка, конечно, должна быть разряжена) и прицельтесь в отражение мушки. Затем намеренно начните покачиваться в небольших пределах. При этом вы обнаружите, что прицеливание сохраняется неизменным и винтовка "стоит" как заколдованная. Но это не что-то сверхъестественное, а явление компенсации колебаний; это рефлекс или полурефлекторное действие, и все это будет повторяться каждый раз, когда вы прицелитесь стоя (или с колена). 

Управление дыханием. Правильное управление дыханием - качество, которому в стрельбе довольно легко научиться. Одна из целей специальной тренировки в том, чтобы сделать управление дыханием высокоразвитым полуусловным рефлексом, не требующим концентрации или сознательных усилий. К счастью, эта цель достигается очень легко и большинство людей вскоре после начала тренировок правильно управляет своим дыханием, не делая при этом никаких усилий. Способ обучения - в том, чтобы концентрироваться на правильном управлении дыханием, повторяя этот управляемый процесс до тех пор, пока после многократных повторений управление дыханием не станет полуусловным рефлексом, и тогда можно будет перенести свою концентрацию на что-нибудь другое. Вы будете в этом случае уверены, что управляете своим дыханием, а в действительности предметом вашего внимания будет что-нибудь более важное. 

Правильное управление дыханием зависит, в частности, от точного соответствия изготовки высоте, на которую поднята мишень, это станет понятно после изложения техники управления дыханием. Обычная последовательность действий такова: винтовка устанавливается в необходимое положение, производится прицеливание так, чтобы мушка стояла под мишенью, затем делается глубокий вдох. При глубоком вдохе в положении стоя мушка поднимается, а в положениях лежа и с колена опускается. Если изготовка выбрана в точном соответствии с высотой расположения мишени, то при выдохе мушка начнет опускаться для положения стоя и подниматься для положения лежа и с колена. Когда перемещающаяся вертикально мушка займет правильное положение относительно яблока мишени, стрелок прекращает выдох, прерывая поток воздуха из легких. В этот момент (когда дыхание полностью прервано) мушка должна стоять точно под мишенью (или мишень точно в середине кольцевой мушки), а в легких должен оставаться достаточный запас воздуха. Если это не так, то изготовку нельзя считать удовлетворительной; она не приведена в соответствие с высотой расположения мишени. Грубую наводку по вертикали производят изменением изготовки и перемещением затыльника приклада винтовки, а тонкая наводка осуществляется управлением дыхания. Изготовка правильна только в том случае, если тонкую доводку можно произвести за счет некоторого изменения запаса воздуха в легких. 

В процессе подготовки выстрела стрелок задерживает дыхание на время прицеливания и удержания винтовки и на время обработки спуска. Если же этот процесс протекает слишком медленно и стрелок понимает, что ему не хватит воздуха, он должен прервать свои действия и, не изменяя положения винтовки, некоторое время спокойно дышать, пока не удовлетворится потребность в кислороде. Затем новый глубокий вдох и медленный выдох, пока мушка не займет правильного положения относительно яблока мишени. Когда это произойдет, нужно опять задержать дыхание до завершения выстрела либо снова повторить весь цикл. 

Нет никаких указаний относительно того, сколько воздуха нужно оставлять в легких при выдохе. Воздуха должно остаться столько, чтобы у вас не терялось ощущение удобства. Одни стрелки во время удержания предпочитают иметь сравнительно полные легкие, другим достаточно запаса, который остается в конце нормального выдоха, и лишь очень немногие стараются выдохнуть так сильно, как только могут. Только вы сами можете решить, что вам лучше подойдет. После того как выбрана определенная техника управления дыханием, необходимо добиться, чтобы она стала полуусловным рефлексом. 

Управление фокусировкой глаза. Другая цель специальной тренировки в том, чтобы сделать полурефлекторным управление фокусировкой глаза. Как показано в следующей главе ("Работа глаза и прицельные приспособления"), нельзя допускать, чтобы глаз фокусировался более двух-трех секунд на любой точке, находящейся в поле зрения (поле зрения - все, что стрелок видит через прицел). Правильная техника прицеливания заключается в том, что точка фокусирования глаза переносится последовательно через небольшие отрезки времени и взгляд перебегает от одной точки к другой вокруг центра поля зрения. Многие стрелки чувствуют, что их глаз совершает эти движения, разбитые на относительно одинаковые интервалы, хотя и не все согласны с такой точкой зрения. Возможно, эти интервалы движения неуловимо малы, но не это важно, главное - то, что движения совершаются с определенной скоростью ив определенном порядке. На первых порах стрелок может управлять этими движениями сознательно, позже они будут иметь характер полуусловного рефлекса, однако это один из тех полуусловных рефлексов, которые по своей природе очень непостоянны, а привычка фокусировать свой взгляд на какой-то одной фиксированной точке очень развита у большинства людей. 

Стрелку полезно проверить на тренировке свое управление фокусировкой глаза, сознательно перенося для этого точку фокусирования в заранее выбранной последовательности. Если окажется, что глаз "разучился" делать это автоматически, то эту способность следует восстановить указанным выше способом, лучше всего во время удержания винтовки (но не предпринимая никаких попыток хотя бы дотронуться до спуска). Можно предложить и такой простой способ развития привычки переносить фокусировку глаза: стрелок, заполнив страницу дневника, быстро ставит вверху страницы ее номер. 

Спуск курка. Очевидно, самой сложной и спорной задачей специальной тренировки является превращение спуска курка в полуусловный рефлекс, потому что правильной технике спуска трудно научиться сразу. Сначала стрелок приучает себя к сознательному действию - нажатию на спуск, когда мушка удерживается под десяткой. Через некоторое время это становится полуусловным рефлексом и палец начинает давить автоматически, как только мушка установится в нужном месте. В этот момент роль концентрации сводится к тому, чтобы задерживать движение пальца до тех пор, пока не начнется фаза правильного удержания. Без такого торможения палец может неожиданно нажать на спуск, и выстрел произойдет в тот момент, когда винтовка еще только движется к десятке. При правильной обработке задержка исчезает, как только начинается хорошее удержание; палец совершает движение как бы сам собой, безо всякого усилия со стороны стрелка. Если процесс обработки протекает именно так, то спуск курка будет выполнен идеально. К сожалению, буквально через час это идеальное состояние может прекратиться. 

Толчок плечом, моргание глаза и помехи иного рода, например, замедленная реакция и другое-все может повлиять на выполнение обработки спуска. К этой фазе обработки выстрела (она длится вплоть до отдачи) можно отнести известный Закон Мэрфи: "Все, что может случиться, случается обязательно". Не всегда ясно, почему и как нарушается правильная обработка спуска. Но если это произошло, технику спуска необходимо восстанавливать заново. Лучше всего тут может помочь тренировка вхолостую. С ее помощью можно восстановить правильную обработку спуска по меньшей мере в два раза быстрее, чем любым другим способом. 

Техника управления спуском различна в зависимости от того, в каком положении ведется стрельба. Потеря правильного управления, например, при стрельбе стоя не обязательно сопровождается потерей управления при стрельбе с колена. Более того, многие хорошие стрелки замечают, что связь между концентрацией и спуском курка для разных положений так же различна, как и техника спуска. Следовательно, любое обобщение в этой области может оказаться сомнительным, но мы все-таки рискнем в надежде, что в большинстве случаев наши обобщения окажутся правильными. 

В положении стоя идеальная обработка спуска имеет все признаки полуусловного рефлекса. Концентрация при выполнении спуска курка смещена к середине периода удержания, движением пальца управляет только периферийное сознание. 

В положении лежа обработка спуска чаще всего замедленная и сознательная; сам спуск приходится на середину периода концентрации. Движение пальца представляет собой скорее управляемое, чем автоматическое или полуавтоматическое действие. 

В положении с колена обработка спуска - это нечто среднее между обработкой стоя и лежа: этим действием не управляет ни периферийное сознание, ни концентрация. У некоторых хороших стрелков обработка спуска на колене является скорее автоматическим действием, а у других - управляемым. Только очень немногие стрелки обрабатывают спуск на колене так же, как стоя или лежа. 

По технике выполнения спуск курка может осуществляться тремя основными способами, каждый из которых может подойти для стрельбы в любом из трех положений. Первый способ-очень быстрый, короткий спуск; второй - медленный спуск с постоянным усилием, которое можно охарактеризовать как осторожное "выжимание"; третий способ-спуск, который можно назвать ступенчатым, когда прилагается, а затем удерживается небольшое усилие, затем оно немного увеличивается и опять удерживается, и так до тех пор, пока последнее совсем малое усилие не приводит к выстрелу. Некоторые стрелки перед нажатием несколько раз слегка касаются пальцем курка, но такие легкие движения редко превращаются в нажатие, их скорее можно рассматривать как подготовку к нажатию ("разминку") , причем эти движения могут комбинироваться с любым из трех указанных способов спуска, а поэтому мы их не выделяем как самостоятельный способ. Некоторые стрелки развивают у себя технику, представляющую собой нечто среднее между указанными тремя основными способами или являющуюся видоизменением одного из способов. Большинство стрелков имеет природную склонность к той или иной технике для стрельбы из каждого положения. Выбор техники почти или вообще не является проблемой, хотя многие замечали, что их склонность к той или иной технике по временам меняется. Самое сложное здесь - плавное нажатие на спуск. Иногда оно сопровождается движением других мышц, которые не должны работать в этот момент. Нежелательные движения иногда совершаются настолько неожиданно, что стрелок даже не понимает, как это случилось. Управление спуском требует большей концентрации, чем удержание и чем все другие элементы выполнения выстрела. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ПСИХИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Мы должны еще раз вернуться к вопросу специальной психической подготовки, рассмотренному более полно в разделе I ("Психология"). Мы уже обсуждали вопросы физической подготовки, помня, что составной частью тренировочной программы является и подготовка психическая. Здесь уместно подчеркнуть еще раз, что психическая подготовка - важнейший фактор успешного выполнения программы специальной подготовки. Вспомним, как серьезна роль разума в решении всех перечисленных выше задач. Мы уже говорили, что в конечном счете именно сила воли заставляет стрелка выполнять программу физической подготовки, именно она помогает стрелку привыкнуть к неудобной изготовке. 

Не меньшее, а возможно, и большее значение имеет способность концентрироваться, ведь это именно то, что позволяет стрелку избавиться от влияния неудобства изготовки, а никакая изготовка не может быть абсолютно удобной. Еще больше концентрация важна в кинестезии и удержании: концентрация для кинестезии - это ощущение состояния всего тела, а для удержания - это управление всем телом с целью сохранения неподвижности в определенном положении, несмотря на ежеминутные перемещения центра тяжести тела. Сосредоточенность, или концентрация, - это необходимое условие для развития кинестезии и удержания. 

То же самое можно сказать и о приобретении двигательных навыков. Компенсация колебаний - врожденное качество. По крайней мере, его легко усвоить. Но что касается осуществления управления дыханием, фокусировкой глаза и спуском курка, то здесь главную роль играет разум, так же, как в выявлении, постановке и решении задач по изучению и развитию этих навыков. Подготовить свой ум для решения всех связанных со стрельбой задач возможно лишь путем длительных усилий, помня о целях физической подготовки, но уделяя основное внимание все-таки подготовке психической. 

Нужно понимать и то, что вопросы специальной подготовки нельзя решить никаким другим путем, кроме стрельбы. Лучший способ подготовиться к стрельбе - это сама стрельба (единственным исключением является уже рассмотренная ранее воображаемая стрельба). 

ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА

Путем дополнительной подготовки можно повысить свои физические возможности до уровня, которого невозможно достичь только стрельбой. С физической и с психологической точек зрения дополнительная подготовка дает стрелку и дополнительное преимущество. Возможности и способы улучшения общефизической подготовки невозможно перечислить, их так много, что трудно давать какие-то рецепты. Программа дополнительной подготовки, которую легко и с пользой для себя выполняют одни, другим стрелкам не дает ничего. Некоторые стрелки заявляют, что у них нет никакой программы дополнительной подготовки. Возможно, "программы" в полном смысле этого слова и нет. Но в жизни они очень активны, занимаются различными командными видами спорта или поддерживают отличную физическую форму как-то иначе, а расценивают это лишь как отдых от тренировки. Поэтому заявления таких стрелков о том, что у них якобы нет программы, не более чем своего рода ловкий трюк, который на деле приносит стрелку большую пользу, даже если он и отрицает это.

Большинство хороших стрелков относится, к числу людей такого типа, которые любят планы и планируют свою дополнительную подготовку как часть тренировочной программы. Нельзя с уверенностью сказать, какой вид активности самый лучший. Здесь важно не то, какие именно упражнения выполняет стрелок, а важно, работает ли на него эффективно выбранная программа дополнительной подготовки. Если это так, то программа составлена правильно. Несколько позже мы приведем вариант программы упражнений, на наш взгляд, хороший, но, безусловно, не единственный. 

В программе специальной подготовки двумя самыми важными задачами являются: повышение выносливости (запаса жизненных сил) и снижение частоты пульса. Выносливость позволяет стрелку проявлять физическую активность, не испытывая при этом усталости. Ценность этого качества (особенно в произвольном малокалиберном стандарте) не нуждается в доказательствах. Снижение частоты пульса также является большим преимуществом, поскольку правильная техника стрельбы с колена и лежа требует, чтобы выстрел производился между ударами пульса. Чем пульс медленнее, тем больше интервал между ударами и тем больше преимуществ, как физических, так и психических, имеет стрелок. 

К упражнениям, повышающим выносливость и снижающим частоту пульса, относятся такие, которые требуют длительных усилий. Самыми лучшими в этом отношении являются бег трусцой и плавание. Подавляющее большинство хороших стрелков бегает трусцой. Плавание тоже полезно, в частности, для разнообразия или замены в жаркий день бега трусцой. Но стрелку не всегда предоставляется возможность заниматься плаванием. Бегать же трусцой можно всегда, правда, в холодную погоду - в закрытом помещении, что, конечно, скучно, но можно смириться, если это бывает не часто. 

Существует бесчисленное множество и других упражнений, способствующих достижению тех же целей и улучшению общефизической подготовки. Этими упражнениями можно заполнить целый лист, и все равно конкретному стрелку могут подойти какие-то другие. Мы перечислим то, чем часто занимаются стрелки для общефизической подготовки: волейбол, баскетбол, игра мягким мячом, бросание мяча в цель, теннис, гольф, пешие прогулки с охотой или рыбной ловлей, езда на велосипеде, катание на лыжах, езда на лошади, изометрические упражнения и т. д. Долгое время считалось, что поднятие тяжестей противопоказано стрелкам, так как оно приводит к дрожанию мышц, но это только полуправда. Любая полная нагрузка на мышцы приводит к тому, что они начинают дрожать. Это длится только короткий период времени, пока мышцы достаточно не отдохнут, после чего дрожь прекращается. 

Многие стандартные упражнения в легкой атлетике и в культуризме, рассчитанные на увеличение объема мышц, заключаются в том, что спортсмен дает мышцам полную нагрузку, так что они устают, после чего следует такой отдых, чтобы мышцы только успели восстановиться (обычно сорок восемь часов), и затем снова работа до состояния усталости. Благодаря этому мышечная ткань приобретает способность выдерживать, не уставая, значительные и часто повторяющиеся нагрузки. Занятия штангой приносят пользу только в том случае, если возрастание веса и увеличение количества подъемов штанги происходит постепенно, причем нагрузка возрастает по мере укрепления мышечной ткани. Как только мышцы отдохнут, объем упражнений опять увеличивается. Такой способ укрепления тела требует усиленных тренировок со штангой примерно по три раза в неделю. По-видимому, этот вид подготовки невозможно увязать с тренировочным графиком, который рассчитан не менее чем на четыре стрелковые тренировки в неделю. При попытке совмещать такие тренировки будут дни, когда мышцы не успеют отдохнуть от поднятия штанги и начнут дрожать. Это не означает, однако, что любые занятия со штангой противопоказаны стрельбе. 

Можно выполнять более легкую программу, рассчитанную просто на систематическую тренировку всех групп мышц для того, чтобы повысить их силу и тонус, но не направленную на увеличение объема мышц путем доведения их до периодической усталости. Такая программа, если поднимать вес примерно за двадцать четыре часа до стрельбы, не скажется отрицательно на результате. Если эта программа основана на правильном понимании принципов тяжелой атлетики и график ее составлен разумно, так, что не мешает графику стрелковых тренировок, то она может принести пользу, так как поднимание штанги развивает кинестетическое чувство и помогает развитию способности управлять определенными группами мышц. Однако никто не должен начинать работу со штангой, не посоветовавшись с опытным инструктором-штангистом или не изучив как следует методы и принципы этого очень специфичного вида спорта. 

Любые силовые упражнения, проделанные непосредственно перед стрельбой и выполненные до состояния усталости, вызовут дрожь в мышцах и нарушат правильные действия во время стрельбы. Следовательно, любыми силовыми упражнениями нужно заниматься непосредственно после стрелковой тренировки. Благодаря этому мышцы получат для отдыха, по крайней мере, двадцать четыре часа и не будут дрожать на следующей тренировке. Если мышцы все-таки дрожат, значит, программа дополнительной подготовки слишком тяжела и нагрузки нужно снизить (а затем, если необходимо, снова повысить, но постепенно). 

Вне зависимости от того, рассматривает ли стрелок дополнительную подготовку как часть тренировочной программы или для него это средство отдыха от стрельбы, ему нужно включить физическую активность в ежедневное расписание, чтобы всегда иметь хороший уровень общефизической подготовки. Ни один человек не сможет хорошо стрелять, если легко устает, слаб и у него плохое физическое состояние. Некоторые очень сильные стрелки постоянно заботятся об улучшении своего физического состояния, включая общефизическую подготовку в свою тренировочную программу. Например, начиная выполнение тренировочной программы, они уже могут пробежать трусцой определенное расстояние и за определенное время, а продолжая тренировки, они одновременно увеличивают дистанцию бега и скорость. 

Подавляющее большинство стрелков из тех, кто бегает трусцой, сочетают с бегом психологическую подготовку и заставляют себя "спринтовать" в конце дистанции. Для них это упражнения по развитию самоконтроля и силы воли. Другие стрелки, также пользуясь этой техникой, не делают усилий для повышения своей физической подготовки с помощью дополнительных тренировок; они стараются только поддерживать свое физическое состояние на определенном уровне. Но и они начинают программу, уже имея обычно хороший уровень физической подготовки. Люди, ведущие физически активную жизнь, могут находиться в хорошем физическом состоянии и. не выполняя формальной программы. Те же, кто ведет сидячую жизнь, нуждаются в достаточно большой дополнительной подготовке. 

Все стрелки, чувствуют ли они себя прекрасно подготовленными физически или нуждаются в такой подготовке, работают ли по дополнительной программе или нет, выигрывают от занятий физической подготовкой, потому что они получают дополнительную уверенность в своих силах. Тот, кто хорошо подготовлен и сознает это, выходит на линию огня с дополнительной уверенностью в своих силах, которая может оказаться решающим фактором победы. 

ПРИМЕРНАЯ ПРОГРАММА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Программа (комплекс упражнений), которую мы сейчас приведем, в течение многих лет использовалась стрелками, неизменно добивавшимися успеха на соревнованиях. Основные упражнения этого комплекса можно рекомендовать для включения в зарядку. Приведенный комплекс не является обязательной частью тренировочной программы, а ежедневная зарядка не обязательно должна состоять только из упражнений этого комплекса. Каждый стрелок должен сам выяснить, какие упражнения будут ему полезны, а какие нет. Полезно все, что улучшает его действия во время стрельбы, а все, что наносит ущерб, нужно отбросить. Что полезно одному, может и не принести пользы другому, каждый должен составить для себя индивидуальную программу - наиболее полезную и удобную, при этом он может в нее включать, а может и не включать ежедневный комплекс дополнительных упражнений для общефизической подготовки. 

ПЕРЕД СТРЕЛЬБОЙ

Самыми лучшими являются изометрические упражнения. Они разогревают мышцы, подготавливают их к стрельбе, несколько повышают их силу и тонус, обостряют кинестетическое чувство, улучшают управление отдельными группами мышц и, следовательно, помогают удержанию винтовки; они не требуют значительного расхода энергии и потому не приводят к усталости тех мышц, которые работают во время стрельбы. Изометрические упражнения построены на принципе взаимодействия неподвижных мышц с неподвижным предметом. Это может быть стена, специальная подставка или другая мышца тела. Мышца должна с максимальным усилием взаимодействовать с неподвижным предметом, причем период взаимодействия продолжается около десяти секунд, а затем напряжение прекращается. Предлагаемые ниже упражнения представляют собой полный изометрический комплекс. Обратите внимание на иллюстрации, поясняющие правильное положение тела во время выполнения упражнений. 
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	Упражнение 1. Сложите ладони вместе перед горлом, руки горизонтально, пальцы вытянуты, кончики пальцев на уровне подбородка. Прижмите ладони друг к другу так сильно, как только можете, и оставьте прижатыми около десяти секунд, после чего снимите усилие (десять секунд - время выдержки и для всех последующих упражнений).

	Упражнение 2. Переплетите пальцы на уровне бедер. Сожмите ладони так сильно, как только можете, используя всю силу мышц рук и грудной клетки.
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	Упражнение 3. В исходном положении руки опущены вниз ладонями вперед. Сожмите ладони в кулаки и медленно (в течение десяти секунд) поднесите кулаки к плечам. Концентрируйтесь на том, чтобы мышцы верхней части руки, особенно бицепсы, работали с напряжением.

	Упражнение 4. В исходном положении руки вытянуты прямо перед собой примерно на уровне плеч. Затем отведите руки (через верх) назад.
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	Упражнение 5. Поднимите прямые руки над головой и вытяните их как можно дальше.

	Упражнение 6. Поднимите прямые руки перед собой и вытяните их как можно дальше.
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	Упражнение 7. Поставьте ноги на ширину плеч, положите ладони на бедра и напрягите мышцы рук, брюшного пресса и ног.

	Упражнение 8. Сидя на полу и уперев удобно руки в пол (справа и слева от туловища), скрестите ноги и вытяните ступни так, чтобы они образовали прямую линию с голенью, при этом напрягите все мышцы ног. 
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	Упражнение 9. Лягте на пол лицом вниз. Выгибая спину и протянув руки назад, постарайтесь достать пятки кончиками пальцев.

	Упражнение 10. Встаньте правым боком к стене, руки опустите, уприте тыльную сторону правой ладони в стену, как бы желая проткнуть ее рукой. Давите в стену, используя всю силу мышц плеча и руки. Повторите упражнение, встав левым боком к стене, как можно дальше, прогибаясь при этом в спине как можно дальше назад.
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	Упражнение 11. Встаньте спиной вплотную к стене и, касаясь ключиц кончиками пальцев, выдвиньте подбородок как можно дальше вперед.

	Упражнение 12. Стоя спиной к стене, примерно на расстоянии 18 дюймов (45 см) от стены, упритесь одной рукой в стену. Затем, не сгибая коленей, поднимите носки как можно выше и, стоя на пятках, коснитесь пола свободной рукой.
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ПОСЛЕ СТРЕЛЬБЫ

Самым распространенным упражнением после стрельбы является бег трусцой. Бег трусцой имеет следующие преимущества перед другими упражнениями: он повышает выносливость, через некоторое время после начала занятий бегом повышается сила всех мышц тела, тело привыкает полнее усваивать кислород, и поэтому уменьшается частота пульса, особенно крепнут мышцы ног, что так важно при стрельбе с колена и стоя. Большинство стрелков пробегает трусцой ежедневно от одной до двух миль, а некоторые предпочитают пробегать не менее трех миль. Бегом трусцой обычно занимаются каждый день, в том числе и в те дни, когда нет тренировок в стрельбе. 

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ТРЕНИРОВКА ПРИ ПОДГОТОВКЕ К ОТВЕТСТВЕННОМУ СОРЕВНОВАНИЮ

Примерно в течение двух-четырех последних недель вашей тренировочной программы вы должны заниматься заключительной подготовкой к намеченному соревнованию, тому, которое мы называем главной целью. В течение этого времени методика вашей тренировки должна претерпеть существенные изменения. В обобщенном виде эти изменения выглядят следующим образом. 

1. Вы больше не считаете основной задачей рост результатов. Вспомним, что, сейчас начался период закрепления результатов. Теперь ваша задача - собрать вместе все, чему вы научились во время тренировочной программы, и провести серию одинаковых репетиций главного соревнования. Если вы найдете в этот период что-то, что существенно улучшит ваши результаты, то эту находку можно было бы и принять на вооружение, но следует помнить, что теперь не время проверки новых идей, и если есть хоть какие-то сомнения относительно предполагаемого новшества, то его нужно опробовать только после этого ответственного соревнования. 

2. Вы должны сделать все возможное, чтобы ваши тренировки теперь длились по шесть часов. Естественно, вы будете уставать. Но теперь вы хорошо подготовлены и сможете выдержать эти тренировки так, что усталость не повлияет на ваше мастерство. Они помогут вам подготовиться к соревнованию психологически и физически и помогут избежать всяких психологических и физических неожиданностей. 

3. Каждая тренировка должна быть по объему и содержанию точной копией соревнования. Каждая такая шестичасовая тренировка является репетицией соревнования, и благодаря этому вы сможете составить представление о том, что вас ожидает на соревновании. Вы подгоняете свое снаряжение для соревнования, вы начинаете стрелять в то же время дня, в какое будет проводиться соревнование, вы едите в то же время, как и в день соревнования, вы делаете такое же количество пробных выстрелов, вы вынимаете патроны из пачки в той же последовательности, в какой будете делать это на соревновании, вы делаете такое же количество перерывов, носите ту же одежду, короче говоря, вы в точности воспроизводите все то, что, по вашему представлению, будете делать на соревновании, и повторяете это до тех пор, пока не станете все выполнять автоматически. И что еще более важно, вы репетируете всю умственную работу, которая вас ожидает. Вы полностью концентрируетесь во время каждого выстрела, вы анализируете все свои действия (в том числе и отметку) после каждого выстрела; вы постоянно контролируете свои действия (возможно, с учетом погодных условий), вы полностью исключаете из своего сознания ваших соперников, вы забываете об очках и вместо этого концентрируетесь на своих действиях, забываете о случайном неудачном ("диком") выстреле и не чувствуете никакой психологической подавленности от этого выстрела; вы выполняете 120 соревнований по одному выстрелу, вы учитесь физически расслабляться во время перерывов, но не позволяете себе расслабляться психологически; вы остаетесь спокойным во время этих репетиций, так что вас не волнуют всякие помехи или намеренно непорядочные действия со стороны разных лиц. Короче говоря, вы тренируете свою психическую дисциплину, которая вам пригодится во время соревнования, и тренируете ее до тех пор, пока она не станет такой автоматической и естественной, что вы будете ее применять, совершенно не думая об этом. 

4. Вы следуете тому же распорядку дня, который ожидает вас во время соревнования. Вы прекращаете свою программу дополнительной подготовки и больше не стремитесь развить свою силу, если до этого ее развивали. Если вы бегаете трусцой, то точно на ту же дистанцию, на какую побежите в день соревнования. Вы едите в то же время и встаете в то же время, вы ложитесь на полчаса раньше (или в день соревнования встаете на полчаса позже, чтобы как следует выспаться). Вы употребляете (или не употребляете вовсе) табак, алкоголь, кофе, чай, предписанные лекарства так же, как во время предстоящего соревнования. Короче, вы репетируете тот распорядок дня и режим, какого будете придерживаться на соревновании. 

5. Ничто из перечисленного выше не должно казаться необычным и не требует каких-то усилий. Эта финальная стадия не коренное изменение вашей программы, а просто шлифовка вашего уровня. В конце концов, вы работали ради этой конечной стадии несколько месяцев или больше, и если ваша программа была хорошо составлена, все, что мы перечислили, будет выполняться вами без ощущения какого-то скачкообразного изменения. Все разделы вашей тренировочной программы долгое время вели вас к этому периоду закрепления, вы достигли того уровня подготовки, какой планировали, ваша тренировка была полной, а теперь закончена. Вы чувствуете себя сильным и уверенным. Вы с нетерпением ожидаете соревнования. Вы готовы и знаете это, а предсоревновательный период является для вас самой приятной частью программы. До начала этого периода вы боролись за улучшение своей подготовки, теперь вы просто оттачиваете свое мастерство. Более того, сейчас наступило время, когда вы пожинаете плоды многих дней, недель и месяцев тренировок, которыми вы шли к соревнованию. Вы поднялись на верхнюю ступень лестницы вашей подготовки, а теперь приготовились протянуть руку, чтобы сорвать Золотое яблоко - вашу Главную цель. Вот оно. И оно может быть вашим. 

Часть III
СПЕЦИАЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ

Большинство вопросов, относящихся к стрельбе, связаны так или иначе с психологией, тренировкой, снаряжением и изготовкой, которые являются предметами рассмотрения других разделов этой книги. Вопросы, рассматриваемые в этом разделе, тоже относятся к перечисленным выше, но они настолько общие и сложные, а иной раз и столь важные, что должны классифицироваться как специальные, и требуют отдельного рассмотрения. Это (в порядке их рассмотрения) вопросы, связанные с работой глаза, прицельными приспособлениями, отдачей, подбрасыванием ствола при выстреле и с неблагоприятными погодными условиями.

РАБОТА ГЛАЗА И ПРИЦЕЛЬНЫЕ ПРИСПОСОБЛЕНИЯ

Хотя эта посвященная зрению глава иному читателю и покажется слишком длинной, она затрагивает только небольшую часть сведений, необходимых для понимания строения и работы человеческого глаза. Читатель, который хотел бы более глубоко познакомиться со всеми техническими аспектами зрения, может обратиться к соответствующей специальной литературе, правда, это потребует от него определенной научной подготовки. В любом случае изучение подобных дополнительных материалов будет полезно любому стрелку.

ГЛАЗ

Острота зрения

Хорошая острота зрения совершенно необходима для точной стрельбы. Острота зрения - это способность различать детали предмета, находящегося в поле зрения. Хорошая острота зрения - это способность различать мелкие детали; плохая острота - способность различать только детали крупных очертаний. Если глаз различает мелкие детали, то единственное, что является ограничением результатов стрельбы - это недостаточно хорошая изготовка и недостаточно качественное снаряжение. Для стрелка-винтовочника острота зрения зависит, во-первых, от самого глаза, во-вторых, от правильного выбора прицельных приспособлений и, в-третьих, от правильного использования прицельных приспособлений. Каждый из этих факторов будет рассмотрен в этой главе.

Состояние глаза. Нормальное состояние глаза как части целостной физиологической системы зависит от состояния всего тела. Болезнь любой части тела, в том числе и зубов, может быть причиной ухудшения остроты зрения. Забота о хорошем общем здоровье ради того, чтобы иметь хорошее зрение - одна из причин того, что стрелок должен поддерживать себя в хорошем физическом состоянии. Любая болезнь глаза является очень серьезным делом даже в том случае, если на первых порах болезнь не очень беспокоит стрелка или вообще почти незаметна. Но если эту болезнь вовремя не обнаружить и не предупредить, она может привести к внезапному и необратимому ухудшению зрения. Поэтому каждый человек должен обращаться к квалифицированному специалисту, по крайней мере, один раз в год, чтобы тот проверил состояние его глаз. Для стрелка регулярные осмотры глаз особенно необходимы. Во-первых, постепенные изменения в глазу могут привести к незначительной потере остроты зрения, что хотя и немного, но тем не менее снизит результаты. Во-вторых, уверенность в своем зрении повышает общую уверенность стрелка в своих силах. Проверяйте регулярно свои глаза, убеждайтесь в том, что со зрением у вас все в порядке, и тогда у вас не будет никаких оснований сомневаться в своем зрении и жаловаться на него. Благодаря этому вы сможете по-настоящему сконцентрироваться на своих действиях.

Стрелковые очки. Основное правило, связанное с вашими глазами, можно сформулировать так: "Всегда надевайте стрелковые очки, когда стреляете из винтовки". Они защитят ваши глаза от высушивания ветром, от пыли, а главное, от очень опасных последствий прорыва пороховых газов через затвор. При прорыве газов назад летят частицы горящего пороха, струя горячего газа и даже маленькие кусочки металла, которые выбрасываются через затвор при взрыве патрона в патроннике винтовки. Температура и скорость самого газа (а также содержащихся в нем мелких осколков) могут быть очень высокими, и если струя газов ударит в глаз, это может привести к неизлечимому заболеванию, вплоть до полной потери зрения. Особенно велика опасность при стрельбе из винтовок центрального боя; из них стрелок никогда не должен стрелять без очков, причем очки должны быть с линзами из высокопрочного, закаленного стекла.

Нужно выбирать прочные и удобные стрелковые очки (независимо от того, с какими они линзами - корригирующими или защитными). Очень важно, чтобы оправа была сделана так, чтобы не ограничивала поле зрения, когда голова стрелка находится в положении, принятом при изготовке. Этому требованию удовлетворяют очки с передвижной, регулируемой оправой или с большими стеклами. Если вы купили себе очки, обязательно изучите и опробуйте их до соревнования. Неудобные очки, к которым стрелок не привык, будут для него помехой и приведут к ухудшению его действий. Прикрепите, если это необходимо, мягкие валики к оправе, чтобы обеспечить плотное прилегание очков к носу и уху, и носите эти очки до тех пор, пока не будете себя чувствовать естественно. Кроме того, как следует оберегайте их и ухаживайте за ними. Когда вы не пользуетесь очками, держите их в твердом защитном футляре в ящике для снаряжения. Следите, чтобы на них не было царапин и трещин. Вы должны заранее знать, при какой температуре и влажности запотевают стекла ваших очков, и у вас всегда должно быть под рукой что-нибудь, чем их удобнее протереть. На этот случай полезно иметь тюбик с противотуманным препаратом. Желательно иметь три пары очков разного типа: с прозрачными бесцветными стеклами, с зелеными или дымчатыми стеклами и с желтыми стеклами. Каждая пара применяется для различных условий освещения, а специфика использования очков будет рассмотрена ниже.

КОРРИГИРУЮЩИЕ ОЧКИ

Многие люди верят, что человек, который носит корригирующие очки, не сможет стать чемпионом в стрельбе. Это ошибочное мнение. Если очки смогут скорректировать зрение стрелка так, что оно станет 20 на 20, то острота зрения уже не будет для него ограничивающим фактором. Стандартная цифра 20 на 20 означает, что человек может различать тестовый объект размером в одну дуговую минуту на расстоянии 20 футов (6,1 м). Зрение считается нормальным, если человек может различать предметы в пределах одной дуговой минуты; такое зрение обычно вполне достаточно для участия в стрелковых соревнованиях (независимо от того, является ли это зрение природным или оно - результат коррекции с помощью очков). Конечно, есть люди, зрение которых лучше нормального, и известны случаи, когда встречаются люди с остротой зрения, позволяющей им различать предметы размерами до половины дуговой минуты. У многих стрелков острота зрения выше нормальной, но известно также и то, что среди чемпионов мира по стрельбе довольно значительный процент составляют люди, которые носят корригирующие очки. Если зрение скорректировано, то это означает, что всякая слабость или несовершенство глаза устранены с помощью корригирующих линз и обеспечена нормальная острота зрения.

Как правило, корригирующие очки должны быть сделаны специально для стрельбы. Кроме того, что линзы должны быть сделаны из высокопрочного стекла, они еще должны быть установлены таким образом, чтобы обеспечить нормальную аккомодацию глаза, когда стрелок прицеливается, изготовившись для стрельбы. Корригирующие линзы обычно должны быть установлены так, чтобы ось зрения проходила через их центр, только в этом случае действительно будет обеспечена коррекция. Нужно помнить, что при стрельбе стоя и с колена голова располагается таким образом, что ось зрения может сместиться к переносице, а при стрельбе лежа - вверх. В последующих разделах мы еще вернемся к вопросу положения головы при изготовке.

Дело заключается в том, что линзы очков, исправляющие тот или иной дефект зрения, например астигматизм, должны быть расположены с учетом возможного смещения оси зрения при изготовке для стрельбы. Такое смещение может быть разным у разных стрелков. Эта проблема существует и для стрелков с отличным зрением, а не только тех, кто носит очки. Лучше всего обсудить эти вопросы с глазником-специалистом, который прекрасно разберется в том, что вас беспокоит, и выпишет вам стрелковые очки. В некоторых случаях одна пара очков с одинаковой установкой стекол подойдет для стрельбы и стоя и с колена, так как при стрельбе стоя и с колена положение головы примерно одинаково. Вторая отдельная пара очков будет использоваться при стрельбе лежа. В некоторых случаях зрение можно удовлетворительно скорректировать с помощью контактных линз, при этом глаза можно защитить простыми стрелковыми очками, не заботясь об особом положении их стекол.

ПРИЦЕЛЬНЫЕ ПРИСПОСОБЛЕНИЯ

Прицельные приспособления состоят из мушки, укрепленной около дула ствола винтовки, и прицела, смонтированного около казенной части. У моделей винтовок заводского изготовления основание, к которому крепится прицел, как правило, изготавливается исключительно точно на специальных автоматических станках. У винтовок, сделанных на заказ, или перестволенных винтовок основание прицела часто изготавливается вручную. Если вы заказали подобную винтовку, то очень важно проследить за тем, чтобы основание прицела было выполнено предельно точно, иначе ваша превосходная винтовка будет безнадежно испорчена. Работу такого рода должен делать опытный мастер, обладающий набором всех необходимых для этого инструментов. Лучше немного переплатить, чем потом убиваться над испорченной винтовкой.

Состояние прицельных приспособлений имеет исключительно важное значение и во многом определяет результаты стрельбы. И мушка и прицел обычно передвигаются по специальным пазам оснований и фиксируются винтами. Если прицел и мушка болтаются на основании или основание имеет заусенцы, зазубрено, изношено, или неправильной формы, или его размеры выдержаны неправильно, то все это приведет к тому, что прицельные приспособления нельзя будет правильно установить, и взаимное расположение мушки и прицела не будет согласовано. То же самое произойдет, если будут изношены или повреждены сами прицельные приспособления. Частая проверка состояния прицельных приспособлений (и их основания) не отнимет много времени, зато вы будете уверены в своем оружии.

Изредка случается и так, что стрелку для удобства прицеливания требуется не обычная, а "смещённая" система прицельных приспособлений. Эта система, закрепленная так же, как и обычная, отличается от нее тем, что мушка и прицел смещены от одного до двух дюймов (2,5-5,0 см) вправо или влево от оси канала ствола. Естественно, что при этом должно быть согласовано положение и мушки и прицела; поэтому нужно приобретать комплектные прицельные приспособления. Такие комплекты "смещенных" прицельных приспособлений выпускаются несколькими фирмами. Вообще говоря, по разным причинам пользоваться такими "смещенными" прицельными приспособлениями не рекомендуется и применять их нужно только в том случае, если этого требует ваше телосложение. "Смещенные" прицелы еще никому не прибавили очков при стрельбе, но сами по себе очень непрочны, доставляют много хлопот и достаточно дороги.

МУШКА

Мушка представляет собой сменное устройство, которое вставляется в короткую трубку - намушник. (Длина и размеры намушника, а также расстояние, на которое он выступает за конец ствола, оговорены правилами соревнований, которые довольно часто меняются. Поэтому всегда нужно сверять данные намушника вашей винтовки с ограничениями в последнем издании этих правил. В настоящее время по правилам Международного союза стрелкового спорта и Федерации стрелкового спорта СССР на стандартной малокалиберной и крупнокалиберной винтовках (а также пневматической) центр кольцевой мушки (или вершина прямоугольной) не может быть смещен более чем на 40 мм от оси канала ствола. - Прим. пер.). Сами мушки обычно бывают прямоугольные или кольцевые, к прицельным приспособлениям придаются комплекты прямоугольных мушек различной ширины или комплекты кольцевых мушек разного диаметра. В качестве мушек могут использоваться также сменные пластиковые диски разного цвета, которые с успехом применяют некоторые стрелки.

Прямоугольная мушка. Ширина прямоугольной мушки должна быть такой, чтобы при прицеливании диаметр черного яблока мишени казался равным ширине мушки. Вершина мушки должна быть расположена на 6 часов по отношению к яблоку мишени. Если стрелок "заваливает" винтовку при стрельбе, ему нужно доработать мушку так, чтобы она была расположена строго вертикально и точно на 6 часов под яблоком мишени. Есть два способа прицеливания с прямоугольной мушкой. Первый, когда мушку подводят под яблоко без просвета так, что она касается яблока. Нужно следить за тем, чтобы она не "врезалась" в яблоко, иначе не будет обеспечена вертикальная точность наводки. Второй способ заключается в том, чтобы прицеливаться с узким просветом между вершиной мушки и яблоком. И в том, и в другом случае нужно следить, чтобы при каждом выстреле расположение вершины мушки относительно яблока мишени было строго одинаковым.

Кольцевая мушка. Кольцевая мушка самая распространенная, и единственный способ прицеливания с этой мушкой заключается в том, чтобы располагать ее строго концентрично относительно яблока мишени, так, чтобы расстояние от наружного края яблока до внутреннего края мушки было строго одинаковым. Как правило, диаметр внутреннего кольца мушки при прицеливании должен быть в 1,5 раза больше кажущегося диаметра черного яблока мишени, однако для разных условий освещения это соотношение должно быть различным (о чем мы далее будем говорить особо). При этом стрелок вынужден пользоваться сменными мушками разного диаметра. Теперь начинают поступать в продажу кольцевые мушки с регулируемым диаметром отверстия; безусловно, это усовершенствование создает значительные удобства, хотя эти удобства далеко не всегдо соответствуют стоимости таких сложных мушек.

Прямоугольная или кольцевая? Этот вопрос задает себе каждый начинающий стрелок. Ответить не так просто. Люди с остротой зрения выше нормы могут с одинаковым успехом пользоваться обеими мушками, для них это лишь вопрос привычки. Для большинства людей, чья острота зрения близка к нормальной, как правило, лучше подходит кольцевая мушка. Мы говорим "как правило" потому, что есть люди со средней остротой зрения, которые не могут добиться хороших результатов с кольцевой мушкой. Почему это так - неизвестно, но скорее всего объяснение лежит в области психологии, а не физиологии. Однако совершенно ясно, что стрельба с прямоугольной мушкой является большей нагрузкой для глаза, так как требует большей разрешающей способности. Разрешающая способность-это способность глаза различать два рядом расположенных отдельных элемента объекта. Специальными исследованиями было доказано, что вопросы, связанные с разрешающей способностью, являются наиболее трудными аспектами остроты зрения.

Прямоугольная мушка предъявляет большие требования к разрешающей способности глаза по следующим причинам: в поле зрения находится изображение, состоящее из яблока мишени (элемент 1) и линии верхнего края (вершины) прямоугольной мушки (элемент 2), причем длина этой линии равна диаметру черного яблока. При стрельбе с кольцевой мушкой размеры элемента 1 (яблоко мишени) те же самые, но длина линии окружности внутреннего отверстия кольца (элемент 2) более чем в 3 раза превышает длину вершины прямоугольной мушки (длина окружности равна 3,14х диаметр). Очевидно, внутренняя окружность кольцевой мушки представляет собой элемент, размеры которого больше, чем размер вершины прямоугольной мушки, и поэтому кольцевая мушка требует разрешающей способности меньшей, если и не в отношении 3:1, то близко к этому. Однако если вы обладаете очень острым зрением, которое позволяет вам хорошо различать мишень и прямоугольную мушку, то у вас нет никаких причин отказываться от такой мушки, если вам с ней удобнее стрелять.

По этой же причине использование "строгой" кольцевой мушки, обеспечивающей более узкий просвет вокруг мишени, требует более высокой разрешающей способности. Впрочем, внутренний диаметр кольцевой мушки-это очень трудная тема. С одной стороны, диаметр кольца должен быть достаточно велик, чтобы не требовалась исключительно высокая разрешающая способность, а с другой - должен быть достаточно мал, чтобы не терялась точность прицеливания. Диаметр кольца должен лежать в пределах, ограниченных указанными выше требованиями, но пределы эти у каждого стрелка свои. Если диаметр кольцевой мушки определяют не условия освещения, то все решает, к какой мушке больше привык стрелок - к "строгой" или "свободной". Некоторые хорошие стрелки меняют диаметр кольца из месяца в месяц, из сезона в сезон, в зависимости от того, какой кольцевой мушке они отдают предпочтение в данный момент. Правило здесь простое - нужно выбирать такую мушку, с которой выше результаты.

ПРИЦЕЛ

При стрельбе из винтовки почти всегда используют диоптрический прицел, представляющий собой диск с отверстием, который может перемещаться в горизонтальном и вертикальном направлениях. Разумеется, прицел должен быть высокого качества, в хорошем состоянии, и его конструкция должна обеспечивать очень высокую точность установки при внесении поправок и высокую разрешающую способность поправок (т. е. малое перемещение при одном щелчке поправки). Обычно цена одного щелчка при внесении поправки составляет, в зависимости от конструкции прицела, одну четвертую, одну шестую или одну восьмую угловой минуты. Механизм внесения поправок должен быть абсолютно надежным и прочным. Если же он изношен или испорчен, поправки будут вноситься с холостыми щелчками, то есть не при каждом щелчке будет происходить перемещение прицела и в результате стрелок потеряет при стрельбе какое-то количество очков. Чтобы механизм внесения поправок изнашивался меньше, многие стрелки покупают несколько прицелов, по одному на каждое положение. Это исключит необходимость внесения поправок в очень широком диапазоне при переходе от одного положения к другому и обеспечит большой срок службы прицела и большую надежность при внесении поправок. Если стрелок пользуется несколькими прицелами, ему нужно хранить каждый прицел в отдельной коробке с надписью, для какого положения он предназначен.

Как мы увидим далее, очень важное значение имеет правильный выбор диаметра диоптрического отверстия. Большинство поступающих в продажу прицелов укомплектовано набором сменных тарелей с отверстиями разного диаметра. Стрелок при необходимости производит замену тарелей; для того чтобы добиться высокого результата, стрелку совершенно необходимо иметь набор сменных тарелей, но их замена иногда требует значительного времени и неудобна. Гораздо лучше пользоваться специальными прицелами с регулируемой диафрагмой, состоящей из множества лепестков. Эти прицелы имеются в продаже, они сравнительно недороги и подходят почти ко всем типам комплектов прицельных приспособлений, позволяя одним движением пальца быстро и точно менять диаметр диоптрического отверстия. Такой прицел создаст вам максимум удобств.

Расстояние от глаза до прицела (до диоптрического отверстия) будет разным при стрельбе из разных положений. При стрельбе лежа оно сравнительно невелико, при стрельбе с колена и стоя значительно больше. Эта разница частично объясняется различными положениями головы при стрельбе из разных положений, а частично-механическими ограничениями перемещений прицела (конструкцией и размерами основания прицела). Если основание прицела не позволяет сохранять постоянное расстояние между глазом и прицелом при переходе от одного положения к другому, такое основание следует заменить.

Обычно расстояние от глаза до прицела лежит где-то в пределах от двух до шести дюймов (5-15 см). Это вовсе не означает, что расстояние в один дюйм или семь дюймов неправильно и недопустимо, просто большинство хороших стрелков стреляют с расстоянием от двух до шести дюймов. Однако есть очень веские практические соображения по поводу того, почему расстояние от глаза до прицела не должно существенно выходить за указанные пределы. Если глаз расположен почти вплотную к прицелу, последний при отдаче может повредить глаз или бровь. Повреждения глаза и лица могут быть опасны и сами по себе, но есть и, другая, еще большая опасность - стрелок может приобрести рефлекторную привычку зажмуриваться или дергать головой в ожидании выстрела и отдачи. Если это случится, стрелок не сможет произвести отметку. С другой стороны, если глаз слишком далеко от прицела, нужно применять тарель с настолько большим отверстием, что оно не обеспечит необходимой точности прицеливания. Это будет ясно из дальнейшего текста.

Совмещение прицельных приспособлений во время прицеливания

Речь идет о расположении намушника в поле зрения, ограниченном диоптрическим отверстием прицела. Намушник должен быть расположен точно по центру поля зрения прицела, в противном случае ось канала ствола не будет совмещена с центром мишени, даже если яблоко мишени будет располагаться точно по центру кольцевой мушки. Большинство стрелков предпочитает такое диоптрическое отверстие, при котором диаметр поля зрения приблизительно в 1,5 раза больше диаметра намушника. При таком соотношении намушник легко и почти автоматически устанавливается по центру поля зрения. Совмещение будет производиться еще легче, если пользоваться кольцевой мушкой, так как в этом случае картина, которую видит стрелок, представляет собой серию концентрических кругов, образованных яблоком мишени, кольцевой мушкой, намушником и полем зрения, ограниченным отверстием диоптрического прицела.

КАК ПРАВИЛЬНО ПОЛЬЗОВАТЬСЯ СИСТЕМОЙ ПРИЦЕЛЬНЫХ ПРИСПОСОБЛЕНИЙ

Мы уже уяснили из предыдущего раздела, что глаза должны быть здоровыми, когда это необходимо, нужно пользоваться корригирующими очками, а во время стрельбы следует всегда надевать защитные стрелковые очки. Мы уже рассмотрели вопросы, связанные с мушкой, зрительным восприятием мишени, прицелом и совмещением намушника с центром поля зрения прицела, а также вопросы, связанные с диаметром диоптрического отверстия. Перед тем как пойти дальше, предположим, что у вас нормальное зрение, вы имеете систему прицельных приспособлений, соответствующую вашему зрению, и в основном понимаете, как эта система устроена.

Теперь мы рассмотрим вопрос о том, как в наилучшей степени использовать эту систему прицельных приспособлений. Сразу заметим, что глаза любого человека так же неповторимы, как его лицо или руки. Нет двух людей с совершенно одинаковыми глазами, а поэтому не существует никаких непреложных законов, которые были бы выведены для диаметров диоптрических отверстий, расстояния глаза до прицела или цвета стекол стрелковых очков, то есть нет таких законов, которые можно было бы применить к любому человеку. Сейчас мы поделимся некоторыми общими соображениями, которым, по всей вероятности, с небольшими изменениями может следовать большинство стрелков. Хотя могут быть и исключения. Если ваше зрение настолько ослабло, что совершенно не подчиняется общим положениям, о которых сейчас пойдет речь, и вам кажется, что причины неудачной стрельбы связаны со зрением, самое лучшее, что вы сможете сделать - обратиться к глазнику-специалисту и обсудить с ним подробно все, что вас беспокоит.

Роль освещения

Упрощенно можно сказать, что глаз "видит" только тот свет, который в него попадает. Зрение зависит от источника света. Если нет никакого источника света, как, например, в глубокой подземной пещере, то мы не увидим ничего, кроме черноты. Если он присутствует, то большинство предметов будет отражать часть падающего на них света, и именно этот отраженный свет, попав в наши глаза, сделает эти предметы видимыми. Цвет предмета определяется длиной волны отраженного им света. Если в белом свете предмет кажется голубым, это означает, что предмет поглощает большинство световых волн и отражает волну той длины, которая представляется в виде голубого цвета. Если предмет кажется красным, то это значит, что он поглощает практически все волны света, кроме той, которую мы видим как красную. Если предмет все волны отражает и никаких не поглощает, то он будет казаться белым, поскольку белый свет есть смешение всех световых волн. Если он поглощает световые волны любой длины и не отражает ни одной, то будет казаться черным, потому что черный цвет - это полное отсутствие света.

Почему черное яблоко мишени может казаться серым

Одним из факторов, влияющих на разрешающую способность глаза во время стрельбы, является контраст яркости. Контраст яркости связан с различной освещенностью отдельных частей предмета, попавших в поле зрения, или с тем, что они по-разному отражают свет, Одним из лучших примеров является контраст яркости между черным яблоком мишени, которое почти не отражает падающий на него свет, и белым листом бумаги, на котором напечатана эта мишень, причем белый лист отражает практически весь свет. В результате получаем исключительно большой контраст между черным и белым. Это дает возможность лучше различать мишень почти при всех уровнях освещенности, так как черное яблоко лучше видно на белом поле. Но при определенной величине контраста яркости имеет место обратный эффект, когда черное яблоко мишени кажется серым. Значение контраста яркости, при котором это происходит, лежит в достаточно широком диапазоне в зависимости от индивидуальных особенностей человека, то есть это значение для каждого стрелка свое.

Такое явление называют по-разному: "ассимиляция", "усреднение" и т. д., хотя стрелки в этих случаях обычно говорят: "мишень стала серой". Причины этого феномена еще не вполне изучены, но, по-видимому, все дело здесь в соотношении контраста яркости и количества света, попадающего в глаз. Опыт стрельбы приводит к выводу, что это соотношение можно регулировать, меняя величину отверстия диоптрического прицела. Благодаря этому меняется количество света, попадающего в глаз, а значит, и контраст яркости. Это можно делать с помощью одновременного изменения диаметров кольцевой мушки и отверстия прицела, а иногда от серой мишени можно избавиться, изменив диаметр отверстия одного только прицела. Если стрелок пользуется прицелом с регулируемой лепестковой диафрагмой, то изменение диаметра отверстия превращается в очень простую процедуру, не нарушающую изготовки. Когда мишень становится серой, стрелок всегда должен начинать с изменения диаметра отверстия прицела, и только в том случае, если это не помогает, ему нужно изменить диаметр отверстия кольцевой мушки. При более тесной кольцевой мушке белое кольцо вокруг черного яблока мишени становится уже и контраст яркости снижается, так как в глаз попадает меньшее количество света; при увеличении диаметра мушки контраст яркости возрастает. Каким бы методом ни добивался стрелок того, чтобы мишень не казалась серой, результат должен быть один - изображение мишени должно проясниться.

Диапазон контраста яркости, при которой мишень кажется серой, будет зависеть от изменения общего уровня освещенности, что происходит, например, когда облака закрывают солнце. Отверстие, с которым получена нормальная контрастность при ярком солнце, может не обеспечить получения нормальной контрастности в пасмурный день. Опыт стрельбы научит вас тому, что кольцевая мушка определенного диаметра работает нормально только при определенном освещении. Вам нужно будет также усвоить одно простое правило, которое сэкономит время при участии в соревновании: если мишень стала серой при уменьшении освещенности, то есть силы света, установите мушку с большим (или меньшим) отверстием, а при увеличении освещенности - с меньшим (или большим). Какое изменение окажется более эффективным, зависит от индивидуальных особенностей зрения стрелка. Вам нужно установить, что именно для вас эффективно (увеличение или уменьшение), и выработать правило, о котором всегда помнить во время соревнования.

Следует сказать еще об одном методе борьбы с тем явлением, в результате которого мишень становится серой. Вместо того чтобы изменять диаметр отверстия мушки или прицела, можно сменить стрелковые очки. Замена очков с бесцветными стеклами на желтые или зеленые может существенно изменить количество света, попадающего в глаз стрелка, и предотвратить изменение цвета мишени, зависящего от контраста яркости. Замена очков производится быстрее и легче, чем смена кольцевой мушки, а при правильном подборе цвета стекол результаты будут такими же.

Если вы не сталкиваетесь с явлением, при котором контур яблока мишени становится серым, не воспринимайте это как какое-то отклонение. Есть стрелки, которые сразу начали стрелять с удачно подобранным соотношением диаметров отверстий кольцевой мушки и прицела и поэтому никогда не сталкивались с описанным выше явлением (даже при изменении условий освещения в довольно широких пределах). Причина этого, вероятно, связана со структурой и физиологией глаз этих стрелков. Мы знаем одного чемпиона мира, который выбрал для себя диаметр внутреннего отверстия кольцевой мушки равный 1,5 видимого диаметра черного яблока мишени, а диаметр отверстия диоптрического прицела такой, чтобы диаметр поля зрения был в 1,5 раза больше диаметра видимого в нем кольца намушника. При таких соотношениях яблоко мишени не кажется этому стрелку серым даже при значительных изменениях освещенности.

"Сплющивание" яблока мишени. Многие стрелки иногда сталкиваются с тем, что яблоко мишени, а возможно, и воспринимаемая зрительно внутренняя сторона кольцевой мушки как бы "сплющиваются", то есть становятся с одной стороны плоскими. Это искажение может быть вызвано несколькими причинами, большинство из которых неизвестно. Самой вероятной причиной является рассогласование положений диоптрического отверстия и зрачка глаза, то есть центр диоптрического отверстия не совпадает с центром зрачка глаза. Если центры диоптрического отверстия и зрачка не согласованы, то в глаз все-таки попадает достаточно света, который стимулирует зрение, представляющееся нам нормальным. Но это кажущееся нормальным зрение не обладает необходимой остротой, так как большинство световых лучей попадает в глаз через край зрачка, а не через его середину.

Поскольку лучи света входят в глаз через край зрачка, то, для того чтобы сфокусироваться на задней стенке глаза, они должны преломиться под большим углом, а значит, будут меньше стимулировать зрение. Это явление было открыто учеными Стайлзом и Кроуфордом и носит название "эффект Стайлза - Кроуфорда". Эти ученые доказали, что лучи, проходящие через центр зрачка и попадающие отвесно на светочувствительные клетки задней стенки глаза, являются наиболее эффективными стимуляторами зрения. Световые лучи, проходящие через край зрачка, отклоняются к середине задней стенки глаза и являются наиболее эффективными стимуляторами зрения. Световые лучи, проходящие через край зрачка, отклоняются к середине задней стенки глаза, а поэтому попадают на светочувствительные клетки под некоторым углом, и эффективность этих световых лучей как стимуляторов зрения снижается пропорционально величине этого угла. Таким образом, если центр диоптрического отверстия находится против края зрачка, то большинство световых лучей попадает в глаз именно через край зрачка и поэтому преломляется под определенным углом, при этом лучи, проходящие через самый край зрачка, отклоняются настолько сильно, что совсем не стимулируют зрение, и та часть яблока мишени, от которой эти лучи отражаются, кажется плоской. В действительности эта часть яблока мишени просто выпадает из поля зрения, так. как соответствующие этой части лучи не стимулируют светочувствительные клетки.

Все это можно подтвердить очень простым экспериментом. Посмотрите в прицел и сместите глаз как можно больше вправо от диоптрического отверстия, но так, чтобы глаз все-таки смотрел через прицел. Левая сторона изображения яблока мишени станет плоской, так как лучи, соответствующие этой стороне, попадая на левый край зрачка, отклоняются под очень большим углом и не стимулируют зрения. Если глаз сдвинуть вверх, то сплющится нижняя часть яблока мишени, а если вниз - верхняя и т. д. Если происходит сплющивание яблока мишени, вы должны следовать простому правилу: проверьте и измените изготовку так, чтобы глаз сдвинулся относительно диоптрического отверстия в ту сторону, где сплющилось яблоко мишени. Благодаря этому центр отверстия диоптра совместится с центром зрачка и исчезнет аберрация. Впрочем, мы увидим далее, что аберрация может быть вызвана и другими причинами, и в таких случаях для устранения аберрации должны быть использованы другие приемы.

Движение глаза и остаточное изображение. Нечто подобное "серому" и "сплющенному" яблоку может быть результатом явления, известного как "остаточное изображение". Нельзя сказать, что все аспекты этого явления совершенно ясны, но мы имеем вполне доступное теоретическое объяснение, по крайней мере, для одной из нескольких его причин. Свет, попадая в глаз, проходит через хрусталик и фокусируется на задней стенке глаза, то есть на сетчатой оболочке (ретине). Ретина представляет собой мозаику из клеток, содержащих светочувствительное вещество. Когда на клетки попадают лучи света, в светочувствительном веществе этих клеток происходят химические изменения и клетки посылают в мозг нервные импульсы. Мозг синтезирует эти импульсы таким (еще недоступным нашему пониманию) образом, что мы видим объект, от которого отразились световые лучи. Как полагают, остаточное изображение связано с остаточными химическими изменениями, некоторое время сохраняющимися в клетках ретины после того, как мы достаточно долго смотрели в какую-то точку, находящуюся в поле зрения. Эффект остаточного изображения и его влияние на стрельбу лучше всего объяснить с помощью несложного графического эксперимента. Слева изображена мишень, какой ее видит стрелок через кольцевую мушку. Посмотрите пристально на это изображение в течение как минимум десяти секунд, а затем быстро перенесите взгляд на черную точку справа. В течение нескольких мгновений вы будете видеть белое кольцо, окружающее эту черную точку. Это кольцо есть следствие негативного остаточного изображения (различают остаточные изображения нескольких типов, но мы будем говорить только о самом остаточном изображении, а не обо всех его разновидностях). Если, посмотрев пристально на черную точку, вы перенесете взгляд на ее край, то увидите белое пятно, как бы плавающее около черного. Возможно, последнее явление как-то связано и с тем, что мишень становится серой или "сплющивается", хотя все это весьма проблематично.
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Ясно одно, возможность избежать неприятных последствий остаточного изображения есть: для этого не нужно позволять себе фокусировать взгляд в одной точке более двух-трех секунд. Когда вы смотрите в прицел, непрерывно перемещайте взгляд вокруг черного яблока мишени, видимого внутри кольцевой мушки. Не позволяйте своему взгляду останавливаться ни в одной точке, будь то центр яблока или какая-то часть мушки, и вы не столкнетесь с таким неприятным явлением, как остаточное изображение.

Глубина зрения. Диоптрическое отверстие как искусственный зрачок

С точки зрения оптики ценность диоптрического прицела в том, что он играет роль искусственного зрачка. Диоптрическое отверстие как бы "блокирует" те световые лучи, которые без этого отверстия попадали бы на края зрачка глаза. В результате применения диоптрического прицела, во-первых, повышается острота зрения, а во-вторых, увеличивается глубина зрения. И то и другое является для стрелка огромным преимуществом. Рассмотрим эти эффекты изолированно друг от друга.

Острота зрения зависит от столь большого количества факторов, что любые рассуждения на эту тему в данной главе могут показаться неясными и спорными, по крайней мере для глазника-специалиста. И все же большинство стрелков считают, что небольшое отверстие диоптрического прицела позволяет им несколько более четко видеть мишень. Лучше всего объясняет это явление эффект Стайлза - Кроуфорда: свет, попадающий в глаз через середину зрачка, является наиболее эффективным стимулятором зрения. Небольшое диоптрическое отверстие, центр которого совпадает с центром глаза, действует как маленький искусственный зрачок, отсекая все лучи, за исключением тех, которые проходят через середину естественного зрачка, благодаря чему и повышается острота зрения. Действительно ли это связано с эффектом Стайлза - Кроуфорда или здесь дело во влиянии других факторов, в частности психологических, нам неизвестно. Чем бы это ни было вызвано, но большинство стрелков утверждает, что диоптрическое отверстие малого диаметра повышает остроту зрения.

Повышение остроты зрения можно также объяснить увеличением глубины поля зрения. Возможно, это является самым главным преимуществом диоптрического прицела перед прицелами другого типа. Глубиной зрения называется расстояние между дальней и ближней точками, в которых объект (если глаз сфокусирован между этими точками) виден еще достаточно четко. Например, если глаз сфокусирован на точке, находящейся от него на расстоянии 24 дюймов (60 см), и при этом четко видны предметы, отстоящие от глаза на расстоянии от 28 до 20 дюймов (70-50 см), то глубина зрения будет равна 8 дюймам (20 см). Чем дальше от глаза точка, в которой он сфокусирован, тем больше глубина зрения. Например, если глаз сфокусирован в точке, отстоящей от него на расстоянии 6 футов, то будут четко видны предметы, удаленные на 5-7 футов, и глубина зрения будет равна 2 футам или 24 дюймам (60 см). Для большинства людей при расстоянии 20 футов глубина зрения - от бесконечности до примерно 20 футов.

Глубина зрения увеличивается при уменьшении величины зрачка. Правильно выбрав диаметр диоптрического отверстия, можно добиться того, что ближняя граница глубины ноля зрения уменьшится с 20 футов до расстояния, на которое удалена от глаза мушка. В результате стрелок будет видеть одинаково резко и яблоко мишени, и мушку. Причины увеличения глубины зрения слишком сложны, чтобы мы их здесь рассматривали, поэтому ограничимся простым опытом, с помощью которого можно легко понять рассматриваемое явление.

На лист бумаги нанесите небольшую точку, диаметр которой равен половине диаметра пробоины от пули калибра 5,6 мм (22-й калибр). Затем встаньте на расстоянии 5-7 футов от листа бумаги. Поместите палец на расстоянии от 12 до 15 дюймов от глаза (30-38 см), зажмурьте один глаз и, пользуясь пальцем как мушкой, прицельтесь в точку на листе бумаги (разумеется, точка будет казаться намного меньше яблока мишени, а палец-значительно шире мушки). Если вы сфокусируете глаз на пальце, точка расплывется и не будет четко видна. Но если вы будете смотреть через дырку, проделанную булавкой в листе тонкого картона, то увидите, что и точка и палец находятся в фокусе (по крайней мере, видны одновременно более четко. Это происходит потому, что дырочка в листе картона действует как маленький искусственный зрачок. Точно так же действует диоптрическое отверстие прицела вашей винтовки, благодаря чему и яблоко мишени, и мушка оказываются в фокусе (или, по крайней мере, улучшается фокусировка).

Среди стрелков есть определенные разногласия относительно того, на чем должен быть сфокусирован взгляд во время прицеливания. Одни считают, что фокусируют взгляд на яблоке мишени, другие - на мушке, а третьи - в точке между мишенью и мушкой. В этих условиях не так просто сказать, в какой точке нужно фокусировать глаз, но практически это и не имеет особого значения, так как глубина зрения обычно оказывается достаточной, чтобы в ней находились и мишень и мушка.

Если диоптрическое отверстие больше зрачка глаза, то оно не увеличит глубину поля зрения. Большие диоптрические отверстия применяются в прицелах охотничьих или армейских винтовок, когда стрелок имеет дело с движущимися целями. В этих случаях желательно иметь большое диоптрическое отверстие, а фокусировать глаз будет правильнее всего на мушке. При этом цель слегка расплывется. Но в спортивной стрельбе по неподвижной мишени нужно применять малое диоптрическое отверстие, преимущества которого заключаются в следующем: во-первых, сводится к минимуму проблема правильного совмещения мушки с центром диоптрического отверстия; во-вторых, повышается острота зрения, и в-третьих, и мишень и мушка оказываются в фокусе. Может создаться впечатление, что чем меньше диоптрическое отверстие, тем лучше. Это не так. Если отверстие слишком мало, через него проходит мало света и стрелок плохо видит и мишень и мушку. Вы можете экспериментальным путем очень быстро найти для себя минимально допустимый диаметр диоптрического отверстия, при котором вы все еще хорошо видите мишень.

Кажущийся диаметр диоптрического отверстия определяется, конечно, расстоянием от отверстия до глаза. Поле зрения будет достаточно большим, если это расстояние равно нескольким дюймам, но при увеличении расстояния диоптрическое отверстие потеряет свои оптические качества. Поэтому расстояние не должно превышать 6 дюймов (15 см). Экспериментальным путем вы очень легко и быстро найдете для себя оптимальное расстояние от глаза до диоптра и оптимальный диаметр диоптрического отверстия.

СТРЕЛКОВЫЕ ОЧКИ С ЦВЕТНЫМИ СТЕКЛАМИ

Стрелковые очки с цветными стеклами, если они хорошего качества, могут существенно сузить спектр световых волн, попадающих в глаз стрелка. Например, зеленые стекла отфильтровывают почти все волны, кроме зеленых; желтые-почти все, кроме желтых. Применение цветных стекол при стрельбе в определенных условиях может явиться для стрелка значительным преимуществом. Зеленые стекла лучше всего использовать при ярком, слепящем солнце. Они значительно уменьшают количество света, попадающего в глаз, облегчая работу глаза при слепящем освещении. Эти очки, конечно, нельзя использовать при слабой освещенности, так как они отфильтровывают так много света, что глаз перестает хорошо различать предметы. Желтые очки лучше всего использовать в туман или при дымке, когда уровень освещенности достаточно велик. Желтые очки нельзя использовать при слабом освещении, поскольку они совсем не собирают лучи света и не увеличивают количество входящих в глаз лучей (как это считают некоторые). Зато очки с бесцветными стеклами, если они хорошо подобраны, полезны при любой освещенности.

Есть вполне очевидные доказательства того что преимущество цветных стекол в том, что они пропускают в глаз только монохроматический свет (лучи одинаковой длины волны). Экспериментами доказано, что монохроматический свет середины светового спектра несколько увеличивает остроту зрения сравнительно с белым или монохроматическим светом любого конца спектра. Короче говоря, эти эксперименты доказали, что зеленые и желтые лучи повышают остроту зрения, но ненамного больше, чем просто белый свет. Красные лучи снижают остроту зрения, но в наибольшей степени ее снижают голубые лучи. Голубые лучи очень сильно рассеиваются. Цвет ясного неба кажется голубым именно потому, что определяется в первую очередь голубыми лучами, которые многократно и беспорядочно отражаются частицами пыли и молекулами газа, взвешенными в воздухе; поскольку эти лучи отражаются многократно, они входят в глаз со всех сторон, и поэтому небо кажется голубым. Эти лучи также рассеиваются стекловидным телом глаза (студенистое вещество, заполняющее внутреннюю часть глаза). Следовательно, с оптической точки зрения при стрельбе нежелательно применять монохроматические голубые очки. Ценность желтых очков заключается именно в том, что они отфильтровывают голубой свет, который рассеивается в тумане или в дымке над поверхностью земли. Следует подчеркнуть, что монохроматический свет очень незначительно повышает остроту зрения. Основное достоинство очков с цветными стеклами в том, что они снимают с глаза излишнее напряжение, которое вызывается различными условиями освещения. Применение таких очков желательно, но вовсе не обязательно.

ОТДАЧА, ПОДБРАСЫВАНИЕ СТВОЛА ПРИ ВЫСТРЕЛЕ И СОВМЕЩЕНИЕ СРЕДНЕЙ ТОЧКИ ПОПАДАНИЯ С ЦЕНТРОМ МИШЕНИ

Направление и величина угла подбрасывания ствола винтовки при выстреле вследствие отдачи, а значит, и смещение средней точки попадания могут измениться в силу целого ряда причин. Если, например, плечо расположено ближе к верхнему краю затыльника приклада, момент сил, поворачивающих ложу, уменьшается и угол вылета становится меньше. Если плечо ниже, то момент сил увеличивается, увеличивается и угол вылета. Если винтовка "завалена" влево, удар затыльника приклада придется в правую часть плеча и винтовка при выстреле сместится левее. Но направление движения ствола при отдаче определяется не одним только положением затыльника приклада. Силы, влияющие на отдачу, определяются положением подставки, стопорного винта антабки, выдвинутой вперед руки и величиной мышечного напряжения в ней, положением ремня на руке и его натяжением, положением и мышечным напряжением руки, управляющей спуском, положением щеки на прикладе и давлением щеки на приклад, а также общим сопротивлением тела отдаче (в том числе и весом тела). Кроме того, существует, по-видимому, масса других причин, влияющих на отдачу и, следовательно, на положение пробоин в мишени.

Каким же образом стрелок избегает изменения отдачи от выстрела к выстрелу, сводя, таким образом, к нулю потерю очков, которая могла бы быть вызвана этим изменением? Ответить легко, а вот осуществить это трудно. Ответ в том, что, стреляя из одного положения, стрелок при каждом выстреле старается действовать так, чтобы к винтовке прилагались строго одинаковые силы. Он старается касаться винтовки в одних и тех же точках и прилагать к ним строго одинаковые усилия. Нужно быть исключительно внимательным, чтобы суметь этого добиться, и создается впечатление, что Закон Мэрфи относится именно к изменению сил отдачи и подбрасыванию ствола винтовки. Мы уже приводили Закон Мэрфи в упрощенном виде, а вот его полная формулировка:

"Если что-то может произойти, оно наверняка произойдет; чем менее желательно явление, тем более оно вероятно". Точно так же обязательно происходит и все то, что может каким-то образом изменить среднюю точку попадания. На эти изменения могут влиять самые незначительные мелочи. Один из наших знакомых, проверяя точность боя винтовок, испытывал их в подземном туннеле. Он сидел в кресле и стрелял из винтовки, уложенной в приспособление, прикрепленное к массивному дубовому столу, который казался совершенно неподвижным. Этот знакомый уверял, что, даже если он старался при каждом выстреле все делать одинаково, он сдвигал под столом ступню всего на несколько дюймов, а угол вылета изменялся достаточно, чтобы можно было различить изменение средней точки попадания. Если такая незначительная причина могла вызвать изменение положения винтовки, уложенной в специальное приспособление, то как же должен контролировать свои действия стреляющий без всякого упора спортсмен, чтобы не было изменения угла вылета, влияющего на среднюю точку попадания?

Мысленная отметка выстрела так важна именно потому, что отдача и подбрасывание винтовки играют определяющую роль в изменении средней точки попадания. Только тот, кто с помощью мысленной отметки может после отдачи обнаружить изменения в подбрасывании винтовки, будет в состоянии изготовиться таким образом, чтобы исключить возможность таких изменений. Подбрасывание играет большую роль при стрельбе из малокалиберных винтовок, чем крупнокалиберных, в основном потому, что пуля в стволе малокалиберной винтовки движется медленнее. По этой же причине при стрельбе из малокалиберной винтовки отметка играет такую исключительно важную роль.

Средняя точка попадания настолько сильно зависит от положения, из какого стреляет спортсмен, что никогда нельзя даже пытаться продолжить стрельбу с прежней установкой прицела, перейдя к другому положению. Установка прицела при стрельбе лежа, например, очень сильно отличается от установки при стрельбе стоя. Вероятность того, что они не будут отличаться, крайне мала. В высшей степени невероятно и то, что пристрелка с использованием упора сохранится при стрельбе из реального положения. Стрелок должен производить совмещение средней точки попадания пристрелкой винтовки именно в том положении, в котором будет стрелять. Он должен находить совмещение при стрельбе из каждого положения. Конечно, на изменение установки прицела при переходе от одного положения к другому влияет бесчисленное множество различных факторов, но, несомненно, одним из них являются силы, вызывающие отдачу и подбрасывание ствола.

НЕБЛАГОПРИЯТНЫЕ ПОГОДНЫЕ УСЛОВИЯ

Как влияет на стрельбу погода, известно, по всей вероятности, еще меньше, чем о влиянии других факторов. Существует множество разнообразных соображений и теорий относительно того, как лучше всего стрелять в ветер и при изменении освещения, но единственное, что можно сказать об этих теориях - это то, что некоторые из них иногда оказываются правильными. Однако большая часть этих теорий основана на рассмотрении влияния на стрельбу какого-то одного погодного фактора. По правде говоря, никакая формула или положение не могут достаточно точно предсказать влияние погоды на результаты стрельбы.

Очевидно, погода - явление еще более сложное, чем мы можем предположить. Вероятно, по этой самой причине синоптики, располагая широко разветвленной по всему миру системой сбора информации, такими исключительно чувствительными устройствами, как искусственные спутники, и самыми совершенными вычислительными машинами для обработки полученных данных, все-таки не могут предсказать погоду более чем с 70%-ной вероятностью. В наше время все еще невозможно учесть влияние всех факторов, из которых слагается погода. В нашем довольно упрощенном изложении мы коснемся почти не поддающихся учету взаимосвязей между скоростью ветра, его направлением, плотностью воздуха и ее неравномерностью, температурой, влажностью, воздушным давлением, влиянием рельефа местности на направление ветра, влиянием сооружений стрельбища на воздушные потоки, соотношением отражения и поглощения тепла на различных участках стрельбища и рефракцией света при изменении температуры окружающего воздуха. Мы не всегда будем прямо называть все перечисленные выше факторы, но, конечно, будем их подразумевать, говоря о разных аспектах влияния погоды. Мы уверены, что все перечисленные выше факторы оказывают непосредственное влияние на стрельбу, что существуют еще и дополнительные факторы, о которых мы не подозреваем. Совершенно ясно, что если бы мы вывели математическую формулу, учитывающую все эти переменные, то для ее решения понадобилась бы сложная вычислительная машина, имеющая чувствительные входные устройства на каждом стрельбище, но стрелок и тогда не смог бы синхронизировать свои действия с текущими результатами работы ЭВМ. Правда, реальность такой ситуации весьма проблематична.

Если наука может предсказывать события на базе известных переменных, то стрелок сталкивается при оценке влияния погоды с таким количеством взаимосвязанных переменных, что его анализ не может иметь ничего общего с научным методом. "Чувство" погоды все еще остается искусством, а не наукой. Следовательно, мы не можем предлагать какую-то одну или серию формул для предсказания влияния погоды на стрельбу. Мы могли бы предложить математическое выражение для какого-то частного случая, но должны иметь в виду, что это выражение является не средством учета влияния погоды, а инструментом, которым можно пользоваться только в сочетании с множеством других подобных инструментов. И действительно, формулы, основанные на всяких "средних" и "сильных" ветрах и пр., почти бесполезны в условиях международного соревнования, когда гораздо легче оценить влияние погоды, произведя пару пробных выстрелов. По этой же причине бесполезно исследовать влияние массы факторов на баллистику и учитывать влияние ветра. Это не представляет практической ценности для стрелка, который, участвуя в реальном соревновании, соображает, сколько щелчков ему нужно сделать, чтобы привести среднюю точку попадания в десятку. Практическая стрельба в ветер - лучший способ научиться учету влияния ветра. Здесь мы еще раз хотим повторить аксиому, которая лежит в основе многого уже сказанного в этой книге: неважно, как много у вас опыта (т.е. как долго вы стреляете), важно, какие выводы вы для себя сделали.

Следующий материал разбит на три раздела, посвященных ветру, миражу и осадкам. Разделение ветра и миража, вероятно, довольно искусственно, но мы это сделали сознательно для удобства рассмотрения. В действительности оба этих фактора очень тесно взаимосвязаны.

ВЕТЕР

После того как пуля покинула ствол, ее направление изменяют две основные силы - тяготение и ветер. Сила тяготения начинает действовать, едва пуля покинула ствол. Таким образом, пуля, выпущенная из винтовки в направлении, параллельном земле, упадет на землю с той же скоростью и через такое же время, что и пуля, просто упавшая на землю с этой высоты. Если уж мы заговорили о практических вещах, то напомним, что сила притяжения - величина постоянная и всегда отклоняет пулю вниз в вертикальном направлении, которое всегда строго определенно. Поскольку это так, стрелку не нужно вносить никаких изменений в прицел. Однако сила и направление ветра непостоянны и заранее не заданы, а потому доставляют большинству стрелков массу неприятностей.

Попутный или встречный ветер (действуя совместно с силой тяготения) приводит к необходимости внесения в прицел только вертикальных поправок. Если пуля летит строго навстречу ветру, ее скорость уменьшается, и пробоина в мишени будет расположена ниже. Если пуля летит по ветру, ее скорость возрастает; для действия силы тяготения остается меньше времени, и пробоина в мишени будет расположена выше. Но на стрельбищах практически никогда не бывает строго встречного или попутного ветра. Обычно ветер дует наискось или поперек линии огня и, как мог убедиться каждый, изменяет направление полета пули. Сильнее всего влияет горизонтальный поперечный ветер - при этом пуля во время полета отклоняется вправо или влево. Этот ветер вызовет также и некоторое вертикальное смещение, зависящее от направления вращения пули и направления ветра. Вращение пули приводит к образованию зон вакуума и повышенного давления, поэтому влияет на траекторию полета гораздо больше, чем мы полагаем. (Точно так же вращение бейсбольного мяча вызывает искривление и другие изменения его траектории после удара хорошего игрока.).

Непостоянство ветра имеет двойной характер - ветер непостоянен и во времени, и в пространстве. Когда вы смотрите при умеренном ветре на озеро или пруд, обратите особое внимание на то, как ветер влияет на поверхность воды. В любой момент можно увидеть, что одна часть поверхности гладкая, как зеркало, а другую в это же самое время рябит ветер. Более того, в один и тот же момент ветер в разных частях озера будет иметь прямо противоположные направления. Кроме того, эти участки поверхности (где дует ветер) будут постоянно менять очертания и размеры. Теперь представьте себе стрельбище, и вам сразу станет ясно, как причудливо и противоречиво изменяется сила ветра, влияющего на сравнительно низкую траекторию при стрельбе лежа.

Для того чтобы лучше представить себе поведение ветра на небольшой высоте над поверхностью земли, понаблюдайте когда-нибудь за кромкой надвигающегося тумана или низко стелющимся облаком. В нескольких футах над землей туман движется самым беспорядочным образом, наступая, отступая, поднимаясь, опускаясь и свиваясь под действием слабого ветра, который, казалось, ведет себя одинаково в разных местах кромки тумана. Стоя лицом к ветру, который дует с большой скоростью, тоже можно ощущать его непостоянство. Задача стрелка в том, чтобы произвести выстрел в момент, когда ветер в наименьшей степени может влиять на движение пули от дульного среза ствола винтовки до мишени. Сейчас мы поговорим о том, какими возможностями располагает для этого стрелок.

Снаряжение

Как бы это ни казалось странным и противоречащим здравому смыслу, но, видимо, каждая винтовка противостоит влиянию ветра по-своему. На пули, выпущенные из одних винтовок, ветер почти не влияет; пули, выпущенные из других винтовок, под действием ветра отклоняются на несколько градусов. Почему это происходит? На этот счет у нас есть несколько теорий, но ни одну из них мы здесь не приводим, потому что у нас нет достаточно убедительных доказательств. Не вдаваясь в объяснения, можно сказать одно - работая тренерами в течение многих лет и наблюдая в зрительную трубу за результатами стрельбы, мы пришли к твердому личному убеждению, что существуют винтовки "для ветра", на стрельбу из которых он влияет в наименьшей степени. Это мнение не такое уж новое, и многие конструкторы оружия в течение последних лет работали и работают над созданием таких винтовок "для ветра", правда, насколько нам известно, они еще не достигли в этом деле полного успеха. Одни конструкторы подбирают материалы для стволов, другие считают, что дело в особенностях конструкции и изготовления. Не подлежит сомнению, что в скором времени будут разработаны принципы конструирования и изготовления таких винтовок "для ветра". Недавно один конструктор оружия из Южной Африки заявил, что нашел ключ к решению проблемы и есть сведения, что это действительно так, но его способ остается секретом, и, кроме того, у нас еще не было ни одной его винтовки, чтобы ее испытать и исследовать.

Поставив сравнительно простой эксперимент, можно получить доказательство того, что есть винтовки с повышенной устойчивостью к воздействию ветра. Этот эксперимент мы уже не раз проделывали, и вы можете его повторить. Два одинаково сильных стрелка располагаются рядом, их винтовки максимально точно пристреляны при полном безветрии, у них одинаковые прицельные приспособления и тарели прицелов с одинаковыми диаметрами отверстий. При проведении эксперимента окажется, что для одинакового изменения ветра стрелкам для внесения поправок в прицелы своих винтовок придется делать разное количество щелчков, даже если известно, что у прицелов была одинаковая калибровка. Результаты эксперимента останутся прежними и в том случае, если стрелки поменяются местами и поменяются винтовками. Конечно, такой эксперимент не всегда даст те результаты, о которых мы говорили, так как большинство винтовок выпускается партиями и в пределах одной партии все винтовки более или менее одинаковы. Но даже среди винтовок одной партии могут встретиться как исключительно устойчивые к воздействию ветра, так и совершенно неустойчивые.

Большинство винтовок "для ветра" отличаются высокой точностью изготовления ствола и отличной кучностью боя. Однако отличная кучность в безветрие еще не гарантирует, что на стрельбу из этой винтовки ветер будет влиять слабо. Почти все "ветроустойчивые" винтовки отличаются исключительной точностью боя, но не все исключительно точные винтовки "ветроустойчивы". Если стрелок, приобретая винтовку, лишен возможности предварительно испытать ее в ветер, ему нужно выбрать винтовку с предельно высокой кучностью боя, полученной в безветрии. Это означает, что ему нужно выбрать самую точную винтовку и подобрать для нее патроны, обеспечивающие наибольшую кучность боя. При стрельбе малокалиберными патронами у стрелка нет иного выхода, кроме как купить патроны лучшей марки и подобрать для своей винтовки лучший номер серии патронов этой марки.

При стрельбе из крупнокалиберной винтовки дело обстоит сложнее. Здесь нужно подбирать не только марку и номер партии патронов, но и вес пули, ее форму, поперечник рассеяния и скорость, то есть учитывать все факторы, влияющие на устойчивость пули к воздействию ветра. Полезно напомнить, что фактор скорости заключается не только в начальной скорости вылета пули, но еще и в постоянстве скорости, с которой пули проходят мишень, и в том, чтобы пуля в минимальной степени теряла скорость в районе мишени. Верно, что пули с большей начальной скоростью и (или) большим весом меньше отклоняются ветром, но это качество может быть сведено на нет увеличением рассеяния, связанного с повышением скорости и веса. Иначе говоря, на более быструю и тяжелую пулю в меньшей степени влияет ветер, но это ничего не стоит, если у патронов большой разброс. В то же время стрельба даже в сильный ветер менее тяжелыми и менее "быстрыми" патронами принесет гораздо больше очков, если эти патроны в штиль имеют исключительно малое рассеяние, а стрелок внимательно следит за ветром. Разумеется, это произойдет только, если пули по своей конструкции не обладают повышенной чувствительностью к ветру. Обычно различия в конструкции пуль не столь значительны, а вызванное этим изменение чувствительности к ветру не столь велико. Следует также отметить, что изменения веса и конструкции пули в патронах центрального боя требуют изменения и в конструкции ствола, если стрелок хочет извлечь максимум преимуществ из применения этих новых для него патронов.

Как бороться с влиянием ветра

Поскольку борьба с ветром является больше искусством, чем наукой, то нет ни одной явно выраженной комбинации факторов, знание которой гарантировало бы стрелку полный успех. В общем, справедливо, что на каждом стрельбище своя особая ветровая обстановка и свои индикаторы ветра. Правильно и то, что на одном и том же стрельбище на разных стрелковых местах ветер ведет себя по-разному в зависимости от направления, скорости, устройства сооружений стрельбища, а возможно, и от других факторов. Следовательно, стрелок, который хочет научиться учитывать ветер, должен совершенствоваться час за часом и день за днем. Чтобы добиться успеха, ему нужно изучить все без исключения ветровые индикаторы, присущие данному стрельбищу. Эти индикаторы не только флажки, но и движение травы, листьев деревьев, пыли, облаков, миража и всего того, что может указывать на наличие ветра. Все эти индикаторы следует изучать в связи с влиянием ветра на пули, выпущенные из винтовки либо самим стрелком, либо другими, за результатами стрельбы которых он может наблюдать с помощью зрительной трубы. Со временем стрелок приобретет опыт и научится "читать" изменение состояния этих многочисленных индикаторов, что позволит ему очень точно учитывать ветер. Какой индикатор самый важный? На этот вопрос уверенно ответить невозможно, так как в различных условиях индикаторы работают по-разному. Как уже отмечалось раньше, к числу самых надежных индикаторов можно отнести движение всего, что близко к поверхности земли: высокой травы, кустов, листьев деревьев и др. (но только в том случае, если они находятся именно перед стрелком). Если в интересующем стрелка месте перечисленных выше индикаторов нет, то следующей по важности становится вторая группа индикаторов: все, что лежит на поверхности земли,- пыль, сухие листья и т. д. При отвесном освещении хорошим индикатором является мираж, обычно он и есть первый указатель изменения направления ветра (см. раздел "Мираж"). Ветровые флажки также почти всегда являются надежными индикаторами, но на всех стрельбищах они обычно расположены по-разному (В настоящее время правилами Международного союза стрелкового спорта и национальных федераций для всех стрельбищ строго регламентировано количество и расположение индикаторных флажков. - Прим. пер.), и кроме того, их показания сильно меняются, так как они впитывают влагу воздуха или намокают от осадков.

Каким бы индикатором ни пользовался стрелок, ему нужно помнить давно проверенное правило: наиболее важной является ветровая обстановка в пределах приблизительно первой трети пути полета пули. Это было установлено в условиях, когда ветровая обстановка создавалась искусственно на разных участках полета пули. Проводились контрольные стрельбы из малокалиберных винтовок, закрепленных в станке, причем все отстрелы для каждой винтовки выполнялись патронами одной и той же партии. Сначала велась стрельба при полном отсутствии ветра, затем она повторялась, но при этом с помощью специальной установки создавался ветер слева со скоростью 50 км в час; ветер создавался на последних 18 метрах полета пули (от 32-го до 50-го метра). После этого стрельба повторялась еще раз в тех же самых условиях, за исключением того, что установка создавала ветер на первой трети пути (от нулевого до 18-го метра).

Результаты были очень убедительными. Влияние ветра на последней трети пути пули было ничтожно; на первой трети ветер влиял в наибольшей степени. Ветер, созданный около самих мишеней, смещал среднюю точку попадания очень мало, в то время как ветер около дула винтовки сдвигал средние точки пробоин на несколько дюймов. Вывод: учитывая ветер, следует в основном наблюдать за первой третью стрельбища (от линии огня). Индикаторы ветра должны находиться именно здесь, так как именно на этом участке ветер в наибольшей степени влияет на траекторию полета пули. Обычно именно на этом участке и бывают установлены флажки. Однако, если возможно, наблюдайте и за другими индикаторами. Несколько флажков лучше, чем один, еще лучше флажок в сочетании с листьями, травой и другими индикаторами.

Техника стрельбы во время ветра

Ветер создает самые неожиданные эффекты. Один из них проявляется в том, что максимальные результаты на открытых стрельбищах обычно показывают не в полный штиль, а при постоянном ветре скоростью 2- 3 мили в час (3,6-5,4 км в час). В полный штиль, когда нет никакого видимого движения воздуха, результаты неизменно падают до средних. Вероятно, здесь дело не в самом отсутствии ветра - в закрытых тирах ветра нет, а результаты максимальные. Возможно, причина связана с теми факторами, которые являются следствием штиля, например атмосферным давлением (правда, это нельзя считать окончательно установленным). Однако каждый знает, сколько неприятностей может причинить стрелку сильный ветер.

Хорошим стрелкам известны способы учета влияния ветра. Существуют три основные разновидности техники стрельбы в ветер. Один из способов сводится к тому, что стрелок должен пристреляться при определенном ветре, внести соответствующие поправки в прицел и затем делать выстрел за выстрелом так быстро, как только может. Задача здесь в том, чтобы успеть сделать как можно больше выстрелов, пока ветер не переменится. Это крайне нежелательный способ стрельбы в ветер, так как действия стрелка быстрые и, следовательно, недостаточно надежные. Второй способ предлагает стрелять в нормальном темпе, заранее внося поправки в прицел, если между двумя выстрелами изменится ветер. Однако это слишком сложно, рискованно и требует от стрелка такого чувства ветра, каким вряд ли в полной мере обладает хоть один человек в мире. Третий, наиболее приемлемый и желательный, способ заключается в том, чтобы держать винтовку в точно наведенном положении (на прицеле") и "пережидать" ветер, стреляя только в те моменты, когда ветер ведет себя одинаково. Безусловно, это и есть лучшая техника при выполнении международных упражнений, поскольку значительное время, установленное для этих упражнений правилами соревнований, дает возможность действовать именно таким образом. Правда, такой метод требует от стрелка, чтобы он был физически в состоянии держать винтовку в неизменном положении до десяти минут, пока не переменится ветер. Конечно, это трудно, но метод стоит таких усилий.

Используя такую технику, стрелок должен внести в прицел совершенно определенную поправку. Но это не та установка, что соответствует полному безветрию; это установка прицела для превалирующего в этот день ветра. Если, например, ветер дует справа и в прицел нужно внести поправку, сделав пять щелчков вправо (сравнительно со штилем), то это пять щелчков поправки только для тех моментов, когда дует именно этот ветер. Установку прицела нужно либо записать, либо отметить на шкале прицельного приспособления так, чтобы при необходимости можно было внести новую поправку, но чтобы при этом была возможность вернуться к первоначальной установке прицела, соответствующей превалирующим условиям. Это спасет стрелка от напрасной траты времени и сил для поисков первоначальной установки прицела.

Используя технику "выжидания" ветра, некоторые пытаются сделать выстрел, только когда состояние ветра в точности соответствует первоначально установленному для него положению прицела. В идеале стрелок может отстрелять при этом все упражнение, не делая никаких дополнительных поправок, а если состояние ветра изменится, то он просто стреляет только тогда, когда ветер соответствует установке прицела. Однако в большинстве случаев превалирующее состояние для одного времени дня не сохраняется в течение всей стрельбы. В этом случае нужно сделать поправку для новых условий и снова зафиксировать (отметить) эту поправку. Если ветер часто и быстро меняет свое направление и дует то справа, то слева, лучше всего стрелять при установке прицела, соответствующей штилю.

Стрелок должен очень осторожно и продуманно вносить горизонтальные поправки, так как щелчки вправо и влево так изменяют траекторию полета пули, что пробоины перемещаются не строго по горизонтали. Выстрелы, сделанные в сильный ветер, обычно имеют явную тенденцию располагаться на линии, проходящей по мишени между десятью и четырьмя часами. Это легко объяснить, если учесть, что вращение пули по часовой стрелке при ветре с правой стороны создает вакуум на десяти часах от оси пули, а пуля имеет тенденцию смещаться в сторону вакуума. Точно так же ветер слева вызывает вакуум на четырех часах. Нужно запомнить простое правило для внесения вертикальных поправок при ветре справа и слева: возрастание скорости ветра увеличивает вертикальные отклонения на 10 часов и на 4 часа. Таким образом, если вы делаете щелчки вправо при усилении ветра справа, то, вероятнее всего, вы должны будете сделать также щелчки вниз, так как рост скорости ветра увеличивает тенденцию пули смещаться на 10 часов. Но, делая поправку вправо в связи с уменьшением ветра слева, вы должны также сделать щелчки вверх, так как снижение скорости ветра уменьшит тенденцию пули к смещению на 4 часа. Характеристики винтовок и прицелов различны, но, как правило, три щелчка горизонтальной поправки при ветре требуют одного щелчка вертикальной поправки, чтобы получить правильное совмещение.

При слабых изменениях ветра очень немногие стрелки пользуются техникой "заваливания" винтовки, чтобы получить правильное совмещение. Эта техника эффективна в пределах примерно трех щелчков вправо и влево от нулевой установки прицела. Такой техникой пользуются почти исключительно при стрельбе лежа, так как последствия "заваливания" винтовки при стрельбе с колена и стоя трудно предвидеть и могут появиться дополнительные ошибки, вызванные изменением положения руки. Технику "заваливания" осваивают, применяя мушку с воздушным пузырьком, и вначале учатся создавать "завал" винтовки, эквивалентный одному щелчку поправки в прицеле. Пузырек воздуха играет роль индикатора "завала" до тех пор, пока стрелок не научится "ощущать завал" с необходимой степенью точности. Это очень трудная техника, с элементами риска, и если обстоятельства вынуждают вас пользоваться ею, будьте очень осторожны.

При очень сильном ветре почти все стрелки вынуждены видоизменять свою изготовку, чтобы повысить общую устойчивость. Обычно такая модификация изготовки сводится к ее ужесточению. Этого достигают двумя способами: общим увеличением мышечного напряжения и таким изменением положения тела и винтовки, которое позволяет получить лучшую устойчивость. Нет нужды говорить о том, что если стрелок при этом применяет еще и технику "выжидания", результаты будут ниже обычных, так как изготовка менее надежна. Однако, если во время соревнования резко усилился ветер, все стрелки оказываются, так сказать, в одной лодке.

Одна из самых больших опасностей для многих стрелков заключается в том, что, стреляя в ветер, они могут забыть о необходимости сосредоточиваться на концентрации и удержании. Когда наступает затишье, они стараются сделать как можно больше выстрелов, а это обычно приводит к непостоянству действий. Поэтому в затишье стрелок может начать стрелять в ускоренном темпе, но не должен ускорять стрельбу до такого предела, за которым он может потерять концентрацию на удержании. Кроме того, даже во время ветра концентрация на удержании обычно дает прекрасные результаты. 

Способность удерживать винтовку в неподвижном положении в течение 10 минут (что иногда нужно при технике "пережидания" ветра) требует огромного терпения и упорства. Наблюдение за стрелками-чемпионами покажет вам, что каждый из них обладает огромным терпением для того, чтобы совершенствовать технику и тренироваться. Это терпение проявляется в полной мере, когда им приходится стрелять в неблагоприятных погодных условиях. Все они способны до последней минуты использовать отведенное на упражнение время, чтобы не упустить ни одного возможного очка, которое могло бы принести выжидание. Это качество можно также назвать упорством. Чемпион никогда не сдается. Он всегда старается победить, как бы тяжело это ни было. Он смотрит на ветер как на своего союзника, потому что ветер действует на его соперников, лишает их мужества, расстраивает, заставляет их сдаваться. Чемпион знает, что когда все остальные сдаются, он выигрывает соревнование.

МИРАЖ

Слово "мираж" имеет двоякий смысл. Вне связи со стрельбищем мираж - это нечто такое, что кажется существующим, хотя его на самом деле нет. На стрельбище мираж означает видимые тепловые перемещения атмосферы. В том и в другом случае мираж вызван рефракцией, а поэтому оба приведенных выше понятия довольно тесно связаны. Говоря о мираже, мы обычно имеем в виду ложное появление объектов; теперь нужно поговорить о мираже в том смысле, в каком это понимают стрелки.

Как уже отмечалось в главе, посвященной устройству человеческого глаза, свет изменяет свое направление, когда проходит границу между веществами с различной плотностью - это и есть рефракция. В том же разделе говорилось, что световые лучи преломляются, проходя через хрусталик глаза. В настоящем разделе пойдет речь только о той рефракции, которая имеет место вне глаза.

Явление рефракции можно проиллюстрировать, опустив карандаш в стакан, наполненный водой. Нам кажется, что карандаш сломан в том месте, где он соприкасается с поверхностью воды, однако это не так. Нам это кажется потому, что световые лучи входят в наш глаз под разными углами. Лучи, проходящие через воду, отклоняются не так, как лучи, проходящие через воздух, так как плотность воды выше.

Преломление лучей не обязательно происходит на границе раздела двух сред с различной плотностью. Одни и те же вещества при различной температуре имеют разную плотность. Например, вода, обладающая наибольшей плотностью при температуре примерно 34°Р (+1°С), имеет несколько меньшую плотность при более низкой температуре, когда она превращается в твердый лед, и самую малую плотность при очень высокой температуре, когда она превращается в пар. Воздух, как и вода, обладает различной плотностью при разных температурах, хотя его нужно охладить до очень низкой температуры, чтобы он перешел в твердое или жидкое состояние. Вернемся, однако, к нашей теме. Когда в солнечный день воздух приходит в соприкосновение с почвой или другой темной поверхностью, нагретой солнечными лучами, то некоторая часть тепла передается воздуху, и его объем увеличивается, а плотность уменьшается. Следовательно, он становится легче и поднимается, а на его место опускается холодный воздух. Такой нагретый воздух, будучи менее плотным, чем нагретый, преломляет лучи света в меньшей степени, чем холодный и более густой воздух.

Степень рефракции может быть минимальной или максимальной в зависимости от изменения температуры (и плотности). Примером самой сильной рефракции может быть хорошо знакомое явление, с которым мы часто сталкиваемся, когда ведем машину в жаркий день по раскаленной автостраде. Временами дорога впереди кажется мокрой или даже представляется нам озером. Когда мы подъезжаем к этому месту, то видим, что перед нами совершенно сухая дорога. Покрытие нам кажется мокрым потому, что мы видели небо на фоне дороги. Солнечные лучи, проходя через нагретый воздух, над поверхностью дороги преломляются под таким большим углом, что попадают в наши глаза, когда мы смотрим прямо на дорогу, а не на небо. Такими же примерами экстремальной рефракции, представляющей собой многократное преломление солнечных лучей подвижными слоями холодного и горячего воздуха, являются знаменитые миражи в виде озер в песках пустыни или городов, плывущих по поверхности моря.

Поднимающийся над дорогой или стрельбищем горячий воздух наш невооруженный глаз видит как восходящие потоки. Вот эти-то восходящие потоки (волны) тепла стрелки и называют миражем. Лучше всего наблюдать мираж в зрительную трубу, сфокусировав ее сначала на мишени, а затем переместив фокус назад к себе, пока мишень не расплывется. Волны тепла видны из-за сильной рефракции. Если ветра совсем нет или он направлен точно от наблюдателя или к нему, эти волны будут подниматься прямо вверх и как бы "кипеть". Если ветер дует сбоку, волны тепла будут перемещаться в том или ином направлении, потому что поток ветра увлекает за собой нагретый воздух.

В связи с эффектом этих движущихся волн тепла необходимо учитывать одновременное влияние сразу двух факторов: ветра и рефракции. Однако лучше сначала рассмотреть рефракцию изолированно от ветра. По причинам, разбирать которые подробно здесь нет необходимости, волны миража, когда поднимаются вверх или "кипят", отклоняют лучи сначала вверх, а затем вниз таким образом, что мишень кажется расположенной выше, чем на самом деле. Поэтому выстрел, произведенный при прицеливании в центр этой кажущейся мишени, на самом деле придется выше центра реальной мишени. Если при этом был еще и ветер справа и волны миража, казалось, двигались справа налево, то лучи преломятся таким образом, что черное яблоко мишени будет казаться левее своего действительного положения, и выстрел, произведенный в это кажущееся яблоко мишени, будет левее ее настоящего центра. По той же причине, если волны тепла движутся слева направо, выстрел, произведенный в кажущуюся мишень, будет правее центра действительной мишени. Конечно, сам по себе мираж не изменяет траекторию полета пули. В безветрие мираж не отклоняет пулю вверх; просто мираж приводит к тому, что мишень кажется расположенной выше, чем на самом деле, и в результате мы прицеливаемся в точку, расположенную выше реального яблока мишени.

Силу рефракции миража можно проиллюстрировать простым экспериментом, для которого нужна зрительная труба с перекрестием из двух нитей. Труба должна быть закреплена на неподвижном основании рано утром, до того, как солнце начнет нагревать землю и появится мираж. Затем следует навести перекрестие на центр мишени или на какой-нибудь неподвижный предмет, размеры которого известны. Нужно принять меры для того, чтобы во время эксперимента никто не подвинул саму трубу и не изменил ее наводку. Когда солнце поднимется достаточно высоко и прогреет поверхность земли, начнут появляться волны миража. Если это волны восходящие, то будет казаться, что мишень поднялась над перекрестием трубы. Если волны миража движутся справа налево, то будет казаться, что мишень сдвинулась левее по горизонтали, а возможно, и несколько поднялась; если волны миража движутся слева направо, будет казаться, что мишень сдвинулась вправо по горизонтали от перекрестия и, возможно, несколько поднялась. Наши собственные эксперименты проводились с трубами, сфокусированными на рамах мишенных установок, расположенных на расстояниях 600 и 1000 ярдов (соответственно 550 и 914 м). В разное время дня мишени казались сдвинутыми до 4 футов (1,2 м) для дистанции 600 ярдов и более чем на 6 футов (1,8 м) для дистанции 1000 ярдов. Конечно, на самом деле ни мишенные щиты, ни труба не сдвигались. Мишени казались сдвинутыми из-за рефракции. В таких условиях выстрел, сделанный в смещенное миражем яблоко мишени, вообще не попал бы в щит.

В реальной действительности эффекты искажения, вызванные миражем, сочетаются с влиянием ветра и усугубляются им. Когда мираж сдвигается слева направо или справа налево, это означает, что видимые тепловые волны смещает в этих направлениях именно ветер. Таким образом, в обычных условиях мираж, движущийся слева направо, не только сдвигает изображение яблока мишени вправо от его действительного положения, сопутствующий этому ветер отклонит вправо и траекторию пули. Таким образом, конечный эффект будет комплексным; его составит эффект рефракции плюс эффект ветра. Было бы просто глупо заранее указывать, к каким изменениям в установке прицела может привести каждый из этих факторов, потому что их соотношение может сильно меняться в зависимости от разных климатических условий и состояния погоды. В одном из наших экспериментов было установлено, что суммарный эффект примерно на 60% определялся рефракцией и примерно на 40% ветром. Это соотношение может меняться в очень широких пределах в зависимости от топографических и климатических условий. Стрелки могут найти для себя полезными подобные эксперименты с оценкой раздельного влияния этих факторов, используя стационарные зрительные трубы для оценки влияния рефракции и флажки или другие средства-для оценки влияния ветра на траекторию пули.

Совершенно очевидно, что с увеличением расстояния между стрелком и мишенью возрастает суммарный эффект влияния рефракции и ветра. Мираж, например, гораздо больше проявляется на 300-метровой дистанции, чем на 50-метровой. Одни стрелки вообще не принимают в расчет влияние миража при стрельбе на 50 м, хотя другие внимательно наблюдают за миражем на этой дистанции. Однако для любой дистанции техника стрельбы при мираже должна быть в основном такой же, как и для стрельбы в ветер. Можно сфокусировать зрительную трубу так, чтобы мираж стал заметен, установить прицел для условий превалирующего миража, а затем пережидать его изменение, стреляя только в условиях, для которых произведена установка прицела. При возникновении миража могут быть использованы и другие способы стрельбы, например для стрельбы в ветер. Однако эти способы менее желательны.

Можно было бы предложить еще один способ, хотя он достаточно дорог и потребует оборудования слишком громоздкого, чтобы его можно было использовать в условиях соревнования. Для этого потребуется зрительная труба с перекрестием, сфокусированным на центре черного яблока мишени, чтобы можно было судить о мираже. Нужно предусмотреть особые меры предосторожности, чтобы обеспечить абсолютную неподвижность зрительной трубы; для этого потребуется достаточно тяжелая подставка или основание. Затем, используя изображение в трубе как указатель установки прицела, нужно вносить Щелчками соответствующие поправки, как только кажущееся изображение яблока мишени сдвинется от перекрестия в трубе. Дополнительно нужно делать и щелчки, учитывающие влияние ветра. Такой способ хотя и потребует специального оборудования, но может сослужить хорошую службу тому, кто найдет пути для его практической реализации.

Когда мы рассматриваем во всей полноте явление рефракции, вызывающей мираж, то возникающие при этом вопросы кажутся исключительно трудными. Например, мы используем зрительную трубу для наблюдения миража или тепловых волн на очень близком расстоянии от мишени. Но часть воздуха, ограниченная глубиной резкости зрительной трубы, является только частью воздушной среды, лежащей между стрелком и мишенью. А как быть с возможностью рефракции воздуха между стрелком и мишенью? Там тоже есть восходящие тепловые потоки, которые, наряду с другими факторами, определяются углом падения солнечных лучей на землю и цветом поверхности земли. Эти тепловые потоки являются причиной возникновения порывов ветра (или их отсутствия) и, кроме того, преломляют солнечные лучи.

Не только тепловые волны изменяют плотность воздуха. Высокая влажность, например, повышает его плотность. Точно так же действует высокое атмосферное давление и другие условия, которые возникают под влиянием ветра. В разных местах дистанции стрельбы эти факторы могут отличаться. И еще: эти участки воздушной среды и та рефракция, которая на них возможна, остаются вне поля зрения стрелка, чья зрительная труба сфокусирована на мишени или на близкой к ней точке и который видит только волны тепла.

Как же может один стрелок решить эти комплексные задачи? Вероятно, это не в его силах. Он может учесть показания индикаторов ветра, но, кроме миража, у него нет никаких других индикаторов рефракции. Единственное утешение для него, что у других стрелков нет никаких преимуществ, они, как и он, не в состоянии полностью учесть рефракцию. 

ОСАДКИ

Легкий или умеренный дождь улучшает условия стрельбы по трем причинам: облака, дождь уменьшают или сводят на нет влияние миража. Дождь может быть достаточно хорошим индикатором ветра, дождь помогает вам побеждать соперников, заставляя их прекращать борьбу и сдаваться. Снег во время соревнования - явление необычное и, по-видимому, не влияет на условия стрельбы (за исключением того, что стрелки мерзнут). Снег с дождем или град обычно приводит к отмене или переносу соревнования (так же как и в сильный дождь, значительно ухудшающий видимость). Но слабый или умеренный дождь практически не влияет на результаты стрельбы, за исключением того, что может создать у стрелка некоторое чувство неудобства.

Уменьшить эти неудобства или вообще от них избавиться во время дождя помогает соответствующая одежда. Остаться сравнительно сухим поможет пончо (накидка) (На официальных соревнованиях какие-либо накидки не разрешены правилами.- Прим. пер.) или какой-нибудь дождевик и шляпа с полями для защиты глаз от дождя. В условиях повышенной влажности очень полезны противотуманные светофильтры, установленные на зрительную трубу и стрелковые очки. За счет всего этого, а главное, за счет своего терпения и упорства стрелок может показать хороший результат, несмотря на плохую погоду. Эти качества будут ценны вдвойне, когда другие стрелки начнут торопиться, чтобы скорее закончить соревнование и укрыться в сухом месте, или их начнет раздражать сырость или что-нибудь другое, мешающее стрелять. Если вы в этих условиях продолжаете бороться, ваши шансы на победу возрастают, так как количество реальных соперников падает и остаются только те немногие, которые, подобно вам, все еще продолжают действовать на пределе своих возможностей.

В скверную погоду нужно обращать особое внимание на то, чтобы капли дождя не попадали на снаряжение, выводя его из строя или нарушая правильное функционирование. Нужно немедленно прикрыть коробки с патронами и закрепить резинками козырьки из пластика или пленки над мушками или линзами телескопических прицелов, чтобы на них не попала влага. Прицельные приспособления и другие части винтовки, особенно уязвимый торец цевья ложи, нужно защитить такими же кусками пленки, закрепленными резинками. Нужно уделить особое внимание защите ложи и приклада винтовки от впитывания влаги, разбухания и коробления, поскольку это почти всегда ведет к потере точности боя, которая должна оставаться неизменной. Стрелковый ящик нужно держать закрытым, а все патроны должны быть абсолютно сухими. Для этих целей опять-таки прекрасно подходит пленка, большой запас которой всегда пригодится стрелку. Имея все, перечисленное выше, вы сможете смотреть на дождь как на своего друга и союзника.

Часть IV
СНАРЯЖЕНИЕ И ИЗГОТОВКА

Снаряжение и изготовка представляют собой, так сказать, материальную, физическую сторону стрельбы. Снаряжение включает в себя целый набор узкоспециализированных предметов, каждый из которых предназначен обычно для одного определенного вида соревнований. Снаряжение, разрешенное правилами для одного вида стрельбы, может быть запрещено для другого. Виды стрелковых изготовок также являются узкоспециализированными позами, которые используются исключительно на соревнованиях и неприменимы, например, на охоте. В следующих разделах мы попытаемся подробно рассмотреть вопросы, связанные со снаряжением и изготовкой. 

Все наши пояснения касаются соревнований международного класса (стандарт 3х40 и 60 выстрелов лежа); в начале книги мы уже объясняли, почему ограничиваемся только этими упражнениями. Официальные стрелковые организации многих стран включают в программу соревнований свои собственные упражнения или несколько видоизменяют требования международных правил. Вообще говоря, для таких национальных упражнений существует меньше ограничений, касающихся снаряжения и изготовки. Если вы намереваетесь участвовать в соревнованиях, где упражнения отличаются от утвержденных международными правилами, обратитесь к национальной стрелковой организации вашей страны за изданием правил, в которых перечислены оружие, снаряжение, изготовка и техника стрельбы, разрешенные в этих упражнениях. 

СНАРЯЖЕНИЕ

ВИДЫ УПРАЖНЕНИЯ И ТИПЫ ВИНТОВОК

При стрельбе из винтовок выполняются следующие международные упражнения: малокалиберный "английский матч" - 60 выстрелов лежа на 50 м; малокалиберная произвольная винтовка - лежа, с колена, стоя по 40 выстрелов в каждом из положений на 50 м; малокалиберная стандартная винтовка - лежа, с колена, стоя по 20 выстрелов в каждом из положений на 50 м; пневматическая винтовка - 40 (или 60) выстрелов стоя на 10 м; крупнокалиберная произвольная винтовка - лежа, с колена, стоя по 40 выстрелов в каждом из положений на 300 м* (* Теперь таких упражнений девять - введена стрельба лежа из произвольной винтовки на 300 м (60 выстрелов), женщины выполняют стрельбу лежа на 50 и {60 выстрелов) из стандартной малокалиберной винтовки; кроме того, авторы не упомянули стрельбу из трех положений по 20 выстрелов на 300 и из стандартно" крупнокалиберной винтовки.- Прим, пер.). В общем, вся разница между упражнениями со стрельбой из малокалиберных и крупнокалиберных произвольных винтовок - в калибре оружия и дистанции стрельбы, во всех остальных отношениях они совпадают. Кроме того, как мы далее увидим, есть сходство и между упражнениями со стрельбой из малокалиберной стандартной и армейской винтовок. 

Вероятно, и найдется человек, который купил бы семь разных винтовок для выполнения этих упражнений - малокалиберную для стрельбы лежа и малокалиберную произвольную винтовки, малокалиберную стандартную и пневматическую винтовки, крупнокалиберную для стрельбы лежа, крупнокалиберную произвольную и армейскую винтовки ("армейская" - только название, это не настоящая военная винтовка). Большинство, однако, находит, что лучше ограничить количество используемых винтовок, а многие ограничивают количество упражнений, в которых участвуют, так что могут обойтись двумя или тремя винтовками, а зачастую только одной. А кто-то может выступать в таком количестве упражнений международной программы, сколько винтовок у него есть. 

Все упомянутые выше типы винтовок распадаются на две большие категории: произвольные винтовки, конфигурация которых может существенно изменяться путем перестановок "шампиньона", затыльника приклада и крюка, и стандартные винтовки, возможность изменения конфигурации которых существенно ограничена, у них нет "шампиньона" в обычном смысле этого слова и совсем нет крюка, но на некоторых может быть передвижной затыльник приклада. Винтовки последнего типа используются многими стрелками в положении лежа при выполнении стандарта из трех положений, а также используются при выполнении упражнений для стандартной, армейской и пневматической винтовок. Произвольные винтовки используются большинством стрелков в положении с колена и стоя при выполнении произвольного стандарта из трех положений, а многими - в стрельбе лежа и при выполнении "английского матча". 

Что касается изготовок при стрельбе, то основное различие между этими типами винтовок в следующем: произвольная винтовка предоставляет стрелку широкие возможности в выборе видов стрелковых изготовок, поскольку регулируемый приклад позволяет ему подогнать винтовку под изготовку; стандартная винтовка несколько ограничивает такие возможности, поскольку изготовка должна быть выбрана так, чтобы она была подогнана под конфигурацию приклада. Однако даже со стандартной винтовкой стрелок не ограничен полностью в выборе изготовки, поскольку эти винтовки позволяют устанавливать различную длину приклада и в некоторых разрешенных пределах изменять высоту затыльника приклада, установку прицельных приспособлений, балансировку винтовки и т.д. Но какого бы типа винтовкой ни пользовался стрелок, основные виды изготовок и способы реализации изготовок остаются теми же самыми. Единственная реальная разница в том, что при стрельбе стоя из стандартной винтовки в связи с отсутствием крюка требуется прилагать мышечные усилия для удержания приклада в плече. Во всем остальном главные принципы изготовки остаются неизменными. 

Все последующее рассмотрение снаряжения и изготовок по причинам, которые мы уже объяснили, будет ориентировано в первую очередь на малокалиберный произвольный стандарт 3х40. Большую часть этого материала наш читатель может, руководствуясь здравым смыслом, перенести на снаряжение и требования к изготовкам при выполнении других видов винтовочных упражнений. 

ОФИЦИАЛЬНЫЕ ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ

Перед тем как начать детальное рассмотрение вопросов снаряжения и изготовок, необходимо дать один важный совет. Все, связанное со снаряжением, и все аспекты изготовок являются предметом правил и ограничений, устанавливаемых руководящим стрелковым органом - Международным союзом стрелкового спорта (УИТ). Эти ограничения и правила постоянно пересматриваются и изменяются. Следовательно, когда вы выбираете снаряжение, отрабатываете изготовку и собираетесь участвовать в соревновании, вам необходимо предварительно прочесть действующие правила УИТ, чтобы быть уверенным в том, что все аспекты вашего снаряжения и изготовки официально разрешены. Что было разрешено в прошлом году, вовсе не обязательно окажется разрешенным и в этом. Нелепо и обидно готовиться к соревнованию, принять в нем участие и быть дисквалифицированным (или просто потревоженным судьями) только потому, что какую-то мелочь в вашем снаряжении сочли не соответствующей правилам. Не допускайте случайностей, проверьте на соответствие правилам все, чем вы пользуетесь, - от винтовки до шнурков ботинок. Этот совет мы даем вам на основании опыта, и это действительно стоящий совет. То же самое относится и к правилам национальных и местных стрелковых организаций. 

ПОКУПКА СНАРЯЖЕНИЯ

Вам нужно сразу покупать самое лучшее снаряжение, какое вы только сможете найти. Наиболее часто повторяющаяся ошибка начинающих стрелков в том, что они говорят себе: "Куплю-ка я сначала снаряжение подешевле и посмотрю, понравится ли мне стрельба, а если понравится, то куплю себе после что-нибудь подороже. Но в той долгой гонке, в которую вы включились, нет места такому понятию, как дешевое снаряжение. Если вы купили некондиционные винтовку и принадлежности, то рискуете так и остаться с ними, независимо от того, купите вы после лучшее снаряжение или нет, так как очень трудно, а скорее всего невозможно продать дешевое и подержанное снаряжение. Более того, некондиционная винтовка, будучи несовершенной, часто создает столько проблем или обладает такие неточным боем, что лишает стрелка всякой надежды и желания научиться хорошо стрелять и на деле может просто отпугнуть человека от стрельбы. Поэтому разумнее и практичнее сразу купить хорошее снаряжение. С хорошим снаряжением приятно работать; хорошая винтовка создает возможность хорошо стрелять. А если уж стрельба надоест, то продать дорогое снаряжение гораздо легче, чем скверное. 

Как узнать, какое снаряжение хорошее? Вероятно, лучшей рекомендацией марки снаряжения является то, что им пользуется чемпион мира. Хорошей рекомендацией является также совет надежного и опытного друга, но его совету все-таки нужно следовать с осторожностью, ведь если ваш друг не чемпион, то, вероятнее всего, его мнение о качестве снаряжения будет неверным. Многие чемпионы получают оружие от наиболее известных фирм, чтобы произвести его испытание и исследование; таким образом, чемпионы имеют возможность тщательно выбирать снаряжение. Узнайте, каким снаряжением пользуются несколько соперничающих друг с другом стрелков высшего класса, и следуйте их примеру. Походите по магазинам, поговорите с продавцами и сравните цены. Иногда удается сэкономить порядочную сумму денег и купить то же самое оружие, но значительно дешевле. Если есть возможность, покупайте снаряжение у торговца, имеющего большой выбор разных моделей, который к тому же продает и запасные детали, а еще лучше покупать в таком магазине, где работает оружейный мастер, хотя действительно хороший оружейный мастер, знающий требования стрельбы на международном уровне, встречается гораздо реже, чем какой-нибудь болтливый всезнайка. Если вам повезет найти настоящего мастера, сделайте все, чтобы не потерять его благосклонности. 

НЕОБХОДИМОЕ СНАРЯЖЕНИЕ

Предметы снаряжения, которые мы перечислим ниже, являются основными. Без них вы не сможете успешно выступать в соревновании. Все перечисленное снаряжение (равно как и иное) в основном предназначено для соревнования международного уровня и должно соответствовать требованиям действующих правил соревнований УИТ. 

1. Правила соревнований. Это должны быть действующие в настоящий момент правила. Этим правилам должно соответствовать все, чем вы пользуетесь, и они регламентируют все ваши действия. Правила содержат также описание всей процедуры проведения соревнований. Вам нужно их очень внимательно изучить. 

2. Винтовка. Должна быть предельно точного боя, самая лучшая, какую вы сможете купить, но это вовсе не означает, что она должна быть обязательно самой дорогой. 

3. Прицельные приспособления - мушка и диоптрический прицел. Многие сильные стрелки стреляют с заводскими прицельными приспособлениями, которыми комплектуются винтовки. Некоторые пользуются заводскими прицельными приспособлениями выпуска других фирм. Эти приспособления должны быть абсолютно надежны и точны. Стоит иметь три сменные тарели - для стрельбы лежа, с колена и стоя. 

4. Подставка ("шампиньон"). Некоторые стрелки (но явно меньшинство) пользуются заводскими подставками, не внося в них никаких изменений. Большинство же стрелков на базе заводской конструкции (но не изменяя саму механику) изготавливают оригинальную подставку, отвечающую их собственным представлениям об удобстве. 

5. Крюк затыльника приклада. Несколько лет назад были широко распространены крюки собственного изготовления. Теперь гораздо чаще используют заводской крюк, входящий в комплект винтовки. 

6. Ремень. Это исключительно важная часть снаряжения. Он не должен быть составным, и должен быть достаточно узок, чтобы удовлетворять требованиям правил УИТ, и должен быть из кожи самого высокого качества. Тканными ремнями пользоваться почти бесполезно, они вытягиваются. Кожаный ремень тоже вытягивается, но в течение недель или месяцев, а не минут. Из-за вытягивания нужно время от времени изменять длину ремня. 

7. Перчатка. Можно держать пари, что лучше всего кожаная стрелковая перчатка. Нужно помнить, что слишком толстая подкладка может быть причиной дисквалификации в соответствии с правилами УИТ. 

8. Куртка. Рекомендуется кожаная куртка, скроенная в соответствии с правилами УИТ. Лучше всего, если куртка будет сшита на заказ. Если шить на заказ слишком дорого, то будьте уверены, торговцы и изготовители знают свое дело, и вас устроит хорошо подогнанная готовая куртка. 

9. Свитер. Должен быть достаточно толстым, чтобы гасить удары пульса. Однако толщина свитера также ограничена правилами. 

10. Брюки. Практически любые повседневные брюки или джинсы. Одни стрелки предпочитают узкие, плотно облегающие брюки, которые позволяют повысить "жесткость" изготовки, не прибегая к дополнительным мышечным усилиям* (В настоящее время правилами УИТ и Федерации стрелкового спорта СССР запрещены стрелковые брюки, обтягивающие ноги и повышающие "жесткость" изготовки. - Прим. пер.). Другие предпочитают свободные брюки, создающие больше удобств. 

11. Ботинки. Несколько лет назад стрелки предпочитали солдатские или лыжные ботинки; теперь многие стали носить теннисные туфли. Какого бы типа ни были ботинки, каждому стрелку необходимо некоторое время тренироваться в этой обуви, чтобы к ней привыкнуть. 

12. Стрелковые очки. Высокопрочные очки в удобной оправе, подобранные так, чтобы не мешали при стрельбе. Требуется хотя бы одна пара с простыми (плоскими) линзами из очень прозрачного стекла. Желательно иметь еще две пары - с зелеными или серыми и с желтыми стеклами. 

13. Зрительная труба. Очень важная часть снаряжения, которую нужно тщательно выбрать. Главными характеристиками такой трубы являются: прочность, чистота оптики и возможность регулировки фокуса. Труба должна быть 20-25-кратной. Подставка должна быть тяжелой и устойчивой и иметь раздвижные части, чтобы трубу можно было поднимать выше плеча при стрельбе стоя. 

14. Стрелковый мат или подстилка. Его толщина оговорена правилами УИТ. Должен быть прочным, удобным, соответствующим правилам и легко транспортируемым. Обычно маты предоставляют организаторы соревнования **.(** В настоящее время правилами УИТ на соревнованиях запрещено пользоваться собственным матом или подстилкой; их должно предоставить стрельбище.- Прим. пер.) 

15. Подколенник (подколенник). В зависимости от того, к чему вы привыкли, должен либо сохранять свою форму при воздействии веса тела, либо сминаться. Нужно следить за тем, чтобы пыль и песок с подколенника не попали на другое стрелковое снаряжение. 

16. Шапочка. Любого удобного для вас типа. Должна защищать от солнца (иметь козырек) и дождя, но, кроме того, должна вам идти. Здесь вы можете проявить всю свою фантазию. 

17. Дневник и ручка. Лучше всего небольшой блокнот с узкими страницами. Ручка должна быть с водостойкими чернилами. 

18. Изоляционная лента. Любого типа по выбору стрелка. 

19. Снаряжение для чистки оружия. Должно иметь в своем составе набор отверток, шомпол, деревянный стержень для шомпола, металлические и нейлоновые щетки, суконные протирки и жидкость для чистки ствола, антикоррозийную смазку, масло и тряпки для вытирания. Полезно иметь также старую зубную щетку для чистки патронника и затвора. 

На случай скверной погоды стрелку полезно иметь куски полиэтиленовой пленки, резинки для ее крепления, противотуманный гель или пульверизатор для опрыскивания стекол очков и зрительной трубы. В любую погоду пригодится и старое полотенце. 

ПОДБОР ПАТРОНОВ И ОБРАЩЕНИЕ С НИМИ

Все патроны, выпущенные под одной маркой, не бывают одинаковыми. Патроны изготавливаются партиями или сериями, отличающимися друг от друга гильзами, пулями, порохом, капсюлями и другими составными частями. Изготовитель присваивает каждой такой партии свой номер. Номер отпечатан типографским способом или сделан штемпелем на каждой коробке с патронами и на каждой упаковке, содержащей несколько коробок. Патроны разных партий одной марки при стрельбе из одной и той же винтовки ведут себя так же по-разному, как и патроны разных марок. Партия, очень хорошо подошедшая для одной винтовки, может не подойти для другой. Разница в очках, выбитых патронами разных партий, зачастую может быть просто удивительной. Всегда стреляйте патронами той марки, которая лучше всего подходит для вашей винтовки. Тренируйтесь с патронами тех партий, которые дают отличную кучность, а лучше наивысшую кучность. Когда вы найдете патроны, обеспечивающие наивысшую для вашей винтовки . точность стрельбы, отложите эту партию для соревнований. Многие стрелки из крупнокалиберных -винтовок обеспечивают наилучшее качество патронов, подбирая такие гильзы, которые входят в патронник их винтовки без всякого зазора, а затем снаряжают эти патроны вручную, руководствуясь результатами контрольных отстрелов, с помощью которых определяют оптимальный вес пули и заряд пороха. 

Для того чтобы патроны сохраняли точность, с ними нужно обращаться исключительно осторожно. Нужно особенно оберегать патроны от тряски, ударов и любого сжатия, которое может искривить пулю в гильзе или оставить на ней вмятины. Патроны нужно держать в сухом месте и при средней температуре. Повышение влажности или температуры может исключительно сильно изменить характеристики патронов. Патроны, прекрасно подобранные к стволу, но находившиеся два-три дня в багажнике автомобиля, который сильно нагревался солнцем, после этого уже никогда не дадут прежней кучности. Пребывание патронов в грузовых отсеках самолетов, где во время полета сильно падает давление, также значительно ухудшает их качество. Однажды мы перевезли партию исключительно точных малокалиберных патронов в негерметизированном отсеке трансатлантического лайнера. После перелета патроны" были предельно тщательно опробованы и оказалось, что на 50 м они дали рассеяние с поперечником более 6 дюймов (15 см). И это из винтовки, для которой они были специально подобраны! Когда вы едете или летите куда-нибудь с патронами, сделайте все, чтобы предохранить их от вибрации, ударов, повышенной температуры, повышенной влажности и пониженного давления. Только в этом случае патроны останутся точно такими же, как и до перевозки. 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЕ СНАРЯЖЕНИЕ

Перечисленное ниже снаряжение необязательно, но оно, так или иначе, может оказаться полезным во время тренировок, при отработке определенных действий и для сохранения основного снаряжения. 

1. Чемодан (ящик) для снаряжения. Прочный, легкий, удобный для переноски ящик, подходящий для того, чтобы хранить разные, в том числе небольшие, предметы снаряжения. Некоторые стрелки используют для этого старый чемодан, другие - металлический ящик для инструментов. Ящик поможет избежать потери разных вещей, сохранить снаряжение в чистоте и защитить его от повреждений и неблагоприятной погоды. 

2. Футляр и ящик для винтовки. Для каждой винтовки - свой футляр или ящик. Некоторые стрелки считают, что такой футляр нужно отнести, скорее, к обязательному снаряжению. Футляр позволит держать винтовку сухой и чистой. Во время переездов для этих целей гораздо больше подойдет металлический ящик. Ваша винтовка является очень точным инструментом, и вам нужно сделать все, чтобы защитить ее от всяких нежелательных воздействий. Винтовку нельзя подвергать тряске и ударам, ни одна ее металлическая или деревянная деталь не должна быть искривлена или зажата, от этого сейчас же ухудшится точность боя. 

3. Ящик для патронов. Обычно деревянная коробка с крышкой на петлях со сгруппированными по сериям просверленными отверстиями (гнездами) для каждого отдельного патрона. Это поможет держать патроны сухими и чистыми. Удобство такого ящичка и в том, что он позволит стрелку точно знать, сколько серий отстреляно, сколько сделано пробных и зачетных выстрелов. Это всегда полезно знать во время соревнования, потому что мишени могут перепутать или положить в другую пачку( что иногда и случается). В этих случаях ящичек (шкатулка) для патронов сразу же поможет разобраться в недоразумении. Некоторые патроны теперь выпускаются в пластиковых кассетах с дырочками для каждого патрона, такая упаковка заменяет деревянный ящик (шкатулку). 

4. Специальный спусковой механизм. Хотя большинство стрелков из малокалиберной винтовки пользуются тем спусковым механизмом, который был установлен на винтовку при ее изготовлении, все-таки некоторые стрелки из малокалиберной винтовки и еще больший процент стрелков из крупнокалиберной используют спусковой механизм какой-нибудь другой конструкции или снятый с винтовки, выпущенной другой фирмой. Обычно на спусковом механизме стоит название фирмы или имя конструктора. Самой главной характеристикой спуска является его постоянство. При каждом выстреле спуск должен быть одинаковой длины, срабатывать при одинаковом усилии, его поведение в момент срабатывания должно ощущаться как одинаковое, и скорость срабатывания спуска должна быть одинаковой. В общем, неважно, какого типа спуск, если он устраивает стрелка и стрелок привык к нему. Однако, если спуск при одном нажатии ощущается как "мягкий", а при другом - "скребет" или его скорость от выстрела к выстрелу меняется в пределах даже нескольких миллисекунд, это уже становится проблемой. Несколько лет назад был распространен двойной спуск, который позволял производить регулировку таким образом, чтобы срабатывание происходило при самом слабом нажатии. Однако теперь большинство ведущих стрелков добивается лучших результатов, используя спуск с усилием от 3 до 8 унций (90-240 г). Если для стрельбы лежа используется отдельная винтовка, то ее спуск настраивается на усилие от 1 до 1,5 унции (30-45 г). При этом широко применяются как одноступенчатые, так и двухступенчатые спуски. Несомненно, в будущем получит распространение электрический спуск, поскольку он позволяет устанавливать любое усилие и обеспечит такое постоянство этого усилия, которого никогда нельзя будет добиться с механическим спуском. 

5. Индивидуальная ложа. Большинство стрелков устраивает ложа заводского изготовления, однако есть люди, телосложение которых требует ложи с особым вертикальным изгибом приклада (имеется в виду расстояние от затыльника приклада до оси канала ствола) или с особым отводом (расстояние по горизонтали от середины затыльника приклада до оси канала ствола). Отвод может быть вправо или влево. Некоторым необходимы и другие изменения ложи. Ложу специальной формы иногда можно заказать изготовителю винтовки или в оружейной мастерской, а некоторые искусные стрелки делают ее дома своими руками. 

Доработку ложи нужно производить очень осторожно и тщательно, в противном случае будет существенно ухудшена точность боя винтовки. Изменения в конструкции ложи заводской модели часто приносят отличные результаты; для этого подходят куски фибергласа и другие материалы. Доработка требует большого искусства, и лучше всего, если ее сделает опытный оружейный мастер. Возможно, самой обычной (и легкой) доработкой ложи является применение изготовленной своими силами подставки под щеку. Иногда используются сменные подкладки, одна для стрельбы с колена, другая - для стрельбы лежа. Тут могут потребоваться самые разнообразные прокладки - от сделанных из кусков картона, которые прикрепляются к прикладу изолентой, до прокладок из кусков дерева или фибергласа. Конструируя прокладку любого типа, нужно позаботиться о том, чтобы не была нарушена прочность приклада. 

6. Телескопический прицел. Телескопический прицел на винтовке - хорошее средство для проверки точности ее боя и качества патронов, а также для определения пределов длительности удержания винтовки. Остается ли винтовка "в десятке" или выходит из нее? Величину таких перемещений вы легко увидите, посмотрев в телескопический прицел, даже если перемещения ограничены пределами габарита "десятки", У большинства винтовок есть приспособления для крепления телескопического прицела. Прицел должен устанавливать надежный оружейный мастер, которому вы вполне доверяете. Фокусировку прицела нужно делать под ваше зрение и с учетом параллакса. Изучите описание телескопического прицела, которое к нему прилагается при продаже. Кроме того, нужно учитывать, что в некоторых странах выполняются упражнения, где допускается применение прицела любого типа, а поэтому вы можете пользоваться на соревновании и телескопическим прицелом*.(@) 

7. Секундомер. Он даст вам возможность с большей точностью, чем по обычным часам, следить, сколько времени прошло с начала соревновании и осталось до конца. Секундомер очень удобен при стрельбе. 

8. Наушники (глушители звука). При стрельбе из малокалиберной винтовки наушники необязательны, но они помогают лучше переносить стрельбу из крупнокалиберной; обеспечивают удобство и хорошо защищают слух. В настоящее время получены убедительные доказательства, что стрельба из крупнокалиберной винтовки приводит к тому, что ухо теряет способность воспринимать звуки высокой частоты. Следовательно, при стрельбе из крупнокалиберной винтовки наушники особенно полезны. 

ПОДГОНКА СНАРЯЖЕНИЯ

Снаряжение, насколько это, возможно, должно быть подогнано в соответствии с особенностями индивидуальной изготовки стрелка. Для произвольной винтовки это обычно означает подгонку положения подставки, крюка и затыльника приклада. Начинающий стрелок должен заниматься подгонкой только этих принадлежностей, этого обычно достаточно, чтобы винтовка соответствовала его изготовке. Встречаются, однако, и такие стрелки, которые при стрельбе либо из произвольной, либо стандартной винтовки вынуждены подгонять размеры самого .приклада. Большинству потребуется около или больше года занятии стрельбой, чтобы они разобрались в том, нужны ли им вообще эти изменения, а если да, то какие именно. Стрелок должен как можно раньше произвести точную подгонку винтовки под свою изготовку, разумеется, не нарушая установленных правил. Затем ему нужно просто забыть о снаряжении и все свое время посвятить своим действиям. 

Одна из наиболее частых ошибок в обращении со снаряжением - неправильное обращение со зрительной тру-; бой. Стрелок ни в коем случае не должен сначала устанавливать, наводить на мишень и фокусировать трубу, а уже потом принимать изготовку, приспосабливая ее к 'положению трубы. Наоборот, нужно сначала изготовиться, а потом установить и отрегулировать -трубу, чтобы ею можно было пользоваться, не нарушая изготовки. При этом голова должна смещаться как можно меньше, не более чем на 3-4 дюйма (7,5-10 см). (Между прочим, было установлено, что не имеет значения, смотрит ли стрелок в трубу тем же глазом, что н прицеливается, или другим. Это практически не влияет на остроту зрения.) Приспосабливая трубу, нужно следить за тем, чтобы она нигде не касалась тела или одежды стрелка. Любой /такой контакт могут посчитать искусственным упором, и в результате последует дисквалификация. 

Установка всех частей снаряжения (принадлежностей) должна быть помечена, чтобы исключить возможность случайных изменений произведенной регулировки. Проще всего это сделать, прикрепляя кусочки изоленты в соответствующих местах направляющих цевья ложи винтовки, на затыльнике приклада напротив крюка, на направляющих прицела и на ремне. Можно отметить ручкой или карандашом положение подставки, стопорного винта антабки, крюка или затыльника приклада, прицела и пряжки ремня. Такие пометки нужно сделать для каждого положения, из которого ведется стрельба. Это позволит быстро менять регулировку; кроме того, поможет сохранить постоянство регулировок от соревнования к соревнованию и от тренировки к тренировке. Начинающие стрелки могут также отмечать положение ног при стрельбе стоя н с колена. В этом случае для сохранения постоянства изготовки можно делать пометки мелом или карандашом на полу, подстилке или большом листе бумаги. Конечно, надобность этого отпадет, как только изготовка будет хорошо изучена. 

ИЗГОТОВКА

Прежде чем перейти к детальному изучению трех основных изготовок, мы считали бы полезным дать общую теорию изготовки. Она содержит основы понятий и служит для того, чтобы ответить на все "как" и "почему", связанные со всеми изготовками. В этом вступлении сделана попытка обобщенно изложить все, что детально рассмотрено в каждом из последующих разделов, посвященных отдельным положениям, и поэтому нам не удалось избежать повторений. С одной стороны, такое повторение нежелательно, но с другой - как уже было отмечено ранее, подобное повторение материала позволит придать законченный характер разделам, посвященным изготовке для стрельбы из каждого положения; там, где это окажется полезным, будут даны ссылки на общую теорию изготовки, но основное внимание будет уделено чисто физической стороне образования изготовки. 

Мы должны вас предупредить, что в последующих разделах, посвященных отдельным изготовкам, речь идет только о физиологических вопросах. Функциональные элементы процесса стрельбы, такие, как правильное использование зрения, управление дыханием, спуск курка и т. д., уже рассмотрены в других разделах этой книги. Мы надеемся, что такая система изложения позволит отделить структурные принципы от функциональных и сделать более простым и доступным раздел, к которому мы теперь переходим. 

ТЕОРИЯ ИЗГОТОВКИ

Основу теории изготовки можно изложить следующим образом. С помощью подставки ("шампиньона"), крюка и (или) ремня тело принимает такое положение, в котором вес винтовки воспринимается скелетной системой; мышечная же система предназначена только для удержания скелетной системы в стационарном состоянии. Другими словами, вес винтовки поддерживается системой из упирающихся друг в друга костей, причем мышцы не прижимают кости друг другу в местах сочленений (суставах). Это означает, что когда винтовка занимает положение для выстрела, то ни к одному сочленению .из поддерживающих винтовку костей не прилагаются мышечные усилия. В положении стоя, например, контактируют локоть выдвинутой вперед руки н кости грудной клетки или кости ребра и бедра; в положении с колена контактируют локоть руки и коленная чашечка. Конечно, прямому контакту костей локтя и грудной клетки (или локтя и колена) препятствуют мягкие ткани тела и одежда, но не мышечные усилия. 

Таким образом, мышцы служат не для того, чтобы удерживать винтовку в определенном положении, а только для удержания скелета в определенном положении. Разумеется, что не означает, что мышцы не играют никакой роли в процессе прицеливания. Конечно, они в этом участвуют. Если в положении стоя или с колена, стрелок совершенно расслабит все свои мышцы, он упадет на землю. Многие мышцы ног и туловища (если не, большинство из них) участвуют в удерживании скелетной системы в этих положениях. Мышцы ног и туловища составляют большую часть человеческого тела. Точно установлен факт, что поддержание винтовки только системой костей обеспечивает большие преимущества, так как если бы вес винтовки растягивал мышцы плеч и рук (если бы они непосредственно воспринимали вес винтовки), то очень скоро эти мышцы устали бы, а усталость вызвала дрожь, которая перешла бы в спазмы, подергивания и судорогу. Используя для поддержки систему костей, стрелок избавляется от необходимости прибегать для поддержки винтовки к мышцам рук и плеч, и создает положение, в котором большая мышечная система ног и тела служит для прямой поддержки скелета н косвенной поддержки винтовки. Эта мышечная система, благодаря своему большому объему, запасу сил и эффективности поддержки скелета, может выдерживать без усталости нагрузку во время соревнования, по крайней мере, , до того момента, когда уже нарушается способность удержания. 

Как отмечалось ранее, поддержке костей помогают и ' другие механические факторы. В положении стоя основную роль в такой помощи играет крюк затыльника приклада, удерживающий ствол в положении прямо напротив плеча, а это освобождает руку, управляющую курком, от всякой необходимости поддерживать винтовку. Другой механической поддержкой является подставка, которая упирается в выдвинутую вперед ладонь и помогает установке винтовки точно по высоте мишени, когда локоть упирается в ребра грудной клетки или в бедро. (Винтовка без подставки требует для удержания ствола точно напротив плеча частичного использования мышц руки, спускающей курок.) Такую же роль выполняет опора на кости и при стрельбе из произвольной винтовки. При стрельбе из стандартной винтовки углы между поддерживающими костями могут слегка измениться сравнительно с произвольной винтовкой, но, за исключением уже упомянутой мышечной поддержки, принципы изготовки для обеих винтовок совершенно одинаковы. 

При стрельбе с колена и лежа в поддержке винтовки костями главную роль играет ремень. Ремень замыкает перевернутый треугольник, двумя другими сторонами которого являются рука и плечо. Ремень расположен так, чтобы препятствовать разгибанию выдвинутой руки, и передает плечу вес винтовки. Таким образом, этот треугольник осуществляет поддержку винтовки и делает ненужными мышечные усилия. 

В положении стоя и с колена опора на кости будет использована в том случае, когда тело и винтовка находятся в состоянии равновесия или баланса, в максимальной степени обеспечивающего устойчивость тела при минимальной затрате мышечных усилий. В положении стоя равновесие достигается смещением торса назад и разворотом его вправо (по отношению к ступням), чтобы сбалансировать вес винтовки и левой руки, выдвинутой вперед (если стрелок левша). Если центр тяжести системы "тело-винтовка" проходит точно над центром площади опоры, образуемой ступнями, состояние равновесия будет обеспечено. При стрельбе с колена равновесии добиться легче, так как площадь опоры намного больше. Используются три основные изготовки при стрельбе с колена: высокая с почти прямым торсом, при которой весь вес тела приходится на пятку ступни, опирающейся на мешочек; низкая изготовка, когда большая часть веса тела приходится на боковую часть ступни, подвернутой под ягодицы (при этом колено, касающееся земли, и выдвинутая вперед ступня также воспринимают часть веса тела), и передняя изготовка, при которой тело достаточно сильно наклонено вперед, а его вес распределен достаточно равномерно между тремя точками опоры; образованной ступнями и коленом. Для .каждого из этих вариантов изготовки можно найти состояние равновесия, в котором мышцы минимально участвуют в поддерживании тела и винтовки. 

В достижении равновесия очень важную роль играет положение головы, что важно также и для правильной работы глаз. В положениях стоя и с колена голову нужно держать прямо, как это делает стоящий человек, обративший на что-то внимание. Это означает, что в положении стоя шея должна быть немного наклонена вперед Я чуть повернута влево, чтобы скомпенсировать разворот торса вправо и его наклон назад. "На колене" шея должна быть откинута немного назад, но при очень высокой изготовке наклонять шею не нужно; в большинстве случаев требуется легкий поворот шеи влево,- это .нужно для того, чтобы лицо было расположено на линии прицеливания. Прямое положение головы необходимо для предотвращения рефлекторных колебательных движений, которые начинаются при наклоне головы в сторону. Эти колебания возбуждает вестибулярный аппарат, орган баланса, расположенный в среднем ухе, который активизируется, если наклонить голову. Но этот аппарат останется в покое, если голова расположена прямо. Таким образом, прямое положение головы уменьшает колебания тела при стрельбе стоя и с колена. 

Когда стрелок держит голову прямо, он может эффективнее управлять глазами при прицеливании. Если стрелок держит голову прямо н лицо повернуто прямо на мишень, то глаза находятся в нормальном положении и зрачок расположен в середине глазной впадины. Глазные мышцы не устают, и взгляду не мешает переносица и бровь, как это обязательно происходит, если глаз сфокусирован на чем-то впереди стрелка, а голова наклонена вперед и повернута в сторону. При стрельбе лежа эффектом покачивания тела можно пренебречь, но положение головы, играет очень важную роль для обеспечения правильного прицеливания. При стрельбе лежа шея откинута назад и повернута в сторону, чтобы линия зрения проходила через прицельные приспособления. Однако отклонение должно быть таким, чтобы у стрелка не возникало болезненных ощущений; отклонять голову нужно ровно настолько, чтобы прицеливанию не мешали переносица и бровь. 

Эксперименты с высокой и низкой изготовкой при стрельбе лежа помогут найти позу, которая позволит голове занять удобное положение. Если при этих вариантах изготовки в стрельбе лежа стрелок не может добиться удобного положения головы, то нужно переконструировать ложу либо прицельные приспособления или изменить угол винтовки относительно горизонтали, или попробовать комбинацию из перечисленных изменений, чтобы все-таки добиться правильного положения головы, так как это одни из самых важных элементов подготовки. 

В сжатой форме вся теория изготовки заключается в том, чтобы в максимальной степени использовалась поддержка костями скелета, а мышцы служили главным образом для удержания. Это означает, что положение тела, удовлетворяющее этим условиям, будет различным у двух стрелков, отличающихся телосложением друг от друга. Поскольку практически невозможно найти двух одинаково сложенных людей, то, вероятно, не найдется и двух людей, которые для выполнения указанных принципов принимали бы совершенно одинаковые позы. Поэтому стрелку-винтовочнику глупо копировать кого-то, ведь то, что подходит одному, необязательно годится другому. 

Следовательно, когда вы будете читать приведенные ниже описания изготовок из трех положений, помните, что это можно назвать базовой изготовкой (или классической) . При описании каждого положения имелся в виду стрелок со средним телосложением. Большинству людей, пытающихся воспроизвести изготовку точно так, как она описана, лучше всего начать процесс поисков своей индивидуальной изготовки. Только очень немногие найдут, что их удовлетворяет точная копия классической изготовки (это будут стрелки со средним телосложением). Большинство, однако, найдет, что необходимо сделать только небольшие изменения, чтобы изготовка позволила в максимальной степени реализовать преимущества, вытекающие из указанных выше теоретических принципов. Любое значительное отклонение от базовой изготовки почти наверняка нарушит эти принципы; но незначительные изменения помогут их реализовать. Помните, что основные требования к изготовке заключаются в том, чтобы она соответствовала правилам, была сравнительно удобной и позволяла осуществлять хорошее удержание. Любое изменение классической изготовки будет правильным, если оно отвечает этим основным требованиям. 

ЗАМЕЧАНИЯ К ФОТОГРАФИЯМ

Все успешно выступающие стрелки используют изложенные выше общие принципы теории изготовки, но их позы при стрельбе отличаются очень сильно, потому что каждый из них ищет свою индивидуальную позу, удовлетворяющую этим требованиям (принципам). Для иллюстрации мы дополняем описания изготовок в каждом положении фотографиями разных стрелков, неоднократно добивавшихся успеха на соревнованиях. Внимательно изучая эти фотографии, вы, конечно, увидите, что изготовки стрелков отличаются друг от друга в той же степени, как и их телосложение. Поэтому бесполезно изучать изготовку стрелков, пропорции тела которых сильно отличаются от ваших. Помните, однако, что пропорции стрелков, похожих на вас, все-таки не такие же в точности, как ваши, и вы должны найти свою собственную изготовку, соответствующую правильным принципам, а не просто похожую на чью-то, независимо от того, насколько этот стрелок похож на вас. Когда вы будете рассматривать изготовку любого из стрелков, чьи фотографии мы приводим, вам могут прийти в голову полезные мысли относительно вашей собственной изготовки, а это именно то, ради чего и приведены фотографии. 

Мы даем последовательное описание изготовок и приводим фотографии, сделанные с разных точек, чтобы лучше проиллюстрировать, как стрелок изготавливается. Все описания в тексте относятся к стрелкам, обрабатывающим спуск пальцем правой руки. 

ИЗГОТОВКА ДЛЯ СТРЕЛЬБЫ ЛЕЖА

По вполне понятным причинам при стрельбе лежа изготовка является самой устойчивой в сравнении с двумя другими положениями. Центр тяжести расположен низко, а площадь поддержки (или зона контакта между телом и стрелковым ковриком) сравнительно велика. Большая площадь зоны поддержки придает изготовке при стрельбе лежа особые качества - большое количество точек контактирования между телом и внешними предметами позволяют лучше ощущать изготовку, и стрелок, таким образом, может научиться изготовке быстрее, а восстанавливать (принимать заново) ее легче, чем при стрельбе из других положений. Большая устойчивость и явно выраженное ощущение изготовки позволяют стрелку легко находить ее удобные варианты (сравнительно с базовой изготовкой) и лучше разбираться в этих вариантах, чем он может это делать при стрельбе из других положений. Следовательно, большинство тех стрелков, которые стреляют лежа, имеют очень определенные мнения по поводу того, что хорошо и что плохо в изготовке после того, как они найдут свою изготовку (т.е. ту, которая на них "работает"). 

Ощущение изготовки так сильно и четко отпечатывается в сознании, что индивидуальные изменения (варианты изготовки), когда они приносят успех, создают психологическую ситуацию, в которой трудно отделаться от мысли, что это именно тот вариант изготовки, который подойдет каждому. Нельзя считать неправильными самые крайние различия в мнениях разных стрелков относительно деталей изготовки, так как есть очень много разных мастеров стрельбы лежа, способных показать в "английском матче" результат 600 очков. Все они используют одну и ту же основную изготовку, но каждый из них имеет свой индивидуальный вариант. 

Это прекрасно подтверждает мысль о том, что так называемая основная, или классическая, изготовка (во всех трех положениях) удобна для стрелка, который больше является неким воображаемым среднестатистическим типом, чем реальной личностью. Некоторые отклонения от классической изготовки, вероятно, будут правильны и неизбежны для любого стрелка; труднее провести четкую грань между различного рода отклонениями от классической изготовки для положений с колена и стоя, поскольку в этих положениях ощущение изготовки не так определенно, как при стрельбе лежа, так как между телом и окружающими предметами (полом, подстилкой) меньше точек соприкосновения. Но различия изготовки в этих положениях играют такую же важную роль, как и для положения лежа. Классическая, изготовка демонстрирует правильное использование основных принципов; отклонения позволяют людям с разными пропорциями хорошо приспособиться к этим принципам. 

Хорошая изготовка при стрельбе лежа позволяет надолго сохранять естественную точку прицеливания. Другие, менее устойчивые изготовки позволяют прицеливаться не в точку, а только в область (в зону); в этих положениях винтовку приходится удерживать неподвижной в какой-то одной определенной точке. Но при стрельбе лежа винтовка совершенно естественно, без усилий со стороны стрелка, должна быть направлена в одну точку и быть неподвижной, не считая незначительных колебании вследствие пульсации крови. Когда стрелок прицеливается с обычной металлической мушкой, он чаще всего не замечает ее колебаний, вызванных ударами пульса, но он их увидит совершенно отчетливо, если поставит на винтовку оптический прицел. При хорошей изготовке удары пульса могут перемещать перекрестие оптического прицела приблизительно в пределах пробоины пули 22-го калибра, то есть 5,6 мм (как она видна в этот прицел на расстоянии 50 м). Самая правильная техника стрельбы (с металлической мушкой или оптическим прицелом) заключается в том, чтобы производить выстрел между ударами пульса, когда винтовка неподвижна. Выстрел во время удара пульса может сместить пулю больше чем на габарит, потому что движение винтовки под действием удара пульса, складываясь с силами отдачи, может вызвать такие непредвиденные изменения угла вылета, что они будут значительно превышать перемещение, вызванное самим ударом пульса. 

После того как стрелок усвоит, что такое основная (базовая) изготовка, он должен учесть несколько главных вопросов изготовки, которые мы сейчас рассмотрим. 

Положение ремня

Стрелок обычно надевает ремень на винтовку и на руку до того, как ляжет. Удобнее всего это сделать, встав на колени и поставив затыльник приклада на мат. Некоторые стрелки отмечают кусочками изоленты положение передвижной антабки ремня; точно так же маркируется положение пряжки. Начинающий стрелок может, следовать такому правилу: если ложа винтовки для стрелка достаточно удобна, он может определить положение передвижной антабки ремня, измерив расстояние от центра спусковой скобы до конца затыльника приклада; на таком же расстоянии от центра спусковой скобы и должен находиться стопорный винт антабки. После этого можно уточнить положение антабки. 

Длина ремня должна быть такой, чтобы он, не создавая ощущения неудобства, поддерживал вес винтовки, когда стрелок примет изготовку. Левая рука должна прилегать к антабке, но не слишком плотно, чтобы не создавалось болезненных ощущений или не нарушалось кровообращение. Ремень должен плашмя, а не перекручиваясь проходить поверх тыльной стороны ладони левой руки (случайно оставленные на руке часы обычно вызывают чувство неудобства, так как находятся между рукой и ремнем). Ремень должен быть затянут на плече достаточно туго, чтобы не соскальзывал вниз, и в то же время достаточно свободно, чтобы не нарушал кровообращения. Самое главное, чтобы ремень был расположен либо внизу, либо вверху плеча. Если ремень будет расположен в середине плеча, то окажется прямо над артерией, которая проходит через трицепсы близко к поверхности тела, и вызовет повышенную пульсацию крови. Вообще говоря, ремень должен быть расположен вверху плеча, если у стрелка высокая изготовка, и внизу (почти у локтя) при низкой изготовке, однако он не должен быть расположен слишком низко, иначе не будет поддерживать вес винтовки. Расположенный как высоко, так и низко ремень все-таки воспримет в какой-то степени удары пульса, хотя и значительно слабее, чем если бы он был расположен прямо поверх середины трицепса. Эти удары пульса будут у новичка довольно сильными, но несколько ослабнут после того, как стрелок уточнит правильное положение ремня на плече. Достаточно толстый свитер тоже может ослабить влияние пульса, но все-таки самое важное - правильное положение ремня. 

Как изготавливаться
(ориентация)

Правильно надев ремень, стрелок ложится на подстилку. Его спинные мышцы должны быть полностью расслаблены, позвоночник должен быть совершенно прямым, а не закрученным, и должен быть повернут влево от линии прицеливания на угол от 3 до 15 градусов. Левая нога должна быть параллельна позвоночнику, а носок ступни левой ноги повернут внутрь. Если повернуть носок наружу, это создаст ощущение неудобства и ухудшит изготовку, так как из-за этого слишком сильно увеличится нагрузка на локоть правой руки. Нужно добиться того, чтобы положение левой руки и ступни было естественным и удобным. Правая нога составляет с позвоночником угол приблизительно равный 45 градусам (больше или меньше в зависимости от индивидуальных особенностей телосложения); колено должно быть согнуто так, чтобы голень была параллельна позвоночнику. Носок правой ступни повернут наружу (так, что оба носка смотрят вправо). Правая нога откинута вправо и согнута в колене для того, чтобы расположить правое плечо возможно ближе к центру тяжести тела и облегчить дыхание, а это снизит частоту ударов пульса. Облегчению дыхания и снижению частоты пульса в наибольшей, степени способствует такая изготовка, при которой правая нога составляет с позвоночником угол немного меньше 90 градусов. Для того чтобы избежать слишком сильных болезненных ощущений в локте левой руки, каждый стрелок должен найти такое индивидуальное положение для правой ноги, которое будет для него наиболее удобно. По всей вероятности, изготовки стрелков при стрельбе лежа больше всего отличаются именно положением правой ноги, а не какими-то другими элементами изготовки. 

После этого локоть левой руки устанавливается несколько левее винтовки на расстоянии, которое обеспечивает ее удобную поддержку, но не приводит к болезненным ощущениям. Несколько лет назад было принято устанавливать левый локоть точно под винтовкой, но позже было доказано, что это не дает никаких преимуществ, а наоборот, создает неудобство, так как локоть через короткое время начинает болеть. Левая рука и запястье должны быть прямыми, а левая рука не должна сжимать винтовку. Если рука или запястье будут закручены, то появившиеся в них пружинящие усилия приведут к тому, что от выстрела к выстрелу будет меняться величина угла вылета; это же произойдет, если сжимать левой рукой цевье ложи винтовки. Если стрелок касается пальцами любой точки ствола винтовки, это может изменить характер обычных колебаний ствола, которые возникают при движении пули по стволу при выстреле, и приведет к изменению средней точки попадания. Винтовка должна лежать не на пальцах, а на ладони, ближе к большому пальцу руки. Следует учесть, что в этой части ладони может возникать сильная пульсация крови, но от этого можно избавиться, если экспериментально найти такое взаимное положение ладони и цевья, при котором удары пульса менее всего заметны. Правилами УИТ установлено, что левая ладонь должна отстоять от земли не менее чем на 15 см (приблизительно 6 дюймов). Если ложа винтовки правильно подогнана и правильно выбраны длина ремня и положение антабки, то левая рука будет находиться от земли на разрешенном правилами расстоянии. 

Зрительная труба. Приняв изготовку, настраивают зрительную трубу. Стрелок регулирует ее правой рукой так, чтобы мишень оказалась в фокусе и нужно было очень немного изменять положение головы, когда он смотрит в трубу. Следует позаботиться о том, чтобы труба ни в одной точке не касалась тела, одежды или винтовки. 

Затыльник приклада вставляется в плечо. Многие стрелки при стрельбе лежа используют крюк, благодаря чему затыльник приклада упирается в плечо строго в одном и том же месте каждый раз, когда стрелок изготавливается. Однако использование крюка вовсе не обязательно и в основном определяется индивидуальными склонностями стрелка. Используя передвижной затыльник приклада, нужно особенно следить за тем, чтобы площадь соприкосновения затыльника с плечом была максимальной. Благодаря этому при каждом выстреле будет обеспечено постоянство отдачи и угла вылета. Конечно, нужно очень внимательно следить за тем, чтобы затыльник занимал по отношению к плечу, точно то же самое положение каждый раз, когда стрелок изготавливается, и чтобы это положение не менялось в течение всего времени стрельбы. В идеале, после того как стрелок нашел правильное положение затыльника, он не должен отрывать его от плеча в течение всего упражнения, даже перезаряжая винтовку. 

Правая рука и локоть правой руки должны находиться на удобном для стрельбы расстоянии от тела; если локоть будет очень близко к телу, то правое плечо будет поднято слишком высоко, а это создаст неудобство, и изготовка не будет достаточно устойчивой; если же локоть будет расположен слишком далеко, то он не будет участвовать в поддержке тела. Правая рука предназначена для выполнения двух практически не связанных друг с другом функций. Функцией части руки от плеча до локтя является поддержание веса тела. Единственная функция части руки от локтя до ладони заключается в том, чтобы располагаться около спицы курка. Большой палец можно положить поверх шейки приклада или просунуть в отверстие в прикладе. Кисть руки должна быть расположена на рукояти приклада и охватывать ее с таким усилием, чтобы руке было удобно и это усилие создавало наилучшие условия для управления указательным пальцем, который нажимает на спуск. Одни стрелки предпочитают такую рукоятку, которую плотно охватывает кисть, другим нравится свободная рукоятка. Форма рукоятки не имеет никакого значения, важно, чтобы она создавала удобства для работы пальца, нажимающего на спуск, а кисть руки охватывала ее однообразно каждый раз, когда в данной серии производится выстрел. Любое изменение положения кисти и усилия, с которым кисть охватывает рукоятку, приведет к изменению угла вылета. Правая кисть не должна участвовать в наведении винтовки "в десятку". Этого достигают другими способами. Указательный палец может касаться спицы курка любой своей частью, от самого кончика до начала последней фаланги. Точное положение опять-таки определяется индивидуальным строением кисти стрелка (костями и мышцами кисти); стрелок выбирает положение, исходя из обеспечения наилучшего управления движением пальца. 

Несомненно, самыми трудными операциями при изготовке являются однообразное прижимание приклада к плечу в однообразная работа правой руки и правой кисти. Нужно обращать особое внимание на то, чтобы изготовка, ни в какой части тела не нарушалась, когда стрелок смотрит в зрительную трубу и перезаряжает винтовку. Когда стрелок смотрит в трубу, его голова должна смещаться как можно меньше; правая рука должна производить перезарядку без нарушения положения локтя, а после перезарядки кисть должна вернуться точно на прежнее место на прикладе, которое она занимала во время предыдущего выстрела. 

Голова располагается естественно, без болезненных ощущений в шее или плече и в таком положении, чтобы было удобно смотреть в прицел. Если тарель диоптрического прицела установлена правильно, глаз должен находиться от нее в пределах от 2 до 6 дюймов (5-15 см). Если форма ложи винтовки хорошо подогнана к телосложению стрелка, зрачок правого глаза будет располагаться в центре глазной впадины, а не смещен к переносице. Зрачок при этом оказывается смещенным только к брови, и нужно следить, чтобы бровь не мешала прицеливанию и мышцы, управляющие ориентацией глазного яблока, не уставали. Необходимо следить, чтобы щека касалась приклада, но не давила на него. Если при изготовке щека не достает до приклада, нужно нарастить его с помощью прокладки (накладки). В общем, щека должна касаться приклада в точке, лежащей на продолжении оси канала ствола. Поскольку накладка на прикладе, подобранная для положения лежа, может оказаться слишком высокой для положений с колена и стоя, многие стрелки имеют винтовки со сменными или регулируемыми накладками. Очень важно, чтобы при каждом выстреле давление щеки на приклад было одинаковым. Изменение давления щеки не только влияет на отдачу и угол вылета, но изменяет и положение глаза. Ни в коем случае нельзя недооценивать роль постоянства давления щеки на приклад. 

Затем переходят к заключительному уточнению изготовки, добиваясь, чтобы мушка была установлена точно под яблоком мишени без всяких мышечных усилий, а только благодаря опоре на кости скелета. Этого достигают поворотом всего тела вокруг неподвижного локтя левой руки. При этих перемещениях нужно приподнимать все тело, чтобы не сдвинуть стрелковую подстилку. Вертикальную наводку осуществляют, приподнимая тело на носках и сдвигая его вперед или назад, но опять-таки не отрывая от подстилки локоть левой руки. Оконча тельная вертикальная наводка производится изменением запаса воздуха в легких. ЕСЛИ на щите расположено сразу несколько мишеней, уточнение изготовки производят при переходе к каждой новой мишени. При этом нужно использовать только кости скелета, а мышцы не должны участвовать в наведении винтовки "в десятку". После каждой такой переориентации может понадобиться не значительное уточнение положения зрительной трубы. Однако правилами УИТ не допускается вывешивать на щите больше одной мишени, поэтому принятая изготовка обычно сохраняется неизменной в течение всего упражнения. 

Совершенствование изготовки

После того как стрелок нашел хорошую изготовку для стрельбы лежа и хорошо ее изучил, эта изготовка обычно уже не требует длительных тренировок для под держания ее на высоком уровне. Однако это вовсе не означает, что изготовка достигла совершенства. При стрельбе из любого положения процесс шлифовки и уст ранения ошибок изготовки длится в течение всей карьеры стрелка. Эти улучшения достигаются с помощью более полной концентрации и анализа действий, которые делают возможным и анализ изготовки. Пока стрелок не достиг полной концентрации в сочетании с полным пони манием своих действий и умением их анализировать, любые улучшения в его стрельбе можно считать случайны ми и непостоянными. Стрелок должен постоянно искать пути усовершенствования изготовки (в рамках правил), добиваясь ощущения большего удобства и улучшая удержание винтовки. Его рост зависит в первую очередь от того, насколько хорошо он разбирается в изготовке. 
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Слева классическая изготовка. Заметьте, что левая нога почти параллельна спине. Правая нога откинута вправо на некоторый средний угол и умеренно согнута в колене. Справа вариант изготовки, который встречается довольно часто. Правая нога откинута вправо значительно больше и значительно сильнее согнута в колене, а вся из готовка отличается тем, что стрелок лежит явно на левом боку. Преимущество такого варианта изготовки в том, что винтовка рас положена ближе к середине тела
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Еще два варианта изготовки. Слева очень широко распространенная изготовка, когда правая нога откинута под сравнительно большим углом, но очень мало Согнута (или совсем не согнута) в колене. При этой изготовке левая нога не параллельна позвоночнику, а слегка откинута вправо под небольшим углом. На варианте, показанном справа, правая нога согнута, а ее ступня расположена под ступней левой ноги. Заметьте, что во всем остальном оба эти варианта являются классической изготовкой
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Вариант изготовки с сильно выдвинутой вперед правой ногой. Фотографии сделаны с других точек сравнительно с предыдущим фото

[image: image18.png]




[image: image19.png]



Ортодоксальная изготовка с незначительным отклонением - левая ступня опирается на носок, а не прижата боком к земле
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На фотографии показано правильное положение ремня-либо вверху, либо внизу плеча. Если ремень будет надет на середину плеча, это вызовет усиление пульсации, которая передается винтовке. Точно так же нужно располагать ремень и при стрельбе с колена
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Деталь изготовки лежа; фото сверху. Ремень надет низко (почтя около локтя). Обратите внимание на правильно расслабленную (раскрытую) левую кисть и правильное положение левого локтя, который находится несколько левее винтовки
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Пример правильно расположенной зрительной трубы. Изготовка очень хороша с точки зрения положений рук и головы. Обратите внимание на использование крюка
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Гари Андерсон (левша) использует ортодоксальную изготовку, однако заметьте, что это более высокая изготовка, чем та которую используют обычно; при этой изготовке расстояние от ладони до земли явно больше минимально допустимого правилами УИТ

ИЗГОТОВКА ДЛЯ СТРЕЛЬБЫ С КОЛЕНА

Эволюция результатов в стрельбе с колена явно свидетельствует о том. что дело не в физических, а в психологических барьерах. Задолго до конца 50-х годов стрелки США использовали два варианта изготовки- либо переднюю, либо низкую; и результат в стрельбе с колена, равный 370 очкам, рассматривался как предел человеческих возможностей. Затем между концом 50-х и началом 60-х годов, когда стрелок, установивший на чемпионате мира новый мировой рекорд, применил так называемую высокую изготовку, лучшие стрелки мира, почти без исключения, перешли к высокой изготовке и уровень результатов в стрельбе с колена значительно воз рос. В середине 60-х годов на мировых чемпионатах результаты выросли до 390 очков, а высокая изготовка использовалась всеми без исключения сильными стрелка ми. Сегодня результат около 395 очков стал заурядным явлением и, что интереснее всего, этот высокий результат показывают как с высокой, так и с прежней перед ней или низкой изготовкой! Очки выросли не потому, что улучшилась изготовка, а потому, что теперь мы привыкли к мысли о том, что высокие результаты можно показывать не только лежа, но и с колена. 

Однако ни один стрелок не может стрелять с колена одинаково хорошо для каждого из трех вариантов изготовки. Тот вариант изготовки, при котором результаты выше, и есть единственный вариант, при котором раскрываются все преимущества индивидуального телосложения данного стрелка. Объяснить это очень просто. Дело в том, что при стрельбе с колена, в отличие от стрельбы лежа и стоя, правильное положение винтовки относительно глаза зависит от длины разных частей рук и ног по отношению к длине торса и шеи. Это осложняется еще и тем обстоятельством, что, в та время как руки и ноги устанавливаются так, чтобы винтовка заняла правильное положение по отношению к глазу, тело должно придерживаться только костями скелета, то есть должно быть сбалансировано так, чтобы мушка стояла "под десяткой". Совершенно очевидно, что, поскольку все стрелки очень сильно отличаются друг от друга длиной и про порциями рук, ног, туловища, шеи (а особенно объемом и весом мышц, покрывающих скелет), одна и та же из готовка для стрельбы с колена не может одинаково хорошо подходить всем стрелкам. Каждый стрелок должен выбрать себе одну изготовку, соответствующую его физиологическим особенностям, но, для того чтобы сделать правильный выбор, нужно экспериментировать. Если провести статистическое обследование лучших стрел ков, то окажется, что приблизительно 65% из них сейчас* используют высокую изготовку, 25%-переднюю изготовку и 10% низкую.(* Книга написана в 1973 г.) Все эти три упомянутые изготовки являются базовыми. Они могут служить хорошими отправными точками для начала экспериментирования, но целый ряд стрелков извлечет для себя максимум пользы из принципов, изложенных в теории изготовки; это принесет им пользы больше, чем адаптация изготовок, характерных для стрелков, имеющих такое же, как и они. телосложение. Теперь переходим к описанию вариантов изготовки с колена. 

Положение ремня

Ремень удобнее всего надевать на винтовку в таком положении, когда стрелок стоит на коленях или сидит на корточках, поставив винтовку затыльником приклада на коврик. Полезно также иметь при себе изоляционную ленту и отметить ее кусочком правильное положение стопорного винта антабки на направляющих цевья ложи винтовки (это нужно делать на стороне направляющей, противоположной той, где уже была сделана аналогичная отметка для стрельбы лежа). Точно так же нужно промаркировать правильное положение пряжки ремня. Ремень должен быть такой длины, чтобы он удобно поддерживал винтовку, когда стрелок изготовится к стрельбе. Точное место кисти левой руки и точная длина ремня зависят от длины рук и ног стрелка и их соотношения с торсом и длиной шеи. Кисть левой руки должна быть расположена близко (почти упираясь) к стопорному винту антабки, а винтовка должна удобно упираться затыльником в плечо, причем довольно плотно, но мышцы нигде не должны быть напряжены, и нигде не должна быть нарушена циркуляция крови. 

Ремень должен без перекручивания проходить поверх тыльной стороны ладони. На плече ремень должен быть затянут достаточно плотно, чтобы не сползал, но в то же время достаточно ослаблен, чтобы не мешать свободной циркуляции крови. Ремень должен быть затянут или в верху или в низу плеча; если он будет затянут в середине, там, где находится трицепс, это может привести к усилению ударов пульса. Если ремень будет слишком низко, то не будет поддерживать винтовку (а он должен нести на себе весь ее вес). Вначале удары пульса усилятся, но потом рука привыкнет к ремню, и вели чина пульсаций уменьшится. Толстый свитер может еще больше уменьшить величину пульсаций. 

Как изготавливаться
(ориентация)

После того как ремень надет и подогнан, нужно расположить тело относительно мишени и опуститься на подголенник. Как это конкретно сделать, зависит от того, какой вариант изготовки выбран, но при всех вариантах нужно предварительно установить трубу так, что бы она была на высоте глаза и направлена на мишень. 

Высокая изготовка. 

При этой изготовке тело развернуто под углом 45-60 градусов относительно мишени. Колено правой ноги ставится на мат приблизительно под углом 60 градусов к линии огня, а под голеностопный сустав подкладывается подголенник. Для этого варианта изготовки чаще всего применяется маленький мешочек 3-4 дюйма (7,5-10см) в диаметре с очень мягкой набивкой, которая может легко менять форму, так что мешочек может стать почти плоским. С таким подголенником стопа будет вытянута так, что станет практически продолжением голени и будет почти параллельна подстилке. Пятка помещается между ягодицами и соприкасается с телом около копчика. Затем тело опускается на пятку и подголенник, на который приходится приблизительно 75% всего веса тела. На правое колено приходится только 10% веса или даже меньше, а остальные 15% падают на ступню левой ноги. Левая нога развернута по отношению к мишени приблизительно на 30 градусов. Голень левой ноги расположена почти вертикально, а левое бедро находятся приблизительно на одной линии с левым предплечьем. Поскольку стрелок смотрит прямо на мишень. то стреляет он как бы наискосок по отношений к общей изготовке. 

Левая рука, то есть локоть левой руки, ставится на колено, при этом плечо не должно быть выдвинуто так далеко вперед, чтобы его мышца давила на колено; нужно, чтобы локтевой сустав упирался в коленную впадину. Весь вес винтовки должен поддерживаться ремнем. Винтовка должна лежать на ладони левой руки в том месте, где будут самые слабые удары пульса. Пальцы не сжимают цевье, а вытянуты так, чтобы не было никаких сгибающих усилий. Запястье левой руки также выпрямлено (по той же причине). По-видимому, при этом все-таки не удастся избежать некоторых колебаний винтовки, вызванных пульсацией крови, но они не должны быть сильнее, чем при стрельбе лежа. Настоящая техника заключается в том, чтобы стрелять между ударами пульса, когда винтовка максимально устойчива. 

Правая рука отведена от тела на удобный для стрелка угол. Правый локоть даже может естественно касаться бока или быть поднят немного вверх и чуть отведен в сторону от тела. Угол между локтем правой руки и телом должен быть таким, при котором обеспечивается наилучший контроль состояния правого плеча. Приклад винтовки вставляется в плечо так, чтобы была обеспечена максимальная площадь соприкосновения между крюком (или затыльником) и самим плечом. Максимальная площадь соприкосновения (при условии, что она не меняется от выстрела к выстрелу) помогает обеспечить однообразную отдачу и одинаковый угол вылета-. Правая кисть охватывает рукоять приклада таким образом, чтобы стрелку было удобно и в максимальной степени обеспечивалась возможность удобного управления пальцем, нажимающим на спицу крючка. Большой палец можно поместить в специальное отверстие ложи или поверх ложи, но важно, чтобы при каждом выстреле он располагался одинаково. Ни большой палец, ни любая другая часть правой кисти не должны принимать никакого участия в наведении винтовки "под десятку". Указательный палец может касаться спины курка любой своей частью от самого кончика до начала последней фаланги. 

Характерной чертой высокой изготовки является то, что спина и позвоночник должны быть совершенно прямыми, а центр тяжести тела-почти точно над подголенником; торс и голова тоже должны быть прямыми. Вес винтовки поддерживается в основном костями левой руки и левой ноги. Этот вариант изготовки в очень большой степени зависит от того, удастся ли достичь состояния баланса тела. Если стрелку удалось найти точку баланса, то это действительно превосходная изготовка, и в этом случае область прицеливания так мала, что представляет собой, по существу, уже точку прицеливания, и мушка легко устанавливается "на десятку". Недостаток, однако, в том, что найти эту точку равновесия часто трудно, а иногда, по-видимому, и невозможно. Кроме того, это наименее устойчивая изготовка при стрельбе в ветер. 

Передняя изготовка. 

В этом варианте изготовки лицо направлено почти прямо на мишень (шея почти не повернута). Колено правой ноги составляет с направлением на мишень угол, приблизительно равный 15 градусам; правая стола расположена на подголеннике точно так же, как и при высокой изготовке. Пятка правой стопы помещается либо между ягодицами, либо под правой ягодицей. 

Левая нога направлена почти прямо на мишень. Голень левой ноги может быть вертикальна или согнута под углом, зависящим от телосложения. Большая часть веса тела при этой изготовке поддерживается, по-видимому, левой ногой и правым коленом, и очень незначительная часть веса приходится на правую ступню и подголенник. Бели смотреть со стороны, спортсмен стреляет прямо вперед, а не наискось по отношению к из готовке. Левая рука работает точно так же, как и при высокой изготовке, но ремень значительно короче, а стопорный винт антабки и левая рука значительно сдвинуты назад к спусковой скобе. Правую руку используют так же, как и для высокой изготовки, за исключением того, что правое плечо значительно выдвинуто вперед и как бы немного охватывает сбоку крюк или затыльник при клада. Позвоночник наклонен вперед, но голову нужно держать прямо, чтобы улучшить работу вестибулярного и зрительного аппарата. При этой изготовке также ис пользуется поддержка винтовки костями, но качество изготовки сравнительно меньше зависит от трудно уловимой точки баланса, что создает максимум удобств для хрящей, связок и сухожилий, соединяющих кости, а особенно для связок спины. Однако эта изготовка не по строена на напряжениях и усилиях между отдельными частями тела или между телом и винтовкой. Такая изготовка обеспечивает несколько большую естественную область прицеливания, чем на балансе при высокой изготовке, однако передняя изготовка прекрасно подходит людям с разным телосложением, и многие стрелки на ходят, что в этой изготовке они легко будут удерживать мушку "в десятке". При стрельбе в ветер такая изготовка довольно устойчива. 

И высокая и передняя изготовки являются классическими и в комбинациях друг с другом могут дать множество смешанных модификаций, которые обладают пре имуществами и той и другой изготовки. Некоторые очень сильные стрелки имеют изготовку на колене, промежуточную между высокой и передней. Различные индивидуальные пропорции тела заставили этих стрелков создать промежуточные варианты изготовок, которые в максимальной степени используют принципы теории базовой изготовки. Снова подчеркнем, что изготовку нужно оценивать не по тому, похожа она на чью-то или нет. а с точки зрения ее соответствия правилам, удобства н возможности обеспечить наилучшее удержание. 

Низкая изготовка. 

Эта изготовка знакома многим стрелкам, так как это та изготовка с колена, которую они изучили во время выполнения юниорской программы. Изготовка заключается в том, что стрелок сидит, чуть развернувшись вправо от мишени, подвернув под себя правую ногу, так что ягодицы опираются прямо на внутреннюю сторону ступни правой ноги. Правая ступня может быть либо под левой, либо под правой ягодицей и должна воспринимать весь вес тела. Однако в отличие от высокой изготовки позвоночник наклонен вперед, и в максимальной степени используются хрящи, связки и сухожилия для того, чтобы они обеспечили совместно поддержку скелетной структуры. 

Левая нога направлена более или менее прямо на мишень, а голень обычно не вертикальна, но выдвинута вперед, так что левое колено много ниже, чем при других вариантах изготовки. Левая рука работает, как и при других изготовках. но ремень обычно намного длиннее, и левая ладонь расположена дальше от спусковой скобы (ближе к концу цевья). 

Правая рука работает, как и при других изготовках. Шея откинута немного назад, чтобы голова была расположена прямо. Эта изготовка исключительно устойчива только у немногих стрелков, причем она для них обеспечивает малую область прицеливания; кроме того, только у этих стрелков обеспечивается постоянство такой изготовки. 

Для любой из этих изготовок очень важную роль играет их окончательное уточнение (финальная ориентация). При всех вариантах изготовок с колена самые не значительные изменения приводят к самым серьезным последствиям, особенно в устойчивости удержания. Гру бая горизонтальная наводка производится поворотом (вращением) всего корпуса относительно левой ступни. При этом не должна нарушаться конфигурация всей из готовки; движение должно быть таким, как будто поворачивается стрелковый коврик без нарушения изготовки стрелка. Тонкая горизонтальная наводка осуществляется изменением угла разворота левой ступай относительно направления на мишень. 

Грубая вертикальная наводка при высокой и передней изготовке производится передвижением антабки в перемещением крюка (или затыльника); при низкой из готовке изменяют положение левой ступни. Тонкую вертикальную наводку стрелок осуществляет, управляя своим дыханием. После завершения тонкой наводки уточняют положение зрительной трубы так, чтобы при ра боте с ней голова перемещалась незначительно. Единственное движение, которое можно делать, когда пользуются трубой,- это легкое смещение головы. 

Совершенствование изготовки

После того как найдена изготовка с колена, стрелок продолжает ее совершенствовать до тех пор, пока удержание не станет таким же хорошим, как и при стрельбе лежа. Это очень длительный процесс, основанный на анализе действий и изготовки. И разумеется, для анализа необходима полная концентрация. Еще раз следует на помнить, что прогресс стрелка в усовершенствовании из готовки зависит от того, насколько хорошо он ее обдумывает. 
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Фото сделано сверху; показано положение левой кисти к локтя при изготовке с колена. Локоть почти под винтовкой, но все-таки смещен немного влево от локтя. Заметьте, как правильно расслаблена левая кисть
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На фотографии стрелок-женщина. Обратите внимание на то, как хорошо организовано ее рабочее место. Заметьте, что положение зрительной трубы позволяет смотреть на мишень при самых незначительных движениях головы. На чемодане из-под снаряжения лежат коробка с патронами, секундомер и другие предметы; все это расположено под рукой, так что, дотрагиваясь до них, не приходится нарушать изготовку
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Оба стрелка имеют классическую высокую изготовку. Заметьте разницу в расстояниях глаза от прицела и в положениях локтя и правой руки. У первого стрелка голова выдвинута вперед и втянута в плечи, но все-таки расположена прямо, насколько это возможно. У второго стрелка положение головы более естественное, при "том крюк затыльника опущен, чтобы обеспечить удобное прицеливание. Эти две фотографии (как и три следующие) сделаны в середине 60-х годов; в то время были широко распространены винтовки с ускорителями спуска, которые теперь используются значительно реже
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Еще два примера классической высокое изготовки; фотографии сделаны с левой стороны. Заметьте, что позвоночник и левая голень почти строго вертикальны. У обоих стрелков почтя весь вес тела приходится на подголенник
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На этой серии фотографий показано, какие изменения за несколько лет претерпела изготовка одного из олимпийских чемпионов. На первой фотографии, сделанной в середине 60-х годов, у него ортодоксальная высокая изготовка; из трех других фотографий следует, что теперь у него промежуточная изготовка, что-то среднее между высокой и передней, причем вес тела более или менее перенесен на левую ступню. У стрелка явная тенденция к некоторому повороту головы в сторону от мишени, поэтому он стреляет как бы наискось относительно положения тела, а не прямо
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На этих фотографиях примеры передней изготовки. Кисть левой руки смещена назад к спусковой скобе, вес тела перенесен вперед на левую ногу, позвоночник наклонен вперед к мишени, плечи поданы вперед и слегка завалены внутрь, так что правое плечо как бы охватывает сбоку затыльник приклада винтовки. Стрелок стреляет не наискось, а повернувшись прямо к мишени

[image: image38.png]




 INCLUDEPICTURE "http://arch07.narod.ru/pullum/img/sitting7b.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image39.png]




 INCLUDEPICTURE "http://arch07.narod.ru/pullum/img/sitting7c.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image40.png]




 INCLUDEPICTURE "http://arch07.narod.ru/pullum/img/sitting7d.gif" \* MERGEFORMATINET [image: image41.png]



На этой серии фотографий классическая низкая изготовка. Подголенник не применяется, и стрелок сидит на правой стопе. Левая ступня и левая кисть выдвинуты вперед гораздо больше, чем при других изготовках. Заметьте, что левый локоть выдвинут за левое колено, а не расположен точно на колене. К этой старой стандартной изготовке стоит попробовать вернуться еще раз, так как она очень устойчива
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На этих двух фотографиях также низкая изготовка с колена. Стрелок-левша, бывший чемпион мира Гари Андерсон, стреляя в этой изготовке, показывал гораздо более высокие результаты, чем при используемой им до этого высокой изготовке. Это указывает на то, что низкая изготовка больше соответствует индивидуальным особенностям его телосложения

ИЗГОТОВКА ДЛЯ СТРЕЛЬБЫ СТОЯ

Как уже отмечалось ранее, положение стоя является самым важным, так как результат, показанный, в этом положении, обычно определяет, кто победит по сумме трех положений стандарта. Положение стоя по вполне понятным причинам является самым трудным. Площадь поддержки и контакт между телом и землей при этом минимальные, а центр тяжести расположен высоко, так что очень легко потерять состояние равновесия. В положении стоя основную роль в поддержке винтовки играет позвоночный столб, который представляет собой гибкую цепочку из значительного количества небольших позвонков, то есть гораздо меньшую роль играют контакты в суставах между длинными костями рук и ног. Кроме того, позвоночный столб изогнут в виде буквы S, в отличие от положения с колена, где он либо расположен вертикально, либо наклонен без изгиба вперед. Следовательно, туловище при изготовке стоя может смещаться во многих направлениях, и поэтому естественное прицеливание производится в довольно большую зону, а не в точку. Все эти факторы, взятые совместно, требуют исключительно высокой концентрации на управлении телом и при выполнении движений; на кинестетическое чувство влияет очень большое количество мышц, непосредственно участвующих в поддержке тела, а при концентрации на удержании винтовки нужно поддерживать вполне определенный уровень напряжения почти во всех мышцах, которые удерживают тело в равновесии. Но поскольку тело имеет непрерывную тенденцию выйти из состояния равновесия, уровень напряжения в разных мышцах должен непрерывно меняться для парирования изменений положения центра тяжести. Следовательно, изготовка стоя требует очень большого психологического напряжения и силы воли, так как тело должно обеспечить прицеливания в одну точку, в то время как в естественном состоянии оно обеспечивает прицеливание только в довольно большую область. 

Единственно правильный способ стрельбы стоя заключается в том, чтобы добиваться неподвижного удержания винтовки и при спуске курка не нарушать его. Нельзя сделать Надежный выстрел, нажав на спуск в тот момент, когда мушка проходит мимо "десятки", так как изменение отдачи и угла вылета, являющееся недостатком такой техники, может привести к "диким" выстрелам даже в том случае, если стрелок успеет нажать на спуск точно в тот момент, когда плавающая точка прицеливания совпала "с десяткой". Начинающему стрелку нужно добиться такой изготовки, при которой он твердо уверен, что винтовка останется в пределах "восьмерки". Когда изготовка улучшится, винтовка будет ходить (и останавливаться) внутри "девятки". В конце концов изготовка должна быть доведена до такого совершенства, а концентрация н воля должны быть такими сильными, что бы мушка стояла в нужном месте мишени-не просто ходила внутри "десятки", а именно стояла под ней. 

Как н в других положениях, изготовка при стрельбе стоя основана на использовании принципов поддержки костями скелета ("упор" на кости), дополнительных механических опорах и балансе. Для того чтобы максимально использовать эти принципы, каждый стрелок дол жен разработать для себя изготовку, которая учитывает все индивидуальные особенности его телосложения. Это означает, что два любых стрелка, каждый из которых выработал правильную для себя изготовку, по своим позам во время стрельбы ни в коем случае не будут походить друг на друга. Однако они, без сомнения, будут исходить из одной и той же базовой изготовки, так как в высшей степени сомнительно, чтобы при стрельбе стоя было несколько правильных базовых изготовок, как это имеет место при стрельбе с колена. 

Старая прямая изготовка с опорой на бедро, созданная для того, чтобы использовать поддержку костями скелета (что частично и достигалось), не давала возможности в полкой мере использовать все преимущества такой опоры потому, что центр тяжести всей фигуры был смещен вперед к мишени, а это приводило к необходимости активно работать мышцами для сохранения вертикального положения тела, то есть включать те самые мышцы, которые для обеспечения правильного удержания винтовки должны быть в спокойном состоянии. При старой изготовке вес винтовки удерживался значительным напряжением мышц. При выполнении стандарта 3х40 такая изготовка не могла привести ни к чему хорошему, так как сильно нагруженные мышцы не выдерживали напряжения в течение всех сорока выстрелов; они уставали и начинали дрожать. Кроме того, при прямой изготовке естественная зона прицеливания значительно больше, чем для изготовки с изогнутой спиной. 

В наши дни повсеместно принята изготовка с изогнутой спиной. Для того чтобы сейчас создать новый вид базовой изготовки, придется придумать новую теорию изготовки. Хотя такая возможность в принципе всегда имеется, но все-таки в высшей степени сомнительно, что бы в действительности существовала какая-то еще не от крытая теория изготовки, слишком много людей думали над этим достаточно долго н достаточно упорно, но не смогли найти ничего нового сравнительно с принятой теперь изготовкой. Изготовка, описание которой мы сей час приведем, является продуктом теории, разработан ной самым тщательным образом и учитывающей все последние достижения и соображения. Переходим к рас смотрению базовой изготовки. 

Как изготавливаться
(ориентация)

Стрелок занимает положение, развернувшись от мишени приблизительно на 90 градусов. Ступня располагаются в естественном, удобном положении обычно на расстоянии чуть ближе, чем на ширину плеч. Вес тела должен быть распределен на обе ступни как можно более равномерно. Однако опыт показывает, что абсолютно одинакового распределения получить практически не возможно, и известные стрелки обычно нагружают одну ступню немного больше другой. Если стрелок чувствует, что изготовка удобна и устойчива, то совершенно неважно, какая ступня воспринимает этот небольшой дополнительный вес. Нужно надевать такие ботинки, которые обеспечивают максимальную площадь соприкосновения с землей и наиболее равномерное распределение веса тела на подошвы. Нельзя пользоваться ботинками, которые создают давление на каблуки или на носки, так как площадь опоры будет крайне неустойчивой. Сейчас многие сильные стрелки пользуются теннисными полуботинками с толстой я эластичной внутренней стелькой, которая принимает форму подошвы ступни. Хороши те ботинки, которые отвечают правилам, обеспечивают твердую площадь оборы и создают чувство равновесия. 

Ноги нужно держать прямыми, но не "замыкать" их мышцами в коленях. Мышцы ног должны быть слегка напряжены для того, чтобы поддерживать тело, потому что если мы полностью расслабим все мышцы ног, когда стоим (даже без винтовки), то немедленно упадем на землю. Однако напряжение в мышцах ног должно быть только немного больше того максимального, которое не обходимо для поддержания тела в вертикальном положении. Это небольшое дополнительное напряжение, по-видимому, обостряет кинестетическое чувство и улучшает удержание винтовки, но не вызывает заметной усталости. Бедра должны быть на одном уровне. Этого можно достичь перенесением большего веса на левую ступню и перемещением вперед бедра, служащего опорой для левой руки. Однако такая изготовка с опорой на бедро нежелательна (как мы уже отмечали это раньше). Короче говоря, бедра должны быть на одном уровне и находиться непосредственно над ступнями. 

Позвоночник отклонен назад по отношению к бедрам и закручен таким образом, что плечи немного разверну ты по направлению к мишени. Это приводит к тому, что верхняя часть торса и голова располагаются немного сзади и правее по отношению к костям таза. Следует подчеркнуть, что этот прогиб и закрутка позвоночника начинаются непосредственно над бедрами, которые остаются развернутыми на угол 90 градусов от мишени и находятся на одном уровне. Кроме того, прогиб и закрутка не должны вызывать неестественного напряжения ни в какой части тела. Сначала это вызовет ощущение не удобства в мышцах спины, затем это неудобство может даже перейти в боль, которая продержится несколько дней. Единственный способ избавиться от этого-привыкнуть к изготовке, а для этого нужно тренироваться, изготавливаясь и удерживая винтовку. Это может потребовать от двух до трех часов ежедневной тренировки. Именно из-за таких изнурительных тренировок некоторые стрелки теряют выдержку, сдаются и, уменьшая прогиб и закрутку позвоночника, переходят, по существу, к прямой изготовке с упором локтя на бедро. 

Прямая изготовка с самого начала не создает болезненных ощущений, но она плоха в своей основе. После того как мышцы привыкнут к прогибу и закрутке, изготовка станет совершенно удобной, и мышцам будет лег ко оставаться в состояниях, которые необходимы для та кой изготовки. Прогиб и закрутка необходимы для достижения равновесия, то есть для того, чтобы точка баланса веса тела и винтовки приходилась над серединой площади опоры, образованной ступнями. Прогиб и закрутка правильные, если стрелок находится в состоянии равновесия, когда винтовка направлена на мишень. Начинающие стрелки обычно могут находиться в состоянии равновесия только короткое время, по мере улучшения изготовки длительность состояния равновесия увеличивается. Это требует времени и постоянного анализа дей ствий и состояния. В частности, улучшая изготовку, мож но свести к минимуму покачивание тела. Движения мышц во время удержания изготовки должны быть ми нимальны, а этого достигают развитием чувства равно весия и улучшением контроля над мышцами. 

Левая рука воспринимает и удерживает вес винтовки исключительно за счет поддержки костями. Часть руки от плеча до локтя опирается на грудную клетку. Локоть может доставать до кости бедра; в этом случае бедро используется для поддержки, но обычно локоть стрелка с нормальной длиной рук не достает до бедра, да в этом я нет необходимости, так как; всю необходимую поддержку обеспечивают ребра. Левый локоть лежит на грудной клетке в таком положении, удобном для стрелка, что винтовка направлена на мишень. Поддержка обеспечивается так, чтобы на одна мышца руки не участвовала в удержании мушки под мишенью. 

Левое предплечье, рука и подставка ("шампиньон") исключительно важны при изготовке для стрельбы стоя. Кости предплечья служат для поддержания винтовки и передачи ее веса локтю, плечу и грудной клетке; ни одна часть левой руки не должна создавать мышечную поддержку при вертикальной наводке винтовки. Левое предплечье легко отклоняется вправо и влево от локтя и в большей степени определяет горизонтальную поддержку винтовки. Мышцы левой руки участвуют не в удержании веса, а в удержании точного положения винтовки относительно всего тела. Этот процесс слишком сложен, что бы мы взялись его описать, поскольку все отдельные части тела, так или иначе, связаны с любым движением предплечья, устанавливая всю систему "тело-винтовка" в состояние равновесия. Если предплечье смещается влево, то всю изготовку нужно сместить вправо, чтобы пере нести центр тяжести в точку баланса над площадью опоры. Это влечет за собой дальнейшие изменения: если тело наклонится вправо, то смещение центра тяжести вправо от центра площади опоры вызовет компенсирующее отклонение влево предплечья и винтовки. Следовательно, левое предплечье и винтовка активно участвуют в процессе достижения равновесия. Автоматическое компенсирующее отслеживание винтовкой колебаний тела является не только зрительным рефлексом (рефлексом прицеливания), но, по-видимому, и рефлексом балансировки, который препятствует выходу тела из равновесия. 

Полезно помнить, что не только левое предплечье влияет на горизонтальное перемещение винтовки; закручивание спинных мышц также может явиться причиной перемещений винтовки вправо и влево (при неподвижных костях бедер). Такие комбинированные горизонтальные движения, в которых участвуют нижняя часть спины, а затем левый локоть и предплечье, используются при тонкой горизонтальной наводке винтовки в мишень. Эту связь предплечья с телом при наводке винтовки и достижении равновесия гораздо проще постичь с помощью "чувства изготовки", чем изучением различных описаний. 

Нет ничего удивительного в том, что взаимное расположение левой кисти и подставки также играет очень важную роль. Левое запястье не должно быть согнуто или закручено каким-либо неестественным образом. Его надо согнуть так, чтобы было удобно, а подставка прилегала к ладони плотно и была хорошо сбалансирована. Подставка нужна, чтобы поднять винтовку настолько, чтобы стрелку для прицеливания не пришлось наклонять голову и прибегать к усилиям мышц левой руки. Подставка может быть любого разрешенного правилами типа; в продажу поступают подставки самой разнообразной формы. Большинство стрелков все-таки пользуются подставками собственной конструкции и изготовления, дорабатывая заводскую модель. Форма подставки может быть самой разной-от бейсбольного мяча до подковы. Конструкция подставки должна быть такой, что бы она легко устанавливалась и надежно фиксировалась в любом положении. Сейчас некоторые стрелка отказались от подставок традиционной формы и применяют прикрепленный к передвижной антабке упор из куска твердого дерева размером 3х4 дюйма (7,5х10 см), поддерживая винтовку кончиками пальцев и большим пальцем или ставя ее на сжатое запястье. Этой техникой пользуются как при стрельбе из стандартной, так и из произвольной винтовки. В будущем такой способ стрельбы может оказаться очень перспективным. 

Голову нужно держать как можно прямее, зрачок- в середине глазной впадины. Положение приклада винтовки больше согласуется с положением головы, чем наоборот. Если винтовка ниже, чем нужно, опустите и подставку и крюк, чтобы поднять винтовку относительно тела. Если винтовка все-таки не устанавливается на нужной высоте, попробуйте другие способы, например: поднять или опустить основания прицельных приспособлений. Можно изменить угол наклона приклада относительно цевья, но это крайне нежелательно, так как изменятся отдача и установка поправок. Изменение угла наклона приклада необходимо, если нет другого способа обеспечить правильное положение головы. Большинству стрелков для правильного прицеливания не приходится менять угол приклада. Ни один стрелок высшего класса не приспосабливает положение головы к положению приклада. 

Правую руку стрелок использует только для того, чтобы поднести кисть к спуску; при этом совершенно неважно, под каким углом к телу находится правый локоть. Одни стрелки держат локоть высоко, другие низко. Положение правой руки должно быть удобным и обеспечить стрелку возможность контроля за мышцами плеча, руки и указательного пальца. Кроме того, положение правой руки должно быть постоянным. Изменение положения локтя (выше или ниже) вызовет значительное смещение центра тяжести и, следовательно, целый ряд нежелательных изменений в изготовке. Поэтому положение правой руки ни в коем случае нельзя, менять в середине серии выстрелов. Главное, следить, что бы правая рука была в таком положении, при котором она не будет совершать никаких даже незначительных движений, когда указательный палец нажимает на спуск. 

Кисть правой руки держит в правильном положении указательный палец. Большой палец можно просунуть в отверстие приклада или положить на шейку ложи около ствольной коробки. Пальцы могут охватывать рукоятку ложи плотно или слегка, но, главное, однообразно и так, чтобы стрелок мог контролировать, положение пальцев. Крюк должен точно соответствовать форме плеча; входить под мышку и поддерживать винтовку, не давая прикладу подниматься вверх из-за передней балансировки винтовки с тяжелым стволом и подставкой; не должен допускать выпадания винтовки вперед из плеча. Крюк обеспечивает постоянство положения винтовки при каждой новой изготовке для выстрела и отвечает своему назначению, если может передвигаться и вертикально, и горизонтально. Большинство стрелков пользуются заводской моделью, но некоторые делают крюк сами, чтобы он соответствовал их специфическим особенностям. Разумеется, все типы крюков должны удовлетворять ограничениям правил соревнований. 

Окончательная ориентация изготовки осуществляется следующим образом. Значительные горизонтальные перемещения производят перестановкой ступней вперед или назад, но без изменения их взаимного положения. Результат должен быть такой, как будто изготовившегося стрелка поворачивают на платформе. Небольшие горизонтальные перемещения осуществляют изменением степени нагрузки на спину или смещением левой кисти и предплечья. Необходимо помнить, что любые изменения каждой детали изготовки скорее всего приведут к смещению центра тяжести и потребуют изменения позы и дополнительных мышечных усилий, чтобы найти новую точку равновесия. Значительные вертикальные перемещения винтовки производят, увеличивая или уменьшая высоту подставки с помощью специального регулировочного винта. Изменение прогиба спины нельзя считать правильным способом для изменения наводки по вертикали; величина прогиба должна быть всегда одинаковой. Часто на разных стрельбищах бывают щиты разной высоты. Пока стрелок в этом не разберется и не внесет необходимую компенсацию, изменив высоту подставки, у него могут быть значительные трудности с изготовкой. Причина неприятности в том, что тело окажется выведенным из своего обычного положения и будет вынуждено принять изготовку с неестественным и неправильным прогибом в спине из-за разной высоты мишеней. Тонкую вертикальную наводку производят изменением запаса воздуха в легких. Самый лучший способ-сделать глубокий вдох и медленно выпускать воз дух, пока мушка не займет положения под мишенью. Как только мушка установится "под десяткой", выдох прерывают. Левая рука никогда не должна участвовать в вертикальной наводке. 

Совершенствование изготовки

Улучшение изготовки для стрельбы стоя значительно более трудный процесс, чем при стрельбе лежа или с колена. Изготовка требует очень хорошего развития двигательных навыков, значительных усилий для улучшения контроля изготовки, а поэтому мастерство в стрельбе стоя растет всегда медленнее, чем в других положениях. При совершенствовании изготовки нужно уделять особое внимание всем принципам ее теории, о которых говорилось раньше. Очень важную роль играет поддержка костями скелета, механические приспособления для лучшей поддержки и особенно обостренное чувство равновесия. Каждый стрелок должен строить изготовку, исходя из правильных принципов, следить за тем, чтобы она соответствовала правилам, была удобной и обеспечивала хорошее удержание и правильную реализацию выстрела. Похожа ваша изготовка на чью-то или нет, не имеет значения. Изготовка должна быть построена на базе собственных представлений о ее правильности и удобстве, и если так, то это та самая изготовка, которая принесет победу. 
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На этой серии фотографий показан стрелок, использующий ортодоксальную изготовку. Создается впечатление, что левое бедро слишком сильно смещено вперед, но благодаря этому стрелок распределяет вес тела точно между ступнями. Обратите внимание на величину прогиба и степень закрутки спины
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Классическая изготовка
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На фотографии стрелок хрупкого телосложения, очень легкий. Для хорошего баланса тела он сильно прогибает и закручивает спину и широко расставляет ноги
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Очень высокий стрелок с гибкой фигурой, но сравнительно тяжелый. Он прогибает и закручивает спину меньше, чем стрелок, изображенный на трех предыдущих фото. Заметьте высокое положение правого локтя, которое не вызвано какой-либо необходимостью, а просто является привычкой данного стрелка
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Ортодоксальная изготовка. Стрелок со средним телосложением
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Еще один пример изготовки другого стрелка со средним телосложением
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Такая изготовка позволяет этому стрелку плотного телосложения показывать выдающиеся результаты в стрельбе стоя. Люди подобного телосложения обычно значительно меньше прогибают и закручивают спину
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На этой серии фотографий показаны четыре различных (но широко распространенных) способа поддержки стандартной винтовки, у ко торой нет подставки. Винтовка может лежать между большим и остальными пальцами, может придерживаться кончиками пальцев, может лежать на запястье или между первым и вторым пальцами
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Стрелок на линии огня при стрельбе на 300 м. Обратите внимание, как низко опущен крюк; это позволяет стрелку держать голову совершенно прямо, и в этом отношении изготовка прекрасная. Глядя на эту фотографию, вы почти ощущаете баланс изготовки стрелка. Он носит специальные стрелковые очки, которые нужно надевать всегда, когда стреляют патронами центрального боя
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У этого стрелка из малокалиберной винтовки правильно размещена прицельная труба, которой он может пользоваться, не делая никаких движений ногами
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На этих фотографиях левша Гари Андерсон стреляет из стандартной винтовки. Заметьте, что в действительности здесь нет ничего похожего на прямую изготовку - ноги прямые и бедра на одном уровне; прогиб и закрутка спины небольшие и начинаются прямо над бедрами. На последней фотографии обратите внимание на форму ложи, которая позволяет удобно стрелять и без подставки. Такая винтовка одновременно является и стандартной и произвольной, удовлетворяя требованиям УИТ. Винтовка лежит между вторым и третьим пальцами, причем здесь может быть очень много различных способов поддержки. Положение головы, руки, управляющей спуском, и глаза не просто ортодоксальные, а, можно сказать, классические

Часть V
РАБОТА ТРЕНЕРА

Этот раздел предназначен не для стрелков, а для тех, кто выполняет обязанности тренера и ищет или назначает тренеров. Большинство стрелков помогают время от времени другим, менее подготовленным стрелкам, но такую помощь можно назвать тренерской работой только в самом узком смысле слова. В широком смысле работа тренера заключается в создании сильной команды, обеспечении ее быстрого роста, воспитании моральных качеств, уверенности в своих силах и жажды победы. С другой стороны, тренер работает со спортсменами индивидуально, помогая им развивать умение принять личный вызов, присущий соревнованию. Только в том случае, если стрелок готов принять этот вызов, он сможет в полной мере использовать технические знания в области изготовки и техники стрельбы, данные ему тренером. В -этом разделе сначала рассматривается широкий круг вопросов, возникающих при работе тренера с командой, а затем проблемы, связанные с подготовкой индивидуальных стрелков. 

РАБОТА ТРЕНЕРА С КОМАНДОЙ

Создание команды как армейской, так и университетской или клубной всегда включает в себя процессы набора, отбора, тренировки и, если нужно, воспитания у входящих в команду стрелков дисциплинированности. Тренер также должен быть способен и поддержать команду. Кроме того, его работа связана с установлением определенных личных взаимоотношений с каждым стрелком команды, правда, психологические аспекты этих взаимоотношений не являются основной темой этой главы, а будут рассмотрены в следующей. Здесь мы в первую очередь коснемся основных принципов, определяющих взаимоотношения тренера с командой в целом. 

НАБОР

Правильный набор является делом чрезвычайной важности, поскольку достоинство команды в целом определяется тем, насколько хороши входящие в нее отдельные стрелки. Каждый тренер стремится заполучить в команду самых лучших стрелков, каких только может найти. Существуют четыре основных пути набора, подходящие для большинства команд: личные знакомства стрелков, уже вошедших в команду; приглашения, которые делаются не на основе личных знакомств, открытое приглашение всех желающих для пополнения команды; персональные приглашения с теми же целями. В армейских командах возможен и пятый способ-автоматическое зачисление в команду талантливых стрелков по направлению какого-либо административного центра, предназначенного для выявления способных спортсменов после выполнения ими обязательных стрелковых упражнений, входящих в программу подготовки призывников или в учебные программы офицерских школ. 

Личные знакомства-один из самых эффективных, но и самых рискованных способов привлечения в команды новых стрелков, особенно если речь идет о знакомствах между молодыми стрелками. В команду стрелок может попасть просто на основе приятельских отношений, и тот, кто рекомендовал своего товарища, может сам разочароваться в стрельбе, если его приятель будет отчислен как неспособный. В этом способе таится, и опасность возникновения слишком тесных товарищеских отношений между отдельными членами команды, что может привести к образованию в команде специальных групп, к неприязни между этими группами и разобщенности команды в целом. Тем не менее, личные знакомства, безусловно, очень полезный способ набора стрелков, особенно если это знакомства между опытными стрелками среднего возраста, и любой тренер, конечно, хочет, чтобы каждый член его команды присматривал новых кандидатов. 

К менее прямым способам набора новых стрелков относится использование разного рода публикаций, которые могли бы привлечь внимание потенциальных членов команды. Это и расклейка афиш, и объявления, и контакты с руководителями частных стрелковых классов, публикации в газетах, сообщение по радио я телевидению, которые могут быть посвящены определенным стрелковым соревнованиям или представлять собой очерки об отдельных членах команды, что всегда возбуждает интерес самых разных людей. В связи с этим любому тренеру полезно установить знакомства с издателями спортивных газет и журналов и журналистами, работающими в печати, на радио и телевидении. Тренеру нужно постараться вызвать у этих людей интерес к своей команде и ее выступлениям. Пригласить репортера на тренировки и, может быть, даже угостить его пивом не только вполне этичный, но и самый законный способ помочь репортеру собрать интересный материал. И пусть не обязательно на следующий же день в газете появится статья, но у репортера появится дополнительный источник потенциальной информации, а у тренера-потенциальная возможность публикации приглашения в команду. Так что и тренер и репортер от этого только выиграют. 

Очень эффективным методом набора в высших школах, колледжах и ряде армейских подразделений является широко разрекламированное приглашение для всех желающих попытаться войти в состав команды. В кампусах (университетских городках) это часто сопровождается предоставлением университетом кредита для покупки винтовок и патронов через кафедру физического воспитания. Этот способ особенно эффективен в тех кампусах, где занятия в классах физической подготовки либо неудобны, либо нежелательны для студентов (причем зачастую на совершенно законных основаниях). Высшие учебные заведения и военные училища могут содействовать поездкам членов их команд на соревнования по льготным тарифам и обеспечивать стрелков оружием и патронами (или давать оружие напрокат); эти организации могут покупать призы для победителей, оплачивать изготовление медалей, различную переписку и т.д. Все это могут предоставить, конечно, и частные гражданские клубы. И все-таки самый эффективный способ набора-предоставление всем желающим возможности попытаться стать членами не обычной, а входящей в элиту стрелкового спорта команды. Каждый посчитал бы за честь войти в состав знаменитой команды, и обычно недостатка в желающих нет, а это может явиться прекрасным стимулом (мотивацией), который заставит стрелков, уже вошедших в команду, работать с полной отдачей, чтобы упрочить свои собственные позиции. 

ОТБОР

Когда количество принятых новичков превысит максимальное число мест в команде, тренер должен начать процесс отбора наиболее перспективных для команды стрелков. В качестве одного из способов практического решения этого вопроса можно привести такой пример. Допустим, в команде десять постоянных участников основного состава и пять мест для кандидатов. Четыре лучших стрелка из этих десяти обычно постоянно входят в первую команду, а остальным всегда предоставляется возможность "выбить" стрелка из первой команды, для чего нужно, скажем, в течение шестидневного периода постараться доказать свое превосходство (по усредненным результатам). 

Это создаст эффект мотивации для стрелков первой команды, которые ощутят давление снизу, и для остальных, которые станут стремиться войти в четверку лучших. Но на всех десятерых членов команды должно давить сознание, что каждый из них может быть выбит новичком, показавшим лучшие средние результаты. Нужно дать понять всем стрелкам, что это может произойти в любой момент, как только появится новичок и покажет результаты лучшие (например, в среднем за тридцать дней), чем у любого другого стрелка, - члена команды. Когда такой порядок; будет установлен, процесс отбора пойдет более или менее автоматически. 

Однако, создавая новую команду или заполняя вакансии ради какой-то отдаленной цели, тренер зачастую вынужден производить отбор, руководствуясь не теми результатами, которые стрелки показывают в настоящий момент. Так бывает, когда он имеет дело с людьми, результаты которых сейчас явно неудовлетворительные из-за отсутствия или малого опыта стрельбы, но которые потенциально могут стать хорошими стрелками. По существу, этот процесс отсева, во время которого тренер должен выбрать из массы новичков с наивысшими потенциальными возможностями. Определяющими для набора в группу новичков являются их мотивация н соревновательный дух. Наблюдая за стрелком, тренер должен спросить себя: "Насколько сильно этот новичок хочет стать стрелком-чемпионом? Как много сил он хочет этому отдать?" Сам новичок не знает ответа на эти вопросы, тем не менее тренер должен быть способен правильно оценить мотивацию новичка. Если она сильна, на него нужно смотреть самым серьезным образом как на потенциального члена команды. 

Затем нужно дать оценку и другим качествам. После мотивации и соревновательного духа два самых важных качества - это физические и интеллектуальные способности. Каждому ясно, что разные люди в различной степени наделены тем, что принято называть "атлетическими качествами", то есть общим состоянием здоровья. мышечной координацией и силой, запасом жизненных сил (выносливость). Правда, может случиться (и случается), что человек с худшими атлетическими качествами "обстреляет" человека с лучшими. Но возможностей все-таки больше у последнего, если считать, что оба обладают одинаковой мотивацией. Вообще говоря, человек с лучшей координацией и лучшим кинестетическим чувством будет расти как стрелок быстрее, чем человек с меньшими способностями в этих областях. 

Однако человек с лучшими атлетическими качествами должен иметь еще и определенный интеллектуальный уровень. Чем больше у него врожденного интеллекта, тем лучше. Успешная стрельба, как мы уже не раз подчеркивали в этой книге, в основном зависит от способности человека ясно и логично мыслить и анализировать свои действия с предельной точностью и объективностью. Человек, считающий, что он во всем может добиться успеха, но не желающий видеть своих ошибок, не может обладать достаточными умственными способностями, чтобы стать даже сравнительно неплохим стрелком, ие говоря уже о том, что он никогда не станет стрелком-чемпионом. Настоящему стрелку всегда должно хватать умственных способностей ясно и без эмоций оценить самого себя, свои достоинства и недостатки. Более того, никакие физические и умственные способности ничего не стоят, если у человека нет сильного желания стать хорошим стрелком. Человек со средними способностями, но сильной мотивацией обычно становится гораздо лучшим спортсменом, чем наделенный природными атлетическими качествами, но без жажды успеха или лишенный желания отдать много сил длительным тренировкам, столь необходимым для успешного выступления на соревнованиях высшего уровня, 

Тем не менее, уже не раз оказывалось, что команда только выигрывала, если в ее составе был спортсмен пусть не обладающий в должной мере желанием победить, но относящийся к совершенно определенному типу людей, которые приносят большую пользу команде. Это бодрый, веселый и симпатичный человек, обычно исключительно добросовестный и готовый сделать все для выполнения указаний тренера. Если он к тому же обладает хорошими атлетическими данными, то обычно начинает бессознательно играть в команде роль вожака стада ("барана с колокольчиком"), поневоле передавая другим свои полезные привычки, энтузиазм и способность выполнять тяжелую работу, необходимость которой диктует программа тренировок. Человек такого типа обладает, по-видимому, сильной потребностью все делать правильно, но ему недостает агрессивности, которая столь необходима для победы над соперниками в ответственных соревнованиях. На тренировках такой стрелок обычно имеет хорошие результаты-лучше, чем на соревнованиях,- и это заставляет других стараться добиться на тренировках высоких результатов, заставляет их работать с энтузиазмом. Присутствие такого стрелка в команде может явиться для нее ценным преимуществом. 

При отборе стрелков тренер иногда поставлен перед необходимостью руководствоваться и другими соображениями; он должен подумать о психологической совместимости стрелка с другими членами команды и с самим тренером. О совместимости с тренером мы поговорим подробно несколько позже. Решая вопрос совместимости новичка с другими членами команды, нужно учитывать различные обстоятельства. Бели новичок обладает психологической совместимостью, то никаких проблем не возникает. Если он не совместим и к тому же не очень хороший стрелок, то, вероятнее всего, возбудит в команде только смуту и разногласия. Если не. совместим, но очень хороший стрелок, может быть, он поневоле сплотит остальных членов команды в усилиях перестрелять его на тренировках и в соревнованиях, что будет способствовать повышению их уровня и команды в целом. Но это не пример для здорового сплочения команды. Какую бы ценность ни представлял собой стрелок по уровню результатов, его следует удалить из команды, если он стал причиной разобщенности и ухудшения морального климата; насколько это возможно, нужно сделать это незаметно и тактично. 

TPEHИРОВКА

Как только закончен отбор членов команды, тренер начинает заниматься собственно тренировкой. Эта работа распадается на несколько этапов и включает в себя контроль за выполнением тренировочной программы, инструктаж, мотивацию, стимулирование и поддержание дисциплины в команде. Все эти процессы должны строиться на групповой и индивидуальной основе. Сначала мы коснемся групповых аспектов. 

Содержание планов тренировки и контроль их выполнения

Задачей тренера является как составление плана тренировки команды, так и наблюдение за его выполнением. Составление плана начинается с выбора и составления графика соревнований. Если тренер работает с двумя независимыми друг от друга командами (и не более), он не должен планировать больше двух соревнований в месяц. Большинство соревнований нужно выбрать так, чтобы это не было связано с дальними поездками, снижающими уровень командной подготовки. Выбор соревнований существенно упрощается, если команда входит в региональный союз или лигу; в этом случае график соревнований составляется автоматически, и они проводятся в удобное время, назначаемое правлением лиги или союза. Тренер должен также выбрать одно соревнование в конце тренировочной программы-главную цель команды. Обычно (но не всегда обязательно) это чемпионат союза или лиги. Для недавно созданной команды это. как правило, матчевая встреча с другой достаточно сильной командой примерно равного класса. Для сильной команды это национальный или международный чемпионат, перед которым проводится чемпионат регионального союза или лиги. В этом случае ко всем остальным соревнованиям нужно относиться как к тренировочным и все время подчеркивать это в течение сезона, чтобы после каждого соревнования не было спада. 

Тренер решает, сколько часов в неделю ему нужно для тренировок. При этом он должен исходить из реальных возможностей, но тренировочная нагрузка .должна быть почти предельной, какую только могут выдержать стрелки без появления перетренированности. График тренировок должен быть составлен с точным указанием часов и дней тренировок индивидуально для каждого стрелка. Тренеры армейских команд просто приказывают стрелкам находиться на стрельбище в течение определенного количества часов. Штатские тренеры должны решать проблемы, связанные с тем, что их стрелки определенное время учатся или находятся на работе, причем все в разные часы. Хорошим решением вопроса в этом случае является еженедельный календарь, в котором расписаны все дневные и вечерние часы; тренер предлагает каждому выбрать удобное время, после чего этот календарь становится графиком работы на 'каждую неделю. После этого тренеру нужно проследить, чтобы каждый стрелок мог получить место на линии огня и оружие, как только явится на тренировку. 

Следующей важной обязанностью тренера является наблюдение за тренировкой команды. Огромное преимущество тренера-умение давать указания просто и ясно, чтобы каждый стрелок абсолютно точно понимал, чего хочет тренер, когда делает запись в стрелковом блокноте или дает устное указание. Нужно, чтобы каждый стрелок ^огласился с указанием тренера, а не промолчал. Если дать указание, но позволить стрелкам его проигнорировать, то скоро будет игнорироваться все, что говорит тренер, и эффективность его работы будет потеряна. Давая указания н контролируя их выполнение, тренер должен быть всегда абсолютно справедлив, беспристрастен и ко всем относиться одинаково. Если тренер сказал, что все члены команды должны быть на стрельбище в восемь, то любой опоздавший должен быть подвергнут дисциплинарному наказанию (если у него не было уважительной причины). Если тренер дал указание всем стрелкам тренироваться столько-то часов в неделю, то любой, нарушивший это указание, должен быть наказан. Если тренер дал указание всем стрелкам выполнять упражнения по дополнительной подготовке, то любой, уклоняющийся от этого, должен быть наказан. Взыскания будут эффективны только в том случае, если указания и распоряжения тренера выполнимы и разумны. Если тренер дает послабление определенным стрелкам, позволяя им игнорировать замечания обязательные для всех остальных, он разделит команду на фаворитов н обиженных и не сможет нормально работать. Чтобы успешно работать с командой, тренер должен быть всегда ясен, беспристрастен и тверд. 

Этих же принципов тренер должен придерживаться, работая со стрелками индивидуально. Далее мы подробно рассмотрим вопросы индивидуальной работы тренера, но сейчас поговорим об этих обязанностях, как о части работы тренера с командой на каждой тренировке. Тренер должен уделять каждому члену команды примерно одинаковое время. Он не должен проводить все время только с сильными игроками и игнорировать слабых и новичков или наоборот. Тренер работает одинаковое время с каждым, даже с тем, кто остановился в своем росте или скоро будет отчислен из команды. Необходимость такой крайней беспристрастности на первый взгляд не столь очевидна, но практика показывает, что пренебрежение этим правилом почти всегда действует на команду удручающе и снижает ее моральный дух. 

Для тренера все члены команды должны быть равны. Иногда это нелегко, потому что, работая с группой, каждый тренер связан тем, что к одним из них относится лучше, чем к другим. Можно, однако, скрыть свои чувства от всей группы, как и поступают те тренеры, которые добиваются наилучших результатов. 

Инструктаж

Одна из главных обязанностей тренера-инструктирование стрелков по всем техническим вопросам стрельбу. Инструктаж-процесс, узкоспециализированный и резко отличается от обучения-термин, определяющий совершенно другую обязанность тренера, к которой мы вернемся позже. Инструктаж - это передача специфических, чисто технических сведений, относящихся к основам стрельбы и тренировки, уже рассмотренных в нашей книге. Для тренера самое главное-сделать акцент на вопросах изготовки, прицеливания, спуска курка, навыков тренировки и питания. 

Полезно часть времени каждой тренировки посвятить беседе об основах стрельбы. По форме такая беседа может быть сходна со школьным занятием. И здесь не нужно придавать большого значения опыту и мастерству стрелков, ведь если постоянно не напоминать им об основах стрельбы, стрелки начнут смотреть на эти основы свысока и их концентрация будет слабеть. Тренер убедится, насколько эффективны постоянные беседы, посвященные какому-то одному специфическому вопросу стрельбы. В конце концов, в определенной последовательности будет обсужден весь круг основных вопросов стрельбы. Беседы могут проводиться и по другим поводам в любое время, как только в угон возникнет необходимость. Основы стрельбы включают в себя столь много вопросов, что у тренера не возникнет ощущение, что он слишком часто повторяется, говоря об изготовках и физической стороне тренировок. Тем более что в психологической тренировке тренер может и должен постоянно повторяться. Он никогда не должен забывать ни одной из тех немногих основ, на которых зиждется психология. Стрельба складывается из мелочей, и чем больше внимания будет уделено этим мелочам, тем более вероятен успех. 

Тренер должен постоянно напоминать стрелкам, насколько важна каждая деталь концентрации и каким образом поддерживать себя на ее пике. Он должен понимать, что психологическая устойчивость, приобретаемая на тренировках, необходима на соревнованиях. Он должен быть уверен, что все его стрелки понимают, сколь ценны для тренировочного процесса умственные упражнения. Он поймет, что главная его обязанность как тренера не столько в том, чтобы помочь стрелку усовершенствовать изготовку, если у того возникли какие-либо трудности, а в том, чтобы научить его правильно концентрироваться, и только в этом случае стрелку удастся решить то, что он считает своей "проблемой". 

Мотивация

Чаще всего в команде всего одни или два стрелка, у которых мотивация столь сильна, что нет необходимости наблюдать за их тренировкой. Стрелок такого высокомотивированвого типа будет бороться за первое место в чемпионате независимо от того сознает он себя членом команды (или клуба) или нет. Остальные стрелки обычно бывают в выигрыше, если тренер сумеет использовать их приверженность команде в качестве инструмента для повышения уровня их мотивации. Однозначных рецептов, как это сделать, не существует, но. возможно, несколько проверенных способов, которые мы сейчас изложим, позволят пытливому читателю в поиске новых вариантов. 

В работе, направленной на повышение мотивации команды, следует учитывать главное правило: тренер не может заставить команду выиграть чемпионат, он может только ассистировать стрелкам, которые хотят победить. То есть понимать, что главная обязанность тренера-создать обстановку, в которой желание победить усиливается, поддерживается и поощряется. Эта жажда победы и есть командная мотивация, и ее нельзя грубо навязать команде, используя свой авторитет; на нее нужно смотреть, как на нечто уже заложенное в отдельных стрелках, образующих команду, но, вероятно, еще скрытое и неразбуженное. Работа тренера заключается в том, чтобы пробудить это желание активных действий, но сделать это так, чтобы стрелки не догадывались об этом. Другими словами, тренер должен делать вид, что имеет в виду что-то другое, на самом деле работая над тем, чтобы усилить мотивацию команды в целом или отдельных входящих в нее стрелков. Нужно понять, что это не обман, а просто самая лучшая техника руководства, которая скорее вдохновляет группу для работы ради определенной цели, чем заставляет стрелка работать ради нее. Это в большей степени техника руководства, а не управления. Во всяком случае, нужно подчеркнуть, что тренер имеет дело с психологией группы и составляющих эту группу. 

Старая истина гласит, что ничто так быстро не ведет к успеху, как сам успех, и это высказывание в своей основе психологически правильно, ведь один раз добившись успеха, мы, с одной стороны, поняли, что он для нас возможен, а с другой - не хотим упустить достигнутого. Следовательно, мы хотим работать, чтобы удержать то, что имеем, и ясно понимаем, что, приложив дополнительные усилия, можем получить больше того, что у нас уже есть. У нас появляется уверенность и, грубо говоря, алчность. А жажда победы (или "алчность") -это именно то, что тренер хочет привить своим стрелкам. 

Атмосферу, которая развивает эту жажду победить, нужно создавать и поддерживать. Вначале она не имеет ничего общего с соревнованием, медалью или титулом чемпиона. Она зарождается, когда тренер предъявляет к команде высокие требования, и это сильно влияет на психологию стрелков. Он начинает с того, что говорит группе о том, что хочет высоких результатов, скажем 1170 очков от каждого (если это опытная команда и стрелки действительно способны показать такой результат). Он говорит об этом не в форме категоричного требования, а спокойно заявляет что-нибудь вроде: "Вот что нам нужно было бы сделать". Во многих случаях (особенно с молодыми стрелками) это заставит всех буквально разинуть рот; это пожелание могут осмеять, может начаться зубоскальство. Сейчас они могут выбить 130 очков и считают, что 1170 очков ни никогда не сделать. Но неверие в то, что они могут набрать такую сумму, и есть то, что сдерживает рост их результатов. Тренер должен преодолеть этот умственный артрит и склонить команду к мысли, что результат около 1170 очков не является для нее непосильным. Он должен понимать, что не может добиться этого сразу. Потребуется время - недели, месяцы, возможно, год или больше, но, постоянно говоря о 1170 очках, ненавязчиво, но упорно указывая им цель- 1170 очков, тренер добьется перемен и в мышлении стрелков, и постепенно они поверят, что результат в 1170 очков для них возможен, если они как следует поработают. Когда это произойдет, они начнут работать ради этой цели, и их результаты станут расти. Затем возникнет психологическое состояние успеха, они увидят, что рост возможен, и станут добиваться еще большего. Нужно подчеркнуть, что такое изменение в настроении-очень медленный психологический процесс, поэтому тренер должен запастись терпением и очень много работать в области интуитивной психологии, чтобы добиться изменения в настроении команды. 

Созданию атмосферы растущего успеха и повышению уровня результатов должен помогать постоянно действующий процесс отсева из команды неспособных и лишенных мотивации стрелков. Всеми силами тренер должен оставлять в команде только высокоталантливых спортсменов. Огромный ущерб команде может нанести стрелок, которого держат только потому, что он просто симпатичный человек или "свой парень"; такого можно держать только до тех пор, пока его присутствие положительно влияет на мотивацию команды, а затем он должен быть отчислен, если у него нет настоящих стрелковых задатков. Процесс отсева должен быть продуманным н объективным. Это не безжалостный и грубо дискриминационный процесс, а процесс очень деликатной дискриминации, основанной на очень тонком содействии стрелку в осознании его потенциальных возможностей во всех видах стрельбы. Люди, не проявившие настоящих способностей, являются балластом и обязательно снижают уровень мотивации команды в целом. Более того, сознание принадлежности к команде экстракласса, лишенной балласта, заставит стрелков этим гордиться и повысит желание работать еще больше. 

Одним из часто применяемых средств повышения мотивации во многих видах спорта является "мужской разговор" при закрытых дверях. Однако в стрелковом спорте это средство оказывается эффективным только в редких случаях, потому что стрелки не действуют единой группой подобно тому, как это имеет место в других, командных видах спорта. Стрелки являются индивидуалистами в высшем смысле этого слова и работают также индивидуально, поэтому здесь не действуют такие методы, как "мужской разговор", который зачастую начинают специально для того, чтобы появилась командная злость и увеличилась агрессивность команды. Когда стрелок зол или испытывает эмоциональное возбуждение какого-либо другого рода, он не может действовать с максимальной эффективностью. Практика показала, что, работая со стрелковой командой, гораздо эффективнее повышать мотивацию группы путем замечаний и реплик в адрес отдельных стрелков во время каждой тренировки. Полезно, например, сказать одному из стрелков: "Икс и игрек повысили за этот месяц свои результаты в стрельбе стоя на десять очков. Ты сможешь сделать то же самое в следующем месяце, если хорошо поработаешь". Это не приказ, а предложение, основанное на знании тренером своих стрелков и уверенности в их возможностях. Это только пример, но подобные методы уже много раз приносили успех. Можно указать еще один прием, как поставить всю команду перед необходимостью сравняться с одним из стрелков, сильно опередившим остальных. Если один из стрелков значительно повысил свои результаты в стрельбе лежа, скажите остальным (но каждому наедине), что они также могут улучшить стрельбу лежа. Если другой стрелок повысил результаты в стрельбе стоя-можно сделать то же самое. В частности, очень важно извлечь максимум пользы из достижений, родившихся в команде, так как результаты, показанные в родных стенах, не покажутся членам команды такими недоступными, 'как достижения других. Стрелки иногда с трудом верят, что могут соперничать с чемпионом мира, которого никогда не видели, но легко принимают вызов товарища по команды 

На начальном и промежуточных этапах тренировочного цикла тренер должен уделять основное внимание степени подготовки, а не заключительным соревнованиям, которые нужно выигрывать. Когда команда начнет участвовать в соревнованиях, он должен постоянно напоминать ей о том, что это соревнования чисто тренировочные. Их назначение - приобретение соревновательного опыта. Цель в том, чтобы каждый стрелок хорошо подготовился. Победа на этом этапе не так уж важна. Такое поведение тренера позволит добиться пусть медленного, но непрерывного роста уровня подготовленности без больших спадов после каждого незначительного соревнования. 

Однако ближе к концу тренировочного цикла тренер может начать говорить с командой о победе в соревновании, выбранном как соревнование года. Он может вполне искренне сказать, что верит в свою команду, что она сделает асе, на что способна, и может добавить, что, согласно его предположениям, команда в состоянии занять третье или, скажем, второе место, а может быть, и победит, если все будут в должной форме к началу соревнования. Если же тренер имеет дело с командой, у которой есть значительный победный опыт, то должен направить все помыслы команды на установление новых рекордов. Тренер дает им понять, не говоря прямо, что твердо надеется на их победу, для достижения которой они должны показать все, на что способны, и установить новый рекорд. Он внушает им, что они могут установить рекорд, если только захотят этого. Не упуская из виду техническую подготовку, он в то же время следит за тем, чтобы стрелки сберегли силы для новой, потенциально большей победы. Если команда готова к мотивации такого рода, то будет отлично работать. Бесполезно, однако, даже пробовать применять описанный выше прием в работе с молодой и неопытной командой, это приведет только к разочарованию и деморализации. 

Другим широко распространенным способом воспитания мотивации команды является ее сплочение, то есть создание особого командного духа. Этот прием лучше всего действует в том случае, если команда представляет собой достаточно стабильный коллектив, а тренер талантлив настолько, чтобы привести команду к победе. по крайней мере со временем. Тренер в этом случае старается привить стрелкам сильное чувство коллективизма, для чего дает им возможность бывать вместе, хорошо узнать друг друга и действовать как единая группа. Хороший путь для этого-коллективные обеды всех членов команды после каждого соревнования, в частности на выезде. Еще лучше, если такой обед-это нечто вроде празднования победы. Такие мероприятия дают возможность расслабиться, избавиться от гнета соревнования, вместе обсудить все его перипетии и в складчину расплатиться за обед. Помимо сплочения группы такие мероприятия должны всех развеселить; на них должна быть шутливая, непринужденная обстановка. По личному опыту авторов самыми запомнившимися мероприятиями были обеды именно такого рода. 

Тот же эффект даст полезное правило собираться всей командой на следующей, после каждого соревнования тренировке, чтобы вместе проанализировать выступление. Во время таких дискуссий выясняется масса полезного, приобретаются новые сведения; стрелки делятся друг с другом опытом, приобретенным на соревновании, и все это формулируется в виде определенных выводов, которые должны быть учтены в будущем. Кроме того, такие дискуссии создают чувство командного единства. А сильный командный дух, который родится на этих собраниях, помогает вселить энтузиазм и уверенность и заставляет стрелков делать ради интересов команды то, чего они не сделали бы в одиночку. Если у одного из стрелков дела пошли неважно, остальные обсудят это между собой и скажут ему: "Давай, Чарли, мы в тебя верим". И часто такая поддержка и есть именно то, чего не хватало Чарли. 

И в заключение, для того чтобы усилить мотивацию и поднять командный дух, тренер всегда должен относить все почести и аплодисменты к команде, а не к себе. Даже если он прекрасно понимает, что сделал для команды все, то и в этом случае ему лучше всегда куда-нибудь потихоньку скрываться во время церемоний награждения, фотографирования и съемок, интервью и а любых других случаях, связанных с чествованием команды. Если из ее победы он извлекает для себя личную выгоду, то глубоко, обижает команду и, по сути, действует против своих же интересов, так как после этого не сможет успешно работать как тренер. 

Существует, конечно, множество других способов усилить мотивацию команды. Здесь даны только основные приемы, которыми может пользоваться практически почти каждый. Большинством тренеров разрабатываются свои собственные способы, которые ими самими применяются успешно, но будут бесполезны для всех остальных. Вообще говоря, не имеет значения, каким конкретным способом пользоваться; важно, чтобы соблюдался основной принцип, правильность которого уже не раз подтверждалась сведущими психологами: студенты как члены группы или спортсмены как члены команды имеют тенденцию поступать так, как этого ожидает от них преподаватель или тренер. Преподавателю и тренеру не нужно говорить вслух, чего именно он от них ждет; об этом скажут его поступки, занимаемая позиция, интонация голоса. Если он боится, что они сделают что-нибудь неправильно, то обычно именно это и происходит. Бели он ожидает от них правильных действий и верит в них, они все сделают хорошо. 

Стимулирование

Зачастую тренер может иметь в своем распоряжении двух-трех стрелков с сильно развитой мотивацией, которые усердно тренируются. Он может быть в состоянии создать здоровую атмосферу и развить командный дух, чтобы повысить мотивацию у остальных членов команды. Но все эти отдельно взятые члены команды нуждаются в том, чтобы им, каждому в свое время, предоставляли возможность сделать что-то для удовлетворения их самолюбия. Нужно только не давать проявляться такой мотивации, которая выражается в виде планов, разговоров и мечтаний о большом успехе, поскольку эти мечты никогда не станут действительностью, ведь если стрелок мечтает, то не тренируется так, как это необходимо. Тренеру нужно будет свести к минимуму такую бесполезную трату энергии, постоянно направляя своих стрелков на активное выполнение тренировочной программы. Но поддерживать их физическое стремление тренироваться - это только часть его работы. Более важно для тренера стимулировать у стрелка желание думать. Рост результатов всегда прямо пропорционально связан с тем, насколько хорошо стрелок умеет думать, и, возможно, основная роль тренера сводится именно к стимуляции развития мышления стрелка, способности анализировать свои действия и изготовку. Только в этом случае стрелок будет расти. Было установлено, что очень хорошим способом стимулирования роста стрелка является такой прием, когда ему позволяют верить, что он пришел к своему собственному решению вопроса, даже если в действительности его подвел к этому тренер. 

Нет никакого раз и навсегда установленного представления о том, как тренеру стимулировать команду к работе. Он может подзадоривать, подталкивать, выдвигать требования и, вообще, делать все возможное, чтобы заставить каждого члена команды тренироваться с предельным напряжением. Ему только нельзя применять методы, неприемлемые для конкретного стрелка. Подобно тому, как каждый из нас извлекал для себя хоть какой-то опыт из общения с другими людьми, так и любой тренер должен перерабатывать и свой и чужой опыт, чтобы найти способ заставить стрелков его собственной команды активно добиваться улучшения результатов. 

Поддержание дисциплины

Чтобы в любой команде был порядок, нужна определенная система поддержания дисциплины. Тренер не должен быть тем человеком, который налагает взыскания. Он должен решать, кого и как следует наказать, но приводить это наказание в исполнение должен кто-то другой. В каждой команде должен быть человек, которому приходится делать эту неприятную работу, то есть налагать взыскания. В армейской команде этим человеком может быть командир подразделения. В армейской организации существует хорошо отлаженный механизм поддержания дисциплины, поэтому тренеру достаточно получить санкцию соответствующего командира и запустить этот механизм в действие. В гражданской команде положение с этим вопросом не такое определенное, и тренер поступит правильно, если использует для поддержания дисциплины лицо, исполняющее обязанности менеджера, руководителя команды или председателя клуба, или человека, имеющего какой-нибудь другой титул, но наделенного обязанностью поддержания дисциплины. У тренера, свободного от обязанности налагать взыскания, не будут так часто возникать трения с командой, и он окажется в положении человека, который доброжелательно выслушивает огорчения и жалобы стрелков. 

Забота о команде

Тренер может оказывать поддержку команде разными способами. В любом вопросе, когда членам команды понадобится помощь, они должны видеть в тренере своего адвоката, но не просить его выступать в этой роли - он должен выступать в защиту их интересов, не дожидаясь их просьбы. В своей повседневной работе он должен следить, например, за тем, чтобы у всех членов команды были самые лучшие винтовки и снаряжение, какие только можно достать; чтобы на стрельбище у всех были одинаково удобные места и во время тренировок в тире не было отвлекающего шума и каких-либо помех; чтобы допущенные где-либо ошибки в регистрации результатов исправлялись быстро, а план и расписание тренировок были удобны для каждого стрелка; чтобы заявки на участие в соревновании подавались вовремя; чтобы все, связанное с поездками, обеспечением жильем и питанием, делалось заблаговременно. Во время соревнования тренер должен быть рядом со своими стрелками и оказывать им любую психологическую поддержку (или иную). Он должен взять на себя все обязанности по решению административных вопросов, так чтобы единственным делом команды была сама стрельба. Он должен помогать стрелкам даже в подготовке снаряжения в оборудования на линии огня, демонстрируя этим, свою заботу о команде перед началом соревнования. Он должен проследить за тем, чтобы работа оборудования на стрельбище не вызывала никаких нареканий со стороны стрелков; чтобы никто не мешал им выкриками, не отвлекал внимания и не раздражал; чтобы они имели все снаряжение, какое нужно; чтобы достоинство пробоин в мишенях определялось точно и честно; чтобы стрелки могли использовать все время, предоставленное им правилами соревнования; чтобы правильно решались все процедурные вопросы и немедленно обращалось внимание арбитров на любые нарушения правил соревнований со стороны стрелков других команд. Таким образом, выполняя роль защитника и адвоката, тренер приобретет авторитет и завоюет доверие членов своей команды, а это поможет стрелкам во время стрельбы сосредоточиться исключительно на своих действиях, а самому тренеру - лучше управлять командой и способствовать ее росту. 

НЕСКОЛЬКО ВАЖНЫХ ДЕТАЛЕЙ ПОВЕДЕНИЯ ТРЕНЕРА ПРИ РАБОТЕ С КОМАНДОЙ

В качестве руководителя команды тренер должен уделять самое пристальное внимание любым мелочам, касающимся вопросов безопасности н поведения. Он должен настойчиво добиваться, чтобы у стрелков сформировались правильные привычки. Общие правила безопасности на стрельбище гласят: винтовки должны быть всегда направлены в землю; никогда нельзя прицеливаться куда-либо, кроме мишеней; затворы вне линии огня должны быть открыты. Тренер должен настоять на том, чтобы с оружием не было никаких глупых шуток и стрелки не подстраивали друг другу разных каверз. Эти шутки быстро приводят к тому, что стрелки отбиваются от рук. Одна шутка влечет за собой другую, и вскоре это примет неуправляемую форму, и весьма вероятно, что кто-нибудь на стрельбище будет Серьезно ранен. В целях безопасности тренер должен поддерживать очень жесткую дисциплину, а чтобы на этот счет не было никаких споров, должен сразу предупредить об этом команду, а если потребуется, немедленно принимать дисциплинарные меры. Это один из тех случаев. когда он должен поддерживать дисциплину лично сам. не поручая этого кому-нибудь другому. 

Что касается поведения, тренер также должен входить во все мелочи и так же, как н в предыдущем вопросе, должен настоять на том, чтобы с ним согласились. Во-первых, потребовать, чтобы каждый стрелок команды основательно знал правила соревнований я не нарушал ни одного из них как на тренировке, тек к во время самих соревнований. Он может даже проводить настоящие классные занятия для ознакомления каждого стрелка с правилами соревнований. Кроме того, и он и его стрелки должны следить за тем, чтобы участники соревнований во время выступления не нарушали правил. Во-вторых, он должен настаивать на том, чтобы все стрелки его команды соблюдали правила стрелкового этикета. Каждый стрелок убирает и подметает свое место после окончания стрельбы и на тренировке и на соревнованиях. Каждый стрелок уважает право других стрелять в таких условиях, без постороннего шума, хождения и других помех. Ни один стрелок не имеет права грубо разговаривать с другими стрелками или с работниками стрельбища. Ни один стрелок не должен беспокоить членов комиссии определения результатов или даже задавать вопросы, этим обычно очень занятым людям, пока они не окончат подсчет очков и не освободятся. 

И в заключение тренер должен настоять, чтобы каждый стрелок команды выработал некоторые специфические привычки, которые мы сейчас перечислим. Перед началом каждого соревнования каждый стрелок должен дважды проверить, что стреляет по своей мишени и что это мишени, предназначенные именно для данного соревнования. После стрельбы он не должен брать в руки свои мишени, чтобы его не заподозрили в каких-нибудь подделках. Во время стрельбы он должен вкладывать патрон в патронник только рукой и до конца, так как, досылая патрон затвором, он может повредить головку пули, что приведет к отклонению траектории. Каждый должен точно знать, сколько серий он отстрелял в каждом положении. На линии огня никто не должен наводить зрительную трубу куда-нибудь, кроме мишени; каждый должен заниматься только своим делом. После того как вывешены результаты, нужно всегда проверять свои очки, и если они записаны неправильно, следует сообщить об этом тренеру, и только тренер может заявлять по этому поводу протест. И самое важное, каждый стрелок должен все время думать, должен перед соревнованием и во время выполнения упражнения иметь в голове план действий, должен всегда контролировать ситуацию. 

Тренер может помочь стрелкам отвлечься от предстоящего соревнования, если он привез их на стрельбище за день до того, как начнется зачетная стрельба. Для этого он и сами стрелки могут потратить время на то, чтобы повидать старых приятелей и поболтать с ними, проверить высоту мишенных щитов, сделать несколько выстрелов, чтобы "прочувствовать" стрельбище и изучить на нем влияние ветра и миража. 

Тренер, уделяющий всему этому внимание, получит команду более собранную, более зрелую, больше уважающую себя и, конечно, такую команду, которая лучше стреляет. 

ИНДИВИДУАЛЬНАЯ РАБОТА ТРЕНЕРА СО СТРЕЛКОМ

Теперь мы рассмотрим вопросы отношений тренера с отдельным стрелком. Для тренера эти взаимоотношения возникают даже в том случае, когда он работает со стрелком как с членом команды. Нужно понимать, что, даже входя в состав команды, стрелок, по существу, является индивидуальностью, находящейся в болезненно неприятной изоляции. Стрелок, который борется за первое место или хочет установить мировой рекорд, совершенно одинок на линии огня, а во многих отношениях просто беззащитен, так как ничем не может повлиять на действия своих соперников или сыграть на их слабостях, не располагает никакими возможностями согласовать свои действия с действиями всех членов своей команды; он не может, так сказать, "отдать мяч" другому, игроку. Он одинок, сражаясь, в сущности, только со своими собственными слабостями и опасениями. Успешно бороться в таких условиях может только личность с исключительно сильными психическими качествами. Тренер, на попечении которого находится стрелок с задатками потенциального чемпиона, обладает огромными возможностями, но это вместе с тем накладывает на тренера и огромную ответственность. Воспитание и развитие потенциальных возможностей стрелка - это длительный процесс, зависящий от установления и поддержания подчас довольно сложных и деликатных взаимоотношений со стрелком, который обычно является личностью с сильным характером и развитым умом. Это самая ответственная и сложная часть работы тренера, но она доставляет тренеру наибольшее удовольствие и чувство удовлетворения, так как успех деятельности тренера определяется не только развитием технического мастерства стрелка, но и в немалой степени воспитанием стрелка как личности. 

Эти взаимоотношения предъявляют к тренеру очень большие требования, и не столько к знанию техники стрельбы, сколько к пониманию человеческой натуры. Ранее мы говорили о роли тренера как инструктора, когда он передает технические знания, специфичные для стрельбы. В конце главы мы снова вернемся к этому вопросу. Но сейчас мы считаем необходимым поговорить о роли тренера как воспитателя. Она заключается в том, чтобы привить спортсменам целый ряд качеств, внушить определенные интеллектуальные навыки, поощрять определенные склонности и всеми другими способами помогать индивидууму наиболее полно раскрывать свои потенциальные возможности, воспитывая его как личность и стрелка. И это зависит не только от фактических знаний тренера в области стрельбы. 

Значение педагогической роли тренера очевидно даже в тех случаях, когда речь идет о его взаимоотношениях с группой в целом. Знание чисто технических вопросов спорта не является залогом успешной работы тренера. Это необходимая часть его багажа, но далеко не самая важная. Это станет сразу ясно, если взять десять человек с равными техническими знаниями и поручить им тренировать десять одинаково сильных и равных по составу команд одной спортивной лиги. Из десяти этих тренеров к концу сезона один проявил бы себя как лучший, другой как худший, а остальные заняли бы место где-то между этими двумя. Но разница между ними, как мы помним, заключалась бы не в разных уровнях технических знаний. Разница заключается в их способности создать психологическую обстановку, обеспечивающую развитие и рост спортсменов, как членов одной команды, так и как отдельных стрелков. Короче говоря, лучшие тренеры - это те, кто лучше понимают людей. 

Почти невозможно сказать, что позволяет тренеру установить такие взаимоотношения со своими стрелками. Многие считают, что все дело в личном умении тренера определять, как его понимают другие люди и как они чувствуют себя в его обществе. Вероятно, хороший тренер должен родиться хотя бы с частью этих личных качеств. Однако никто не рождается со всеми или хотя бы с большинством тех качеств, которые формируют хорошего тренера. Спросите любого хорошего тренера, легка ли его работа, и можете не сомневаться в ответе, что его работа не легка, и что ему пришлось работать гораздо больше людей других профессий, и что он наделал множество ошибок на пути к теперешнему успеху. Личность хорошего тренера складывается из уверенности в себе, самоанализа, самоконтроля, самопожертвования и почти бесконечного терпения, терпения при общении с окружающими; и это бесконечное терпение нужно воспитывать в себе потому, что все люди разные, с разными мнениями, поступками, сомнениями и ошибками. Это вовсе не значит, что тренер должен быть безвольным или уступать абсурдным требованиям, удовлетворяясь низкими результатами своих подопечных. Напротив, он должен работать на самом высоком уров-яе и всемерно стремиться к успеху в избранном им виде спорта. Терпение и самоконтроль ему необходимы для того, чтобы стрелки в равной степени стремились к такому же уровню и имели ту же цель. Тогда терпение и самоконтроль помогут им работать ради этой цели и добиться успеха. 

Тот факт, что личность тренера важна для его успешной работы, подтверждается и тем, что каждый тренер добивается наибольшего успеха при, подготовке стрелков определенного уровня, а его попытки подготовить стрелков другого уровня оказываются неэффективными. 

Одни отлично работают с новичками, другие-со стрелками среднего класса, а третьи, по-видимому, могут успешно работать только с чемпионами или будущими чемпионами. Опыт работы показывает, что один тренер не может совмещать занятия со стрелками разного уровня; тот, кто хорош Для новичков, может быть очень плох для чемпионов и наоборот. Поскольку индивидуальности тренеров разные, то различны и их педагогические методы, а всякая попытка отделить личность от метода заранее обречена на неудачу. Поэтому тот, кто собирается стать тренером, или тот, кого им уже назначили, должен заранее узнать, со стрелками какого уровня ему придется работать-с новичками, средними или опытными, и затем выбрать тех, к работе с которыми у него есть склонность и способности. 

УСТАНОВЛЕНИЕ РАБОЧИХ ВЗАИМООТНОШЕНИЯ

В рамках работы с командой в целом тренеру нужно установить самые близкие личные взаимоотношения и с каждым отдельным ее участником. Прежде всего он должен решить, какого стиля отношений нужно придерживаться с каждым стрелком. Для одних лучше, когда их критикуют прямо, другим нужно делать замечания в форме ненавязчивых предположений, третьих лучше всего критиковать в шутливой или саркастической манере; здесь множество вариантов. Подход к каждому стрелку должен быть определен как можно раньше, и в дальнейшем от него не должно быть никаких отклонений. 

Не подлежит никакому сомнению, что тренер совершит массу ошибок, если, работая с отличающимися друг от друга индивидуальностями, выберет к ним подход наугад; эти ошибки зачастую приводят к непоправимым потерям. Такая потеря, вероятно, неизбежна, если стрелок увидит, что тренер заведомо определил какой-то стиль отношений, и убедится, что тренер не собирается этот стиль менять. Тем не менее, если стрелок не чувствует, что тренер придерживается по отношению к нему совершенно определенной и неизменной линии поведения, то у него никогда не появится личного доверия к тренеру, а личное доверие - это совершенно необходим мое условие для успешной работы. Тренер, который сегодня вежлив со стрелком, а завтра кричит на него, не сможет добиться личного доверия стрелков своей команды, а поэтому никогда не будет иметь полного успеха. Хорошим тренером может быть как спокойный, вежливый человек, так и грубый крикун; главное, чтобы его поведение было неизменным. 

Но если тренер выбрал индивидуальный подход к каждому стрелку, то все-таки в рамках работы со своей командой он должен относиться к отдельным спортсменам одинаково, в равной степени требовать от каждого выполнения тренировочного задания, уделять каждому одинаковое время и к каждому без исключения относиться справедливо. Индивидуальный подход вовсе не отрицает того факта, что тренер должен ко всем относиться беспристрастно. 

Тренер должен установить с каждым стрелком определенные взаимоотношения, а это означает, что стрелки близко познакомятся с ним и каждый из них тоже будет к нему относиться определенным образом. Это неизбежно, так как тренер в, течение тренировочного сезона проводит много времени с каждым стрелком. Однако личные взаимоотношения стрелка с тренером вовсе не означают панибратства, тренер должен заботиться в равной степени как о доверии, так и об авторитете. Если он хочет работать эффективно, то должен уметь поправлять, приказывать, давать указания и быть в состоянии заставлять подчиняться своей воле. Вопрос о том, как сохранить свой авторитет, не вызывая отчуждения и не утрачивая доверия со стороны стрелка, очень трудный; ответ на него могут подсказать только опыт и практика. 

Другой фактор, определяющий доверие стрелков к тренеру, - это его личные качества. Честен ли он? Надежен ли? Обладает ли моральной устойчивостью? Тренер постоянно стремится привить эти качества своим стрелкам. Но если он твердит стрелкам о том, насколько ценны эти качества, а сам ими не обладает, то его как педагога в этих вопросах скорее всего постигнет неудача. 

После того как тренер выработает четкий стиль взаимоотношений индивидуально с каждым спортсменом и завоюет его доверие и уважение, он начинает руководить развитием этого стрелка. Разумеется, путь этого развития тоже должен быть строго индивидуален. Конечно, тренер старается сделать стрелка чемпионом. Но делают стрелка чемпионом те же качества, благодаря которым он становится зрелой личностью. Когда к тренеру попадает потенциальный чемпион, тренер начинает готовить его к тому моменту, когда тот выйдет на линию огня и без чьей-либо помощи установит новый мировой рекорд, совершив при этом то, чего еще не делал ни один человек. Для того чтобы это совершить, стрелок должен обладать техническими знаниями, уверенностью и совершенным мастерством; он должен уметь мыслить самостоятельно, относиться к себе критически, полагаться только на себя и выработать способность к полному самоконтролю. Короче говоря, он должен быть развитым, зрелым человеком. Даже стрелок, который намерен победить в каком-нибудь незначительном соревновании местного масштаба, в первую очередь должен обладать теми же качествами. 

Каким же образом один человек может направить развитие другого именно в это русло? Первое и главное положение заключается в том, что стрелка нельзя заставить сделаться чемпионом или зрелым человеком насильно. Роль тренера в том, что он должен действовать как своего рода психологическая акушерка - он помогает пробуждению к жизни того индивидуального психологического потенциала, который до этого был скрыт в натуре стрелка. Тренер может эффективно содействовать этому процессу только в том случае, если стрелок хочет стать чемпионом. Тренер не сможет привить необходимые для этого качества личности, лишенной мотивации. Однако если у стрелка такое желание есть, тренер может сделать многое из того, что усилит этот процесс. Вероятно, самое тонкое и сложное-это привить стрелку целый ряд специфических качеств. И прежде всего огромное желание добиваться превосходства в любой области. Тренер как бы случайно оброненным замечанием может выразить свое восхищение спортсменом или кем-то еще, делающим что-либо превосходно, то есть другим человеком, который может достичь в своем деле совершенства или устанавливает новые рекорды, нарушая тем самым прежние представления о пределах человеческих возможностей. 

Идеалом для подражания должен стать спортсмен, который хотя и превосходит нашего стрелка, но в минимальной степени. Тогда это становится частью психологии стрелка - он совершенно естественно начинает верить в то, что нужно стать лучше этого человека. Более того, спортсмен должен стремиться оценивать стиль интересующих его сильных соперников. Его нужно приучить с восхищением относиться к тем, кто выступает честно и демонстрирует настоящий спортивный дух. Важно, в частности, чтобы спортсмен стал ценить способность оставаться спокойным, твердым и бодрым и в поражении, и в победе, и в критической ситуации. Стрелок, который начинает болтать, как только его стрельба ухудшается, идет к поражению; стрелок, который выходит из себя и "заедает" установка для замены мишеней, также наверняка идет к поражению. Хороший бейсболист может выйти из себя, сделав плохой удар, а после этого, как ни в чем не бывало отлично провести следующий. Но по самой природе стрельбы стрелок, позволивший эмоциям во время соревнования взять над собой верх, не сможет правильно действовать при выполнении следующего выстрела. Тренер должен без поучений объяснить стрелку, как важно уметь сохранять спокойствие. Нужно научить стрелка и тому, чтобы, победив, он не начал хвастаться и давать волю тщеславию. Спортсмен, которому вскружил голову успех, вероятнее всего, уже закончил лучший период своей карьеры или вывел себя этим из строя по меньшей мере на пару лет. 

Кроме выработки у стрелка личных качеств тренер должен содействовать и развитию у стрелка определенных убеждений. Качества и убеждения довольно трудно отделить друг от друга, но мы все-таки попытаемся это сделать, хотя бы с целью лучшего изложения нашей точки зрения. Важнее всего убеждения стрелка в вопросе о том, как ему добиться поставленной перед собой цели. Безусловно, стрелок должен считать, что единственный способ добиться успеха - это работа. Тренировочные задания должны выполняться безоговорочно, тренировки проводиться точно, как указано в плане, тренировочный план должен выполняться без отступлений и чрезвычайно тщательно. Стрелок с правильными взглядами гордится своим мастерством и превосходством только в том случае, если они достигнуты в результате выполнения тренировочных заданий. Он действительно рад этой работе и выполняет ее с удовольствием. Тренер убедится, что одни стрелки обладают такими взглядами от природы; другим эти взгляды необходимо осторожно и Настойчиво прививать, в большей степени ссылаясь на примеры, чем поучая. Стрелок должен поверить старой прописной истине, что все, что ни делаешь, нужно делать хорошо, и счастлив тот, кто может гордиться своей работой. 

Нужно также привить стрелку правильное убеждение и в другом вопросе. Это убеждение в том, что человек по своей природе существо несовершенное и предрасположен совершать ошибки, но эти ошибки и слабости можно преодолеть. Стрелку нужно дать понять, что и у него могут быть "плохие" дни, он может случайно сделать несколько плохих выстрелов, что его тренер может иногда ошибаться, а его друзья тоже совершают ошибки; короче говоря, что все на какое-то время может потерять свое совершенство. Но он должен знать, что ошибки, которые иногда случаются как бы специально, чтобы его расстроить, вовсе не означают, будто он сам или его тренер и друзья "е стоят ничего, и не означают, что все ополчились против него. Научившись отличать зло от простой оплошности, он поймет, что, иногда совершая какую-то ошибку, окружающие чаще всего делают это не по злому умыслу, а в силу человеческой слабости. Он поймет, что его собственные ошибки вовсе не признак его ничтожества, а лишь продукт обычного человеческого несовершенства. Такое осознание несовершенства мира есть первый шаг в развитии зрелого и справедливого человека, который реально оценивает себя и окружающую действительность. Это особенно необходимо стрелку для преодоления психологического эффекта какого-нибудь нелепого ("дикого") выстрела, который может быть сделан во время соревнования. 

Кроме личных качеств и убеждений тренер-педагог должен привить своим спортсменам определенные интеллектуальные навыки, в том числе и сознательное использование уже упомянутых качеств и убеждений. Сре-дил важнейших интеллектуальных навыков - умение реально оценивать свое участие в соревновании, позитивное управление своими действиями, ориентация на борьбу только за золотую медаль. Кратко рассмотрим все по порядку. 

Во-первых, стрелок должен развить привычку неизменно видеть себя на линии только в качестве участника соревнования, а не иначе. Он может добиться этого, концентрируясь на выполнении собственных действий и видя свои обязанности в том, чтобы управлять ими, а не в том, чтобы кого-то победить. Если он думает о ком-то еще, он не думает о своих действиях и не управляет ими. Его подлинные соперники-это силы внутри него, которые, возможно, могут помешать ему действовать так хорошо, как Он способен. Для того чтобы эффективно действовать в условиях соревнования, стрелой должен до тех пор повторять на тренировках свои представления о реальном соревновании, пока они не 'превратятся в укоренившуюся привычку. 

Во-вторых, стрелок должен выработать навык думать о своих действиях только в позитивных представлениях: "Сначала я сделаю это, а потом сделаю то"-и ни в коем случае не должен думать следующим образом: "Если я не сделаю этого, то тогда мне нужно сделать то-то". Негативное мышление неизбежно приведет именно к той ошибке, которую боится совершить стрелок. Позитивное управление своими действиями-это результат привычки мыслить позитивными категориями, которая вырабатывается путем многократного повторения, тренировок и сознательных волевых усилий. 

В-третьих, стрелок должен научиться думать о завоевании только золотой медали. Мы уже говорили раньше о том. как выгодно стрелку научиться такому качеству, как ощущение превосходства. Но это будет представлять для него ценность, только если он и во время соревнования будет думать о превосходстве своем и своих действиях. Человек, который не борется за первое место, чаще всего его и не завоевывает. В стрелковом спорте борьба не за первое, а за второе место не приемлема, даже если для этого нужно показать прекрасный результат. В эту игру стоит играть только ради первого места, и стрелок будет расти быстрее и победит увереннее, только если его цель-первое место. Эту привычку нужно культивировать даже у стрелка-чемпиона сезона. Он мог устанавливать новый рекорд в прошлом сезоне, но, пока он его не улучшил, нельзя считать, что его рекорд удержится и в этом году, ведь кто-то наверняка намеревается побить старый рекорд. Тренер должен настраивать всех своих стрелков на борьбу за первое место, иначе очень быстро померкнет звезда самого яркого чемпиона, воспитанного им. 

Работая со стрелком индивидуально, тренер должен еще и охранять его, в первую очередь, заботясь о сохранении его уверенности в себе. Тренер, работая вместе со стрелком в течение долгого времени, дает ему советы технического характера, прививает необходимые качества и убеждения, привычки к определенному стилю мышления; в общем, делает все, чтобы стрелок вырос в чемпиона. Но этот процесс длится месяцы, а чаще всего годы. Безусловно, за это время у стрелка могут появиться сомнения, некоторые из них будут достаточно серьезными и могут поколебать у стрелка уверенность в себе. В этих случаях тренер должен сыграть роль психиатра. Если стрелок "застрял" в тренировках и его начинают злить бесплодные усилия, тренер должен помочь ему понять, что это еще не конец света, что у других спортсменов бывают точно такие же трудности и эта ситуация совершенно нормальна. Тренер должен указать, что кривая роста результатов всегда имеет участки застоя и поэтому стрелку бесполезно две-три недели работать через силу; лучше несколько облегчить тренировки, а дальше снова начнется рост. Точно так же, если у стрелка дела пойдут действительно плохо, если он выдохнется во время соревнования, тренер должен подсказать, что и это нормальное явление в карьере каждого стрелка. Можно убеждать стрелка примерно так: "Ну и что, это должно было случиться с тобой рано или поздно; будь доволен, что это наконец произошло,-значит, дальше дела пойдут лучше". Защищая таким образом чувство достоинства стрелка, тренер закладывает у него основу уверенности в себе, которая необходима для того, чтобы он был уверен в себе и просто как личность и как спортсмен. 

Тренер должен оберегать стрелка и от такой специфической неприятности, как плохой бой винтовки, ее разброс, которые могут поколебать уверенность стрелка в своих силах. Одна из самых неприятных с психологической точки зрения ситуаций, когда стрелок находится в хорошей форме, но не может даже на тренировке набрать ту сумму очков, на какую способен. Неприятное состояние стрелка в этом случае подрывает саму основу его уверенности в себе. Следить за состоянием боя винтовки и замечать ухудшение кучности буквально в тот же день-это всецело обязанность тренера, а не стрелка. Ни при каких обстоятельствах нельзя разрешать стрелку продолжать тренироваться с винтовкой, у которой ухудшилась кучность боя, так как в этом случае стрелок все свои ошибки будет сваливать на винтовку. У него нужно немедленно отобрать винтовку и как можно скорее либо исправить, либо заменить ее. Если винтовка находится в безукоризненном состоянии, стрелки будут думать о своих действиях, а не о снаряжении, и их уверенность в себе ничем не будет подорвана. 

Тренеру нужно помнить, что в жизни стрелка он является авторитетной фигурой и все, что он скажет и сделает, будет иметь психологический вес. Все его замечания стрелку должны быть позитивными, они должны делаться в ободряющей манере. Если он в обращении негативен, это, несомненно, вызовет негативные реакции у стрелка, сомнения и неуверенность. Ободряя и поддерживая спортсмена, тренер всегда должен иметь в виду его достижения и его возможности. Заслуженная похвала, высказанная в осторожной форме и малой дозе, действует всегда хорошо; совсем не хвалить стрелка - плохо, а чрезмерные похвалы очень скоро утратят смысл и перестанут действовать. С другой стороны, тренер должен не колеблясь искоренять у спортсмена непомерное самомнение и тщеславие, которые проистекают от самоуверенности. Резкое и насмешливое замечание может уязвить и вывести из себя самоуверенного стрелка, но если критика справедлива, она обычно действует правильно и не набрасывает тень на дальнейшие отношения с тренером. Тренер должен творчески и конструктивно подходить к решению любых вопросов, помня, что в жизни возникают разные ситуации, а все стрелки тоже разные люди. Такая позиция дает прекрасные результаты. 

И последнее. Тренер должен с сочувствием относиться к стрелку, попавшему в затруднительное положение. Во многих случаях стрелок раздражается под влиянием обстановки соревнования. Начинаются бесконечные жалобы на здоровье, снаряжение, оборудование стрелкового места, на то, как проводится соревнование, и на массу других вещей, причем большинство этих проблем существует только в воображении стрелка. Тренер должен воспитывать у стрелков привычку незаметно для окружающих обращаться к нему по поводу всего, что связано с соревнованием. Роль тренера сводится к тому, чтобы с сочувствием выслушать стрелка и сделать все, чтобы эти проблемы его больше не беспокоили; можно согласиться со стрелком, что эти проблемы действительно есть, и пообещать устранить их, даже понимая, что все это лишь плод воображения стрелка. Стрелок же, облегчив себя жалобами, может избавиться от влияния обстановки соревнования и полностью сконцентрироваться на выполнении своих действий. Отругать стрелка за эти необоснованные жалобы - значит вернуть его на линию огня, не дав выхода его дурному настроению, и уменьшить его шансы на успех. 

Самые лучшие стрелки зачастую непоколебимо уверены в правильности любой их точки зрения. Это и хорошо и плохо. Хорошо потому, что классный стрелок должен быть человеком решительным и безгранично уверенным в себе, а плохо потому, что если точка зрения стрелка не верна, а тренер хочет ее исправить, то сталкивается с довольно деликатной ситуацией, особенно если успел установить со стрелком хорошие отношения. Тут для тренера только один правильный путь-действовать на основе знания личности стрелка. Вероятно, это и есть основа успешной работы тренера. Он действительно должен знать стрелка и интересоваться его личностью еще до того, как стрелок под его руководством станет чемпионом. 

КАК ОБЪЯСНЯТЬ ТЕХНИЧЕСКИЕ ВОПРОСЫ СТРЕЛЬБЫ

Большинство людей думают, что работа тренера заключается в том, чтобы объяснять группе или отдельным спортсменам, как им выполнить то или иное задание. Функции стрелкового тренера значительно шире - он регулярно инструктирует команду как группу стрелков с тем, чтобы они понимали, какие основные задачи должны постоянно стоять перед командой. Он также инструктирует начинающих стрелков как индивидуальных спортсменов, причем этот инструктаж обычно предназначен для того, чтобы помочь стрелкам освоить основные принципы стрельбы. 

Но, передавая группе или отдельным стрелкам основные принципы и ставя задачи, стрелковый тренер в работе с отдельным спортсменом редко инструктирует его в обычном смысле этого слова. Точнее, он ассистирует стрелкам в их долгом изучении вопросов стрельбы. И если подумать, станет совершенно ясно, почему это так. Для правильного развития стрелок-винтовочник должен начать курс стрельбы с предельно точного усвоения и воспроизведения классической техники и изготовки, однако затем он должен видоизменять базовую изготовку так, чтобы она соответствовала его индивидуальному телосложению, что позволит ему в максимальной степени использовать особенности своего скелета для наилучшей опоры, баланса и удержания винтовки. Поскольку сам тренер не может чувствовать кинестетических ощущений стрелка и не может смотреть его глазами, то он не может и сказать стрелку, что тот должен сделать, чтобы внести улучшение в изготовку. Он может только ассистировать стрелку, когда тот анализирует свои действия и изготовку, ассистировать, делая предположения. Именно по этой причине спортсмена нельзя сделать хорошим стрелком; ему можно только ассистировать в приобретении способности к самоанализу, главным двигателем развития которого должна быть собственная тяга к самоусовершенствованию. 

В этом отношении самая главная обязанность тренера по стрельбе, как уже сказано, в том, чтобы всячески стимулировать и развивать мышление стрелка, учить его думать в правильном направлении. Необходимо все время помнить: прогресс стрелка прямо пропорционален его интеллекту, его способности правильно мыслить. Следовательно, если говорить об узкой области техники, роль тренера начинается с его указания стрелку, что тот должен делать. По мере развития стрелка, работа тренера включает в себя вопросы, эксперименты, предположения, ненавязчивый анализ. В конечном счете, в работе с настоящим чемпионом роль тренера заключается просто в поддержке того, что делает сам стрелок. 

Как же тренер готовит себя к выполнению этих функций? Первый шаг-получить знания в области чисто технических аспектов стрельбы. Эта книга может сослужить неплохую службу как средство получения базовых знаний, но прочесть ее всю - значит только начать, потому что после этого нужно будет учиться все больше и больше, чтобы овладеть всем комплексом знаний стрелкового мастерства. Свои знания нужно всегда пополнять за счет чтения статей и книг, бесед со стрелками и тренерами и постоянных наблюдений, наблюдений и наблюдений. И конечно, нужно работать над развитием этих новых знаний, обдумывая и анализируя все прочитанное, услышанное и увиденное и отделяя хорошее от плохого. 

Второй шаг на пути к тому, чтобы превратиться в помощника конкретного стрелка, состоит в том, чтобы досконально изучить каждую деталь его изготовки и техники. Это может занять порядочно времени, но способность быстрого изучения дается только длительной практикой. Способ прост и заключается в наблюдении за всеми действиями стрелка. Не нужно только смущать его слишком пристальным наблюдением. Тренер может сидеть или стоять в стрелковой кабине или рядом с ней и, установив зрительную трубу, делать, вид, что наблюдает за мишенью или следит, как меняется ветер. На самом же деле он большую часть времени будет наблюдать за действиями стрелка. Он может время от времени задавать вопросы, чтобы понять, как стрелок обрабатывает спуск, какие у него кинестетические ощущения, на чем он сконцентрировался, а может спрашивать и о других деталях, неясных стороннему наблюдателю. Каждая мелочь должна остаться в памяти тренера. Позже эти детали во многих случаях дадут ему возможность так или иначе помочь стрелку. Если однажды у стрелка разладится стрельба, тренер, наблюдая за его действиями, через некоторое время обнаружит, что стрелок бессознательно несколько изменил изготовку или технику, и именно это могло повлиять на результаты его стрельбы. Или тренер сможет обнаружить, что стрелок все время делал что-то неправильно, и даст ему понять, что именно нужно изменить в какой-то детали его изготовки или действиях. 

Предложение стрелку можно сделать прямо или косвенно, в зависимости от того, какого стиля взаимоотношений придерживается тренер, работая с ним. Опыт показывает, что лучше всего "подвести" стрелка к тому, чтобы он сам понял, какие изменения ему нужно сделать; это гораздо полезней, чем дать ему в явной форме готовый совет. Во-первых, самолюбие стрелка не уязвлено. Во-вторых, этот способ учит стрелка способности правильно анализировать свои действия, так как тренер "проводит" его через аналитический процесс. В-третьих, стрелок не приучается к психологической зависимости от тренера, что происходит в том случае, если тренер думает за него. Этот способ имеет и другие, не столь бросающиеся в глаза преимущества, благодаря которым улучшаются моральные качества, усиливаются энтузиазм стрелка и его мотивация. 

В заключение отметим, что стрелок формируется не так, как, например, чемпионы по гимнастике или прыжкам в воду, для совершенствования которых достаточно лишь указаний тренера. Развитие чемпиона по стрельбе определяется в первую очередь непрерывным углублением его знаний о своем внутреннем мире, состоянии, физиологической форме, постоянным упрочением знания правил соревнований, в том числе и самых маловажных пунктов. Влияние внутреннего мира стрелка на его результаты и делает работу стрелкового тренера столь отличной от работы тренеров по другим видам спорта. Совершенно верно, то, что тренер по гимнастике или прыжкам в воду так же, как и тренер по стрельбе, должен развивать у своих подопечных и мотивацию, и уверенность в себе, и самодисциплину. Но тренер по гимнастике или прыжкам в воду может посмотреть на юношу и сказать совершенно определенно: "При разбеге ты делаешь очень короткие шаги" или "Здесь ты слишком согнул спину". Стрелковый тренер ничего подобного сказать не может (кроме отдельных указаний по выработке изготовки), потому что победа в соревновании по стрельбе выигрывается не внешним видом стрелка, а его действиями, единственной оценкой которых служит достоинство пробоины в мишени, удаленной на 50 м, и нет никаких стандартов внешней стороны действий стрелка, которые гарантировали бы хорошие очки. Один стрелок обладает отличной устойчивостью, когда широко расставляет ноги, у другого устойчивость ничуть не хуже, когда ступни расположены совсем близко друг к другу. Один стрелок, стреляя с колена, достигает отличной поддержки винтовки, когда сидит прямо, другой - когда наклоняется вперед. У одного стрелка самое лучшее удержание винтовки при стрельбе лежа, когда правая нога согнута в колене и вынесена вперед, у другого - когда правая нога почти параллельна левой. Тренер не может посмотреть на стрелка и, руководствуясь какими-то точными принципами, сказать, "правильна" изготовка или "неправильна" (если только эта изготовка не нарушает правил соревнований по стрельбе). Единственное, что он может сказать об изготовке,-это то, что она классическая, ортодоксальная или неортодоксальная. У него есть, конечно, определенное мнение о том, что изготовка стрелка неправильная, если даже со стороны видно, что его положение неустойчиво; однако если оно выглядит устойчивым, то о правильности изготовки тренер может судить, только глядя на мишень стрелка. Если неортодоксальная поза позволяет стрелку отлично стрелять, значит, изготовка для него правильна, даже если на первый взгляд она не совсем обычна. 

С точки зрения технической стороны дела и объема информации работа стрелкового тренера, вероятно, ничуть не труднее работы тренера по другим видам спорта. 

В любом виде спорта у тренера должен быть наготове какой-то запас технических знаний, необходимый для того, чтобы оказать помощь участнику соревнования. Запас этих знаний для стрелкового тренера так же необходим, как и тренерам по другим видам спорта. Но, для того чтобы тренировать стрелков, требуется (как нам кажется) гораздо больше знаний в области человеческой психологии, чем для других видов спорта. По этой причине работа тренера по стрельбе, возможно, гораздо труднее, чем работа других тренеров. И гораздо более интересна. 

