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Большой теннисный клуб

“Мегарон”
— настоящее открытие для 
ценителей тенниса. Здесь 

можно отлично провести 
время одному, с семьей или 

деловыми партнерами.

В клубе пять крытых кортов 
с синтетическим покрытием (хард) 
и десять открытых грунтовых кортов, 
оснащенных самым современным 
оборудованием.
Клуб предлагает разнообразные 
программы подготовки для начинающих 
и профессионалов, услуги спарринг- 
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Кроме того, в клубе находится 
превосходный тренажерный зал, 
великолепный специализированный 
магазин спортивных товаров, 
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занятий и провести встречу 
с друзьями и деловыми партнерами.

Максимальный комфорт 
и все виды сервиса теннисной базы!
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Лосвлсцеяие ЛсиЩииса
Всем тем, кто стремится к идеальному удару — когда мяч летит будто 

в замедленном кино. Такой удар получается нечасто — и лишь в резуль­
тате изнурительных тренировок и постоянной практики.

Всем поклонникам тенниса — от опытных профессионалов и тренеров до 
рядовых игроков и болельщиков. Всем, кто заражает окружающих горячей 
любовью к этому виду спорта!

Раньше я не мог предположить, что самый трудный момент профессио­
нальной карьеры станет для меня толчком к новым свершениям. Весной 
1996 года мне сделали первую из двух операций на плече. Это означало 
полный отказ от тенниса, по крайней мере на некоторое время. В период 
выздоровления у меня появилась возможность стать комментатором Е5РЫ. 
Тогда я вновь понял, насколько сильно люблю теннис, — не только играть 
в него, но и изучать его историю, следить за ходом матчей, учить тому, что 
умею сам.

Именно это понимание натолкнуло меня на мысль о написании книги. 
Но ведь я не писатель! Поэтому я пригласил к сотрудничеству Питера Бо- 
до — без него я не справился бы. Спасибо и редактору Джоэлу Друкеру, 
который проверял приведенные в книге факты и помогал в работе над 
текстом.

Я всегда мечтал посвятить свою жизнь теннису, но никогда не смог бы 
реализовать свою мечту, если бы не мои родители, Кей и Джон, которые 
не только беспрекословно возили меня на многочисленные детские 
и юношеские соревнования, но и поддерживали меня в трудные минуты. 
Спасибо вам, мама и папа!

Спасибо моим братьям, Марку и Джону, которые помогли мне найти 
верный путь и обеспечили средствами для достижения цели (включая 
ракетки)!

Ълагос/а[1Н,оапь Лсип^шса М,сисия/гоя



Я благодарен моим коллегам, Клифу Драйздейлу и Фреду Стоуллу, ко­
торые до сих пор открывают для меня традиции и секреты этой прекрас­
ной игры.

Особая благодарность Мелиссе — спасибо за огромное количество 
приятных сюрпризов и за то, что открыла мне ранее неведомое в жизни.

Ълагос/а/гноапь Лийге/га 7)Ос/о
Хочу высказать благодарность редакторам журнала Тептз Донне До­

герти и Марку Вудраффу, которые любезно позволили мне работать над 
книгой и продолжать вести рубрику в журнале. Спасибо им за терпение.

Я впервые познакомился с Патриком Макинроем на одном из профес­
сиональных турниров. Раньше я был знаком с его братом, поэтому когда 
в 1988 году Патрик появился в большом теннисе, я не придумал ничего 
лучшего, как пригласить его на обед. Эта встреча положила начало боль­
шой дружбе. Мне никогда не приходилось работать с таким понимающим 
человеком, как Патрик. Благодаря ему работа над книгой стала для меня 
настоящим удовольствием.

Спасибо Мэри Гудвин из Ш1еу РиЪИзкт§, которая терпеливо превра­
щала мою невразумительную прозу в понятный и читаемый язык.

Благодарю Джоэла Друкера, нашего редактора. Он из числа тех немно­
гих, кто не просто по-настоящему любит теннис, но еще и знает эту игру 
во всех ее тонкостях.

Также хочу поблагодарить друзей-журналистов— Стива Флинка, 
Пейдж Кросланд и Рэнди Уокера из 115ТА, Джо Линча, Грега Шарко, 
Микки Синха из АТР Тоиг и Барбару Треверз из 1ТР за помощь в подборе 
информации для этой книги.



Об авйьО/гах
Патрик Макинрой окончил Стенфордский университет з 1988 году. Уже 

тогда, будучи известным теннисистом, он за четыре года завоевал все воз­
можные награды и дважды привел свою команду к победе в Кубке УСАА. 
В том же 1988 году Патрик стал профессиональным игроком, и рейтинг его 
стабильно рос. В 1995 году он занял 35-ю строку в рейтинге одиночных 
и 13-ю — в рейтинге парных соревнований АТР Тоиг.

Четырежды Патрик участвовал в финальных профессиональных тур­
нирах, но впервые стал победителем в начале 1995 года в Сиднее. Он играл 
в полуфинале открытого первенства Австралии (1991 год) и четвертьфина­
ле первенства США (1995 год). За свою карьеру игрока Патрик заработал 
свыше 3 млн. долл.

Успех сопутствовал Патрику не только в одиночных соревнованиях; он 
также завоевал 16 титулов в парном разряде, дважды в паре со своим бра­
том — Джоном Макинроем. На открытом первенстве Франции в 1989 году 
Патрик победил в паре с Джимом Грабом. В 1991 году в паре с Дэвидом 
Витоном он вышел в финал открытого первенства Австралии. Уже в 
1993 году он занимал третью строку в международном рейтинге парных 
разрядов профессионалов.

Патрик Макинрой входил в состав национальной команды США на ро­
зыгрышах Кубка Дэвиса в 1993, 1994 и 1996 годах, а в настоящее время 
тренирует сборную команду США по теннису.

Питер Бодо начал карьеру спортивного журналиста в 1971 году после 
окончания университета в Селтон-Холл. Чуть позже, в 1972 году, он су­
мел убедить редактора Раззк НегаШ Уеилу позволить ему освещать про­
фессиональный теннисный турнир — поединок между Родом Лейвером 
и Кеном Розуоллом. В 1976 году Питер становится постоянным коррес­
пондентом журнала Тептз.



Впоследствии в качестве журналиста Питер освещал все значительные 
теннисные соревнования. Чтобы собрать материал для книги, Питер по­
сетил множество турниров, в том числе в России, на Гаити, в Швеции 
и Китае. Он дважды удостаивался журналистской награды \УТА Тоиг. 
Питер — автор двух книг о теннисе: 1пяс1е Теппк: А 5еа$оп оп 1ке Рго 
Тоиг (1979 год) и СоиПз о / ВаЬу1оп: Так5 о/Сгеес! апс1 С1огу т 1ке Наг5к 
Ием> У/огЫ о/Рго/е$5юпа1 Теппк (1995 год).

Кроме того, Питер Бодо —  внештатный корреспондент Уогк
Ттез. Он проживает на ферме в Андсе, штат Нью-Йорк.



/Звес/еиие
Теннис сегодня стал одним из самых популярных видов спорта. И не­

случайно — ведь он доступен людям практически любого возраста! Зани­
маясь теннисом, можно сохранять молодость, прекрасное самочувствие 
и высокий жизненный тонус на протяжении многих лет. Это красивая, ди­
намичная и элегантная игра, помогающая расслабиться после напряженной 
работы, пообщаться с друзьями и забыть обо всех невзгодах. Теннис можно 
по праву считать и одной из самых демократичных игр — ведь на корте 
легко могут встретиться профессор и студент, руководитель корпорации 
и мелкий клерк. Неслучайно по данным ЮНЕСКО о темпах развития видов 
спорта сегодня лидирующее положение занимает именно теннис, опережая 
своих ближайших “конкурентов” — плавание и горные лыжи.

Кроме того, теннис сейчас становится семейным видом спорта и образом 
жизни для тех, кто предпочитает активный образ жизни. Регулярные заня­
тия теннисом укрепляют дыхательную, сердечно-сосудистую и мышечную 
систему, развивают реакцию, ловкость и выносливость. Важно и то, что эта 
игра позволяет тренироваться самостоятельно.

Теннис —  не только одно из самых эффективных средств поддержания 
жизненного тонуса и укрепления здоровья. Кроме физической нагрузки 
он дает большой эмоциональный заряд и чувство удовлетворенности, что 
для современного человека важно не меньше, чем физическая активность.

В книге Теннис для “чайников” Патрик Макинрой в простой и доступ­
ной форме дает множество советов, которые позволяют легко ухватить 
самые важные детали техники, понять, как и для чего надо делать то или 
иное движение, как избавиться от ошибок и сбоев, которые нередко воз­
никают в процессе игры. Логика изложения, богатый фактический мате­
риал, фотографии, рисунки и пиктограммы делают книгу захватывающей 
и увлекательной.

Я не сомневаюсь, что эта книга будет интересна и полезна не только 
начинающим игрокам, но и опытным теннисистам и даже теннисистам- 
разрядникам и их тренерам. Читайте и играйте в теннис!

— Марат Сафин



Введение
Мне было года три, когда я впервые взял в руки теннисную ракетку. 

Прошло уже почти 30 лет, а я все еще не выпустил ее из рук. Эта потря­
сающая игра завладела мной с первого дня.

Я еще не научился ездить на двухколесном велосипеде, но уже набивал 
мячи об стену, представляя, что играю с Родом Лейвером и Кеном Розу- 
оллом—  звездами тенниса того времени. В теннисный клуб я впервые 
приехал на трехколесном велосипеде.

Еще в детстве я осознал, чего хочу, и всю жизнь работал над достиже­
нием цели. Но даже по прошествии стольких лет в спорте я все еще хочу 
ежедневно просто бить по мячу — и это главное.

Вы можете спросить, что же привлекает меня в этой игре уже долгие 
годы. Желание сыграть еще одну партию, нанести идеальный удар — на­
верное, это вызов.

Надеюсь, что подобное впечатление теннис производит и на вас. Неваж­
но, какую ступень в теннисной иерархии вы занимаете — всегда есть высо­
ты, к которым необходимо стремиться. Поэтому эта игра у меня в крови, и, 
возможно, благодаря этой книге вы полюбите ее так же, как и я.

Об эн1ой книге
В этой книге вы найдете много полезного для себя вне зависимости от 

уровня вашей подготовки. Для начинающих я шаг за шагом объясню ос­
новные положения игры. Опытным игрокам, стремящимся к новым побе­
дам, я раскрою некоторые секреты, чтобы помочь им в достижении цели.

Я с удовольствием поделюсь своим опытом с профессиональными иг­
роками. Я расскажу, на что вам следует обратить внимание, чтобы улуч­
шить свои результаты.

Зачем, вам э*па книга
В теннисе все в движении — мяч, ваш соперник, вы... От вас требуют­

ся уверенность и отличная реакция. Отразить хорошо обработанный удар 
очень трудно, ведь приходится делать это в разных положениях — на бе­
гу, в падении, даже лежа.



Все это происходит на корте очень и очень быстро, и эта книга полезна 
именно тем, что позволяет как бы “остановить” мгновение игры. Ведь как 
же иначе изучить ее? После того, как вы прочтете эту книгу, для вас не 
останется секретов в теннисе.

Как чшпайгь э*пу книгу
Вовсе необязательно читать эту книгу от начала до конца, все подряд. 

Вы можете изучать только те главы, которые вам интересны.
Если вы новичок в теннисе, я советую вам подробно остановиться на 

части I, посвященной основам игры. Если вам требуется помощь при от­
работке отдельных ударов — читайте часть П.

С какого раздела вы ни начали бы читать — ракетку держите под ру­
кой, чтобы тут же закрепить полученные знания на практике.

А?ак наслоена э*па книга
Обдумывая книгу, я решил разбить материал на части, а те, в свою оче­

редь, на главы —  чтобы максимально упростить получение информации. 
И вот что у меня получилось.

Часть I. Сыграем?
Здесь собраны советы для тех, кто только начинает играть в теннис. 

Я объясняю правила, рассказываю о кортах, теннисном снаряжении, ве­
дении счета, игровом этикете. Если вы новичок в теннисе, это как раз то, 
о чем следует узнать в первую очередь.

Часть II. Игра
В этой части я приглашаю вас на корт. Здесь мы будем действовать 

вместе. Я покажу вам отдельные удары и объясню, как выполнять их 
с максимальной эффективностью. Даже если вы уже не новичок, уверен, 
что смогу показать вам много интересного. Я научу вас доверять своей 
интуиции и быть сильнее соперника.
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Часть III. Переходим на следующий уровень
В этой части я расскажу вам о теннисных турнирах и о том, что от вас 

потребуется, чтобы принимать в них участие. Кроме того, вы узнаете 
о “профессиональных” травмах и о том, как их избежать.

Часть IV. Фанатам тенниса посвящается
Эта часть, я надеюсь, будет вам особенно интересна— ведь я знаю 

профессиональный теннис “изнутри”. Я расскажу вам, как правильно 
смотреть телевизионные репортажи о теннисе, чтобы их просмотр помог 
вам совершенствовать навыки игры.

Часть V. Великолепные десятки
Достичь успеха нелегко. В этой части я расскажу, на что способны 

теннисисты, по-настоящему вдохновленные игрой. Вы прочитаете о деся­
ти лучших игроках, мужчинах и женщинах, и о десяти самых, на мой 
взгляд, интересных матчах.

Не оишЗийъесь
Я вырос в семье, большинство членов которой были левшами. Однако 

в книге я объясняю все с точки зрения игрока, у которого ведущая рука — 
правая. Если вы левша, просто заменяйте слово “левая” на “правая” там, 
где речь идет о руках и ударах.

Ликйьог^гаммы, используемые в  эйьой книге
Внимательно отнеситесь к информации, которая отмечена этой 
пиктограммой, иначе вы причините себе вред или выработаете 
неправильный удар.

Отмеченные этой пиктограммой советы настолько важны, что 
на страницах этой книги я буду повторять их много раз.

Разные истории и случаи, которые скопились в моей памяти за 
многие годы игры в теннис.
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<^5* ^  Внимательно отнеситесь к этим советам, и вашим соперникам 
не видать победы как своих ушей.

Прочтите эти рекомендации, и вы сможете многому научиться, 
просто наблюдая за игрой.

Пополните свой лексикон специальными теннисными термина- 
йП ми и получите дополнительную информацию!
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От издательства “Диалектика”
Вы, читатель этой книги, и есть главный ее критик. Мы ценим ваше 

мнение и хотим знать, что было сделано нами правильно, что можно было 
сделать лучше и что еще вы хотели бы увидеть изданным нами. Нам инте­
ресно услышать и любые другие замечания, которые вам хотелось бы вы­
сказать в наш адрес.

Мы ждем ваших комментариев и надеемся на них. Вы можете прислать 
нам бумажное или электронное письмо либо просто посетить наш \УеЪ- 
сервер и оставить свои замечания там. Одним словом, любым удобным 
для вас способом дайте нам знать, нравится ли вам эта книга, а также вы­
скажите свое мнение о том, как сделать наши книги более интересными 
для вас.

Посылая письмо или сообщение, не забудьте указать название книги 
и ее авторов, а также ваш обратный адрес. Мы внимательно ознакомимся 
с вашим мнением и обязательно учтем его при отборе и подготовке к из­
данию последующих книг. Наши координаты:

Е-таП: 1пЕ о@ й1а1екЬ 1ка. с о т
\УЛУЛУ: Ь б б р : / / тлПлЛл?. Й х а 1 е к п 1 к а . с о т

Информация для писем из:

России: 115419, Москва, а/я 783
Украины: 03150, Киев, а/я 152
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Часть I

Сыграем?



8  э/пой ч.аапи...

Вы познакомитесь с основами тенниса, узнаете о строении 
теннисного корта, о необходимом снаряжении, о правилах 
игры, а также о тех нормах поведения, которые должны 
быть известны любому человеку, решившему связать свою 
жизнь с теннисом..



Глава 1

Что такое теннис
3 эм .бй г л а в е . . .

> Теннис — самая лучшая игра (во всяком случае, для меня)

>  Основы игры

Ш Ж  так, вы хотите играть в теннис. Отличный выбор, должен вам за- 
метить! Говорю это не только потому, что в трехлетием возрасте 

сделал такой же выбор. Теннис на самом деле захватывает и не отпускает 
вас всю жизнь.

Давайте в этой главе поговорим о том, что же делает теннис таким 
привлекательным (если вы еще не совсем уверены в своем решении).

ЛСеннис — спо[ип на всю жизнь
Несколько лет назад Теннисная ассоциация США (115ТА) начала кам­

панию под названием “Вид спорта на всю жизнь”. Этот лозунг — не слу­
чайная фраза; теннис действительно та игра, которой и игроки, и зрители 
могут наслаждаться всю жизнь.

Вот, на мой взгляд, доказательства того, что теннис может быть 
видом спорта на всю жизнь практически для каждого из вас.

^  В теннис можно играть в любом возрасте, т.е. когда хотите, где 
хотите и с кем хотите — и даже принимать участие в турнирах.

^  Совсем необязательно звать друзей и соседей, чтобы сыграть 
партию. В отличие от командных игр, для теннисной партии вам 
нужен только один соперник, мяч и две ракетки.

^  Не требуется миллионный банковский счет, чтобы начать иг­
рать. Иногда теннис требует некоторых затрат, но чаще они со-



всем необязательны. Можно провести целый день на городском 
корте, потратив при этом минимум средств.

^  Теннис объединяет! Не хочу показаться высокопарным, но парт­
нерами в теннисе действительно могут быть люди разных возрастов 
и социального положения. Напарниками могут стать супруги, дети, 
внуки. Лишь бы это не стало яблоком раздора в вашей семье!

^  Теннис— отличный способ оставаться в форме. Он требует
I много энергии, поэтому вы сами можете определить, какие на- 

грузки вам необходимы в данный момент.
I

7Лепе[гь главное: как вмиг̂ ъангь в  па/гном 
и одиночном, /газ^гмде

В теннис можно играть как в паре, так и в одиночку. Одиночная 
игРа предполагает двух соперников по разные стороны сетки, 
парные игры — соответственно две пары игроков, каждая из ко­
торых составляет отдельную команду.

Одиночная игра более соревновательна, чем парная, по двум причинам:

^  темп игры задает один человек;

I ^  игрок получает максимум пространства на корте.

Играете вы в паре или в одиночном разряде, цель всегда одна — 
заработать очки. Подсчет очков начинается с подачи, т.е. введе­
ния мяча в игру. Игрок, который дольше держит мяч, зарабаты­
вает больше очков. Как удержать мяч в игре? Читайте дальше!

Натяжение сетки
Главное препятствие на корте — сетка, которая делит поле на две час­

ти — вашу и вашего соперника. Первое, что нужно сделать, — проверить, 
насколько хорошо мяч отскакивает от сетки. Если он отскакивает плохо, 
подготовьте сетку правильно, иначе будете терять очки.

По правилам сетка должна быть высотой 36 дюймов (90 см) — 
не слишком-то много, скажете вы. Но уверяю вас, иногда эта сетка ка­
жется выше Великой китайской стены!
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Не выпускайте мяч за пределы поля
Теннис — это игра управляемой силы. Мяч, каким бы сильным ни был 

удар, не должен выйти за линии (или границы корта). Если вы отправили 
мяч в аут, вы потеряли очко.

Было бы проще простого играть в теннис, если бы все сводилось лишь 
к одному — натянуть сетку и удерживать мяч в игре. Самое сложное за­
ключается в другом — прежде чем вы ударите по мячу, он должен отско­
чить от земли только один раз. Конечно, если вы оказались в нужное вре­
мя в нужном месте, вам не придется ждать, пока мяч ударится о корт вто­
рой раз. Но стоит опоздать к мячу и получить больше одного отскока — 
и вы потеряли очко.

Если же вам удастся спровоцировать двойной отскок мяча на

Победитель матча — тот, кто заработал больше очков. Ошибки сопер­
ника и ваши удачи приносят вам победу, и наоборот, ваши промахи стано­
вятся очками вашего соперника.

Иногда одно единственное очко может принести победу в матче. На­
пример, в полуфинале Уимблдона (1995 год) Пит Сампрас выиграл у Го­
рана Иванишевича со счетом 146:145. Бывает, что ни одному из соперни­
ков не удается выиграть ни одного гейма за матч. В этом и заключается 
разница между достойным проигрышем и полным провалом.

Только один отскок

стороне соперника, это принесет очко вам. Отличный способ за- 
-*.сис'- рабатывать очки!

Как заработать больше очков
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Глава 2

На траве, грунте или харде
/3  эгпой г л а в е . . .

>  Строение корта

>  Корты с быстрым и медленным отскоком

>  Хард — твердое покрытие

> Особенности синтетического покрытия

> Грунтовый корт

> “Классическая” трава

М И  я  еннисные корты могут быть разными — постоянными оста- 
Я  ются только размеры игровой площадки. В этой главе я рас­

скажу вам о разных кортах и их видах и о том, как поверхность покрытия 
может отразиться на вашей игре.

Универсальный /пенниснмй ко[ип
Теннисный корт, показанный на рис. 2.1, имеет форму прямоугольника 

размером 78 х 27 футов для одиночных соревнований и 78 х 36 футов — 
для парных. (Традиционно в теннисе — этот вид спорта вообще очень бо­
гат традициями! — все измерения производятся в футах. Если мерить 
в метрах, то поле для одиночных соревнований имеет размер примерно 
23,8 х 8,2 м, для парных —23,8 х 11 м.)



Сетка

Корт для 
парной 

игры

Корт для 
одиночной 

игры

1
27 футов 
(8,23 м)

36 футов 
(10,97 м)

78 футов (23,77 м)

Рис. 2.1. Схема корта для парных и одиночных соревнований

В плену у сетки
Сетка, которая натягивается между двумя стойками, находящимися за 

пределами игровой площадки, делит корт пополам. Она обычно произво­
дится из специальных мягких (петельных) материалов.

А может, поиграем на футбольном поле?
Одиночные корты не приспособлены для парной игры. В принципе можно играть одиноч­
ную партию на корте, рассчитанном на парные игры, но провести парный матч на мень­
шем по размеру поле невозможно, поэтому их не так уж и много.

По ЛИ Н И Я М
Задняя линия определяет дальние границы корта по обе стороны 
сетки. Расстояние между двумя задними линиями одинаково для 
полей для парной и одиночной игры (рис. 2.2).

Заднюю линию пересекает средняя, которая (как вы и сами наверняка 
догадались) делит корт на две равные части. Средняя линия имеет большое 
значение при подаче (подробнее мы поговорим об этом в дальнейшем).

Линии, ограничивающие корт по бокам, так и называются — боковые. 
Поля для одиночной и парной игры различаются расстоянием между бо­
ковыми линиями (у полей для парной игры оно больше).

Внутри игровой площадки существуют линии подачи, они перпенди­
кулярны боковым линиям и параллельны задним линиям и сетке. Линии
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подачи расположены на расстоянии 21 фута (6,5 м) от сетки, и каждая из 
них разделена пополам средней линией.

Средняя
линия

Боковые линии 
при парной 

игре

Коридоры 
для парной 

игры

Боковые
линии

при
одиночной

игре

Линии подачи 

Задние линии

Рис. 2.2. Разметка теннисного корта

Линии подачи, средние линии и сетка составляют четыре отдельных 
блока, которые называются квадратами подачи. С каждой стороны сет­
ки находится по два квадрата подачи, длиной 21 фут (6,5 м) и шириной 
13,5 фута (4,2 м).

Средняя линия делит квадраты подачи на правый и левый с каждой 
стороны сетки (рис. 2.3).

Правое
поле подачи

- 1------

Ле вое
поле подачи

Рис. 2.3. Правый и левый квадраты подачи
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Ж ак в  чем же разница ?
Самые распространенные виды покрытий теннисных кортов.

Твердые (хардовые) корты.

Синтетические.

^  Грунтовые.

^  Травяные.

Каждое покрытие имеет свои особенности. Главное— поверхность 
корта по-разному влияет на игру. Естественно, от твердого покрытия мяч 
отскакивает лучше, чем от мягкого; на скорости удара это также отража­
ется. Мягкие покрытия “захватывают” мяч, как только он ударяется о по­
верхность, а трение замедляет скорость полета. Соответственно, на твер­
дом покрытии скорость практически не снижается.

Различия в покрытии кортов влияют как на высоту, так и на быстроту 
отскока. Грунтовая поверхность мягкая, поэтому на ней мяч теряет и ско­
рость, и высоту. Бетон — твердая поверхность, на которой мяч отскаки­
вает высоко. Но бывает, что при определенном угле полета мяч под воз­
действием силы трения меняет траекторию полета, и, конечно, отбить его 
становится труднее. На траве мяч отскакивает хуже, зато она не слишком 
влияет на скорость полета, потому что по траве мяч скользит легко. Хотя 
не думаю, что вам слишком часто придется играть на травяном покрытии.

Высокий или низкий отскок, твердое или мягкое покрытие— какое 
это имеет значение, спросите вы? Представьте себе, что вы играете на та­
ком странном корте: половина корта грунтовая, вторая половина— бе­
тон. Теннисная пушка, выбрасывающая мячи, работает на обе стороны 
с одинаковой силой и скоростью. Вы стоите на задней линии и ваша зада­
ча — отбивать удары. Наблюдаем следующую ситуацию: когда мяч от­
скакивает от грунтовой стороны корта, он летит прямо, с небольшим за­
медлением, и вам не приходится бежать сломя голову, чтобы отбить его. 
Когда же мяч приземляется на бетонную половину корта, он, хоть и не­
сильно, но все же отскакивает в сторону и поэтому вам придется прило­
жить немало усилий, чтобы догнать его и принять удар.
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Испытываем корт

Если вы пришли на незнакомый корт, сделайте несколько пробных ударов, чтобы оценить 
покрытие. Поговорите об особенностях нового корта с другими игроками. Это поможет 
вам правильно определить линию игры и количество энергии, которое вам понадобится 
для того, чтобы вовремя отразить удар. Думаю, вся эта процедура займет у вас не больше 
20 минут.

В теннисе существуют некоторые термины, которые вам необхо­
димо запомнить

^  Твердое покрытие — быстрый корт (в погоне за мячом вам дейст­
вительно придется быстро двигаться); это твердые корты (хард), 
травяные и большинство синтетических.

Мягкое покрытие — медленный корт (здесь не придется двигаться 
с высокой скоростью, но, тем не менее, игра отнимет больше сил 
и времени); это грунтовые и некоторые синтетические корты.

Степень быстроты игры настоящие игроки называют скоро- 
щЛщ) стъю корта. Если я когда-нибудь услышу, как вы рассуждае- 

те о “скорости корта”, я тут же поверю, что вы человек, дей­
ствительно разбирающийся в теннисе.

Следовательно, поверхность корта во многом определяет игру. Если 
у вас есть возможность попробовать себя на разных кортах, то вы вскоре 
заметите, что увереннее чувствуете себя на каком-то определенном по­
крытии.

99% новичков начинают с твердых кортов. Тем не менее я расскажу 
вам и о других покрытиях, на тот случай, если:

7  вы играете исключительно на твердых кортах, но просто хотите 
узнать подробнее об игре на травяных и грунтовых;

^  вы проживаете в местности, где твердые корты — редкость;

■7 вы стремитесь стать профессионалом, и вам необходима практика 
на различных кортах.
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ЛСве/гс/ий ко/ип —  аме/гшссшасий ва^иашп
Американцы —  практичная нация, которая помешана на разно­
го рода стандартах. Поэтому мы и изобрели фаст-фуд —  одина­
ковый в любой точке мира. Именно поэтому мы и изобрели 
теннис на твердых кортах.

Твердые корты — самые доступные. Строить их значительно проще 
и дешевле, и капризы погоды для них — не проблема.

Специалисты, разрабатывающие новые конструкции твердых кортов, 
даже могут регулировать их скорость — например, с помощью добавле­
ния некоторого количества особых микрочастиц в состав покрытия 
(например, в цемент добавляют песок— поверхность корта становится 
шероховатой, и скорость игры снижается).

Добавленные же в цемент частицы резины смягчают отскок мяча и, 
следовательно, тоже снижают скорость корта.

Неважно, какой процент песка или резины содержится в поверхности 
корта; в любом случае твердое покрытие имеет ряд преимуществ.

1 ^  Мяч практически не меняет траекторию полета. Твердый корт 
обладает гладкой поверхностью, поэтому можно не опасаться, что 
мяч уйдет далеко в сторону (если, конечно, корт не замусорен).

|  ^  Предсказуемая скорость. Чем “медленнее” ваш твердый корт, 
тем больше у вас шансов успешно отразить удар соперника.

1 ^  Всегда готов. На твердом корте вы можете играть практически 
всегда, в любое время года — даже после ливня или снегопада.

Недостатки твердых кортов минимальны, особенно для новичков, но 
все-таки они есть.

! ^  Частые и продолжительные тренировки на твердом корте обеспе­
чивают вашим суставам и мышцам серьезные нагрузки.

^  В жаркую и солнечную погоду твердые корты имеют особенность 
отражать тепло и свет, тем самым ухудшая видимость поля.
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Чтобы ваша игра на твердых кортах стала эффективной и дос­
тавляла удовольствие, прислушайтесь к нашим советам.

^  Пользуйтесь специальной теннисной обувью. Многие торговые 
марки производят обувь, разработанную специально для игры на 
твердых кортах.

Не скупитесь на качественные носки. Особенно хороши те, ко­
торые обеспечивают смягчение в области пяток и пальцев.

Не забывайте о мячах. Шероховатая поверхность твердого корта 
требует специальных мячей из плотного, износостойкого материала.

^  Избегайте резких остановок и смены направления движения, 
пока не привыкнете. Твердые корты по сравнению с мягкими 
просто беспощадны, поэтому не спешите! Ушибы могут оказаться 
весьма ощутимыми.

Следите за отскоком мяча. Чем “медленнее” твердый корт, тем 
выше отскакивает мяч.

и с ш /с с й г в е н н ы е  п о к /к т и п и л

Изобретение новых искусственных покрытий для кортов стало одной 
из причин мирового теннисного бума в 1970-х и 1980-х годах.

Теперь из этих искусственных материалов можно за несколько часов 
соорудить теннисный корт. В состав таких покрытий входят резина или 
другие устойчивые синтетические волокна.

Искусственные покрытия всегда обеспечивают достаточно высокую 
скорость игры и быстрый отскок. К тому же скорость покрытия во многом 
зависит от того, каким образом монтируется искусственный настил: уло­
женный на грунтовом поле, он обеспечивает гораздо более высокую ско­
рость, чем если уложить его, например, на деревянную основу.

Игра на синтетическом покрытии на закрытых кортах, конечно, удо­
вольствие не из дешевых, но это позволяет вам получить практически 
идеальные условия.

| ^  Вы можете не принимать во внимание многие факторы: напри­
мер, солнце и ветер не помешают вам поиграть в свое удовольствие.
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| ^  В вашем распоряжении отличное поле и прекрасное освещение:
закрытые корты практически всегда оборудованы хорошей системой 
освещения, которая обеспечивает идеальные условия для игры. 
К тому же вам не придется тратить время и силы на поиски мяча, ко­
торый вылетел за пределы поля, — пространство корта ограничено.

| ^  Хороший отскок мяча: за состоянием закрытых кортов следят 
специалисты, поэтому можно быть уверенным, что вам не поме­
шают трещины и неровности, которые могут испортить удар.

Перед тем как начать игру на искусственном покрытии, советую 
хорошо разогреться. Поиграйте, определите скорость нового 
корта, и вы получите настоящее удовольствие от игры.

Ойг/гаЯайьмваем, иг/гц на г/гцнйговом
Больше всего грунтовых кортов находится в Европе — здесь красная 

глина давно уже стала едва ли не самым популярным покрытием.

Как оборудовать грунтовый корт
Такой корт обычно состоит из нескольких слоев: сначала его по- 

КЯуП крывают слоем камня или гравия, затем идет слой, состоящий из 
измельченного камня или сланца. Верхний слой необходимо ука­
тать, но, тем не менее, он должен остаться зернистым. Несмотря на 
всю эту тщательную обработку, я не считаю грунтовый корт иде­
альным вариантом для хорошего тенниса — мне кажется, он боль­
ше подходит для пляжного волейбола. Кроме того, чтобы поддер­
живать грунтовый корт в нормальном состоянии, в сухую и сол­
нечную погоду его следует поливать два-три раза в день. А без доста­
точного количества влаги грунтовые корты быстро пересыхают, 
и верхний слой легко уносится ветром, что затрудняет игру.

Грунт — это корт с медленным отскоком, хотя, например, пересыхание 
и нарушение верхнего слоя могут изменить его структуру и сделать более 
быстрым. Но даже в таком случае грунтовый корт считается самым мед­
ленным из всех твердых кортов.

40 Часть Л Сыграем?



“За” и “против” грунтовых кортов
Если вам все же повезло попасть на грунтовой корт — поздравляю. И 

вот почему.

'Г Грунтовые корты не так опасны. Относительно мягкая поверх­
ность корта убережет вас от сильных ударов и повреждений.

I ^  Грунтовые корты помогают держать мяч в игре. Грунт — это 
мягкое покрытие, и, конечно, здесь у вас больше шансов принять 
подачу соперника, чем на твердом корте. Следовательно, мяч 
дольше находится в игре, и это делает партию интереснее.

| Грунтовой корт — хороший тренер. Это лучшее поле для пер-
I вых тренировок и отработки основных ударов. Могу побиться об 

заклад, что лучшей игровой техникой обладают именно тенниси­
сты, выросшие на грунтовых кортах.

1
I ^  Грунтовые корты помогут вам оставаться в форме. Высокая про­

должительность теннисного матча — это ли не лучший способ под­
держать жизненный тонус? Грунтовой корт хорошо укрепляет ноги 
и спину и повышает аэробные возможности. После 60-90 минут та­
кой игры вы почувствуете себя полностью измотанным.

^  На грунтовых кортах прохладно и удобно. В жаркую погоду 
грунт скорее поглощает, чем отражает тепло. Поливайте корт, 
и вы будете чувствовать себя превосходно.

Вы можете спросить, почему же я так расхваливаю грунтовые 
корты, если сам наибольшего успеха добился на твердых. Все 
просто. Я, как и мои братья, учился теннису на грунте.

Однако существует и обратная сторона медали.

^  Пыль с верхнего слоя корта. Эта пыль оседает на ногах и заби­
рается в носки. Конечно, это можно не считать серьезной пробле­
мой, особенно если не вам стирать эти носки.

^  Грунтовые корты требуют постоянного ухода. Грунтовой корт, 
как клумбу, необходимо периодически поливать — это делается

| даже во время матчей. Поэтому серьезные многолюдные турниры 
все же проводятся на другом покрытии.
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Если вы решили поиграть на грунтовом корте, примите к сведе­
нию следующие советы.

| ^  Возьмите с собой обычные мячи. Мячи, предназначенные для 
игры на твердых кортах, для грунтовых не подходят. Они впиты­
вают влагу и пыль и становятся тяжелее, что замедляет ход игры.

^  Будьте сосредоточенны. Мяч в игре находится дольше, поэтому 
вам необходимо внимательно следить за счетом.

^  Следите за ударами. Грунт провоцирует к небрежности в отбива­
нии мяча — он и так хорошо полетит, зачем же напрягаться? Не 
поддавайтесь. Играйте чисто.

ЛТ^ава: ко[ип с самым Зиап/гым
О Й ьО С О К О М

Хороший травяной корт больше похож на бильярдный стол, чем на 
ухоженный газон вашего соседа. Несмотря на то, что травяные корты 
мягче твердых, они все же более жесткие, чем обычная лужайка.

Травяное покрытие — это поверхность с низким трением и поэтому на­
ходится на втором месте по скорости игры. При этом мяч может неожи­
данно менять траекторию, т.е. отскок бывает непредсказуемым из-за не­
ровностей поля, возникающих во время игры или после полива. Даже кор­
ты Уимблдона после нескольких матчей преподносят спортсменам сюр­
призы. Иногда мяч вообще не отскакивает —  это в теннисе недопустимо.

Корты, покрытые травой, требуют тщательного ухода и немалых за­
трат, поэтому ваши шансы сыграть на траве ничтожно малы. Хотя, может 
быть, вам удастся получить приглашение в какой-нибудь частный клуб, 
который все еще хранит традиции тенниса.

Если вам когда-нибудь посчастливится получить приглашение на тра­
вяной корт, обязательно им воспользуйтесь! Такая игра принесет вам не­
оценимый опыт. Кстати, корт прекрасно пахнет. Но пока вы не привык­
нете к траве, не стоит ждать от игры слишком многого. У этого покрытия 
есть некоторые особенности, о которых стоит помнить.
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■Г Очень высокий темп игры. Мяч на траве заносит куда чаще, чем 
на любом другом покрытии.

^  Приходится все время играть в низкой стойке. Мяч отскакива­
ет не слишком высоко, вам придется играть в низкой стойке, по­
этому предварительно хорошенько разогрейтесь, иначе потянете 
мышцы.

И еще пара советов.

'Г Не напрягайте колени, и вы сможете достать любой мяч быстро 
и результативно.

Все время держите ракетку сзади. Травяные корты настолько бы­
стры, что пока вы переместите ракетку назад, упустите возмож­
ность правильно принять мяч.
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Глава 3

Экипировка теннисиста
&  э^пой г л а в е . . .

> Выбор ракетки и уход за ней

> Подбор обуви для игры в теннис

> Выбор мячей

> Форма одежды для игры в теннис

> Что в сумке у теннисиста?

у у  етом 1977 года, через несколько месяцев после своего 18-летия, 
Ч г мой брат совершил очень важный для себя, можно даже сказать, 
судьбоносный поступок. Он пробился в полуфинал одного из самых 
престижных соревнований в мире — Уимблдонского турнира. Он попал 
туда со своей любимой деревянной ракеткой \УП§оп Рго 51аН (что даже 
тогда было не лучшим вариантом) и, как и большинство юниоров, в не­
дорогой и нестильной обуви и одежде. Благодаря своему ошеломляю­
щему успеху он неожиданно оказался в центре внимания ведущих про­
изводителей спортивной одежды, которые мечтали о том, чтобы он 
представлял их бренд.

И знаете, что я вам скажу? Никогда не имело и сегодня не имеет 
значения, во что вы одеты. Теннис — это простая игра, не тре­
бующая того количества аксессуаров или спортивной формы, 
которое нам настойчиво предлагает рынок.

В теннисе действительно важны только два момента: обувь (она долж­
на быть удобной и защищать ноги) и хорошая ракетка. Качественные мя­
чи тоже не помешают. Все остальное — дело вкуса и амбиций.



Самое главное — /гакегпка
Конечно, можно достать из чулана запылившуюся ракетку, которой вы 

играли лет пять тому назад, — если вы ее отлично чувствуете и она по­
зволяет отбивать мяч так, как вам хочется. Но если вы собираетесь купить 
новую, то я просто обязан рассказать о строении ракетки, чтобы облег­
чить вам выбор.

Строение ракетки
Заглянем в самое сердце теннисной ракетки и познакомимся с состав­

ляющими частями стандартной ракетки, показанной на рис. 3.1.

Рис. 3.1. Строение теннисной ракетки

Головка и ударное пятно
Внутренняя часть головки (та, где расположены струны) называется 

струнной поверхностью. На струнной поверхности всегда находится ударное 
пятно — место, в котором при ударе сосредоточивается основная мощность.
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Не только теннисисты так трепетно относятся к ударному пятну 
своей ракетки — его также очень любят те, кто создает рекламу 
своей торговой марки. Будьте осторожны, не слушайте произво­
дителей, которые заявляют об огромных размерах ударного пят­
на именно на их ракетках.

Головки ракеток различны по форме и размерам. Они бывают следую­
щих типов.

I 7  Оуег-81хе (большая). Новички очень любят ракетки с головками 
такого размера (100-140 квадратных дюймов струнной поверхно­
сти). Эти ракетки имеют большее ударное пятно уже только пото­
му, что обладают большей струнной поверхностью и дают воз­
можность успешно бить по мячу практически с любой ее точки. 
Другими словами, даже если вы допустите неточность при ударе, 
скорее всего, ничего страшного не произойдет. Но такие ракетки 
труднее контролировать, потому что они довольно тяжелые.

; ^  МШ-812е (средняя). Размер головок этих ракеток составляет от 85 
до 100 квадратных дюймов. Такие ракетки представляют собой 
компромисс между большой струнной поверхностью, ударным 
пятном и маневренностью ракетки, что обеспечивает ей хорошую 
скорость при ударе.

| ^  81апс1аг(1 (стандартная). Стандартные головки размерами от 
80 до 85 квадратных дюймов на сегодня устарели. У них мень­
ше струнная поверхность и ударное пятно, что затрудняет вы­
полнение ударов. Использование такой ракетки можно срав­
нить с работой на механическом устройстве там, где гораздо 
эффективнее можно применить его более усовершенствован­
ный электронный аналог.

Обод
Обод охватывает обе стороны головки (см. рис.3.1). Он не увеличивает 

длину или ширину ракетки, но влияет на ее толщину (или плотность). Если 
посмотреть сбоку на разные ракетки, можно заметить, что некоторые из 
них обладают более широким ободом.
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Широкий обод добавляет мощности вашей ракетке. Хотя многие игро­
ки считают, что в то же время это затрудняет контроль за направлением 
удара: т.е. вы вкладываете в удар больше силы, но недостаточный кон­
троль вполне может увести мяч в сторону.

Начните с обода среднего размера, пока у вас не появится доста- 
зШёМ' точно опыта, чтобы пробовать разные варианты. Только после это- 

го вы сможете определить, что вам в действительности подходит.

Древко и горло
Дизайн горла стандартен во всех ракетках — оно похоже на леденец на 

палочке.

Пользуйтесь ракетками с открытым горлом —  это повышает ус­
тойчивость головки.

Точка, в которой сходятся две половины горла, образуя ручку, называ­
ется древком.

Дизайн древка не отличается разнообразием, но относительная упру­
гость древка влияет на игровые свойства ракетки. Если древко не сгиба­
ется, у вас появляется больше контроля над ударами. Эластичное древко 
дает больше мощности, но контролировать удар становится труднее.

Ручка
Древко заканчивается ручкой, размер которой традиционно опреде­

ляется длиной окружности в дюймах (по американской системе). Ручки 
бывают размера от 4%  до 47/8 (или от 1 до 7 по европейской системе)

Для выбора ручек нет строгих критериев. Кому-то нравится едва ощу­
тимая ручка, а кому-то такая, которую даже удержать сложно. Это лишь 
вопрос личного комфорта.

Если у вас нет особых предпочтений, при выборе ракетки пользуйтесь 
старым “правилом большого пальца”: когда беретесь за рукоятку, кончик 
большого пальца должен касаться середины среднего пальца.

Не берите ракетки со слишком маленькой ручкой. Ошибочно 
думать, что от этого управлять ею станет легче. Ракетка со 
слишком маленькой ручкой будет вращаться при ударе, а это 
может нанести вам травму.
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Выбирая между двумя ракетками с ручками разной толщины, 
верите ту, у которой ручка меньше: вы всегда сможете увели- 

V**»* чить ее диаметр с помощью специальной ленты для обмотки.

Рукоятка
Широкая рукоятка не влияет на игру, но и ей нашлось применение. 

Обычно производители помещают здесь свои логотипы, а игроки исполь­
зуют их при жеребьевке на право первой подачи (более подробно об этом 
ритуале читайте в главе 5).

Длина ракетки
Длинными ракетками легче достать мяч, что дает вам некоторое пре­

имущество, особенно при подаче. Но дополнительная длина затрудняет 
контроль. Чем длиннее ракетка, тем дальше вы от мяча. Поэтому вам тре­
буются особая координация и верный расчет, чтобы ударить по мячу как 
можно результативнее.

Вес ракетки
За последние годы благодаря новым технологиям ракетки стали значи­

тельно легче. Большинство современных ракеток без струн весит от 9 до 
Н унций (2,5-3,3 кг).

не кажутся тяжелыми, даже обладая ощутимой массой. Возьмите 
ракетку весом 10-11 унций (260-280 г) — такой вес не требует от 
игрока большой физической силы и одновременно обеспечивает 
необходимую мощность удара.

Материалы для изготовления ракеток
В специализированных спортивных магазинах вы найдете теннисные 

ракетки, изготовленные из различных материалов. Я помогу вам разобрать­
ся во всем их разнообразии. Вот самые распространенные материалы.

Теннис требует умения контролировать силу. Если вы новичок, 
советую вам для начала выработать свой стиль игры с ракеткой 
стандартной длины (27 дюймов), а после того, как вы научитесь 
хорошо контролировать мяч, переходить к более длинным.

Вы должны научиться чувствовать вес ракетки: это очень важно 
для развития координации. Пользуйтесь ракетками, которые
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^  Графит. В качестве основного компонента для изготовления 

ракетки многие современные производители используют 
графит в той или иной форме. Графит— это аналог техно­
логического поколения ламинированной деревянной ракет­
ки, которая была популярна в 1970-е годы.

Современные ракетки из “графита” напоминают их только 
отдаленно.

При небольшом весе графит необычайно прочен. Он обеспе­
чивает достаточную мощность наряду с хорошим контролем 
удара. Но особенно он эффективен в соединениях с различ­
ными термопластичными материалами и волокнами.

Как новичкам, так и профессионалам я рекомендую ракетки 
из соединений графита, потому что более жесткие ракетки 
имеют особенность переносить ударную вибрацию на руку 
и плечо.

Бор и кевлар. Эти волокна похожи на графит, но они легче, 
жестче и обладают прочностью, позволяющей совершить 
мощный удар. Но если они используются не в соединении 
с другими материалами, то, как мы уже говорили выше, мо­
гут перенести ударную вибрацию на руку и плечо, особенно, 
если мяч не угодил по ударному пятну. Новичкам стоит 
держаться подальше от этих материалов. Они хороши лишь 
для опытных игроков.

Алюминий. Ракетки из старого доброго алюминия стоят не­
дорого, зато обеспечивают приличную мощность и хороший 
контроль за ударом.

Относительно недавно на рынке появились ракетки, изго­
товленные из прочного и необыкновенно легкого материа­
л а — титана. Он похож на алюминий. Оба эти материала 
вполне подходят новичкам.

^  Дерево. Сегодня деревянные ракетки можно приобрести за 
несколько долларов в магазинах уцененных товаров, хотя 
некоторые до сих пор хранят их дома. Вы, конечно, можете
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попробовать их в игре, но, скажу честно, эти ракетки уже 
отжили свое. Тем более, вам скорее всего придется перетя­
нуть струны, ведь старые наверняка порвутся, как только вы 
возьмете эту ракетку в руки. Так зачем вам эти трудности?

Кое-что о моделях ракеток
Выбрать ракетку не так сложно, как это может показаться на первый 

взгляд. Если это доставляет вам удовольствие, вы можете играть любой 
старой ракеткой. Что же касается новых — я не знаю сегодня ни одного 
производителя плохих ракеток. За 50 долл. вполне реально приобрести 
хорошую ракетку, изготовленную из современных высокотехнологичных 
материалов.

Производители теннисных ракеток постоянно совершенствуют свои 
модели, создают новые материалы, улучшают аэродинамические свойст­
ва. Кроме того, нельзя не учитывать такого явления, как мода— если 
чемпион играет ракетками фирмы ХУ2, все его поклонники захотят ку­
пить такие же. Сегодня у профессионалов и любителей ракетки пользу­
ются популярностью таких производителей, как ВаЬоШ, Неай, Уое1к1, 
Рппсе, Пзскег, Уопех, Ш1зоп, 51а?,ещег. Ракетками Уое1к1, кстати, играют 
Джон Макинрой и Борис Беккер.

Выбор ракетки — дело очень индивидуальное. Посоветуйтесь с трене­
ром, послушайте советы других игроков. Обязательно подержите ракетку 
в руках, если есть возможность — поиграйте.

Поиграйте ракеткой, прежде чем покупать
Перед покупкой обязательно опробуйте ракетку. Не слушайте ничьих 

советов — протестируйте ракетку самостоятельно. Это вполне законное 
право покупателя, и многие магазины его предоставляют.

При тестировании ракетки придерживайтесь следующих правил.

■Г Поиграйте на знакомом вам покрытии. Согласитесь, 
лучше находиться на “своей” территории, когда имеешь де­
ло с чем-то новым. Идеальный вариант — корт, на котором 
вы часто играете.
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Предварительно разогрейтесь со старой ракеткой. Так
вам будет проще заметить разницу между двумя ракетками.

Новой ракеткой играйте не меньше 15 минут. Первое 
впечатление всегда самое правильное. После 15 минут проб­
ной игры ответьте для себя на следующие вопросы и затем 
примите решение.

• Удобно ли держать ракетку в руке?

• Удары получаются так же хорошо, как вашей старой ра-I
кеткой?

• Получается ли у вас точно и результативно подавать?

• Появились ли какие-нибудь ощущения в области плеча 
или запястья при игре?

5 ^  Обратите внимание на струны. От типа струн во многом 
зависит эффективность ваших ударов.

Сколько ракеток вам нужно?
“Неужели тебе и вправду нужно столько ракеток?!” — такой вопрос 

возникает у любого нормального человека при встрече с теннисистом, со­
бирающимся на очередной турнир.

Профессионалу — да, действительно, нужно. Профессиональному иг­
року нужно как минимум шесть ракеток, поскольку он должен знать, что 
во время матча у него всегда под рукой есть хорошо натянутые, готовые 
к работе ракетки. Порвать за один матч струны на двух-трех ракетках — 
обычное дело, поэтому нужны запасные, чтобы не просить тайм-аут.

Две ракетки — оптимальный вариант на случай, если одна из них вый­
дет из строя во время матча. Чаще всего этого достаточно. Хотя многие 
отлично обходятся и одной.

Сйь/гуны — важный хомпоненИг успеха
Струны — это не вопрос престижа. Но, поверьте мне, это секретный 

компонент успеха в теннисе. Насколько хороша ваша ракетка, расскажут 
ее струны.
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Кишечные струны
Благодаря своей тонкости эти струны (натуральные, из бычьих жил) 

дают возможность отлично чувствовать мяч и четко ощущать мощность

Кишечные струны будут стоить вам от 50 до 60 долл. Это, ко­
нечно, немалая сумма, особенно если учитывать, что они рвутся 
значительно чаще, чем их нейлоновые аналоги, и быстро пор­
тятся, едва намокнув.

Мой вам совет: не тратьте лишние деньги и нервы — оставьте 
кишечные струны профессионалам или тем, кто может их себе 
позволить (наряду с шикарными машинами, например).

Синтетические струны
Синтетические — это отличные струны для новичков, потому что они 

обладают высокой прочностью, не портятся от влаги и стоят дешевле, чем 
кишечные.

Синтетические струны обойдутся вам в 3-30 долл. за комплект, плюс 
счет за натягивание.

Толщина струн
Струны бывают разной толщины и имеют размеры в миллимет­
рах: 1,35; 1,325; 1,3; 1,275; 1,25; 1,225; 1,2 чем выше номер, тем 
тоньше струна).

Если вы новичок, можете не утруждать себя чтением этого абза­
ца. Конечно, вы найдете здесь некоторую полезную информа­
цию, но не думаю, что на начальном этапе вашей подготовки вам 
будет заметна разница в толщине струн. Советую вам взять для 
своей повседневной ракетки струны размера 1,35. Если же у вас 
две ракетки, пусть на одной из них будут тонкие нейлоновые 
струны (помогающие улучшить игровые качества), а на другой — 
более жесткие (почувствуйте разницу!).

ударов.

Глава 3. Экипировка теннисиста 53



Теперь несколько советов, которые вам пригодятся при выборе струн для 
вашей ракетки.

| ^  Чем тоньше струны, тем лучше игра. Тонкие 1,25 или 1,2 раз­
меры эластичнее, чем 1,35 или 1,325.

| ^  Чем тоньше струны, тем быстрее они изнашиваются. Тонкие
3

струны могут отразить удар любой мощности, но при этом они 
и изнашиваются гораздо быстрее. Не забывайте об этом, если вы 
часто играете на грунтовом корте, потому что пыль и песок, попа­
дающие на струны при контакте с мячом, еще быстрее приводят 
их в негодность.

Натяжение струн
Степень натяжения струн выражается в фунтах или в кило­
граммах и обозначает их напряжение. Конечно, это определен­
ным образом влияет на игровые характеристики ракетки.

Рекомендуемая степень натяжения ракетки составляет от 50 до 
70 фунтов (28-29 кг). Новичкам лучше начинать играть со сред­
ней степенью натяжения — около 60 фунтов (23-26 кг).

Выбрать правильное натяжение струн вам помогут следующие правила.

1 ^  Слабо натянутые струны как будто увеличивают ударное пятно, но 
не позволяют хорошо контролировать удар. Другими словами, ес­
ли вы ударите чуть сильнее, мяч может полететь в совершенно не­
ожиданном направлении.

|  У Затянутая ракетка не позволяют идеально чувствовать мяч, но за­
то, если у вас хороший удар, обеспечивает прекрасный контроль.

| ^  Слабо натянутые струны дают легкий удар. Затянутые струны — 
наоборот.

I
^  Затянутая ракетка дает возможность бить точнее с боковой линии.

| ^  Если струны ракетки будут затянуты, при сильных ударах рука очень 
быстро устанет.
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Когда нужно перетягивать струны
Чтобы натянуть ракетку, нужно либо зайти в спортивный магазин, ли­

бо обратиться к специалисту, которого вы наверняка встретите в бли­
жайшем теннисном клубе.

Сразу после натяжения струны начинают терять эластичность, 
КгшП потому что находятся под постоянным напряжением. Испорчен- 

ные струны (т.е. утратившие эластичность) резко меняют игро­
вые характеристики ракетки, требуют от вас дополнительных сил 
во время игры и даже могут вызвать травму руки.

Как часто нужно перетягивать струны? Есть несколько основных пра­
вил, и какому из них следовать — решать вам.

■Г Столько раз в год, сколько раз в неделю вы играете. Если 
вы играете трижды в неделю, перетягивайте ракетку три 
раза в год.

! -Г После каждых 40 часов игры. Если вы играете трижды 
в неделю по три часа, значит, перетягивать струны нужно 
каждые пять недель.

I -

V Если струны потеряли 25% натяжения. Измерить степень 
натяжения вашей ракетки может только специалист.

Женнисная оЯцвь
Сегодня производители выпускают обувь для любого вида спорта, 

и теннис не исключение. Некоторые фирмы разрабатывают специальную 
обувь для различных покрытий теннисных кортов.

При выборе обуви для тенниса обратите внимание на следующие осо­
бенности.

Амортизация. Поскольку вы постоянно находитесь в дви­
жении, часто играете на твердом покрытии, ваша обувь обя­
зательно должна обладать качествами, обеспечивающими 
мягкое приземление.
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| ^  Прочность. Обувь, предназначенная для кортов с твердым 
покрытием, во время игры должна хорошо держать форму, 
особенно при резкой смене направления движения.

^  Рифленая подошва. Подошва теннисной обуви должна 
иметь довольно гладкой протектор, без шипов, которыми 
отличается подошва беговой обуви. Она должна быть до­
вольно прочной, чтобы противостоять истиранию на жест­
ком покрытии.

Правила многих частных клубов и общественных грунтовых 
кортов требуют, чтобы обувь игроков имела слаборифленую 
подошву — с протектором “елочкой” или подобным рисун­
ком. Слишком рифленая подошва может повредить верхний 
слой грунта и травы.

I ^  Хорошее качество внутренних материалов. Качественная 
стелька предохраняет ноги от перегрева на твердых кортах.

Носки — очень важная деталь экипировки. Они должны 
быть самого высокого качества.

ТЛеннисные м&чи : желчные, пцишсвгые 
и недолговечные

Когда-то мы покупали теннисные мячи в металлических контейнерах, 
открыть которые, к слову сказать, было довольно трудно. Сейчас все на­
много проще — мячи продаются в вакуумных пластиковых упаковках, но 
по-прежнему по три штуки в каждой, как и раньше.

Строение теннисного мяча
Стандартный теннисный мяч изготовлен из натуральной рези- 

вуЧмП ны, прессованного воздуха и шерстяного или нейлонового по- 
крытия. Единственным исключением может служить отсутствие 
прессованного воздуха в так называемых непрессованных мя­
чах, которыми чаще пользуются в Европе.
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На каждом мяче, кроме логотипа производителя, стоит номер от 1 до 8. 
Случается, что мяч, которым вы играете на своем поле, оказывается вдруг 
на соседнем корте. По номеру можно быстро определить, где чей мяч. На­
пример, если сегодня вы играете мячом \\й1$опЗ и вдруг обнаружили у себя 
в руке \УЙ8оп4, скорее всего, этот мяч закатился к вам с другого корта.

Ворс
Ворс, смесь шерсти и нейлона, добавляет мячу прочности. Если мяч 

не обладает пушистым ворсом, он будет летать над кортом с невероятной 
скоростью. Трение между ворсом и покрытием корта в момент отскока 
влияет на его скорость и высоту.

Различная плотность ворса рассчитана на разные корты.

7  Стандартные. Такие мячи предназначены для грунтового и за­
крытого корта —  на них ворс не очень плотный.

7  “Экстра”. Такие мячи с более плотным ворсом предназначены 
для твердых кортов, где стандартные мячи быстро изнашиваются.

Если все же приходится выбирать какой-то один вид мячей, 
я бы рекомендовал вам брать мячи класса “экстра”, потому что 
они больше приспособлены для игры на грунте, чем стандарт­
ные — для игры на твердом покрытии.

Настоящий теннисный мяч — желтый
До 1972 года теннисные мячи были белого цвета. Но затем исследования показали, что 
желтый цвет визуально воспринимается гораздо лучше, особенно на телеэкране. Поэтому 
в теннисе стало правилом использовать именно желтые мячи.

Сжатый воздух
Чем больше сжатого воздуха содержит мяч, тем он, во-первых, более 

долговечен, и во-вторых, лучше будет лететь после удара.
Различий в количестве прессованного воздуха у разных производите­

лей вы практически не заметите, поскольку большинство мячей соответ­
ствует требованиям 1ТГ (Международной Теннисной Федерации). Но 
помните —  мячи теряют необходимое количество прессованного воздуха 
за довольно короткий промежуток времени. Игра такими мячами бес­
смысленна — они даже не отскакивают при ударе. Вы не только не смо­
жете нормально играть, но и можете нанести себе травму.
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Если вы можете себе это позволить, каждую игру играйте но- 
Л ^ и и  выми мячами. Старайтесь не играть одним и тем же мячом 
^ссио^ дольше трех часов, если вы не планируете заменить его на но­

вый к следующей игре. Если мяч намокнет или попадет в грязь, 
можно просушить его на ближайшей сушке и продолжить игру, 
пока он не утратит потеряет весь свой сжатый воздух.

Испорченные мячи лучше сразу выбрасывать, но можно оставить для 
игры с собакой —  ей все равно, сколько там воздуха, и есть ли он вообще.

Какими мячами играть?
Не думаю, что смогу дать вам однозначные рекомендации относитель­

но выбора марки производителя мячей. Профессионалы, конечно же, уве­
рят вас, что они в этом разбираются, но их предпочтения, как правило, 
ничем не подкреплены и носят чисто субъективный характер. Не стоит 
ломать голову над проблемой “какой мяч выбрать”. Со временем вы сами 
определите, что вам больше подходит.

Все основные производители мячей —  Ш коп, Репп и Оип1ор —  вы­
пускают как первоклассные мячи (ШЬоп {/.5. Ореп, Рго реп, Оип1ор Рпх), 
так и мячи второго класса. Первые стоят в среднем на два доллара доро­
же. Так что играйте мячами второго класса и экономьте деньги до тех 
времен (если они, конечно, наступят), когда класс мяча действительно 
станет иметь для вас значение.

Вместо того чтобы изучать марки производителей, лучше пра- 
вильн0 подбирайте мяч для корта, на котором вы играете: стан- 
дартные — для грунта и синтетических покрытий и “экстра” — 
для твердых кортов.

Тэелал фофма — и,веп1 успеха
Теннисистов часто обвиняют в снобизме, потому что на корте 
они почти всегда появляются в одежде белого или светлых цве­
тов. На самом деле белая форма просто удобнее и практичнее, 
и вот почему.
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I ^  Белый цвет отражает тепло, поэтому такая одежда очень удобна 
в жаркие и солнечные дни.

I .

I ^  В теннис традиционно играют в белой форме, поэтому не стоит 
следить за новыми тенденциями в моде. К тому же одинаковая 
форма уравнивает всех игроков — так же, как учеников в школе, 
когда школьная форма одинакова для всех, независимо от матери­
ального положения родителей. Правда, если на тенниске размеще­
ны логотипы модных производителей, форма может стоить целое 
состояние. Если вам это нравится (и не жалко денег) — пожалуйста!

§

2)ругие аксессуары
Я не буду убеждать вас, что безо всяких новомодных штучек вы 

не научитесь играть в теннис. Хотя, как и любой другой вид спорта, 
теннис требует наличия некоторых необходимых мелочей и вспомога­
тельных материалов, к которым я отношу следующие.

Головные уборы. Солнце — постоянный спутник тенниса, по­
этому нужно постараться уберечь глаза и кожу. На сегодня самый 
распространенный головной убор в теннисе— бейсболка и луч­
ше — белая, чтобы отражать солнечные лучи. Но нижняя сторона 
козырька должна быть темного цвета, чтобы защитить от отбле­
сков солнца.

Солнечные очки. Легкие солнечные очки, разработанные специ­
ально для подвижных видов спорта, подходят для тенниса как 
нельзя лучше. И хотя они отлично защищают от ослепления сол­
нечными лучами, производители все еще не решили проблему за­
потевания стекол.

Полотенце. Просто удивительно, как много людей игнорирует эту 
часть снаряжения, которая должна быть под рукой постоянно. 
Просто повесьте его на ограду неподалеку, и при каждом удобном 
случае пользуйтесь им.

Обмоточная лента. Существуют два вида “покрытия” для руко­
ятки ракетки: съемные ручки и лента. Съемные ручки недороги 
и удобны. С другой стороны, вы можете просто перемотать руко-
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ятку лентой, во-первых, чтобы обмотка впитывала влагу, во- 
вторых, чтобы увеличить ее объем. Перемотка стоит недорого, 
и ее следует производить регулярно.

^  Теннисные сумки. Они бывают разного размера, но туда должны 
без проблем умещаться две-шесть ракеток и все необходимые ак­
сессуары.

Виброгаситель. Он служит для гашения вибрации, которая может 
передаваться от ракетки вашей руке. И он работает —  проверьте са­
ми. Как только вы им воспользуетесь, сразу почувствуете разницу.
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Глава 4

Ведение счета в теннисном матче
/3  э& ой г л а в е . . .

> Ведение счета

> Показатели результатов

/9
И  истема ведения счета в теннисе сбивает с толку многих. Я уже ус- 

тал считать, сколько раз меня об этом спрашивали.
Если разобраться, ведение счета в теннисе не представляет собой ниче­

го сложного — сбивает с толку скорее терминология, чем собственно 
система подсчета. Изучить язык тенниса — вот что от вас требуется.

В этой главе я раскрою вам секреты подсчета очков и расскажу о спе­
циальных терминах, которые используются при ведении счета.

Сйь/гцюпц/га мсипча
На первых порах вы, конечно же, можете просто набивать мяч, чтобы 

немного попрактиковаться. Но если вы собираетесь принять участие в со­
ревнованиях любого уровня, то обязательно должны ознакомиться с сис­
темой ведения счета.

4$ * * ^  С теннисным матчем, или партией, — состязанием между двумя 
шДЙП или, если это парная игра, четырьмя игроками — связаны три 

основных понятия.

^  Очки. Вы выигрываете очко, если сумели удержать мяч в игре 
дольше своего соперника.

^  Геймы. Вам необходимо заработать как минимум четыре очка, 
чтобы выиграть гейм. Если оба игрока заработали по три очка, 
они продолжают игру, пока один из них не получит преимущество



в счете. Если этот же игрок выигрывает и следующее очко, он вы­
игрывает гейм, т.е. разница в заработанных очках должна быть не 
менее двух, чтобы “взять” гейм.

^  Сеты, Первый игрок, выигравший как минимум шесть геймов при 
условии, что он выиграл на два гейма больше, чем соперник, вы­
игрывает сет. Матч может состоять из трех или пяти сетов.

В принципе необязательно играть целый матч. Вы можете сыг­
рать гейм или один сет. На самом деле, мало кто из новичков 
играет полный матч. Это занятие для теннисистов более высо­
кого уровня.

№скс веапи в  счеИге
Повторяю, вы выигрываете в том случае, если зарабатываете 
больше очков, чем ваш соперник. Мяч находится в игре с мо­
мента удара по нему при подаче. Если не совершена ошибка 
при подаче или не объявлено переигрывание, мяч остается в иг­
ре до тех пор, пока не закончится розыгрыш очка.

Поданный мяч должен пролететь над сеткой и коснуться площадки со­
перника в пределах расположенного по диагонали поля подачи или лю­
бой линии, ограничивающей это поле, прежде чем его отобьет прини­
мающий, если не произойдет следующее.

| ^  Мяч не перелетает через сетку. Если вам не удастся перебить 
мяч через сетку, вы теряете очко.

^  Мяч перелетает через сетку, но приземляется за ограничи­
тельными линиями. Если вы подадите мяч таким образом, что 
тот приземлится за любой из линий, ограничивающих корт на 
стороне противника, вы теряете очко.

1 Мяч перелетает через сетку и приземляется в пределах ог­
раничительных линий, но принимающий не может отбить 
мяч до второго подряд отскока. Если вашему сопернику не 
удастся до второго подряд отскока перебить мяч через сетку, вы 
выигрываете очко.
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Счейг в  геймах
Игрок, который первым выигрывает четыре очка, при условии ведения 

в два очка, выигрывает гейм. Знаю, это звучит легко, но преимущества в два 
очка достичь порой очень сложно.

Геймы
Вместо привычных “ноль, один, два, три очка” в теннисе используется 

следующая терминология:

■Г 0. В самом начале игры ни у вас, ни у вашего соперника нет 
очков.

I -Г 15. После того, как вы выиграли одно очко, ваш счет состав­
ляет 15. Например, если вы подаете и сразу выигрываете,I
счет игры — 15:0 (что равно 1:0). Лучше всего объявлять 
счет после розыгрыша каждого очка, чтобы избежать недора­
зумений. Так обычно и делают судьи. Но только не всегда 
рядом с вами может находиться судья. Объявляйте счет са­
мостоятельно. Так будет гораздо удобнее и для вас, и для 
вашего соперника. Например, вы подавали и выиграли очко. 
Объявите: “ 15:0”. Если вы подавали, но потеряли подачу, 
объявите: “0:15”. Не фиксируйте счет, пока не закончится ро- 
зыгрыш очка. Станьте на свою позицию, приготовьтесь ра­
зыграть следующее очко, и только после этого объявите счет.

I -Г 30. После того, как вы выиграли при розыгрыше второго оч-
I ка, у вас 30. Например, если вы подавали и выиграли и при 

розыгрыше первого, и при розыгрыше второго очка, счет иг- 
ры будет 30:0.

щ
■Г 40. После того, как вы выиграли при розыгрыше третьего оч­

ка, счет составляет 40. Например, если вы подавали и выиг-
I

рали при розыгрыше и первого, и второго, и третьего очка, 
счет игры будет 40:0.

I ■Г Гейм. После того, как вы выиграли при розыгрыше четвер­
того очка (обязательно с преимуществом как минимум в два 
очка), вы выигрываете гейм. Например, если вы подавали
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и выиграли при розыгрыше и первого, и второго, и третьего, 
и четвертого очка (ваш соперник не заработал ни одного), вы 
выиграли чистый гейм.

После того, как один из игроков выигрывает гейм, право по­
дачи переходит к его сопернику.

Равный счет
Иногда случается, что ни один из игроков не может достичь 
преимущества в два очка. Когда счет игры составляет 40:40, это 
называется равным счетом.

Помните, что преимущество в два очка необходимо. Если вы достигли 
равного счета, скажите себе: “Теперь забудь обо всем, что было раньше. 
Теперь единственное, что имеет значение, это выиграть два очка”.

Первый игрок, который выигрывает очко при равном счете, по- 
лучает очко преимущества, т.е. “на очко больше”. Теперь ему 
нужно заработать всего еще одно очко, чтобы достичь необхо­
димого преимущества в два очка и таким образом “взять” гейм.

Равный счет -  это надолго
Случается, что один гейм действительно затягивается надолго, и тем ценнее победа в нем. 
Официально зафиксированных рекордов нет, но известно несколько интересных случаев. На­
пример: 1995 год, Уимблдон, финал. Аранта Санчес-Викарио и Штефи Граф сыграли 
20-минутный гейм, во время которого равный счет был зафиксирован 13 раз. Это значит, что 
с 12 попыток ни одна из теннисисток не могла достичь необходимого преимущества в два очка.

Заметьте, что во время профессиональных матчей квалифициро­
ванные судьи используют следующую терминологию: “Преиму­
щество (или “больше”) уМакинроя”, “Преимущество (или 
“больше”) у Сампраса”.

Если в этот момент игрок, у которого “больше”, выигрывает следую­
щее очко —  это “гейм”, т.е. победа. Если же он теряет преимущество, то 
снова восстанавливается равный счет и все начинается сначала. Никто из 
игроков не может выиграть при равном счете.

64 Часть /. Сыграем?



Если у вашего соперника преимущество в одно очко, вам нужно зарабо­
тать три — первое, чтобы сравнять счет, второе, чтобы добиться преиму­
щества в одно очко, и третье — чтобы победить.

Счей1 в  сейьах
Естественно, смысл выигрыша в геймах состоит в том, чтобы 

М ш П  выиграть сет. Чтобы выиграть сет вам необходимо выиграть 
минимум шесть геймов при условии, что вы выиграете на два 
гейма больше, чем ваш соперник. (Выигрыш сета нужен для то­
го, чтобы одержать победу в матче.)

Например, вы выиграли сет, если счет по геймам составляет:
6:0, 6:4, 9:7
Во всех перечисленных случаях вы выиграли сет, т.е. одержали победу 

минимум в шести геймах с преимуществом в два.

Чтобы достичь в сете преимущества в два гейма, вы должны 
щ яЮ  выиграть хотя бы один гейм, который начинается с подачи ва- 

шего соперника.

Воспользуйтесь этими советами при оглашении счета в сете.
1 /| * Объявляйте счет сета перед началом гейма. Например: “4:1”.
I

-Г Говорите достаточно громко, чтобы вас мог слышать соперник. 
Требуйте от него того же. Это поможет избежать недоразумений 
при ведении счета.

I
■Г В конце сета зафиксируйте счет, например, “6:4”, или просто объ­

явите: “Сет”.

Изнурительный тай-брейк
Может случиться так, что ни вам, ни вашему сопернику не удается дос­

тичь преимущества в два гейма. Если счет по геймам становится “по шес­
ти” (6:6), наступает время розыгрыша специального гейма, который назы­
вается тай-брейком.

В тай-брейке вы разыгрываете серию очков — в данном случае их под­
счет идет по порядку, т.е. 1, 2, 3, 4 и т.д. Игрок, который первым выиграет
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минимум семь очков при условии, что он наберет на два очка больше, чем 
соперник, выигрывает гейм и сет. Например, вы выиграли тай-брейк, если 
набрали следующее количество очков:

7:0, 7:5, 13:11,29:27

Счет в тай-брейке объявляется точно так же, как и в обычном 
гейме- Игрок, который подает, оглашает счет непосредственно 
перед подачей.

При розыгрыше тай-брейка помните.

1. Первым подает тот игрок, чья очередь подавать наступила 
в этом тринадцатом гейме, т.е. тай-брейке.

2. После первой право подачи переходит к противнику, который 
будет подавать при розыгрыше второго и третьего очков. На­
чиная с розыгрыша первого очка, каждую подачу необходимо 
выполнять поочередно с правой и левой исходной позиции, на­
чиная с правой.

3. После третьей подачи каждый игрок будет выполнять пооче­
редно по две следующие подачи.

4. Вне зависимости от счета после розыгрыша каждых шести оч­
ков и по окончании тай-брейка игроки обязаны меняться сто­
ронами, пока один из игроков не выиграет минимум семь оч­
ков, при условии, что это на два очка больше, чем у соперника.

Игрок, кто первым подавал в тай-брейке, должен принимать подачу 
в первом гейме следующего сета.

Если вы теряете хотя бы одну подачу в тай-брейке, вашему со­
пернику достаточно не пропустить ни одной, и он выиграл. По­
этому запомните, если вы потеряете очко в тай-брейке, очень 
важно сразу отыграться и выиграть следующую подачу. Конеч­
но, это нелегко и не стоит ждать от новичков подобных подви­
гов. Но чем лучше вы отработаете это умение, тем у вас больше 
шансов победить в тай-брейке.
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Последний сет при равном счете
В принципе, когда счет по геймам достигает “по шести”, вы можете не иг­

рать тай-брейк, а продолжить игру, пока кто-нибудь из вас не достигнет пре­
имущества в два гейма. Такой сет называется спорным. Но сегодня практиче­
ски все при равном счете играют тай-брейк.

Счейь в  майгчах
Матч может состоять из трех или пяти сетов, в зависимости от уровня 

соревнований.

В три сета
Матч из трех сетов — самый распространенный на всех уров- 

М ш П  нях. Иногда играть три сета необязательно. Выигравший два се- 
та — победитель.

Матч в три сета может закончиться следующим образом.

^  Один игрок выигрывает первый и второй сеты: например, ес-
I

ли вы выиграли два первых сета со счетом 6:0, 6:4, вы выиграли 
матч.

1 7  Каждый игрок выиграл по одному сету, следовательно возни- 
кает необходимость в розыгрыше третьего, чтобы разрешить 
спор: например, вы выиграли первый сет со счетом 6:0, а ваш со­
перник — второй со счетом 6:4. Значит, вы играете третий сет 
и победитель матча определяется именно в нем.

В пять сетов
В таком матче победителем оказывается тот, кто выигрывает 
три сета.

Матч из пяти сетов практикуется, в основном, только мужчинами- 
профессионалами на таких серьезных турнирах, как, например, Кубок 
Дэвиса.
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*Дльнге[гнсипивная снапела ведения, счевьа
Эта система счета как раз для тех, кто не любит или не хочет играть 

долгие матчи.
Если вы слегка не в форме или у вас не так много времени для игры, 

вы можете сыграть короткий матч, используя альтернативную систему 
подсчета очков, не теряя при этом элемент соревновательности.

Я коротко расскажу вам о двух альтернативных системах ведения счета.

Система счета “ноу-эд”
Многие мои коллеги пользуются системой “ноу-эд” (по-аё). Вы 

| №  играете гейм и насчитываете по одному очку (1, 2, 3,4...). Если оба 
игрока выиграют по три очка, счет становится “ровно”. Прини­
мающий вправе выбрать, в каком поле подачи, первом или втором, 
он будет принимать подачу. Игрок, выигравший решающее очко, 
выигрывает и гейм —  период. Эта система не предполагает одина­
кового количества очков или преимущества.

При счете в сете “по шести” вы играете стандартный тай-брейк, чтобы 
решить исход сета.

Некоторые справедливо полагают, что система “ноу-эд” помогает им 
лучше сосредоточиться на игре, ведь первые три очка в гейме очень важ­
ны. И одно я могу сказать наверняка: матчи с использованием этой сис­
темы отнимают намного меньше времени.

Короткий сет
Е с л и  в ы  хотите сыграть быстрый, соревновательный мини- 

■гЙуП матч, короткий сет —  это именно то, что вам нужно. Это матч, 
состоящий всего из одного сета, в котором вам необходимо вы­
играть восемь или десять геймов (вместо шести, как принято 
в обычном сете) при условии, что вы выиграете на два гейма 
больше вашего соперника. Если счет достигает “по восьми” или 
“по десяти”, вы играете тай-брейк, чтобы решить исход матча.
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РазЗи^аелсся в  йгц^ни^ных йгаЗлицах
Когда вы смотрите теннисные матчи по телевидению, то види­
те, что судья постоянно выводит счет на специальное табло. Во 
время пауз в игре именно на эту таблицу обращает наше внима­
ние телеоператор.

В таблице матч представлен таким образом: фамилии игроков, колонки 
сетов, которые, в свою очередь, демонстрируют нам, сколько геймов вы­
играл игрок в каждом сете.

Если в таблице показаны результаты только двух сетов, значит, матч 
закончился в два сета. Например, предположим, что мой друг Питер Бодо 
выиграл у меня (при условии, что он проснулся вовремя после ночной ра­
боты над нашей книгой) с таким счетом.

Игрок 1-й сет 2-й сет 3-й сет

Бодо 7 6

Макинрой 5 4

Или удача улыбнулась мне и я  выиграл со счетом.

Игрок 1-й сет 2-й сет 3-й сет

Бодо 6 6 4

Макинрой 3 7 6

Первых два сета мы сыграли вничью: Бодо выиграл первый сет, 
а я “взял” второй. Заметьте, что второй сет закончился со сче- 
том 7:6, т.е. это означает, что сет закончился тай-брейком.

Теперь представьте себе, что в турнире Большого Шлема я играю матч 
из пяти сетов против соперника по имени Бодо.

Игрок 1-й сет 2-й сет 3-й сет 4-й сет 5-й сет

Макинрой 7 (11 ) 6 4 5 6

Бодо 6 4 6 7 0

Видите в скобках цифру 11 в колонке первого сета? Эта цифра рас-
шифровывает счет тай-брейка, который в данном случае составил 13:11.
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Турнирные таблицы часто показывают низший результат (11), к которому 
вы прибавляете необходимые для победы два очка (13) и, таким образом, 
получаете полный счет матча: 13:11. Счет тай-брейка записывается так 
для того, чтобы вы могли судить о том, насколько легко или, наоборот, 
тяжело дался победителю этот тай-брейк.

Во втором сете победа далась мне легче: 6:4. Но затем я проиграл 
в следующих двух сетах, что только добавило интриги нашему матчу — 
пришлось играть пятый сет. И тут я взял себя в руки и на одном дыхании 
разыграл финальный сет — 6:0, — чтобы показать Бодо, кто здесь, в кон­
це концов, главный.
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Глава 5

Изучаем правила
&  эвгой  г л а в е . . .

> Игра по правилам

>  Подача

> Прием подачи

> Парная игра

> Общие правила

оверьте мне: в теннисе правила игры — это не скучные инструк­
ции, как может показаться на первый взгляд; они делают игру 

еще более интересной. Их знание поможет вам полнее почувствовать игру, 
познакомит вас с историей и традициями тенниса.

Л о у а ч а

Одиночная игра начинается с подачи — вашей или вашего соперника. 
После каждого гейма право подачи переходит к сопернику. Право подачи 
переходит таким образом от игрока к игроку до конца матча; единствен­
ное исключение представляет тай-брейк.

Кто подает первым
Кому подавать первым — определяется по договоренности од­
ним из следующих способов.

^  Ракетка. На любой ракетке есть торговый знак производителя — 
логотип, который находится на конце рукоятки. Раскрутите ракетку, 
установив ее головкой на полу. Пока она крутится, ваш партнер го­
ворит “вверх ногами” или “правильно”, т.е. как будет располагаться



логотип, когда ракетка остановится — вверх ногами и нормально. 
Если он угадал, то он и выбирает, кому подавать первым.

7  Монетка. Один из игроков подбрасывает монетку, а второй загады­
вает — орел или решка. Выигравший определяет порядок подачи.

Если вы победили при жеребьевке, постарайтесь сразу же 
получше узнать вашего соперника. Разогрейтесь с ним вме- 
сте перед началом матча, тем более, если раньше вы с ним 
не встречались (т.е. не знаете его сильных и слабых сторон).

Если вы выиграли жеребьевку, примите к сведению следующие советы.

| 7  Подавайте первым. Всегда оставляйте первую подачу за собой, 
если есть шанс, что ваш соперник ее не примет. Если же вы увере­
ны в его мастерстве, лучше отдайте подачу ем у— а то начнете 
матч с собственного проигранного гейма.

7  Примите подачу. Если вы знаете, что у вашего соперника не са­
мая сильная подача, — смело принимайте ее. К тому же прием по-I
дачи позволяет вам лучше разогреться и быстрее войти в игру. Ну 
а если ваш соперник отличается именно сильной подачей, то для 
вас это будет прекрасный шанс принять ее, пока он сам еще не

1
достаточно вошел в игру.

|  7  Занимайте удобную сторону корта. Если вы играете в солнеч­
ную или ветреную погоду, выбирайте наиболее удобную для вас 
сторону корта. Или начинайте игру на более “проблемной” сторо­
не, ведь после первого гейма вы со своим соперником поменяетесь 
позициями. В общем, ориентируйтесь по обстоятельствам.

7  Ничего не предпринимайте. Предоставьте выбор вашему сопер­
нику. Во-первых, это вполне в рамках правил. Во-вторых, это хо­
роший способ вывести соперника из равновесия. Ну, а если вы са­
ми волнуетесь, то это поможет переложить долю ответственности 
на чужие плечи.

После того, как вы сделали свой выбор, настает очередь вашего сопер­
ника. Например, если вы решили принимать подачу, он может выбрать, 
откуда он будет подавать; или, если вы выбрали для себя место, он может 
определить право первой подачи.
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Подача без заступа
В теннисе существуют строгие правила относительно того, где должен 

находиться игрок при подаче. Без этих правил мяч можно было бы пода­
вать прямо от сетки или вообще на поле соперника. Но ведь это было бы 
совсем неинтересно!

Внимательно изучите правила подачи.

|  7  Подача осуществляется из положения за задней линией корта 
в пределах воображаемых продолжений средней и соответствую­
щей боковой линий.

7  Вы можете занять позицию за задней линией — настолько далеко, 
насколько вам удобно.

■7 Ноги не должны касаться средней линии.
7  Пока подача не произведена, вы не должны касаться ногой задней 

линии или ступать на корт.

Нарушение любого из этих правил называется заступом (или заша- 
гом), и квалифицируется как ошибка при подаче. Если вы совер­
шите ошибку при первой подаче, у вас есть право на вторую по­
пытку. Если вы совершаете ошибку второй раз, то теряете очко.

В профессиональных матчах за соблюдением правил при подаче 
следят судьи и рефери, но вам, скорее всего, придется заниматься 
этим самостоятельно. Конечно, это не очень удобно, особенно 
когда необходимо сосредоточиться на игре. Но ведь известно, 
что некоторые игроки совершают ошибки при подаче с завидным 
постоянством. Поэтому, если чем-то подобным известен ваш со­
перник, предупредите его. Если это не поможет, возможно, стоит 
попросить постороннего наблюдателя рассудить вас.

Браво! Эйс!
Эйс — это так хорошо, так мастерски разыгранная подача, что 
ваш соперник даже не успевает коснуться мяча. Все, очко ваше!

Конечно, можно забомбить эйс и при первой, и при второй подаче. Но, 
как показывает практика, большинство эйсов со второй подачи — резуль­
тат случайный. Проще простого, пропустив вторую подачу, сослаться на 
эйс... Ну, и соответственно потерять очко.
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Как избежать ошибок
Теннисные правила предоставляют вам два шанса на успешную пода­

чу — у вас всегда есть две попытки в начале розыгрыша очка, ведь в игре 
случается всякое: иногда вы заступаете на заднюю линию, и мяч летит 
прямо в сетку. И вот вы ввели мяч в игру. Поздравляю! (И неважно, с ка­
кой попытки!)

Но если вы ошиблись при первой подаче (а так будет происходить до­
вольно часто) — ваша подача не засчитана, и поэтому следует вторая по­
пытка. При подаче совершают следующие ошибки.

Вы меняете исходную позицию и совершаете заступ. Неважно, 
как летит мяч, если вы совершили заступ, подача не засчитывается 
(и при первой, и при второй попытке).

Вы промахнулись и не попали по мячу. Это тоже ошибка при 
подаче. Но если вы, подбросив мяч, передумали ударять по нему 
(например, вы в одно мгновение поняли, что хорошей подачи 
у вас не получится), это не считается ошибкой.

Мяч попадает в сетку. Без комментариев.

Мяч не задевает сетку, но приземляется за пределами поля со 
стороны вашего соперника. Мяч может почти попасть в нужный 
сектор корта, но “почти” в теннисе не бывает.

Мяч задевает сетку и приземляется за пределами поля со сто­
роны вашего соперника. Неважно, где он приземляется, это 
в любом случае потеря очка.

Если вы стоите на приеме, а ваш соперник задел сетку или выбил мяч за 
пределы поля, вы должны крикнуть “Аут!” Иначе, вместо ошибки при пода­
че, мяч будет засчитан, и у соперника появится шанс на следующую подачу.

Если при подаче вы ошиблись на второй попытке, это означает, что вы 
совершили двойную ошибку, т.е. очко автоматически проиграно вами еще 
до его розыгрыша.

К сожалению, двойная ошибка— явление довольно распро­
страненное, особенно среди новичков. Но это же не конец све­
та! Возьмите себя в руки и продолжайте играть.
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Переигрывание подачи
Если поданный мяч коснется сетки или до своего приземления 

ЦшЮ  заденет какие-либо посторонние предметы или принимающего 
игрока, объявляется переигрывание подачи.

Вы имеете право переиграть подачу вне зависимости от того, первая 
она или вторая. Теоретически вы можете переигрывать хоть сто раз. Но 
если при второй подаче объявлено переигрывание, это не перекрывает 
вашу ошибку при первой попытке, т.е. у вас остается только одна подача.

Переигрывание должен объявить ваш соперник. Вы объявляете пере­
игрывание в том случае, если:

| ^  вы переигрываете подачу, если в парной игре переигрывание 
происходит по вашей вине. Однако, если вы делаете чистую по­
дачу (мяч не касается сетки), но попадает в одного из соперников, 
это ваше очко, вне зависимости от того, был ли это аут;

! 'Г если вы подаете, когда соперник еще не готов к приему. Он 
вправе сказать, что был не готов к приему подачи. Вы должны быть 
уверены в готовности вашего соперника: он стоит в позиции готов­
ности и смотрит прямо на вас, ожидая удара. Если вы все же сомне­
ваетесь в его готовности, просто спросите его об этом.

Л/гинимаел поуащ
Принимающий может стоять в любом месте, где ему удобно, только, 

конечно, в пределах своей части корта.

Большинство игроков подает с боковой линии. Теннисисты вы- 
Ш ш ш  бирают место для подачи, руководствуясь не какими-то опреде-

Ссио«*̂г ленными правилами, а знанием своей игры и пониманием так­
тики соперника.

Смена апо/юн
Смена сторон корта происходит для того, чтобы игроки находились 

в равных условиях. (Например, солнце, ветер или даже шум).
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Игроки меняются сторонами корта каждый раз, когда количество сыг­
ранных геймов становится нечетным. Например, после первого гейма 
число сыгранных геймов равно одному, и происходит смена сторон. 
В следующий раз игроки меняются сторонами после третьего гейма.

Если сет заканчивается четным количеством геймов (предположим, 6:4), 
стороны не меняются, пока не будет сыгран первый гейм следующего сета.

А ут— это удар, при котором мяч приземляется за пределами корта, 
т.е. за его линиями.

( *-‘у'АМ" В профессиональных играх аут объявляет рефери, специально 
следящий за линиями. В любительской игре следить за этим

Кроме двойной ошибки при подаче, двойного отскока перед приемом 
или выбивания мяча из аута, есть и другие способы потерять очко.

Мяч задевает вас
Вы теряете очко, если при приеме мяч каким-то образом задевает вас. 
Если это происходит, вам придется отдать очко сопернику. Если вам 

показалось, что ваш мяч задел соперника, но он предпочел об этом умол­
чать, вежливо уточните, не ошибаетесь ли вы. Если ваши подозрения 
подтвердятся, очко теряет ваш соперник.

Вы задерживаете мяч или дважды бьете по нему
Вы теряете очко, если тянете с ударом, как будто хотите замедлить мяч 

или направить его в определенную сторону.
Вы проигрываете очко, если умышленно ударяете по мячу больше одного 

раза. Обратите внимание на слово “умышленно”. Если во время замаха вам 
придется ударить по мячу дважды, это не будет ошибкой. Играйте дальше.

Чйис̂ '' должен принимающий игрок.

/За/гианйгм пойьв̂ ги очка
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Вы касаетесь сетки или половины корта вашего 
соперника

Вы теряете очко, если ваша ракетка (будь она у вас в руках или в сво­
бодном падении) или вы сами коснетесь сетки, столбов, на которые она 
натянута, или поверхности корта на стороне противника во время нахож­
дения мяча в игре.

Мяч касается объектов оборудования корта
После вашего удара мяч может попасть в объекты оборудования корта. 

Если этот объект находится за линиями, которые ограничивают игровое 
пространство вашего соперника, вы теряете очко.

Единственным исключением из этого правила считается ситуа- 
\  «  )  ция> когда мяч касается столбов или любой части сетки. Удар, 

при котором мяч отскакивает от сетки (или столбов) и призем­
ляется на стороне вашего соперника, расценивается как пра­
вильный, и мяч остается в игре.

Мяч пролетает мимо сетки, а не над ней
Несмотря на то, что мяч должен перелетать через сетку, иногда он вы­

летает за пределы корта, но вы чувствуете, что его все еще можно отбить. 
После такого приема мяч может пролететь с внешней стороны столба 
и ниже сетки, но если он приземляется в пределах половины поля вашего 
соперника, это правильный удар. Мяч в игре.

Отбиваем после перелета мяча через сетку
Вы принимаете подачу и ждете, пока мяч перелетит через сетку, 

и лишь после этого отбиваете его. Если вы отобьете мяч прежде, вы поте­
ряете очко.

Естественно, при этом вы никоим образом не должны коснуться сетки.

Пытаемся догнать мяч летящей ракеткой
Вы принимаете подачу и в следующее мгновение понимаете, что у вас 

никак не получится отбить этот мяч. И вы в отчаянии запускаете ракетку
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в сторону летящего мяча в глупой надежде, что она сама его догонит. 
Шансы на это, по правде говоря, ничтожны.

Многие считают, что это вообще против правил.

Ловим мяч рукой
Строго говоря, поймать мяч рукой или ракеткой до того, как он отско­

чит, значит потерять очко.

Даже во время матча с лучшим другом старайтесь не ловить мяч 
рукой, пока он не отскочит, — если только он не вылетел в аут. 
В противном случае могут возникнуть разногласия, даже среди 
друзей.

Остановка игры
Вы можете объявить переигрывание не только во время подачи. Любой 

игрок имеет право остановить игру. Это может случиться при следующих 
обстоятельствах.

Один из запасных мячей закатился на вашу сторону корта. На
больших кортах такое часто случается. Опытные игроки могут 
продолжать игру и даже не обратить на это внимания. Но, в прин­
ципе, любой игрок в такой ситуации имеет право остановить игру.

Вы попали в лежащий на корте другой мяч. Если среди ваших 
помощников нет тех мальчиков, которые специально следят за тем, 
чтобы на корте не было лишних мячей (а у кого они есть, кроме про­
фессионалов, интересно знать?), вы можете столкнуться с этой про­
блемой. Если ваш мяч попал в другой, который почему-то оказался 
в пределах линий разметки, это еще не значит, что игру надо оста­
навливать. Если соперник успешно отбил ваш удар, продолжайте. Но 
если вы не уверены, какой из мячей остался в игре, остановите ее.

Постороннее вмешательство. Случается, что в самый напряжен­
ный момент матча кто-то из ваших знакомых окликает вас или не­
ожиданно вам приходится ответить на телефонный звонок — 
в этом случае вы можете остановить игру. Конечно, такая ситуа­
ция невозможна на турнирах профессионального уровня.
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Л^авила па/гной иг[гм
Правила парной игры несколько отличаются от одиночных правил, хо­

тя бы потому, что корт для парной игры больше, а следовательно, и его 
разметка другая. Кроме размеров корта, игры в парном и одиночном раз­
рядах имеют и другие существенные различия.

Только один удар
В парной игре только один игрок может ударить по мячу, когда тот пе­

релетает через сетку. Это же теннис, а не пляжный волейбол! Например, 
вы и ваш партнер вместе подбегаете к мячу, чтобы его отбить (типичный 
пример несогласованности!); и если обе ракетки ударят по мячу, вы авто­
матически теряете очко. Но если мяч отобьет только один из вашей пары, 
вы сохраняете очко.

Вам с партнером совсем необязательно бить по мячу строго по очереди. 
Игроки после подачи могут передвигаться по всему корту. Отбивает тот, кто 
находится в лучшей позиции. Даже если один из них после подачи решит 
сходить за минералкой, у него есть на это полное право. Один из партнеров 
решает завладеть всем пространством корта? Пожалуйста, если вам это удоб­
но (за исключением момента подачи). Но ведь если один выкладывается на 
все сто, то другой может просто заскучать и почувствовать себя лишним.

Игроки каждой команды подают по очереди. Очередность определяет­
ся в начале сета. Например, команда игроков А и В играет против коман­
ды С и Э. Игроки А и С решают подавать первыми. Тогда порядок подачи 
будет следующим: А, С, В, О, А, С и пр.

В начале каждого сета первую подачу может выполнять любой из ва­
шей пары — даже если это не соответствует очередности, определенной 
в предыдущем сете. Повторяю, новый сет означает новую очередность.

По всему корту

Подача

лучше.

Любой из вашей пары может подавать первым. Это ваш выбор. 
Тем не менее советую предоставить это право тому, кто подает
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Выбор позиции при подаче
Подающий в парной игре должен следовать тем же правилам, что 

и подающий в одиночной. Однако, если он находится за пределами зад­
ней линии, у него есть право подавать с парной дорожки.

Подающий в парной игре имеет больше пространства, чем 
в одиночной.

Прием подачи
В начале сета игроки принимающей команды должны решить между 

собой, кто из них на какой позиции будет находиться. После этого каж­
дый игрок принимает подачи только со своей стороны на протяжении 
всего сета. Принимающие могут менять свои позиции, но только в начале 
каждого сета, не иначе.

Тай-брейк в парной игре
Тай-брейк в парной игре проводится по тем же правилам, что и в одиноч­

ной, за исключением того, что все четыре игрока принимают участие в двух­
очковом обмене после розыгрыша первого очка. Все четверо должны соблю­
дать тот же порядок очередности при подаче, что и в предыдущей части сета.

Например, в тай-брейке между командами игроков АВ и СЭ очеред­
ность подачи будет следующей (см. таблицу 5.1).

Таблица 5 .1 . Порядок подач в тай-брейке парной игры
Номер подачи Игрок
1 А
2 С
3 С
4 В

5 В

6 0
7 0

8 А

9 А

10 С

11 С
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Глава 6

Теннисный этикет, 
или Так ли необходимо 
бросать ракетку
/3  эп1ой г л а в е . . .

> Собираем мячи
> Оглашаем счет
> Объявляем аут
> Задаем вопросы
> Уходим на перерыв
> Поддерживаем партнера в парной игре
> Завершаем игру

«77
я  я  равила теннисного этикета существуют для того, чтобы сделать 

игру еще более красивой и интересной. Я считаю, что каждому 
игроку, независимо от уровня его подготовки, необходимо следовать пра­
вилам поведения на корте. Теннисный этикет напоминает нам, что тен­
нис — это прежде всего спорт интеллигентных людей, а не просто проти­
востояние эгоистичных индивидуумов.

Уважай&е п/гавияо сЯо̂ ъа млчей
Следовать этикету при возврате мячей — значит оказать услугу и себе, 

и сопернику. Таким простым способом вы сохраняете ритм игры и не преры­
ваетесь из-за ненужных мелочей.

Новичкам приходится чаще подбирать мячи уже потому, что они де­
лают больше ошибок. Просто спокойно следуйте этим правилам, и у вас 
останется достаточно времени на игру.



^  Подбирайте мячи, которые попали на вашу сторону поля. Ес­
ли вы попали мячом в сетку, подберите его.

^  Если вы выбили мяч на Марс, сами за ним и идите. Если вы за­
пустили мяч над головой вашего соперника, и он залетел в близле­
жащий лес, сами вызывайтесь пойти и забрать мяч, даже если этот 
лес находится со стороны вашего соперника.

У Убедитесь, что у подающего не меньше двух мяча. У подающего 
всегда должно быть не меньше двух мячей. Если произошло пере­
игрывание, лишний мяч может оказаться на корте. В принципе, ес­
ли вам это не мешает, игру можно не прерывать. Но рано или позд­
но все же придется прерваться, чтобы подобрать лишние мячи.

Мяч отвлекает игроков. Не бойтесь посоветоваться со своим со­
перником, если видите, что мяч мешает ходу игры или представ­
ляет опасность для игроков.

Мяч может спровоцировать травму. Чем ближе к сетке или гра­
ницам корта лежит мяч, тем у вас больше шансов на него насту­
пить и получить травму.

I ^  Мяч нужен подающему. Подающий имеет право попросить до­
полнительный мяч. Не спорьте по этому поводу и спокойно под­
берите его.

Если соперник совершает ошибку при подаче, вы можете откатить 
в сторону неразыгранный мяч или подобрать его.

Если что-то мешает вам убрать мяч с поля после первой ошибки, вы 
можете остановить розыгрыш очка.

При подборе мяча не стоит демонстрировать, насколько вам это 
неприятно. Ведь через несколько геймов вы поймете, что имеете 
полное право просто попросить вашего соперника перед собст­
венной подачей: “Мяч, пожалуйста!”

Слес/и*пе за счетном.
За счетом следит подающий. Лучше всего, если подающий оглашает 

счет после розыгрыша каждого очка и делает это достаточно громко, что­
бы его мог слышать соперник. Постоянные уточнения насчет количества
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очков мешают игре. Если вам кажется, что вы плохо слышите своего со­
перника, вежливо попросите его говорить громче.

Может случиться так, что вы не соглашаетесь с тем счетом, который 
предлагает ваш соперник. В любом случае это еще не повод для ссоры. 
Попытайтесь вежливо высказать свое мнение: “Извините, но, по-моему, 
счет ...” Скорее всего, вы просто не расслышали или плохо поняли ваше­
го соперника. Но если он все же настаивает на своем варианте счета, а вы 
уверены в своей правоте, просто скажите: “Кажется, мы напутали со сче­
том” и попробуйте разобраться вместе.

Даже удивительно, как хорошо иногда запоминается весь ход игры. 
Вспомните вместе каждый шаг. Переиграйте гейм с того очка, по которо­
му у вас разногласий не возникает, или начните сначала.

Линии поля — вещь с/ели/ссипная
Один из самых тонких моментов —  определение положения мяча от­

носительно граничных линий корта — “мяч в игре” или “аут”, т.е. вышел 
ли мяч за линии корта при приземлении или нет (особенно, если за ли­
ниями некому следить). Ошибки случаются часто, можете мне поверить. 
Они будут и у вас, и у вашего соперника.

Представьте себе ситуацию: вы совершенно, абсолютно, на все 
сто уверены, что ваш мяч после удара приземлился около линии 
в пределах корта, а ваш соперник настаивает на обратном. Даже 
если вы не сомневаетесь в своей правоте, запомните две вещи. 
Во-первых, вы действительно можете ошибиться. Во-вторых, 
каждый игрок на своей стороне корта обладает неоспоримой вла­
стью. Если вам показалось, что с вами поступили несправедливо, 
постарайтесь не нервничать, проглотите эту горькую пилюлю, 
и выиграйте следующее очко. Это лучшее средство от обиды.

Пусть вас это больше не беспокоит
Постарайтесь запомнить следующие советы, чтобы свести 
к минимуму возможные недоразумения относительно поло­
жения мяча.
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^  Фиксируйте положение мяча и соответственно счет сразу же.
Не вводите друг друга в заблуждение эмоциональными выкриками, 
это почти всегда провоцирует сомнения. Если вас гложет неуверен­
ность, прежде чем огласить счет вслух, подождите, пока выскажет­
ся соперник.

^  говорите решительно. Если оглашению аута предшествуют сло­
ва “думаю”, “кажется”, то это выглядит по меньшей мере неува­
жительно по отношению к вашему сопернику. Ваш голос должен

I звучать максимально твердо и уверенно.
^  ... и громко. Помните, вы произносите это не только для себя, но 

и для человека по ту сторону сетки.

1 ^  Лишние слова мешают игре. Если мяч вылетел за пределы поля, 
без лишних слов просто объявите аут. Если мяч остался в игре, 
не надо сообщать об этом — так можно только запутать ситуацию. 
Не надо рассказывать о том, насколько близко к линиям призем­
лился мяч, и что вы думаете по этому поводу. Короче говоря, 
не надо лишних слов.

По мере того как будет повышаться ваше мастерство, вы, как
и большинство опытных игроков, научитесь некоторым про-

'ои.о*'" фессиональным жестам, которые заменят на корте многие слова 
и понятия, например таким.

1*̂  Когда мяч вылетает за пределы поля, игроки часто поднимают вверх 
свободную руку и показывают указательным пальцем направо или 
налево — чтобы указать, что мяч пересек одну из боковых линий.

^  При приеме подачи вы можете поднять руку, сложив два пальца 
в виде “V”, чтобы показать, что у подающего есть две подачи из- 
за остановки игры, например.

* Если вы не готовы принимать подачу, просто поднимите вверх 
свободную руку.

Задавайте вопросы сопернику
Предположим, вам показалось, что при определении аута ваш сопер­

ник ошибся. Не спешите с выводами — вы уверены, что правильно про­
следили траекторию мяча? Если вы по-прежнему убеждены, что вас об­

84 Часть /. Сыграем?



манули, нарочно или нет, спишите это на случайность. Будьте готовы 
к тому, что такое может случиться однажды в течение сета.

Если вскоре за первой последует вторая ошибка при оглашении аута, 
вежливо, но твердо переспросите соперника, действительно ли он уверен 
в своих словах.

Ну, а если эта ошибка происходит в третий раз, не бойтесь обра­
титься к сопернику: “Я точно видел, что мяч в игре. Может, вы хоро­
шо подумаете?”

Ваш соперник может проявить обиду и посетовать на то, что вы ему 
не доверяете. В ответ напомните ему, что вы промолчали при двух 
предыдущих подобных “случайностях”. Не бойтесь настаивать на сво­
ем. Выбор за вами: вы в любой момент можете либо прекратить спор, 
либо продолжить игру

^О И Н ^ / Т~\ иВ такой ситуации — при спорных случаях относительно поло­
жения мяча — можно для разрешения спора обратиться за по­
мощью к работникам корта. Но, к сожалению, такой вариант 
возможен далеко не всегда. Поэтому, если другого выхода нет 
и конфликт не разрешается, лучше всего сказать сопернику, что 
подобная несправедливая игра не доставляет вам удовольствия 
и вы вынуждены прекратить ее.

Советую вам никогда после оглашения аута не спрашивать со­
перника, что он думает по этому поводу, даже если у вас самые 
благие намерения. Это нечестно и похоже на: “Я очень хочу 
взять это очко, но не уверен, что оно принадлежит мне по пра­
ву. А ты как считаешь?”

Отвечайте на вопросы соперника
В свою очередь спокойно реагируйте на вопросы соперника, если уве­

рены в своей правоте. Ведите себя достойно, не провоцируйте ненужных 
споров и не сейте сомнений.

При проведении соревнований пригласите официальное 
лицо — беспристрастного человека, который будет следить за 
соблюдением правил. И вообще, разногласия —  это нормальное 
явление в любом матче. Не распыляйтесь попусту на споры 
и сосредоточьтесь на игре.
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“Дымящийся пистолет”
На грунтовых кортах мяч часто оставляет след в тех местах, где он соприкасается с по­
верхностью корта. Если вы решили оспорить мнение вашего соперника, попросите его по­
казать след, и все сразу станет ясно. Это лучший способ с позиции этикета доказать, что 
вы правы (если правы).

Знаете, что я вам скажу? Вы ведь тоже иногда делаете ошибки и даже 
не замечаете этого. В подобных случаях не бойтесь признаться и себе, 
и сопернику, что были не правы, и отдайте очко вашему сопернику. По­
верьте, это принесет пользу в первую очередь вам — ничто не будет от­
влекать вас от игры и не помешает добиться победы.

Соблюдение этикета и подобное отношение к игре очень часто возна­
граждается в будущем и, я уверен, принесет вам успех.

Если вы играете с незнакомым человеком, никогда не ловите 
мяч рукой или ракеткой до тех пор, пока он не отскочит. В та­
кой ситуации теоретически вы можете потерять очко.

Среди профессионалов
Если вам когда-нибудь приходилось играть на корте, где присут­
ствует судья или рефери, если вы когда-нибудь следили за про­
фессиональными матчами по телевизору, разобраться в схеме су­
действа не составит для вас труда. Судья на вышке — главное 
лицо, которое решает исход игры. Он ответственен за счет и со­
блюдение правил. Он также следит (по секундомеру) за тем, что­
бы после завершения каждого сета предусмотренный перерыв 
максимальной продолжительностью 120 секунд не затягивался. 
При разногласиях относительно положения мяча решение выно­
сит судья на линии, или судьи на вышке и на линии делают это 
совместно. Единственный случай, когда решение о положении 
мяча выносит судья на вышке, бывает, если он считает, что судья 
на линии сделал явную ошибку. Но такое случается редко.

Судья на линии отвечает за следующие позиции.

Боковые линии. Судьи на линии находятся на каждой боковой ли­
нии, за пределами корта, но в пределах отличной видимости линий. 
Хороший судья не должен следить за розыгрышем очка и ходом иг­
ры — он должен видеть только линию.
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■Г Задние линии. Судья на линии наблюдает за каждой задней ли­
нией. На крупных соревнованиях на задних линиях могут нахо­
диться двое судей, но чаще для этого используют одного человека, 
который наблюдает за обеими линиями.

7  Линия подачи. Судья на линии подачи переходит с одной сторо­
ны корта на другую при переходе права подачи при необходимо­
сти. На тех соревнованиях, организаторы которых могут себе это 
позволить, судью на линии подачи постепенно заменяет элек­
тронная машина Сус1ор$, сигнализирующая о заступе.

7  Средняя линия. При подаче за средней линией следит один из 
судей на задних линиях. После подачи он полностью сосредото­
чивается на задней линии.

7  Сетка. Судья, следящий за касанием сетки, находится в постоян­
ной готовности, держа на ней руку. Но это место судьи часто ста­
новится отличной мишенью для мяча, поэтому он носит защитный 
шлем и перчатки. Судей на сетке постепенно вытесняют элек­
тронные сенсоры.

Я всегда стараюсь избегать споров с судьями на линиях. У них — 
своя работа, у меня — своя. Они тоже люди, и тоже могут оши­
биться. Игрокам не стоит забывать об этом. Запомните, компе­
тентность судьи — это последнее, что должно вас волновать во 
время игры.

Если все же ситуация накаляется, игроки всегда могут обратиться к су­
дье на вышке, который и вынесет окончательное решение.

Л/ги пос/аче
Если при розыгрыше очка возникли какие-то мешающие вам факторы, 

следует сразу же остановить игру и переиграть подачу. Если вы не обра­
тили внимания на эти помехи сразу, не ждите, что ваш соперник согла­
сится это сделать после того, как вы проиграли очко. Или переигрывайте 
сразу, или не переигрывайте вообще.

Если ваш соперник не понимает, почему, собственно, вы остановили 
игру, вежливо объясните ему причину.
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Спортивная дружба —  это терпимость и уважение друг к другу. Но са­
мый важный компонент спортивной дружбы —  это, без сомнения, умение 
поставить средство (игру) выше цели (выигрыша).

Сегодня, в эпоху профессионализма, и игра, и выигрыш стали целью. 
Но ведь спорт преподает нам важные уроки —  учит работе в команде, 
умению побеждать, самообладанию. К тому же, что очень важно, спорт 
учит вас видеть перед собой реального соперника, а не врага.

Практическая ценность спортивной дружбы заключается в том, что вы 
всецело можете сосредоточиться на игре, вместо того чтобы тратить вре­
мя на выяснение отношений. Это только поможет вам победить.

Всегда лучше извиниться
Я не могу сказать, что я супервежлив на корте. Но это не мешает мне 

следовать старой традиции извиняться, если мой мяч коснется сетки или 
подпорок, или заденет соперника.

Этих извинений порой не слышит никто, кроме игроков. Даже

Не ставьте соперника (и себя) в неловкое положение
Выкладывайтесь на все сто. Стремитесь к победе. Боритесь за каждое 

очко. Но не ведите себя при каждом удачном ударе так, как будто вы 
лучший игрок планеты; и не впадайте в бешенство каждый раз, когда вас 
постигнет неудача.

Если только соперник не ваш близкий друг, постарайтесь удержаться 
от комментариев, будь то сожаления по поводу не самой удачной игры 
соперника или вашей глупой ошибки. Не ставьте себя в неловкое поло­
жение — вот мой совет.

удивительно, что эта традиция все еще сохранилась, ведь она 
не закреплена правилами. Наверное, так происходит, потому 
что большинство людей обладает врожденным чувством такта. 
Иногда достаточно простого жеста — и ситуация разрядится.
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Победите негативные эмоции
Некоторые игроки совсем не умеют сдерживать свои эмоции на корте. 

Вылить гнев на соперника во время игры — не лучший вариант рассла­
биться.

Если негативные эмоции захлестывают вас через край, попы­
тайтесь направить эту энергию в нужное русло. Используйте ее, 
чтобы максимально сосредоточиться на игре. Вложите эту силу 
в удар, в мяч.

Никогда не отыгрывайтесь на сопернике. Если играете с другом — 
можете потерять его. Если играете с незнакомцем, дело может закончить­
ся разбитым носом. Теннис — это не контактный вид спорта.

Для профессионала стимулом к самообладанию может служить то, что 
проявление агрессии на корте грозит дисквалификацией. Это уже серьезно.

Не стоит хитрить
Хитрить во время игры не значит открыто обманывать соперника на 

линиях или во время подачи. Наоборот, хитрые уловки похожи скорее на 
утонченную и интеллектуальную игру, чем на грубый обман.

Я привожу вам список самых распространенных уловок теннисистов.

Затягивание времени. Это самый простой способ не дать счету из­
мениться. Но кому нравится ждать, пока соперник старательно завя­
зывает шнурки? Не нервничайте, воспользуйтесь предоставленной 
передышкой, чтобы немного отдохнуть. Тоже завяжите шнурки.

Вербальная провокация. Если вы слышите: “У тебя, говорят, 
удар справа слабоват”, — знайте, это уловка. Лучший способ пра­
вильно отреагировать на нее, это ответить: “Не то чтобы очень. 
Недавно я взял пару уроков у отличного теннисиста. Думаю, те­
перь будет получше”. Или же просто оставьте выпад без ответа — 
тоже хорошая тактика.

Шумовые эффекты. Соперник, создающий много шума, напри­
мер громко вздыхающий всякий раз, когда вы собираетесь пода­
вать, наверняка преследует свою цель. Чаще всего этим он пыта­
ется вывести вас из равновесия, помешать сосредоточиться. Сове­
тую — не обращайте внимания.
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Вместо того чтобы расстраиваться по поводу уловок соперника, 
попытайтесь определить, почему он к ним прибегает. Чаще все­
го злоупотребление уловками означает, что соперник слабее 
и сам понимает это.

Лроявллй*пе чесйгносйгь по отношению 
/с парпгнерц в  па/гной игре

В парной игре за мячом следит тот из партнеров, кто к нему ближе. При 
приеме подачи очко объявляет принимающий. Если оба партнера находят­
ся слишком далеко от мяча, могут возникнуть разногласия. Если партнеры 
не могут прийти к соглашению по поводу положения мяча, они должны ус­
тупить очко соперникам. Когда очко оглашает ваш партнер, примите его 
точку зрения, и поддержите его, если соперник оспаривает результат.

Но если ваш партнер совершает явную ошибку, сообщите ему об этом 
первым и сделайте это тактично.

Не согласиться с партнером — значит, поставить его в неловкое 
положение. Не делайте этого, если хоть немного сомневаетесь 
в своей позиции.

Не скупитесь на комплименты, если ваш партнер сделал хороший удар. 
Но и не набрасывайтесь на него, если он совершил глупую ошибку. Нико­
гда не показывайте, что в вашей команде возникли разногласия.

Завершение мавгча
Последнее очко разыграно. Подойдите к сетке и пожмите руку вашему 

сопернику. Победитель обычно говорит что-то типа: “Спасибо за хоро­
шую игру”. Никогда не будут лишними пара комплиментов по поводу 
сыгранного матча.

В парной игре, по окончании матча, игроки подходят к сетке и все чет­
веро жмут друг другу руки. Скажите несколько теплых слов своему парт­
неру. Если вы проиграли, поддержите его. Если победили —  поздравьте.

На турнирах проигравший часто желает победителю дальнейших успе­
хов в этих соревнованиях.
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Часть I

Игра

иОмлимныи ц^Ар! Я ооойи^ц мЬь, ког<^А мям 
н о Ц ш  н а  А н и ж е н м е .  . "



янияДИИЯИИИИИМИИИИИИИИЯИНййШИИИЯИИИИИИНМЯИИННВИНИНЙ1

/3 эйгой ч,ас*ни...
Ну что ж, пришло время оставить удобный диван и отпра­
виться на корт. Захватите ракетку и внимательно прочи­
тайте эти страницы, чтобы ознакомиться с техникой ударов, 
составляющих основу тенниса. А еще поговорим о стра­
тегии игры. Надеюсь, мои советы помогут вам стать 
чемпионом.



Глава 7

Основы игры
в  эгной г л а в е . . .

> Основные удары

> Как держать ракетку

> Подготовка к ударам

> Правильный замах

> Замах ракеткой

> Контакт с мячом

> Закручиваем мяч

> Разогрев и охлаждение мышц

екоторые профессионалы и тренеры настаивают, что бить по 
т мячу нужно определенным образом — именно так, как они счи­

тают правильным. Не согласен. Я уверен, что быть хорошим тенниси­
стом — значит играть естественно, играть так, как вам удобно, если это, 
конечно, не противоречит принципам хорошей техники.

Наблюдая по телевизору профессиональные соревнования, вы наверняка 
заметили, что бить по мячу можно по-разному. Но как же определить, ка­
кой способ вам подходит лучше? В этой главе я хочу познакомить вас с ос­
новами тенниса, чтобы вы могли выработать собственный стиль игры.

Основные цс/а^ы
Игру формируют пять базовых ударов — как бы вы ни били по мячу, 

вы обязательно пользуетесь одним из них.



Удары справа и слева
Эти два удара — основные в теннисе. После отскока мяча от земли вы 

используете именно их.

| ^  Удар справа, или форхенд. Самый распространенный удар и наибо­
лее естественный. Представьте, что вы рукой ловите мяч, брошенный 
по правую сторону от вас. Если вы не левша, то вашим первым поры­
вом будет поймать мяч ладонью правой руки, т.е. при попытке схва­
тить мяч вы инстинктивно отойдете влево. Когда у игроков есть вы­
бор, большинство из них пользуется именно ударом справа.

^  Удар слева, или бэкхенд. Почти всегда непривычный удар. Если вы 
правша, то выполните его правой рукой с левой стороны. Если лев­
ша — левой рукой с правой стороны.

“Свеча” хороша для того, чтобы послать мяч над головой вашего со­
перника, когда он подходит близко к сетке. Это очень эффектный удар.

“Свеча”

*<»СИС«-

“Свеча” —  это высокий и дальний удар, который выполняется 
и справа, и слева, и даже с лёта.

Подача
Подача — это удар при начале розыгрыша любого очка. При 

ЦШЭ подаче вы должны перебросить мяч через голову, а затем сде- 
лать полный замах.

Удар над головой
Удар над головой — это удар, похожий на подачу, но исполь- 

' Ш ж Ю  3 У е м ы й  во время розыгрыша очка, чтобы отбить мяч в воздухе 
над головой (как слева, так и справа).

Чаще всего ударом над головой отвечают на удар с лёта.
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Удар с лёта
Удар с лёта напоминает короткий удар кулаком, как джэб в бок- 
се, с небольшим замахом или вообще без него, но с помощью 
ракетки.

Чаще всего удар с лёта (как правый, так и левый) совершают, играя 
у сетки. Этот элемент часто используют игроки, предпочитающие ата­
кующий стиль игры.

В принципе, любой мяч, который вы принимаете до отскока, можно 
классифицировать как удар с лёта, если только вы не подаете или не вы­
полняете удар над головой.

Часто удар с лёта применяется, чтобы закончить розыгрыш очка, когда 
вы находитесь у сетки. При этом у вас появляется отличный шанс на по­
беду, ведь удар с лёта отбить очень трудно.

Ч*по йгсисое хвсипка ?
Прежде чем вы начнете отрабатывать удары, вам необходимо 

шТмП приготовить ракетку к игре. То, как вы держите ракетку, т.е. ваша 
хватка, без сомнения, влияет на качество ваших ударов.

Когда речь идет о хватке, в вашем распоряжении масса вариантов. Не сто­
ит держаться одного-единственного способа. Разные способы держания ра­
кетки хороши каждый по-своему.

Сначала все это может показаться вам слишком сложным, но со време­
нем смена хватки станет привычкой. Профессиональный игрок отличает­
ся именно тем, что умеет быстро менять хватку, и от этого его игра стано­
вится только совершеннее.

Я рекомендую вам сначала разобраться в хватках и только по­
том, когда вы наберетесь опыта, объединить их с ударами.

Какую же выбрать?
Ручка ракетки в разрезе представляет собой восьмиугольник, т.е. у нее 

есть восемь гладких плоскостей с ребрами между ними.
Существует несколько способов держать ручку ракетки при ударе. Вы­

берите наиболее удобный для себя.
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Восточная. Восточная хватка особенно популярна при ударе 
справа, хотя и позволяет выполнить практически любой удар. Ре­
комендую начинать именно с этой хватки. Новичкам она кажется 
самой удобной. С ее помощью можно освоить многие аспекты 
техники удара.

^  Континентальная. Эта хватка обеспечивает большую подвиж­
ность руки, но почти всегда кажется новичкам неудобной. Опыт­
ные игроки пользуются континентальной хваткой при подаче 
и ударах с лёта.

^  Западная. Западная хватка прекрасно подходит для удара справа, 
но крайне неудобна при ударе слева, подаче и ударе с лёта. Для 
большинства новичков эта хватка практически невыполнима.

Поэтому, если вы действительно новичок, экспериментируйте 
только с восточной и континентальной хваткой. Западная хватка 
может обеспечить вам неплохой удар справа, но не более-менее 
приличный удар слева у вас не получится. Как только вы при­
выкнете к восточной хватке, пробуйте другие варианты.

Гибкая восточная хватка
Восточная хватка — самая универсальная. Вы можете выполнить не­

плохой удар слева, подачу, удар с лёта, но лучше всего она подходит для 
удара справа.

Восточная — это не только базовая хватка, но и исходный 
пункт для освоения других хваток. Поэтому внимательно про- 
чтите мои рекомендации и приступайте к практике.

1. Держите ракетку в левой руке прямо перед собой. Если вы лев­
ша, возьмите ракетку в правую руку.

2. Поверните древко ракетки таким образом, чтобы ее струнная 
поверхность была перпендикулярна земле, как показано на 
рис. 7.1. Представьте себе, что на струнной поверхности ракетки 
находится циферблат, т.е. наверху ракетки будет располагаться 
12 часов.
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Рис. 7.1. При восточной хватке 
часы показывают 12

3. Положите ладонь правой руки на струны ракетки.

4. Проведите ладонью вдоль ракетки сверху вниз — по древку 
и ручке, пока ваша рука не обхватит рукоятку.

5. Обхватите ручку пальцами, как показано на рис. 7.2. Обратите 
внимание, что воображаемый знак “V”, который образуют большой 
и указательный пальцы, плотно прилегает к ручке, но находится под 
небольшим углом по отношению к вашему правому плечу.

Рис. 7.2. Восточная хватка

Иногда восточную хватку называют рукопожатием. Действительно 
похоже.
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Континентальная хватка
С этой хваткой придется повозиться, но уверяю вас — она того стоит, 

особенно при выполнении подачи и удара с лета.
Итак, приступим.

1. Исходная позиция — восточная хватка.

2. Ослабьте хватку настолько, чтобы можно было провернуть ра­
кетку левой рукой (или правой, если вы левша).

3. Поверните ракетку левой рукой по часовой стрелке так, чтобы 
ее верхушка указывала на 1 час на воображаемом цифербла­
те, как показано на рис. 7.3. Если вы левша, проверните ракетку 
по часовой стрелке правой рукой, чтобы верхушка указывала 
на 11 часов.

Рис. 7.3. При континентальной 
хватке часы показывают час дня

4. Обхватите ручку пальцами, как показано на рис. 7.4. Обратите 
внимание на то, что знак “V”, образованный большим и указатель­
ным пальцами, показывает по направлению к вашему телу, а боль­
шой палец лежит на нижней грани. Нижний сустав указательного 
пальца находится на верхней грани.
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Рис. 7.4. Так выглядит правильная 
континентальная хватка

Западная хватка
Вряд ли вы часто будете пользоваться этой хваткой, пока не научитесь 

играть достаточно хорошо. Тем не менее, если вы все же непременно хоти­
те овладеть этим приемом, следуйте моим советам, и у вас все получится.

1. Исходная позиция — восточная хватка.

2. Ослабьте хватку настолько, чтобы ракетку можно было про­
вернуть.

Рис. 7.5. При западной хватке —
11 часов на циферблате

3. Проверните ракетку левой рукой против часовой стрелки, чтобы 
ее высшая точка указывала на 11 часов, как показано на рис. 7.5.
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Если вы левша, проверните ее правой рукой так, чтобы она указывала 
на час дня.

4. Обхватите ручку пальцами, как показано на рис. 7.6.

Рис. 7.6. Западная хватка

Это прекрасная хватка для выполнения удара справа, но если вы 
не в состоянии быстро сменить позицию, вам грозит поражение от 
любого удара слева, с лета или подачи.

Учимся контролировать запястье
Успешный удар в теннисе во многом зависит от того, насколько хо­

рошо игрок умеет владеть запястьем. Я хотел бы, чтобы вы запомнили 
некоторые особенности положения запястья при разных хватках.

Не сжимайте рукоятку! Если схватить рукоять ракетки 
слишком сильно, то удар выйдет нестабильным. К тому же 
это причинит вам боль. Фиксируйте ракетку в руке, но 
не прилагайте больше сил, чем требует удар.
Следите за углом ракетки по отношению к запястью. 
Иногда новички держат ракетку под прямым углом к запя­
стью — так несет букет цветов робкий поклонник. Но в тен­
нисе нужно, чтобы ваша рука и ракетка создавали совершен­
но прямую линию.

На рис. 7.7 показано, как правильно держать ракетку при ударе.
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Рис. 7.7. Ракетка и запястье образу­
ют прямую линию

Учитесь держать запястье прямо.

1. Сложите из пальцев символ победы — “V”. Обратите внимание, 
что большой палец и запястье образуют прямой угол.

2. Расположите запястье так, чтобы большой палец был прямо пе­
ред вами. Постарайтесь удержать ракетку под таким же углом при 
ударе.

Сйь/гцнмш пове̂ гхноапь [гсисейгки
Угол, под которым струнная поверхность ракетки встречает мяч, очень 

сильно влияет на траекторию полета мяча.
Например, если вы бьете по мячу струнной поверхностью ракетки из 

положения снизу вверх, то мяч летит вверх, как показано на рис. 7.8.
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Рис. 7.8. Мяч направляется вверх

Если вы хотите выполнить “свечу”, постарайтесь встретить мяч откры­
той струнной поверхностью. Но если используете это положение ракетки 
при ударе слева, справа или с лёта, мяч, скорее всего, полетит высоко 
в воздух и приземлится за пределами корта.

На рис. 7.9 вы видите, что мяч летит вниз, если вы встречаете его по­
ложением “сверху вниз”.

/

Рис. 7.9. Закрытая струнная по­
верхность отправляет мяч вниз

Если вы новичок, я советую вам для начала научиться выполнять раз­
ные удары — справа, слева, с лёта из положения “прямо”, как показано на 
рис. 7.10.
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Рис.7.10. Как принять мяч из 
положения “прямо”

Чтобы принять мяч из положения “прямо”, ракетка в момент 
Юл соприкосновения с мячом должна быть перпендикулярна земле.

Замах [гатсейгтси
Давайте подробнее разберемся в тех основных принципах, которые 

важны при обработке ударов справа и слева. Берите в руки ракетку и иди­
те за мной. Речь пойдет о хорошем замахе.

Основа хорошего удара — хороший замах
На рис. 7.11 показана траектория полета мяча при хорошем, контроли­

руемом ударе. Мяч летит по кривой, не задевает сетку и приземляется 
в пределах поля.

Рис. 7.11. При ударах справа и слева мяч должен лететь через 
сетку по кривой
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При плохом замахе мяч отскакивает от струнной поверхности ракетки 
рикошетом. Если вы ударите по мячу слишком сильно, он полетит по 
прямой и приземлится за пределами поля вашего соперника.

Начинаем замах
Приготовившись бить по мячу, отведите ракетку назад. Это вполне ес­

тественное движение, ведь, поворачиваясь к мячу, вы приводите в движе­
ние плечи, и ракетка при этом автоматически отводится назад. Эти два 
движения взаимосвязаны.

Неумение быстро отвести ракетку назад — одна из самых рас­
пространенных ошибок, свойственных новичкам. Но от нее 
легко избавиться.

Поупражняйтесь перед зеркалом в развороте плеч и отводе ракетки на­
зад, стараясь удерживать ракетку на одном уровне с запястьем. Не заводите 
руку и ракетку слишком далеко, следите, чтобы мышцы были расслаблены.

Замах снизу вверх
Чтобы правильно попасть по мячу, вы должны встретить мяч движени­

ем ракетки снизу вверх. Единственное исключение — отражение круче­
ного удара, о котором я расскажу ниже.

Как для удара справа, так и для удара слева ракетка при замахе начина­
ет движение на уровне запястья и заканчивает чуть повыше плеча.

Если мяч отскакивает невысоко, замахиваться приходится ниже уровня 
запястья. Чтобы отразить такой удар, вам придется наклоняться ниже. Но 
в любом случае замах должен заканчиваться в высокой точке, т.е. ракет­
ка — на уровне левого плеча.

Идем на контакт
Часто при выполнении удара справа или слева вам придется делать шаг 

вперед, т.е. контакт с мячом будет происходить впереди вас, почти сразу за 
ведущей ногой (рис.7.12).

Независимо от того, какой у вас рост, старайтесь коснуться мя­
ча, когда он находится параллельно ведущему бедру — это ле­
вое бедро при ударе справа, и правое — при ударе слева. По мя-
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чу нужно бить, когда он находится на достаточном расстоянии 
от вас; если подпустить его слишком близко, вряд ли у вас по­
лучится хороший удар.

Часто новички специально ждут, пока мяч залетит подальше назад или 
приблизится к руке, прежде чем ракетка коснется мяча. И напрасно! Ста­
райтесь отбить мяч, когда он перед вами, а рука расслаблена и вы свобод­
но держите ракетку. Не забывайте главное правило: “Вы играете мячом!” 
Не позволяйте мячу играть вами.

Во время удара будьте предельно внимательны и не крутите го­
ловой. Вы должны заранее знать, когда и куда приземлится мяч. 

в *  Иначе вы просто потеряете контроль над ним.

Рис. 7.12. Ваша ракетка приветст­
вует мяч

Точно в ударное пятно!
Мощность и точность удара во многом зависят от того, попадет ли мяч 

в ударное пятно ракетки. При попадании мяча в ударное пятно струны на 
мгновение удерживают мяч, и он получает мощный заряд энергии для по­
лета. Чем дальше при ударе мяч отдаляется от центра ударного пятна, тем 
слабее получается удар.
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Оптимальная скорость замаха
Не поддавайтесь искушению замахнуться ракеткой слишком 
быстро. Слишком сильный удар отбросит мяч от струн ри­
кошетом. А ровный, взвешенный удар позволяет вам контро­
лировать мяч.

Пока вы только учитесь, не надо замахиваться слишком сильно; ис­
пользуйте не больше 50% своей силы. Со временем интуиция начнет под­
сказывать вам правильную скорость замаха.

Завершение замаха -  сопровождение мяча
После того как вы отбили мяч струнной поверхностью ракетки, 
обеспечьте ему так называемое “сопровождение”.

Еще одна распространенная среди новичков ошибка. Они считают 
работу над ударом законченной после отскока мяча от ракетки. В мо­
мент завершения удара ракетка должна находиться под углом в 45° 
относительно неба, находясь на одной линии с точкой, в которую вы 
отправили мяч.

/Зййг ЭЙгО ЗСИС^ЦЙгКЛ !

Мяч, пролетающий над кортом после удара ракетки, несет в се- 
ШУуП бе энергию. И часто эта энергия заставляет мяч вращаться — 

быстрее или медленнее.

Главная трудность в приеме крученых мячей состоит в том, что они по- 
разному летают и, что самое интересное, по-разному отскакивают.

Прошу вас, не спешите осваивать крученые мячи, пока не овладеете 
основными. Крученые удары требуют серьезной подготовки.

Но тем не менее вы всегда должны верить в то, что рано или поздно на­
ступит тот великий день, когда вы сможете блеснуть крученым ударом! 
Я немного расскажу вам о нем.
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Крученый мяч
Крученый мяч — это “закрученный” удар, в результате которо- 
го мяч вращается в полете. При ударе о землю такой мяч высоко

кий отскок может нарушить расчеты любого игрока.

Недостатком крученых мячей можно назвать тот факт, что они замед­
ляют ход мяча. С другой стороны, в этом тоже есть свой “плюс”: так лег­
че удержать мяч в пределах линий корта.

Укороченный удар — отличная штука, но отнюдь не “универсальное 
оружие”. Мяч при укороченном ударе никогда не летит на большой ско­
рости. Часто такие удары получаются при отчаянной попытке принять 
удар соперника или из-за неуверенности.

Подготовка—  вот ключ к хорошим ударам. Чтобы всегда выполнять 
удары на “отлично”, сначала необходимо привыкнуть к постоянным тре­
нировкам.

Руки и ноги — в позицию
Если вы стоите на корте, опустив ракетку вдоль тела и начиная дви­

гаться только при приближении мяча, это не теннис. Ну, или не совсем

•'«сие'- подскакивает в сторону принимающего. Такой быстрый высо-

Укороченный удар

такой мяч летит низко, и вашему сопернику приходится очень 
постараться, чтобы достать его. Укороченный удар часто при­
меняется при ударе с лёта во время атаки у сетки.

Укороченным называется крученый мяч, который закручивает­
ся по направлению к источнику удара (т.е. к вам). При отскоке

Л 1[ги главных цуа^га

теннис

Встаньте в исходную позицию. Ждите мяч, держа ракетку обеими 
руками. Ведущую руку держите на рукоятке, а свободную — на
горле, если вы играете одной рукой. Держите ракетку перед собой 
так, чтобы головка была выше запястья.
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Когда начинается розыгрыш очка и мяч летит от ракетки к ракетке, стойте 
лицом к сетке. Перенеся вес тела на подушечки пальцев и слегка наклонив­
шись вперед, постоянно двигайтесь по площадке. В таком положении вы го­
товы принимать мяч, откуда бы ни последовал удар. После удара старайтесь 
держаться ближе к центру корта. Иначе, выполнив удар, например с правого 
угла и оставшись стоять там, вы оставите открытой всю левую сторону корта.

Переступайте с ноги на ногу, даже если ваш соперник только выходит 
на подачу. Готовность к движению особенно важна при быстрой и мощ­
ной подаче вашего соперника.

Следим за мячом
Вы должна научиться следить за мячом с того момента, когда он поки­

дает струнную поверхность ракетки вашего соперника, и до того, когда 
он окажется на вашей. Непросто, скажете вы. И все же этому обязательно 
нужно научиться, и тут от вас требуется только навык, внимательность 
и трудолюбие.

Научившись следить за мячом, вы не только будете быстрее ориен­
тироваться, но и улучшите качество удара. Не упускайте мяч из виду 
и не дожидайтесь момента, когда он подлетит поближе.

ФЕсли у вас плохая память, можете не запомнить счет, но вы 
должны быть достаточно внимательны, чтобы постоянно дер­
жать мяч в поле зрения при каждом ударе.

Расслабьте колени
Не менее важно для хорошего тенниса умение фиксировать колени. 

Следите, чтобы колени были слегка согнуты, и вам будет легче пере­
страиваться при ударах.

Выполняя удар, при замахе вы переносите вес немного вперед, поэтому 
следите за нагрузкой на колени.

Тазог^еваемсл и оснгм&аем
Разминка перед игрой необходима, чтобы избежать травм. Кроме того, 

это прекрасный способ разогреть мышцы и подготовиться к матчу.
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Разминку хорошо начинать с растяжки всех групп мышц (более 
подробно об этом см. главу 16).

Разминка помогает настроиться на игру и отработать удары. Предлагаю 
такой порядок.

1. Оба игрока стоят на задней линии, обмениваясь ударами справа 
и слева в течение как минимум трех минут. При этом не слишком 
усердствуйте, не нужно показывать все, на что вы способны. Просто 
держите мяч в игре, чтобы оба партнера могли разогреться.

2. Подойдите к сетке, чтобы не менее двух минут попрактиковать 
удары с лёта. Неважно, кто окажется у сетки первым, сделайте это 
по очереди — один игрок стоит у сетки, а второй находится на зад­
ней линии.

3. Попросите соперника выполнить удар “свечой”, чтобы вы мог­
ли не меньше двух минут отработать удары над головой. Вкла­
дывайте в удары примерно 40% полной силы, чтобы разогреть пле­
чевой сустав.

4. Вернитесь на заднюю линию, чтобы ваш соперник, в свою оче­
редь, мог поработать над ударами с лёта и над головой.

5. Когда ваш соперник вернется на заднюю линию, займитесь по­
дачами. Вы можете делать это одновременно, но соблюдение оче­
редности более продуктивно. Через минуту поменяйтесь сторонами 
корта и продолжите еще минуту.

6. Если вы почувствуете, что достаточно разогрелись, спросите 
у соперника, готов ли он играть. Неважно, кто первым задаст этот 
вопрос, и ничего не будет страшного, если в ответ он (или вы) по­
просит на разминку пару дополнительных минут. Но не затягивайте. 
Разминка это разминка, не более. Не превращайте его в настоящую 
партию.

В парной игре разминка проводится примерно так же. Единственная 
разница заключается в том, что партнеры стоят каждый на своем поле по­
дачи и разогреваются с соперниками, которые находятся по другую сто­
рону сетки.

Глава 7. Основы игры 109



Когда приходит время попрактиковать удары с лёта, оба игрока одной 
команды должны подойти к сетке, а затем, по окончании разминки, воз­
вращаются на заднюю линию. Поменяйтесь полями подачи со своим 
партнером, чтобы вы могли попробовать и правое, и левое поле.

Будьте очень осторожны, чтобы не нанести слишком сильный 
((01 / УдаР по партнеру и сопернику, которые разминаются рядом. Обе 

пары соперников сосредоточены друг на друге, поэтому не смо­
гут защититься от мощных ударов. Будьте особенно вниматель­
ны, выполняя удары над головой или другие сильные удары.

После игры разогретые мышцы обязательно должны остыть 
примерно в течение десяти минут. Для этого делайте упражне­
ния, описанные в главе 16.

..0*2*1/
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Глава 8

Удар справа: основа основ
/3  эвгой  г л а в е . . .

> Что это такое — удар справа

> Как подобрать подходящую хватку

> Подготовка к удару

> Правильный замах

> Вперед!

> Закручиваем мяч

ш ^  теннисе чаще всего практикуются именно удары справа. Вы мо- 
*  жете разбить любого соперника, если обладаете сильным и ус­

тойчивым ударом справа, без которого, кстати, вам просто не выжить 
в жестоком мире тенниса. В этой главе я расскажу вам о том, как освоить 
этот основной элемент нашей игры.

Одна [гцка хорошо, а две —  лцчьне
Если вы встречали игроков с убойным двуручным ударом слева, готов 

поспорить —  это произвело на вас неизгладимое впечатление. Почему же 
не попробовать сделать то же самое правой рукой?

Должен заметить, что игроки, которые эффективно использовали дву­
ручный удар справа, добились успеха вопреки, а не благодаря этому факту.

Как вм<5[га*пь хвсипкц с/лл с/уа̂ га справа
При ударе справа можно использовать любую хватку, но я бы предло­

жил вам восточную и западную.



Новичкам следует начинать освоение удара справа при восточной 
хватке, поскольку она самая естественная. При ударах слева ее тоже мож­
но использовать, поэтому если вы сразу выберете одну хватку для двух 
видов ударов, то определенно сэкономите время.

Как только вы привыкните к удару справа восточной хваткой, 
рекомендую вам обратить внимание на западную, поскольку 
она, по мнению многих игроков, обеспечивает более сильный 
удар и более современна.

Замах п[ш цуа[ге справа
Замах при ударе справа довольно прост, если вы контролируете ракет­

ку и запястье и чувствуете силу замаха. На самом деле, замах при ударе 
справа — это практически зеркальное отражение замаха при ударе слева.

Чтобы выполнить хороший мощный удар справа, совсем не­
обязательно замахиваться слишком сильно или быстро. Успех 
удара зависит от того, попадете ли вы по мячу ударным пят­
ном ракетки.

Итак, возьмите ракетку и слушайте меня.

1. Держите ракетку перед собой на уровне талии. Согните ко­
лени, как показано на рис. 8.1.а.

Стойте в пределах задней линии, рядом со средней. Настоя­
тельно рекомендую новичкам восточную хватку. Горло ракетки 
придерживайте пальцами левой руки. Ноги на ширине плеч.

2. При приближении мяча разверните плечи вправо, опустите 
головку ракетки вниз и отведите ее назад плавным движе­
нием (рис. 8.1.6). Поворот в направлении движения начина­
ется с правой ноги; движение к мячу должно быть рассчи­
тано так, чтобы последний перед ударом шаг пришелся на 
левую ногу, а вы стояли к сетке под углом 45°. Научитесь 
всегда отводить ракетку назад, как только видите, что мяч при­
ближается с правой от вас стороны.
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Рис. 8.1. Вы и ракетка готовы к действию (а). Вы поворачи­
ваетесь и отводите ракетку назад (б), останавливаете замах, 
когда рука достаточно отведена назад (в) и возвращаете р а ­
кетку в исходное положение (г). Наконец, момент соприкосно­
вения (д) и сопровождение (е)
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3. Остановите замах, когда головка ракетки очутится немного 
ниже талии (рис. 8.1.в). Не напрягайте руку, она должна быть 
расслаблена.

4. Замрите на мгновение. Это может длиться секунду или две — 
мяч должен достичь точки, в которой вы его встретите.

5. Начните обратное движение — его делают в основном пле­
чи, а не рука (рис. 8.1.г). Убедитесь, что плечи и верхняя часть 
тела движутся плавно и свободно. Плечо и предплечье должны 
быть расслаблены, запястье твердо, но не стоит слишком сжи­
мать рукоять.

6. Бейте по мячу, когда он находится на уровне левого бедра 
(рис. 8.1.д), рука отведена в сторону, но не слишком вытянута.

7. При сопровождении ракетка должна находиться на уровне 
плеч, вытянута в направлении движения мяча (рис. 8.1.е).

8. Вернитесь в исходную позицию для следующего удара.

Зсис[и(*пим неясного?
Конечно, это здорово — играть целый день, выполняя один за другим 

плавные удары справа. 90% теннисистов находят удовольствие в том, 
чтобы просто удерживать мяч в игре. Ведь чем агрессивнее вы играете, 
тем больше ошибок совершите.

После того как вы отработали удары, игру можно усилить и прибли­
зиться к линиям соперника. Но чем мощнее удар и чем ближе к сопернику 
вы играете, тем большему риску подвергаетесь. В этой ситуации, чтобы 
максимально контролировать силу ударов, попробуйте почаще закручи­
вать мячи.

Крученый удар
Это лучший вариант для удара справа: вы бьете достаточно сильно и, 

тем не менее, удерживаете мяч в игре неограниченное время. Это серьез­
ное преимущество!

Чтобы сделать крученые мячи неотъемлемой частью своего игрового 
арсенала, следуйте моим советам.
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У Принимайте мяч с небольшой задержкой или отойдите чуть назад 
при замахе. Это позволит вам дольше удержать мяч на струнной 
поверхности, что, в свою очередь, закрутит его сильнее.

При замахе держите ракетку лицом вниз, чтобы струнная поверх­
ность едва касалась мяча.

Укороченный удар
Научиться укороченному удару справа несложно. Но не путайте укоро­

ченный удар с плоским или крученым ударом справа. Укороченный — 
это защитный удар, которым следует пользоваться в следующих случаях:

■У если вы видите, что вам не удастся обычный удар справа, то мо­
жете принять мяч укороченным ударом, тем самым обеспечив себе 
время для занятия более выгодной позиции;

^  если вы выходите к сетке и хотите послать мяч с низким отскоком 
в угол стороны корта соперника;

^  если вы хотите дезориентировать соперника неожиданным ударом.
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Глава 9

Удар слева — пан или пропал!
&  эгной г л а в е . . .

> Выбираем удар слева

> Двуручный удар

> Одноручный удар

> Объединяем удары

1 0
теннисе существует своеобразная “болезнь”, которое называ- 

* ется “боязнь удара слева” (что-то вроде боязни высоты). Един­
ственный способ ее преодолеть — отработать хороший удар слева.

Готов побиться об заклад, что большинство соперников попытаются 
вынудить вас бить слева, зная ваше слабое место. Поэтому хороший удар 
слева может стать для вас серьезным преимуществом, а не камнем пре­
ткновения, а для вашего соперника — неприятным сюрпризом.

2)авайк1е знсисоасшпьсл
Удар слева можно выполнять двумя руками или одной — как вам 

удобнее. Удары могут показаться вам совершенно разными, но методика 
их выполнения одинакова. Каждый удар имеет свои плюсы и минусы, 
в зависимости от вашей физической подготовки.

Так какой же выбрать? В первую очередь прислушайтесь к себе. Оце­
ните свои личные качества, внимательно прочтите следующие страницы 
и примите правильное решение.



Двуручный удар слева
Двуручный слева — идеальный удар для новичков, правая рука у кото­

рых не слишком сильна, а одноручного удара для хорошего результата 
недостаточно. Двуручный удар слева имеет ряд преимуществ.

^  Легкость исполнения: двумя руками удар выполнять проще.

^  Устойчивость: при замахе или завершении удара вы лучше удер­
живаете ракетку.

^  Быстрая подготовка к удару: подготовка к удару происходит 
быстро, и можно выполнить хороший удар при небольшом замахе 
и закрутить мяч.

! ^  Мощность: большинство новичков соглашаются, что две руки 
лучше одной — удар получается сильнее.

I ^  Кручение: считается, что двумя руками легче закрутить мяч.

Двуручный удар слева очень подходит игрокам:

I ^  ведущим игру с задней линии хорошими глубокими ударами;

1 ^  бьющим по мячу мощно, агрессивно, вынуждая соперника совер­
шать ошибки;

| У пытающимся выигрывать очки в ответ на агрессивные удары со­
перника.

Но двуручный удар слева имеет и свои недостатки.

Труднее брать мячи: когда рукоять держат обе руки, достать мяч 
в дальнем углу бывает сложно.

1 ,

^  Не всегда получается: при двуручном ударе диапазон ваших 
движений ограничен, особенно когда мяч летит низко.

|  ^  С лёта двуручные удары выполнять сложнее: двуручный удар 
ограничивает маневренность. Удары с лёта лучше всего выпол­
нять одной рукой —  это факт.

Все перечисленные минусы мало влияют на игру новичков, 
которые только учатся играть. Двуручный удар справа надо 
освоить обязательно. Впоследствии вы сможете применять
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его, когда будете лучше ориентироваться в игре. Двуручным 
ударом отлично владеют Пит Сампрас и Стефан Эдберг — 
хорошо известные вам великие теннисисты.

Одноручный удар слева
Несмотря на то, что одноручный удар лишен той стабильности, кото­

рой обладает двуручный, движения при нем более естественны.
Среди главных преимуществ одноручного удара слева можно назвать 

следующие.

■Г Возможность выбора: одной рукой можно выполнить несколько 
разных ударов — лучшим вариантом считается укороченный од­
норучный слева.

•Г Маневренность: одной рукой легче достать ракеткой любой 
мяч — не надо ждать, пока мяч приблизится достаточно близко, 
как того требует двуручный удар.

Если вы чувствуете, что одноручный удар вам подходит и вы хорошо 
справляетесь с мячом, то совсем необязательно применять двуручный.

Даже если одноручный удар слева дается вам нелегко, все равно отра­
ботайте его. Одноручный удар слева часто используют игроки:

; -Г стремящиеся усложнить игру и часто использующие крученые мячи;

■Г стремящиеся атаковать у сетки. У сетки лучше всего применить 
одноручный удар с лёта;

^  любящие использовать во время игры разные ухищрения.

Недостатки одноручного удара слева мешают и новичкам, и опытным 
игрокам. Можно перечислить такие его минусы.

У Требует силы: если у вас слабая рука или запястье, вам может 
не хватить сил на хороший мощный удар.

У Недостаточный контроль мяча: из-за малейшей ошибки мяч 
может отправиться совсем не в том направлении, в котором вам 
хотелось бы.
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Континентальная хватка для удара слева
Кем бы вы ни были, не думаю, что вам удастся овладеть ударом слева, 

пока вы не подберете соответствующую ему хватку.

Континентальная хватка лучше других подходит для удара сле­
ва — как двуручного, так и одноручного.

Смена хватки, особенно если вы привыкли к западной при ударах 
справа, может показаться довольно трудной. Но не падайте духом. Так 
поступают все или, по крайней мере, те, кто преодолел страх перед уда­
ром слева.

Континентальная хватка считается более подходящей, потому что она 
освобождает правую руку и запястье, а удар наносится за счет движения 
плеча и ракетки. Сначала она может показаться вам неудобной, но поста­
райтесь привыкнуть. Позднее, на корте, если почувствуете дискомфорт, 
вы замените ее на восточную.

Ввц/и/шми цс/а/г слева
При двуручном ударе слева правая и левая руки выполняют 
разные функции.

Если вы запутались и поменяли руки, то двуручный слева у вас 
вообще не получится, а получится нечто вроде двуручного уда­
ра справа, выполняемого левшой. Просто запомните: ваша ве­
дущая рука (правая —  для правши, и левая — для левши) долж­
на находиться снизу.

Как подобрать хватку для двуручного удара
Больше всего подходит континентальная хватка. Вот несколько пра­

вил, которые помогут вам не выполнять лишних движений.

1. Ведущая рука находится на нижней грани рукояти, подушечка 
ладони упирается в окончание рукояти.

2. Применяйте континентальную хватку.

Я
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3. Вспомогательная рука находится на рукояти ракетки, над 
ведущей рукой.

4. Опустите вспомогательную руку так, чтобы она касалась 
ведущей руки.

5. Ладонь вспомогательной руки находится сразу за рукоятью.

Если вы последуете этим советам, то заметите, что ваши руки касаются 
рукояти под разными углами: ведущая рука в положении континенталь­
ной хватки, а вспомогательная — в положении, похожем на то, когда 
левша использует восточную хватку при ударе справа, но немного выше. 

Такая хватка позволяет выполнять достаточно мощные и точные удары.

Разгром двумя руками
Для успешного двуручного слева требуется всего лишь твердый шаг и 

хороший, быстрый поворот плеч. Оба эти фактора обеспечивают удару 
точность и хороший контроль. Поэтому, если хотите научиться хорошему 
удару слева, внимательно прочтите эти советы.

1. Примите исходную позицию: ракетка на уровне талии, кон­
тинентальная двуручная хватка для удара слева; головка 
ракетки — чуть выше запястья (рис. 9.1.а).

2. При приближении мяча перенесите вес тела на правую ногу 
(рис. 9.1.6). Одновременно разверните плечи влево, перено­
ся ракетку назад (рис. 9.1.в).

Запомните, что при этом ударе вы делаете шаг навстречу мячу. 
Плечи и бедра находятся в движении, плечи стремительно разво­
рачиваются. В целом, довольно естественное и удобное движение.

Ф Несмотря на то, что подготовка к двуручному удару слева не от­
нимает слишком много времени, ни в коем случае не выпускайте 
мяч из поля зрения, не напрягайте колени и быстро отводите ра­
кетку назад.

Чем сильнее вы поворачиваетесь спиной к сетке, тем мощнее 
получается удар.

3. Поворачивайтесь плавно, правым плечом вперед, в направ­
лении снизу вверх.
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Рис. 9.1. Я  и моя ракетка приготовились к двуручному удару сле­
ва (а). При приближении мяча я замахиваюсь (б) и делаю шаг ему 
навстречу, колено слегка согнуто (в). Обратите внимание, что 
после контакта с мячом и сопровождения (г) я продолжаю сле­
дить за мячом
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Вы должны чувствовать перенос веса на правое бедро при вра­
щении. Расправьте плечи — это придаст удару твердости.

При замахе рука не должна скользить по рукояти. Обе руки 
твердо держат ракетку, но не напряжены.

4. При сопровождении головка ракетки направлена вверх 
и в сторону под углом 45° к сетке (см. рис.9.1.г).

Поздравляют, вы успешно выполнили двуручный удар слева. Верни­
тесь в исходную позицию и посмотрите, чем ответит соперник.

Ос/яо^цчный цс/арг слева
Одноручный удар слева— самый многогранный из всех основных 

ударов. Новичкам он, правда, кажется самым вызывающим. Не бойтесь. 
Я докажу вам, что он не так страшен, как может показаться.

Подбираем хватку
Лучше всего для одноручного удара слева подходит континентальная 

хватка. Если же она сразу не получается, замените ее для начала восточной. 
Но старайтесь по мере овладения ударом переходить к континентальной.

В ответ -  одноручный слева
Первые шаги овладения одноручным слева сходны с теми, ко­
торые вы предпринимали при двуручном слева. Основные раз­
личия заключаются в том, как вы держите ракетку и каков по­
рядок движения рук при замахе.

Вот как выполнить мощный одноручный удар слева.

1. Исходная позиция: ракетка на уровне талии, континен­
тальная хватка. Ракетка находится чуть выше запястья 
(рис. 9.1.а). Слегка придерживайте горло ракетки левой рукой.

2. При приближении мяча перенесите вес тела на правую но­
гу, как будто вы вступаете в удар (рис. 9.1.6). В то же время 
разверните плечи влево, перенося ракетку назад. Левой ру­
кой придерживайте горло ракетки до замаха. Это поможет вам 
удержать равновесие (рис. 9.2.а).
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Рис. 9.2. Я  завожу ракетку назад, держа на ней левую руку (а). 
Контакт с мячом происходит в точке, которая находится чуть 
впереди моего правого бедра, а рука движется вперед к мячу (б). 
При сопровождении мяча руки раскрыты (в)
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3. Поворачивайтесь плавно, правым плечом вперед, в направле­
нии снизу вверх. Когда правая рука готова встретить мяч, головка 
ракетки должна опередить ее и принять мяч первой (рис. 9.2.6).

4. Продолжайте сопровождение (рис. 9.2.в). Одноручный слева — 
это длинный удар, который завершается высоко, когда головка ра­
кетки смотрит вверх и в сторону под углом в 45° к сетке.

/̂ [гс/ченый цс/а/г слева
Если вам не всегда удается выполнить плоский удар слева, могу пред­

ложить вам попробовать чистый крученый удар слева.
Итак, крученый удар слева имеет практические и тактические преиму­

щества.

I ^  Простота. Вы бьете по мячу снизу —  это намного проще.

'Г Небольшая скорость мяча. Любое кручение замедляет мяч и 
не позволяет ему высоко отскакивать.

1
-Г Плоская траектория мяча. Вам не приходится “поднимать” мяч, 

чтобы он перелетел через сетку, а затем еще и приземлился в пре­
делах линий корта.

В общем, вы выполняете крученый удар слева точно так же, как стан­
дартный удар слева. Отличаться они будут только следующим.

1. При приближении мяча, когда вы поворачиваете плечи влево, 
занесите ракетку назад, выше левого плеча. Головка ракетки 
должна быть направлена к задней стенке корта под углом в 45°. При 
завершении замаха назад правое плечо находится рядом с подбород­
ком, а левый локоть повернут в ту же сторону, что и правая ступня.

2. Когда ракетка движется обратно, ее лицевая сторона должна смот­
реть вверх, как показано на рис. 9.3. Это поможет вам закрутить мяч.

3. Нанесите удар сверху вниз. Бейте по мячу, когда ракетка “скользит” 
под ним, а он находится на уровне правого плеча.

4. При завершении удара правая рука полностью выпрямлена, го­
ловка ракетки направлена к земле под небольшим углом.
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Рис. 9.3. При крученом ударе сле­
ва держите ракетку под углом 
в 45° к стенке корта
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Глава 10

Удар с лёта — восклицательный знак
/3  эигой г л а в е . . .

> Схватка с ракеткой

> Удар с лёта

>  Удар в сетку

>  Закрутим?

этой главе я расскажу вам об ударе с лёта, который вы наносите, 
когда летящий к вам мяч еще не отскочил от поверхности корта.

Уда[г с ле*па —  эн1о всегда немножко [гиск
По сравнению с ударами справа и слева удар с лёта может показаться 

неполным. Он не требует сильного замаха. Вы просто делаете шаг по на­
правлению к мячу и перехватываете его, выполняя движение, похожее на 
джэб. Иногда это называется блокированием мяча.

За исключением активных парных матчей, в течение одной игры мож­
но выполнить не более двух-трех ударов с лета.

Да, удар с лета выглядит довольно заманчиво. Вы находитесь в выгод­
ной позиции у сетки и выполняете легкий удар, который вашему сопер­
нику очень трудно достойно принять. Так почему же не попытаться ис­
пользовать его при розыгрыше каждого очка? Дело в том, что у этого 
удара есть некоторые особенности.

^  Для хорошего удара нужно добраться до сетки. Нельзя просто 
подбежать к сетке лишь потому, что вы хотите выполнить удар 
с лета. Если это увидит ваш соперник, он отправит мяч так далеко, 
что вы не успеете вернуться. К сетке нужно подходить в том слу­



чае, если соперник сделал слабый удар или у вас имеется точный 
тактический замысел.

^  Учитывайте сообразительность соперника. Видя, где вы нахо­
дитесь, соперник может отправить мяч в другую сторону.

^  Научитесь мгновенно реагировать. От вас потребуются мол­
ниеносные движения. Реагировать нужно очень быстро, даже если 
мяч летит прямо на вас.

^  Не поддавайтесь испугу. Соперник может попытаться сбить вас 
с толку мощным ударом, направленным прямо на вас. Видеть, как 
мяч летит над головой или пролетает совсем рядом, а вы понимаете, 
что не успеваете отреагировать, — не самое приятное ощущение.

За исключением тех случаев, когда вы вынужденно оказались 
у сетки, используйте удар с лёта, чтобы задать тон в игре. Этот 
удар следует выполнять только если вам необходимо выиграть 
очко. При ударе с лёта вы проявляете инициативу, но и подвер­
гаетесь риску.

Рсиеейькой — в  сей гщ ?
Рекомендую использовать континентальную хватку, чтобы 

ЛСНци можно было, не меняя положения рук, выполнять удары и сле- 
^ссио^ ва, и справа. Вы оцените ее гибкость у сетки, когда нужно быть 

готовым за считанные секунды ударить с обеих сторон. Време­
ни на смену хватки у вас просто не будет!

Как вы заметили, я советую почаще использовать континентальную 
хватку, хотя некоторые спортсмены считают ее не самой удобной и естест­
венной. Если вы тоже так считаете, начните с восточной, но все-таки пере­
ходите к континентальной, если хотите добиться хорошего удара с лёта.

Ус/а[г с лёйга справа
Удар с лёта справа Вам уже кажется, что здесь нет ничего сложного? 

Не спешите. Иногда простые приемы выполнять труднее, чем сложные.
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Когда к вам быстро приближается какой-то объект, в данном 
случае мяч, первый порыв — ударить по нему прежде, чем он 
окажется слишком близко к вам. Эту естественную реакцию 
следует подавить. В большинстве случаев у вас не будет време­
ни отвести ракетку назад и выполнить полноценный удар с хо­
рошим замахом.

Удар с лёта больше похож на попытку поймать мяч, чем на 
полноценный теннисный удар. Представьте: вы тянетесь за мя­
чом, пытаясь схватить его. Именно так и выглядит удар с лё­
та — поймать мяч ракеткой.

Чтобы освоить хороший удар с лёта, действуйте следующим образом.

1. Станьте в трех футах (1 м) от сетки, ноги на ширине плеч,

2. Используйте континентальную хватку для правой руки (если 
вы правша).

3. Держите ракетку головкой вверх прямо перед собой. Толстый 
конец рукояти — на уровне пупка. Легко касайтесь горла ра­
кетки пальцами левой руки.

4. Слегка согните колени (рис. 10.1.а).

5. При приближении мяча справа ракетка должна быть на уровне 
талии. Сделайте шаг вперед левой ногой, при этом повернув 
плечи слегка вправо.

Поворот плеч автоматически перенесет ракетку на один уровень 
с правым плечом. Не выше!

6. Убедитесь, что ракетка встретится с мячом прямо перед вами, 
и сделайте уверенное движение ракеткой вперед. Головка при 
этом должна смотреть вверх, а ударная поверхность была пер­
пендикулярна движению мяча (рис. 10.1.6).

7. Следуйте ракеткой за мячом, пока он не покинет струнную по­
верхность.

Сопровождение при ударе с лёта длится недолго, как и сам удар. Вы 
находитесь так близко к сетке, что можете отправить мяч в любой 
угол поля вашего соперника.
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Рис. 10.1. Подготовка— ключ к хорошему удару с лёта (а). Поворот 
при ударе (б)

У с/а[1  с лёйга слева
При ударе с лета слева континентальная хватка кажется многим нович­

кам более естественной.

Одноручный удар с лёта слева
Любому игроку придется привыкнуть выполнять удар с лёта слева од­

ной рукой. Двуручный удар получается более мощным, но если вам нуж­
но быстро достать мяч, бейте одной рукой.

Чтобы отработать одноручный удар с лёта слева, следуйте рекоменда­
циям, которые я дал для отработки удара справа (выше в этой главе), 
только в этом типе удара действует правая ступня (рис. 10.2).
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Рис. 10.2. Выполняя одноручный удар 
с лёта, я  попал правой ногой в сетку

Двуручный удар с лёта слева
Несмотря на то, что многим игрокам нравится двуручный удар с лёта 

слева, на его подготовку не всегда есть время. Если от вас требуется мол­
ниеносная реакция, используйте одноручный удар, но если вы находитесь 
в выгодной позиции у сетки, а соперник — у задней линии, то у вас дос­
таточно времени для двуручного удара.

Следующие советы помогут вам отработать хороший удар с лёта слева.

1. Станьте в трех футах (1 м) от сетки. Ноги на ширине плеч.
2. Используйте континентальную двуручную хватку для правой 

руки (если вы правша).
3. Держите ракетку головкой вверх прямо перед собой. Толстый 

конец рукояти — на уровне пупка.
4. Слегка согните колени.
5. При приближении мяча слева (ракетка находится на уровне та­

лии) сделайте шаг вперед правой ногой, при этом повернув пле­
чи слегка влево.
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6. Убедитесь, что ракетка встретится с мячом прямо перед вами, 
на уровне правого плеча, и сделайте уверенное движение ракет­
кой вперед. Головка при этом должна смотреть вверх, а ударная 
поверхность была перпендикулярна движению мяча.

7. Следуйте ракеткой за мячом, пока он не покинет струнную по­
верхность. После этого отпустите левую руку.

Следите, чтобы левая рука не отпускала ракетку до тех пор, по­
ка мяч не перелетит через сетку.

Даже новички могут заметить, что при двуручном ударе во вре­
мя контакта с мячом ракетка иногда вращается в руке. И дело 
тут не в мастерстве или силе. Если мяч касается самого края 
струнной поверхности или даже обода, то, будь вы хоть о вось­
ми руках, ракетка будет вращаться.

х А й ь с и с ц е м , с е н г щ

Многие довольно прохладно относятся к ударам с лёта из-за того, что они 
требуют быстрого перехода к сетке, а это, в свою очередь, требует дополни­
тельных усилий и скорости. В результате удар остается недоработанным.

Но если вы решили серьезно заняться теннисом, вам никуда не деться 
от ударов с лёта. А если вы играете парные матчи, то вам придется прово­
дить у сетки довольно много времени.

Так стоит ли к ней подходить?
Итак, к сетке следует стремиться в следующих случаях.

^  Всякий раз, когда вы делаете мощный удар из удобной пози-1
ции вашей стороны корта.

^  Когда вы выполняете глубокие удары, желательно в более 
слабую сторону соперника.

^  Если мяч соперника летит высоко и удар был слабым.
^  Если соперник делает ошибку при подаче и мяч задевает сетку 

и отскакивает на вашу сторону у сетки.
^  Если вам кажется, что соперник не уверен в вашей способно­

сти играть у сетки.

Т
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На полпути
Запомните, что попытка выполнить удар с лёта на расстоянии 6-8 фу­

тов (2-2,4 м) от сетки практически всегда обречена на провал. Поэтому 
даже и не пытайтесь этого делать! Лучше понаблюдайте за тем, что соби­
рается предпринять соперник.

Иногда вы можете просчитаться, оценивая силы соперника. Существу­
ет участок корта (в пределах задней линии, но за пределами линии пода­
чи), находясь в котором, вы не можете выполнить ни удар с лёта 
(слишком далеко), ни удар справа или слева (слишком близко). Хороший 
удар из этого участка корта —  поистине высший класс тенниса. Старай­
тесь не попадать в эту “мертвую” зону, поэтому двигайтесь быстро либо 
к сетке, либо оставайтесь у задней линии.

Умелые ножки
Когда вы играете у сетки, очень важны движения ног. Не забы­
вайте о следующих советах, и вы добьетесь успеха.

•Г Мелкими шагами. Не галопируйте. Двигайтесь мелкими шажка­
ми и будьте готовы сменЬть позицию в любой момент.

| ^  Ближе к центру. Если время позволяет, то для удара с лёта зай­
мите позицию в центре корта, в 3-7 футах (1-2 м) от сетки; тогда 
у вас появится шанс атаковать любую сторону соперника.

| ^  Лицом к сетке. Ноги на ширине плеч. Удар с лёта дает возмож­
ность действовать в любом направлении, если вы к этому готовы.

№ак пос/няйгь низкий ишч нас/ сеянкой?
Подозреваю, что удар с лёта уже кажется вам детской забавой. Тогда 

подумайте, как выполнить удар, когда мяч находится ниже сетки. Чем 
ниже летит мяч, тем сложнее отбить его, потому что вам нужно поднять 
мяч так, чтобы он перелетел через сетку и при этом приземлился на сто­
роне корта соперника.

Чтобы освоить низкий удар с лёта, следуйте таким советам.

Глава 10. Удар с лёта -  восклицательный знак 133



Вниз за мячом. При ударе с лёта головка ракетки всегда долж­
на находиться выше талии. И не ленитесь! Согните колени 
и присядьте как можно ниже. Хороший низкий удар с лёта по­
казан на рис. 10.3.

^  Откройте ракетку. Поверните ударную поверхность ракетки так, 
чтобы добиться поставленной задачи: отправить мяч через сетку.

Мощность при таком ударе не играет решающей роли, поверьте 
му ) мне. Ваша цель — добиться, чтобы мяч попал на сторону корта 

соперника.

Рис. 10.3. Вниз за низким мячом

Зсис/и/й1им с лёйга
Да, при выполнении удара с лёта может получится хороший крученый 

удар.
Решающую роль при выполнении хорошо закрученного удара с лета 

играет лицевая часть вашей ракетки. Чтобы достать низкий мяч, лицевая 
часть ракетки должна двигаться сверху вниз и находиться в открытой по­
зиции — это значит, что ударная поверхность ракетки должна быть на­
правлена вверх. Угол наклона и точка контакта вместе определяют сте­
пень кручения.

Чтобы понять, как работает этот удар, представьте, что лицевая 
а в у ?V  часть ракетки — это блюдо, а мяч — яблоко. Мяч катается по 

струнной поверхности, как по блюдечку в сказке, и помогает 
вам победить.
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Глава 11

Подача — все в ваших руках
/2  эгпой г л а в е . . .

> Определяем хватку

> Подача —  шаг за шагом

> Закручиваем подачу

М  Л  ощная подача— это самый сильный удар в теннисе. Ничто 
так не поднимает спортивный дух, как чистый эйс при подаче. 

Розыгрыш каждого очка начинается с первой или второй подачи, и ес­
ли вы не умеете ею пользоваться, то потеряете очко, еще даже не разы­
грав его как следует.

Вашему сопернику, чтобы выиграть сет, достаточно просто ис­
портить вашу подачу. А ведь вы знаете, насколько важен выиг­
рыш каждого гейма, в котором вы подаете.

Лосйгоянапво — залог 1/спеха
При выполнении подачи вы вольны делать все, что захотите и как за­

хотите с того момента, как вы взяли в руки мяч и вплоть до удара. Сопер­
ник ничем не может помешать процессу подготовки к подаче, кроме как 
собственным присутствием на корте.

Вам нужно попасть по мячу лицевой стороной ракетки таким образом, 
чтобы мяч попал на струны и направился на противоположную сторону 
корта. Следуйте этим советам, и у вас все получится.



^  Подбросьте мяч рукой так, чтобы можно было легко попасть по 
нему ракеткой.

^  Приготовьте ракетку к удару.
^  Выполните твердый удар.

Обеспечьте сопровождение.

Хорошо выполненная подача даст вам следующие преимущества.

^  Вы направляете мяч в нужную вам точку.

^  Вы контролируете силу подачи, делаете ее либо низкой, либо кру­
ченой — другими словами, делаете такой удар, какой хотите.

5? Правильные движения при подаче должны войти в привычку. 
Если я вижу игрока, который подает небрежно, кое-как подбра­
сывает мяч, готов биться об заклад, что он подавать не умеет.

хХвсип/са п[ги подаче
Если вы новичок, используйте при подаче хватку как для удара справа.

В принципе, тут подходит любая хватка удара справа, однако 
западная хватка не очень удобна, поскольку не позволяет за- 

—  кручивать мяч при подаче.

Чтобы выбрать самую удобную для вас хватку при подаче, по­
дайте подряд 15 мячей, поочередно используя разные хватки. 
Постарайтесь постепенно приучить себя к континентальной 
хватке, но только после того, как научитесь хорошо подавать 
с той хваткой, которая показалась вам самой подходящей.

На задней линии косина
Любая подача выполняется с задней линии корта.

Пока вы не ударили по мячу, вы не имеете права переступать 
через заднюю линию и заходить на корт. Несоблюдение этого 
правила называется заступом, или зашагом, и считается ошиб­
кой при подаче.
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Подача никогда не была моей сильной стороной. Во время игры 
я сосредоточиваюсь на стратегии игры и согласованности дви­
жений. Поэтому я задерживаюсь на задней линии, чтобы сори­
ентироваться и выбрать правильную позицию. Следуйте моим 
советам, если хотите отработать хорошую подачу.

1. Станьте на заднюю линию, справа от центральной мет­
ки, лицом к сетке.

2. Поставьте ноги на ширине плеч.

3. Сделайте правой ногой шаг назад, опираясь на левую.

Не становитесь лицом к сетке, иначе не сможете использовать 
энергию от поворота корпуса и плеч. Чем больше вы полагае­
тесь только на силу руки, тем слабее получится подача.

Лоугойговка /с пос/ачя
Теннисисты, как и все другие спортсмены, прежде чем приступить к 

игре, выполняют специальные упражнения. Эти упражнения могут быть 
разными, но цель у них одна — настроить спортсмена на игру.

Мяч отскакивает...
Когда вы встали в позицию, ударьте несколько раз мячом о корт 

в пределах задней линии. Это помогает сосредоточиться и создает ощу­
щение контроля. Думайте только о подаче.

Не пропустить момент
Вы заняли позицию. Сосредоточьтесь на том, куда вы собираетесь на­

править мяч.

Пока вы готовитесь подавать, ваш соперник может двигаться, 
как ему нравится. Не обращайте на него внимания, даже если он 
начнет делать какие-то движения и жесты. Он просто пытается 
сбить вас с толку. Это вполне в рамках правил, поэтому не сто­
ит делать ему замечания.
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Не обращайте внимание на принимающего соперника. Просто 
забудьте о нем. Вы не должны начинать подачу до тех пор, 
пока не примете решения, как лучше это сделать. Как только 
вы приняли это решение, все остальное выбросьте из головы.

“Поцелуй” перед подачей
Ракетка и мяч перед вами — легко коснитесь мячом обода ракетки. Это 

как бы сигнал к началу. Теперь вы готовы подавать!
На рис. 11.1 вы видите, что я стою на задней линии и “целую” ракеткой 

мяч перед подачей.

Рис. 11.1. Я  собран и готов подавать

Всегда подавайте из одной и той же позиции. Залог успеха при 
подаче —  постоянство, а ключ к постоянству — это сплошная 
рутина, повторение раз за разом.
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Низкая подача
Низкая подача, если она выполняется так, как я расскажу в этом разделе, 

движется по дуге и оказывается глубоко на стороне соперника (рис. 11.2).

Подбрасываем мяч
Правильно подбросить мяч —  едва ли не самая важная часть подачи. Ес­

ли вы подбросите мяч кое-как, вам придется ловить его по всему полю.
Чтобы добиться правильной подачи, сосредоточьтесь на следующих 

моментах.

■Г Высота. Подбрасывайте мяч не выше 2-3 дюймов (5-7 см) макси­
мального предела досягаемости вашей ракетки. Не беда, если под­
бросите мяч чуть выше, но недостаточная высота при подбрасы­
вании может обернуться катастрофой.

-Г Положение мяча. Если только вы не хотите закрутить подачу, 
подбрасывайте мяч на длину вытянутой руки, слегка вправо.

Затем следуйте таким правилам.

1. Держите мяч большим, указательным и средним пальцами.

2. Опустите руку перед собой, как показано на рис. П.З.а,

3. Поднимите руку перед собой (рис. 11.3.6) и бросайте мяч в тот мо­
мент, когда рука полностью выпрямлена над головой (рис. 11.3.в).
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Рис. 11.3. Мяч передо мной, и я готов его подбросить (а). Плавным 
движением я подбрасываю мяч (б), полностью выпрямляя руку (в)
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Поворот плеч — больше мощности и контроля
Вы подбросили мяч левой рукой, а правая уже полностью подготовле­

на к нанесению удара. Чтобы удар получился как можно мощнее и точнее, 
вы должны развернуть плечи и завести ракетку за спину (рис. 11.4).

Рис. 11.4. Ракетка заведена за спину

В этой позиции вы можете почувствовать, как ракетка касается спины. 
Лицо и правое плечо направлены вверх.

Обратите внимание, что ваш вес переносится на ногу, которая выстав­
лена вперед.

Если внимательно рассматривать фотографии лучших подаю­
щих мира, можно заметить, что во время подачи грудь у них 
развернута к задней стенке корта. Но они профессионалы, а вы 
нет. Начинайте с небольшого разворота, с опытом сможете по­
пробовать другие варианты.
Новичкам советую начинать подачу с заведения за спину ракет­
ки. Тогда вам останется только подбросить мяч и замахнуться.
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Навстречу мячу
Плавным движением выведите ракетку из-за спины, чтобы ударить по 

мячу. Если не хотите ловить мяч по всему корту, запомните следующее.

^  Вверх за м(ячом. Очень важно то, как вы подбрасываете мяч. Вы 
не должны ни ждать, пока мяч вернется, ни подпрыгивать за ним. 
Из рис. 11.5 понятно, что значит “потянуться за мячом”.

Рис. 11.5. Вверх за мячом

Скорость. Скоростью движения руки определяется мощность 
удара. Замахивайтесь медленно, постепенно ускоряя движение, 
выводя ракетку из-за спины.

Расслабьте руку. Рука, локоть, запястье не должны быть напря­
жены при замахе. Самая распространенная ошибка новичка — 
“зажатая” рука.

^  Следите за мячом. Следите за мячом с того момента, когда вы 
его подбросили, и продолжайте следовать за ним глазами и по­
сле удара.
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С мячом и вокруг него
При ударе по мячу, если сможете, встряхните запястье. Это до- 
бавит удару мощности, поможет контролировать направление. 

Чйюл***' Если у вас слабое запястье, не напрягайте его во время контакта 
с мячом.

После того как мяч отлетел от ракетки, ему нужно сопровождение, без 
которого подача будет неполной.

На рис. 11.6 показано перекрестное сопровождение при обычной низ­
кой подаче.

Рис. 11.6. Перекрестное сопровождение при подаче (а) выводит 
вас на поле (б)

Место, в котором вы оказываетесь после подачи, показывает, пра­
вильно или нет был подброшен мяч. Если сопровождение 
не выводит вас на корт, мяч был подброшен вперед недостаточно.

!Разноо<5[газим пос/ащ качением.
Плоская подача — это довольно надежный удар, если только вы не вкла­

дываете в него слишком много силы. Если плоская подача у вас не получа­
ется, попробуйте делать удары не столь мощными. Используйте крученую 
подачу, которая требует меньше силы при ударе. Это намного проще.
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Снова подача?
Для того чтобы закрутить мяч, нужно бить по нему скользящим уда­

ром. Рекомендую отказаться от западной и использовать континенталь­
ную хватку.

Итак, для крученой подачи следуйте моим советам.

1
^  Цельтесь по внешнему краю верхней половины мяча.

^  Расслабьте запястье, чтобы увеличить энергию вращения.

Принять крученую подачу довольно трудно. При плоской подаче и вам, 
и сопернику понятно, куда летит мяч. При крученой подаче его траектория 
непредсказуема.

Особенно хорошо крученые подачи получаются на кортах с твердым 
покрытием, поскольку мяч летит низко и ускользает от принимающего. 
Если вы часто играете на таких кортах, возьмите крученую подачу на 
вооружение.
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Глава 12

Пополняем арсенал — “свеча”, 
удар над головой и “парашют”
8  эйгой г л а в е . . .

> Этот любимый удар “свечой”

> Удар над головой — вот это да!

> Коварный “парашют”

У ?ш ^  еликолепная четверка — подача, удар справа, слева и с лета — 
это основа вашей игры. Но теннис игра живая, поэтому у велико­

лепной четверки есть варианты: “свеча”, удар над головой и “парашют”. 
Эти три удара ситуативны, т.е. их использование зависит только от хода 
игры: вы можете сыграть целый матч, не выполнив ни одного из них, 
а можете использовать их при розыгрыше каждого очка.

"Свеча "
Проще говоря, “свеча” — это удар высоко в воздухе. Часто он 
похож на защиту, но этот удар очень коварен и может поразить 
соперника, особенно если он атакует вас ударами с лёта.

Что нужно помнить о “свече”?

Высота: недостаточно высокий удар “свечой” может привести 
к тому, что соперник легко выиграет очко ударом над головой.

*



^  Глубина: почти всегда мяч после удара “свечой” опускается неда­
леко от задней линии поля соперника, если только вы не бьете по 
диагонали. Помните основное правило — держать мяч в игре.

Когда использовать “свечу”
Удар “свечой” очень эффективен в следующих ситуациях:

если мяч соперника летит за пределы корта;

^  если мяч летит на вас так быстро, что вы не успеваете приго­
товиться к удару справа или слева;

^  если соперник ждет у сетки, чтобы совершить удар с лёта;
I

^  если вы хотите изменить темп игры.

“Свеча” справа
Большой плюс “свечи” в том, что ее можно применять в разных усло­

виях. Для хорошего удара “свечой” необходимо следующее.

1. Когда бежите за мячом, занесите ракетку назад. Хватка при этом 
ударе такая же, как и при ударе справа. Опустите головку ракетки 
при замахе как можно ниже (рис. 12.1.а).

2. Согните колени. При этом ударе вам придется сгибать колени 
сильнее, чем при ударе справа, чтобы достать мяч снизу.

3. Подставьте открытую ударную поверхность ракетки под мяч 
(рис. 12.2.6). Угол, под которым ракетка встречает мяч, определяет 
направление удара. Для очень высокого удара ракетка направляется 
под мяч в положении, почти параллельном земле.

4. Сопровождение: мяч остается на струнной поверхности ракет­
ки; удар заканчивается выше уровня плеч (рис. 12.1.в). Кажется, 
будто вы поднимаете мяч струнной поверхностью ракетки.
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Рис. 12.1. Ракетка внизу, у  земли (а). При ударе ракетка смот­
рит вверх (б), направляя туда же мяч. Этому удару, как 
и любому другому, требуется сопровождение (в)
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“Свеча” слева
Механизм выполнения “свечи” слева такой же, как и “свечи” справа. 

Используйте ту же хватку, что и при обычном ударе слева, и выполняйте 
рекомендации предыдущего раздела.

Ус/а/г насу головой — вовг эн1о с/а/
В этом разделе я расскажу вам о том, как с помощью удара над головой 

сделать игру интереснее. Удар над головой — отличный ответ на ковар­
ную “свечу”.

Удар над головой используется для мячей, летящих у вас прямо над 
головой, т.е. похожих на низкую “свечу”. Удар над головой настолько 
мощный, что мяч летит на предельной скорости, практически не оставляя 
сопернику шансов на достойный ответ. Этим ударом вы можете закон­
чить розыгрыш очка в свою пользу. Если вы славитесь хорошим ударом 
над головой, соперник вряд ли решится в ответ на “свечу”.

Мощность этого удара такова, что подчас заставляет тенниси­
стом делать странные вещи. Например, при удачном ударе над 
головой в ответ на “свечу” соперника у вас вдруг возникает же­
лание барабанить себя в грудь, как Кинг-Конг. Должен вам ска­
зать, что выглядит это, конечно, довольно глупо, хотя я лично 
очень хорошо понимаю, что в эти минуты вы чувствуете себя 
настоящим героем.

Как выбрать подходящий момент для удара
Хороший удар над головой получается, если вы находитесь ближе 

к центру корта, а не где-то у задней линии. Лучше всего применять его:

|  У у сетки: это лучшая позиция для удара над головой. Стоя у сетки, 
будьте готовы ударить в любой момент;

в центре корта: если соперник выполнил высокую защитную 
“свечу”, вам лучше отойти от сетки, чтобы удар получился более 

I мощным и точным.
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Если ваш соперник обладает поистине превосходным ударом 
“свечой”, поостерегитесь применять удар над головой, который 
может превратиться в подачу, если его выполнять со слишком 
далекой позиции. Если у вас слабый удар над головой, дожди­
тесь отскока и ответьте ударом справа или слева.

Быть или не быть отскоку?
Если ваш соперник выполнил “свечу”, вам нужно немедленно принять 

важное решение: бить по мячу в воздухе или дождаться отскока. Давайте 
проанализируем.

1 у

■* Отскок: чем выше “свеча”, тем проще ударить по мячу после от­
скока. Если мяч находится на высоте 6 м и выше, он отскочит дос­
таточно высоко для хорошего удара над головой.

•Г В воздухе: ударить по мячу, пока он еще в воздухе, намного 
сложнее, чем дождаться отскока. Но иногда у вас просто нет вы­
бора. Чем ниже траектория полета мяча при “свече”, тем больше 
шансов попасть по нему в воздухе. Если вы находитесь у сетки, 
всегда старайтесь принимать низкие “свечи” в воздухе.

Справа нас/ головой
Удар над головой можно назвать самым спортивным из всех, посколь­

ку он требует максимум движения. Именно поэтому он требует быстрой 
подготовки.

Если вы видите, что мяч набирает высоту, подходящую для удара над 
головой, сразу же готовьтесь.

1. Хватка, как при подаче. По возможности рекомендую использо­
вать континентальную.

2. Встаньте к сетке боком. Ноги на ширине плеч.

3. Заведите ракетку за спину — так же, как вы это делаете при за­
махе для подачи.

4. Подойдите под мяч. Подбирайтесь к мячу мелкими шажками. Мяч 
должен быть перед вами — подойти вперед всегда легче, чем отсту­
пить назад.
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5. Укажите на мяч левой рукой, полностью ее распрямив (рис. 12.2.а).

Рис. 12.2. Ракетка указывает на мяч (а). Максимально вытяни­
тесь, чтобы достать его (б). И  конечно же, сопровождение (с)
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6. Рассчитывайте свои движения так, чтобы контакт с мячом 
произошел в верхней точке пределов вашей досягаемости, 
чуть спереди и справа от головы (рис. 12.2.6).

Если вы позволите мячу отклониться влево, то вам не удастся 
совершить плавное движение вдоль тела.

При замахе тело естественным образом движется вперед.

7. Обычное сопровождение — вдоль тела (рис. 12.2.в).

Чтобы привыкнуть к удару, сначала научитесь выполнять удары 
над головой с отскоком. Попросите вашего партнера накиды­
вать вам высокие защитные “свечи”, которые приземляются 
где-то между сеткой и линией подачи.

А если слева над головой?
Сообразительный соперник попытается накинуть вам у сетки мяч с ле­

вой стороны, чтобы помешать вам применить стандартный удар справа. 
Эта стратегия особенно оправдывает себя в парных разрядах.

Следующие рекомендации помогут вам научиться удару над головой 
слева — тому самому, который вызывает всеобщее восхищение.

1. Если вы видите, что “свеча” летит к вам слева, повернитесь 
так, чтобы оказаться боком к сетке. Используйте привычную 
хватку для удара слева, лучше—  континентальную. Ноги на 
ширине плеч.

2. Заведите ракетку назад за левое плечо так, чтобы рукоять 
оказалась возле плеча, а правый локоть был направлен на 
мяч (рис. 12.3.а).

3. Рассчитайте замах так, чтобы контакт с мячом произошел 
при полном распрямлении руки (рис. 12.3.6).

4. Сопровождение: повернитесь лицом к сопернику на случай, 
если ему удастся ответить на ваш прекрасный удар 
(рис. 12.3.в).
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Рис. 12.3. Я  завожу ракетку назад за левое плечо, чтобы приго­
товиться к удару (а). Я  встречаю мяч полностью распрямлен­
ной рукой (б). Удар над головой заканчивается, как вы и сами 
уже догадались, сопровождением (в)
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Ла^ашюйг " — эйго же <5ом<5а/
к “Парашют” — это мягкий удар, который можно выполнить
Щ Ж и ударом справа, слева или с лёта. Это единственный удар, кото- 
^Чсие^ рый не предназначен для того, чтобы взрыхлять сторону корта 

соперника, т.е. не рассчитан на силу. Он служит для того, чтобы 
перебросить мяч на противоположную сторону так легко, что 
у соперника просто не будет возможности принять мяч.

Этот удар больше похож на взмах волшебной палочки, чем на мощный 
спортивный удар. И конечно, “парашют” очень зрелищен.

Этот удар редко приносит победу, поскольку крайне сложно

Прайм-тайм для “парашюта”
Если вы научитесь хорошо выполнять “парашют”, то в ваших руках 

будет мощный инструмент, позволяющий:

| проверить мобильность соперника или воспользоваться его 
нерасторопностью: игроки, которые не умеют быстро двигаться, 
частенько не могут принять даже самый простой или слабый 
“парашют”;

■Г изменить ход игры, примените “парашют”, и темп розыгрыша 
сразу изменится;

§ -Г заставить соперника подойти к сетке: многие игроки стараются 
не подходить к сетке. С помощью этого удара вы выманиваете со­
перника из безопасной зоны.

Вот какие факторы надо учитывать, принимая решение о применении 
“парашюта”.

у
у Позиция соперника: используйте этот удар, когда соперник сто­

ит на невыгодной для него позиции.

•Г Ваша позиция: никогда не пытайтесь выполнить “парашют”, ко­
гда находитесь ближе к задней линии, чем к линии подачи.

выполнить его идеально.
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| ^  Время подготовки: никогда не спешите. Удар слишком коварен 
для того, чтобы выполнять его в неподходящий момент.

Как выполнить “парашют”
Вы можете использовать как удар справа, так и слева, возможен даже 

удар с лёта — при хорошем расчете. Но в основном “парашют” разыгры­
вается слева. На то есть причины.

^  Выполнять этот удар слева легче, чем справа, особенно одной рукой.

; ^  Практически любой “парашют” выполняется так, что струны едва 
касаются нижней части мяча, а ракетка раскрыта (смотрит вверх). 
Мяч встречается со струнами под углом, который спровоцировал 
бы нижнее кручение при ударе в полную силу.

Вот как выполняют “парашют”.

1. Приготовьтесь к выполнению обычного удара справа, слева 
или с лёта (вплоть до соприкосновения с мячом).

2. Разверните ракетку так, чтобы она смотрела вверх, и как можно 
легче коснитесь струнами мяча.

Не сжимайте рукоять ракетки. Чем больше силы вы прилагаете, 
чтобы удержать ракетку, тем меньше силы вкладываете в удар.

При хорошем “парашюте” мяч перелетает через сетку, отскакивает 
и замирает прежде, чем соперник успевает до него добраться. Вы за это 
время успеваете оказаться у сетки. И теперь, даже если сопернику удастся 
принять ваш мяч, все, что он сможет сделать, это примитивно послать его 
через сетку. Вам останется только закончить розыгрыш очка простым 
ударом с лёта.
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Глава 13

Берем на вооружение стратегию 
и тактику
/3  эгной г л а в е . . .

> Подача наудачу

> Достойный прием

> Удар справа, удар слева, победа

> Снова у сетки

> Хватаем с лета

>  “Свеча” над головой

> Попробуем вдвоем

> Ох, уж эти левши

О̂  адумайтесь на мгновение, что общего между теннисом и шахмата- 
ми. Озадачены? Да просто хороший теннисист пользуется кортом 

как шахматной доской, разыгрывая различные комбинации, чтобы устра­
нить конкурента.

Эта глава поможет вам усовершенствовать практические навыки игры 
за счет применения тактики и стратегии.

/Зсего лить подача ?
Первое тактическое решение относительно подачи вы принимаете еще 

до начала матча.
Если вы выиграли жеребьевку, то подаете первым, как предписано 

правилами. Проигравший в этом случае выбирает сторону корта на пер­
вый гейм.



Игроки с сильной подачей предпочитают подавать первыми по той при­
чине, что при удачной подаче у них в запасе каждый раз оказывается гейм.

Если вы принимаете и у вас слабая подача, то лучшее, что вы можете 
сделать — это успешно принять подачу. Если вы хоть раз это сделаете 
и к тому же удачно выполните свою подачу, то выигрыш в сете вам обес­
печен. Кроме того, вы можете отдать право первой подачи сопернику, 
особенно если у него слабая подача, если рассчитываете выиграть подачу, 
пока он еще не разогрелся.

Я советую вам не отказываться от подачи. Это с самого начала 
поможет вам чувствовать себя хозяином положения.

Стратегия подачи
Подавать можно по-разному. На рис. 13.1 показаны три точки, куда вы 

можете отправить мяч.

Рис. 13.1. Определяем цель при подаче
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Теперь внимательно посмотрите на каждую траекторию (при условии, 
что оба — и подающий, и принимающий — правши).

7  Вариант А: кратчайший путь из трех, который к тому же 
проходит ниже всего над сеткой. При мощной и глубокой 
подаче может получиться эйс. Кроме того, мяч оказывается 
у соперника с левой стороны, которая у большинства игроков 
слабее правой.

^  Вариант Б: при такой подаче, плоской или крученой, мяч 
летит прямо на принимающего. При правильном ударе при­
нимающему почти ничего не останется, как только выбить 
мяч в центр.

7  Вариант В: самый длинный путь, который, однако, при дос­
таточно глубокой подаче, особенно с вращением, может при­
вести к эйсу. Но не забывайте, что вы подаете под правую 
руку соперника.

Обратите внимание: этот вариант открывает корт для прини­
мающего, который может ответить быстрым твердым ударом.

Если вы предпочитаете консервативную игру, основанную на 
розыгрышах каждого очка, когда мяч движется в центральной 
части корта, подавайте из центра. Если вы хотите попробовать 
открыть корт, делайте глубокие подачи в любую сторону, вы­
нуждая соперника ударить по линии.

Эта тактика применяется как при первой, так и при второй подаче. Но 
при варианте А — плоской мощной подаче — вы меньше рискуете, вы­
полняя первую подачу.

Стремясь защитить левую сторону, многие игроки стараются 
держаться средней линии, чтобы принимать подачу из позиции, 
которая открывает подающему правую сторону. Теннисисты 
с хорошим ударом справа очень любят эту уловку. Вам как буд­
то на тарелочке преподносят именно то, что вам нужно. Не под­
давайтесь на этот трюк.

Ссио#*
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Право первой подачи
Несмотря на то, что при неудачной подаче у вас всегда есть еще один 

шанс, лучше все же подать с первого раза. В первую подачу вкладывайте 
не больше 80% максимальной мощности, или даже меньше, если не мо­
жете контролировать замах.

Первая подача — это уже инструмент психологического воздействия!

применяйте кручение.

При подаче не забывайте о счете. Если вы ведете, то можно подать 
плоский мяч на середину поля. Но если вы проигрываете, хорошо выпол­
ненная первая подача увеличит ваши шансы на успех.

Переходим ко второй
Переход ко второй подаче — очень важный момент в теннисе. Осо­

бенно волнующим он становится для новичков, которым не всегда удает­
ся выполнить надежную крученую подачу.

Вполне логично, что на второй подаче вы выполняете простой удар без 
вращения. Главное — сосредоточиться на мяче и направить его именно 
туда, куда вам нужно. Запомните: чем глубже вы загоняете мяч, тем труд­
нее его принять.

По мере возможности применяйте вращение. Чем сильнее закручен 
мяч, больше ваши шансы на успех.

Постарайтесь удачно выполнять не меньше половины первых 
подач; при этом прилагайте меньше силы, чем обычно, или

Меняйте направления подачи. Если вы выиграли два очка пло­
ской подачей в угол, следующий мяч немного закрутите и от­
правьте прямо в центр. Учитесь быть непредсказуемым.

При второй подаче выбирайте самую удобную цель независимо 
от того, где находится соперник и как вы собираетесь продол­
жать игру. Остальные факторы следует принимать во внимание 
уже по ходу игры.

Не планируйте ход розыгрыша очка при второй подаче и не ло­
майте голову над тем, приземлится мяч в пределах или за пре­
делами линий. Просто хорошо подайте мяч и приготовьтесь 
к ответу соперника.
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Л[гинимаея1 подаче/
Мощное оружие в арсенале вашего теннисного оружия — уверенный 

прием подачи. Лучший вызов сопернику — удержать подачу.

Если вы, как и большинство игроков, используете разные хват­
ки при ударах справа и слева, возьмите себе за правило ждать 
подачу с хваткой для удара слева. Подача влево — обычный 
тактический прием. Если соперник подает по правую сторону, 
вы можете быстро сменить хватку на более привычную — для 
удара справа.

Удар в ответ
Как принимающий вы имеете право находиться где угодно, при усло­

вии, что не мешаете подающему.
Свое местоположение выбирайте в зависимости от того, как подает со­

перник. Если вы не можете спрогнозировать, куда соперник будет подавать, 
стойте в 3-4 футах (1-1,3 м) от задней линии. Ваша задача— встретить мяч 
твердой рукой, поэтому не бегайте по площадке и сосредоточьтесь.

Что касается стойки, то запомните: ваши ступни должны быть 
расположены так, чтобы смотреть на соперника, даже если при 
этом вы стоите боком к задней линии.

Если у соперника сильная подача, вернитесь к задней линии. Если вам 
кажется, что соперник очень опасен, можно стать даже за задней линией. 
Но помните, что чем дальше вы отступаете, тем проще сопернику выпол­
нить успешный глубокий удар в любую точку квадрата подачи.

Вместо того чтобы стоять прямо посередине своего квадрата подачи, 
сместитесь примерно на 70 см в направлении своей слабой стороны.

При приеме любой подачи — и первой, и второй — не забывай­
те о следующем.

^  Весь квадрат подачи должен находиться под вашим контролем.

Будьте готовы в любую секунду принять мяч.

^  Проявите активность — демонстрируйте волю к победе.1
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Проявляйте инициативу
Если ваш соперник отлично подает, уменьшите или вообще исключите 

замах при приеме. Просто блокируйте мяч поворотом плеч и встречайте 
его лицевой стороной ракетки.

Старайтесь отвечать глубокими ударами. Чем ближе к задней линии вы 
бьете, тем выше вашим шансы на успех.

Постарайтесь при приеме подачи выбить мяч на более слабую 
сторону соперника. Если вам это удастся, вы автоматически по- 

^сеио^ лучите преимущество при розыгрыше.

Если соперник со слабой подачей посылает мяч по левую сторону от 
вас, обойдите мяч и ответьте ударом справа —  но только в том случае, ес­
ли ваш удар справа сильнее, чем слева.

Самый безопасный удар при приеме подачи — когда мяч летит 
по косой через корт. Он проходит над сеткой очень низко, и вы 
получаете процентов на 30 больше поля, чем если бы ударили 
по прямой.

Удар по прямой, когда мяч проходит высоко над сеткой, довольно рис­
кован, но если вы уверены, что именно этот удар наиболее труден для ва­
шего соперника, вперед!

Если вы будете упорно тренироваться и научитесь брать любую 
подачу, то получите не менее сильное оружие, чем самая иде­
альная подача.

Ус}а[г справа... цуа/г слева 7Совес/а!
Чем дальше игрок находится от сетки, тем выше его преимущество. 

Поэтому даже если вы используете при розыгрыше удары и справа, и сле­
ва, старайтесь держаться в центре площадки, конечно, с учетом стиля иг­
ры соперника.

Играя с площадки, вы получаете больше шансов на глубокие удары, 
которые отправляют соперника к задней линии. Тогда вы можете бить 
под более удобным для вас углом.
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Ж  Не стоит использовать тактику ближнего боя, иначе вам при- 
| ')  дется занять неудобную позицию или бить по мячу с низкого 

отскока.
дется

Дальние удары
Отправлять соперника к задней линии удобнее всего ударом справа 

или слева. Ваши шансы на выигрыш увеличиваются, если вам удается 
держать мяч в игре дольше соперника.

Добиться преимущества
При использовании удара справа держитесь ближе к левой стороне 

корта. Это значит, что вы оставляете открытой добрую половину корта 
справа, провоцируя соперника на удары, которые придутся на вашу силь­
ную сторону. (Этот прием частенько использует Пит Сампрас.)

Чтобы разыграть удар справа, после подачи или ее приема передвинь­
тесь на расстояние три четверти по задней линии — или, в соответствии 
более современной концепцией тенниса, влево, чтобы постоянно быть го­
товым к выбивающим ударам справа.

Бить в цель
Чтобы удержать мяч в игре, очень полезны удары по диагонали. Удары 

по прямой пригодятся, если вы хотите закончить розыгрыш очка, — ведь 
расстояние полета мяча сокращается. Поэтому при ударах по прямой лег­
че спровоцировать ошибку соперника и выиграть.

Своими ударами вынуждайте соперника занять нужную вам позицию: 
при ударах по диагонали вы загоняете его все дальше и дальше, удар за 
ударом, увеличивая угол полета мяча. Эта стратегия открывает вам корт 
для удара по прямой. Не каждый игрок сможет достойно взять такой удар, 
находясь в левом углу.

Если вы оказались у сетке, у вас появляется отличный шанс нанести 
удар в ту часть площадки, от которой соперник находится максимально 
далеко. В такой ситуации логично использовать удар с лёта по диагонали.

Се/п/са помогаейг Зийгь с лёйга
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Применение ударов с лёта при любой удобной возможности — 
залог победы. Но если вы объединяете тактику ближнего боя 
и удары с лёта, приготовьтесь к тому, что иногда придется бить 
из очень неудобной позиции. Если вы находитесь не дальше 
5 футов (1,5 м) от сетки и чувствуете, что не сможете разыграть 
удар с лёта, сначала выполните первый удар с лёта, а потом 
вторым ударом выиграйте очко (рис. 13.2).

Принимающий
X

Мяч, посланный 
подающим с лёта, 
приземляется вне 
пределов 
досягаемости 
принимающего

Подающий 
подходит к сетке 
для простого 
удара с лёта 
справа

Ответный удар 
принимающего 
дает возможность 
подающему 
выполнить глубокий 
удар с лета по 
левую сторону от 
соперника

Подача летит по 
правую сторону от 
принимающего

Принимающий 
пытается послать 
мяч мимо 
подающего ударом 
по диагонали

X
Подающий

Рис. 13.2. Как добиться победы вторым ударом с лёта

На рис. 13.2 подающий выполняет первую подачу в центр правой по­
ловины площадки принимающего. Чтобы приблизить мяч к сетке, он вы­
полняет первый удар с лёта в левую сторону соперника; принимающий 
отправляет мяч по диагонали, а подающий выбивает его победным уда­
ром в правый угол соперника.
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Стратегия “подача-удар с лёта” составляет основу почти любой 
атаки. Ее часто можно наблюдать на травяном корте Уимблдо­
на. Подающий сразу должен спешить к сетке, чтобы выиграть 
ударом с лёта. Учтите, что для использования этой стратегии 
вам понадобится хорошая физическая подготовка. Хотя эффек­
тивность ее налицо — принимающий так озадачен действиями 
соперника, который сломя голову устремляется к сетке после 
подачи, что легко пропускает подачу, или же так старается, что 
допускает ошибку.

Ле/гвая линия. зсициИгы
Резаный удар — первое средство в борьбе с соперником, который по­

добрался к сетке, чтобы сокрушить вас ударом с лёта. Выполняя этот удар, 
необходимо быть очень точным и внимательным, чтобы мяч не поднимал­
ся слишком высоко над сеткой со стороны соперника. Все, что от вас тре­
буется, это отправить мяч куда-нибудь неподалеку от соперника, не более. 

Лучше всего использовать резаный мяч в следующих ситуациях:

| -Г если вы находитесь в центре корта;

•Г если соперник держится боковой линии;

! ^  если этот удар спровоцирует соперника совершить удар с лёта 
с неудобной для него стороны.

Не бейте по диагонали, если направились в сторону противопо­
ложную той, в которую полетит ваш мяч. Вместо этого приме­
ните “свечу” и вернитесь поближе к центру.

Резаный мяч по прямой хорош в следующих случаях:

•Г если у вас достаточно времени;

■Г если вы оказались ближе к линии подачи, чем к задней линии; 

^  если этот удар придется на слабую сторону соперника.

■Ссио»*5'*
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Выполняя удары по прямой, вы рискуете попасть в сетку. Зато 
они могут выручить, когда у вас нет времени на подготовку 
к другим ударам, да и защищают в некоторых ситуациях намно­
го лучше. Вспомните школьный курс геометрии: кратчайшее 
расстояние между двумя точками — прямая.

Разыгрываем, "свече/ ", 1/с/ар нас/ головой 

и (соронгкий "параисювг
Эти три удара полезны каждый по-своему, но можно сказать, что 

“свеча” — тактически самый важный.

“Свеча” не подпустит соперника к сетке
“Свеча” обладает скрытой силой. Она не позволяет сопернику атако­

вать от сетки — хорошая “свеча” отбросит соперника как можно дальше 
вглубь корта. В любом случае попробуйте использовать во время игры 
несколько “свечей”.

Особенно эффективна “свеча” при ярком солнце — оно мешает 
сопернику смотреть вверх и ударить по мячу над головой.

Если у вас есть время на подготовку, бейте по левую сторону от сопер­
ника. Если есть возможность, бейте по диагонали — так вы заставите со­
перника сменить позицию.

Спасительный удар над головой
При ударе над головой цельтесь в дальний от соперника угол, а за­
тем передвигайтесь ближе к сетке для удара с лёта. Хороший удар 
над головой принять довольно сложно, но вы должны быть готовы 
закончить розыгрыш очка любым другим ударом или же убийст­
венным ударом с лёта — если мяч все же осмелится вернуться.

Не поддавайтесь желанию вложить всю силу в победный удар над 
головой. Поверьте, многие новички не справляются с простейшим 
ударом над головой лишь потому, что слишком стараются.

©
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Некоторые уловки
“Парашют” достаточно рискован — ведь вам нужно нанести очень 

мягкий удар так, чтобы мяч не отскочил или не полетел слишком далеко. 
Но он может сослужить вам добрую службу при некоторых стратегичес­
ких вариантах игры, как, например, для выманивания соперника к сетке, 
где он становится прямой мишенью для “свечи” или резаного мяча.

Комбинация “парашюта” и “свечи” — одна из самых эффективных. 
Применяйте “парашют”, находясь как минимум в 8 футах (2,4 м) от зад­
ней линии. Бейте очень легко, пусть соперник поспешит к сетке. Затем 
выполните “свечу” и приблизьтесь к сетке — на случай, если сопернику 
все же удастся ответить на удар.

Если соперник удерживает вас у задней линии поля, забудьте о “пара­
шюте”. И наоборот — чем ближе вы находитесь к сетке и чем дальше от 
нее ваш соперник, тем больше у вас шансов для хорошего “парашюта”.

Играя в паре, помните, что парная игра — это не разновидность одиноч­
ного матча. Если понаблюдать за слаженной игрой хороших партнеров, 
можно заметить, что они двигаются одновременно — вместе вперед, вме­
сте назад, одновременно меняют сторону корта, сразу определяют, чей мяч.

Если у вас появится возможность сыграть в паре, представьте, что вы 
связаны с партнером невидимой нитью, которая заставляет вас двигаться 
вместе.

Кому принимать
Чтобы принять подачу при игре в парном разряде, большинство игро­

ков занимают такие позиции: один стоит на задней линии, другой — 
у сетки. При этом игрок принимающей команды, стоящий у сетки, обес­
печивает защиту от ударов по прямой и блокирует все мячи у сетки.

Возможен и другой вариант: оба партнера могут размещаются у задней 
линии. Эта позиция больше подходит принимающей команде, которая 
при розыгрыше очка находится в глухой защите. Но все же расположение 
обоих игроков у задней линии неразумно — ведь вы открываете зону 
у сетки для атаки подающей команды.
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Преимущество у сетки
Команда, хорошо контролирующая область у сетки, обычно побеждает 

в парном матче, где эта зона так же важна, как и в одиночной игре.
Многие игроки, которые не осмеливаются приблизиться к сетке в оди­

ночном матче, в парном уже с первой или второй подачи подводят сопер­
ников к сетке. Это происходит потому, что в парном матче один игрок 
контролирует только половину корта. Подающий может послать мяч уда­
ром с лёта по диагонали и присоединиться к партнеру у сетки, вынудив 
соперника занять невыгодное положение.

Тем не менее новички обычно не рискуют наносить удары с лёта, осо­
бенно если их надо выполнять без подготовки. Поэтому они выбирают 
позицию на задней линии и, если мяч остается в игре, играют с соперни­
ком по диагонали.

Свой человек у сетки
При описанном выше расположении партнеров игрок подающей ко­

манды у сетки заставляет принимающего бить через весь корт. Он готов 
воспользоваться малейшим промахом и обратить его в свою пользу.

Подобные маневры довольно эффективны с точки зрения такти­
ки. Но не стоит забывать, что главная задача игрока у сетки — 
это защита боковой линии. Раньше считалось, что для выполне­
ния этой задачи игрок должен стоять спокойно до тех пор, пока 
принимающий не отправит мяч по диагонали через корт. Однако 
в современном теннисе оба игрока передвигаются постоянно од­
новременно с мячом, поскольку скорость полета мяча так велика, 
что малейшее промедление стоит очка. Функции игроков у сетки 
принимающей и подающей команд одинаковы.

Лучшей защитой от соперника у сетки считается “свеча”. Это 
хороший способ нейтрализовать игрока у сетки подающей ко­
манды и вынудить соперников поменяться сторонами корта, 
тем самым выведя их из равновесия.
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Особенности парной игры
При наличии на корте четырех игроков сложнее становится 
выполнить удар под идеальным углом или закрутить мяч при 
розыгрыше. Свободного корта, т.е. не перекрываемой игро­
ками площади, в парном матче меньше, и этот факт диктует 
свои условия.

7  Старайтесь бить прямо в середину.

7  Начинайте игру с первой подачи.

7  Примените “свечу”, чтобы запутать соперников.

7  Цельтесь между соперниками или отправляйте мяч под ноги 
игрока у сетки.

Мяч может задеть любого, кто стоит у сетки. Рассматривайте 
это как случайность, а не как вредительство — ведь это теннис, 
а не драка.

№сис Змйгь с лев ими
Скажу прямо: нам, правшам, левши — “больная мозоль”. Уж 
я-то знаю, у меня двое братьев — левши, и именно они по­
могли мне приспосабливаться к их специфической игре. Бла­
годаря этому на профессиональном корте меня не пугают 
встречи с левшой.

Левши обладают определенными преимуществами, например круче­
ный мяч, посланный левшой, очень опасен. Форхенд у левшей — резко 
уходящий. Левши чувствуют себя увереннее на левой половине площад­
ки, в то время как правши — на правом.

С другой стороны, наиболее мощный и естественный удар правши — 
удар справа по диагонали — вынуждает левшу принимать его справа, 
и преимущество оказывается у правши. У многих левшей удар слева 
сильнее, чем справа.
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Если вам придется встретиться с левшой на корте, воспользуй­
тесь моими советами.

^  Используйте удар справа по диагонали.

^  При подаче активнее защищайте левое поле подачи.

^  Подавайте по центру.
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Часть III

Переходим на следующий 
уровень



3  э&ой чаапи. . .

Мало что может сравниться с чувством, которое испыты­
ваешь, когда мяч полностью подчинен твоей воле и летит 
именно туда, куда ты его отправляешь, и именно так, как 
нужно. Чтобы достичь такого уровня контроля над мячом, 
необходимы практика, точный расчет и интуиция. Кроме 
того, очень полезно поучиться у профессионалов. В этой 
главе я расскажу о самой приятной стороне тенниса — 
о соревнованиях и других мероприятиях, которые позво­
ляют вам продемонстрировать результаты упорного труда. 
Кроме того, мы поговорим о травмах (начиная заниматься 
теннисом, к ним надо быть готовым и к ним) и тому, как 
их избежать.



Глава 14

Игра должна быть в радость
3  э*пой г л а в е . . .

> Играем в клубах, на отдыхе и на общественных кортах

> Наслаждаемся игрой

огда вы овладеете основами игры, начинайте экспериментиро- 
#  вать с разными соперниками и на разных кортах. Если вы при­

выкните играть с одним и тем же человеком в одном и том же месте, то 
никогда полностью не прочувствуете всего того, что называется тенни­
сом. Более того, скоро игра вам просто наскучит.

Разные к,о[ипы для / газных людей
Сегодня у игроков есть возможность выбрать себе место для игры, ко­

торое соответствовало бы его амбициям, темпераменту и даже кошельку.

Общественные корты
Во многих городах есть общественные корты. В основном это корты 

с твердым покрытием, которые доставляют меньше хлопот, но иногда 
можно встретить и грунтовые общественные корты.

На кортах с твердым покрытием можно играть в какой угодно 
обуви, а для грунтовых вам понадобится обувь с гладкой по­
дошвой.

На некоторых кортах предлагаются различные услуги — от частных 
уроков до магазинов профессионального снаряжения и обуви. На одних 
кортах вы сможете играть бесплатно, другие предусматривают опреде­
ленную плату за пользование.
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А вообще общественные корты — это очень удобно и демократично. На 
них, кстати, часто проводятся различные соревнования. Они помогают но­
вичкам знакомиться с культурой тенниса и расширяют игровые горизонты.

На большинстве общественных кортах вам придется довольство­
ваться максимум тремя, а то и двумя мячами. Зато на некоторых 
из них разрешается пользоваться целой корзиной мячей, чтобы 
не тратить время на то, чтобы собирать их. Прежде чем начать 
игру, узнайте, можно ли пользоваться больше чем тремя мячами.

Теннисные клубы
Во всех странах мира существуют теннисные клубы, большие и ма­

ленькие, престижные —  с бассейнами, фитнес-центрами и шикарным 
ресторанами, и самые непритязательные, предоставляющие пару кортов 
и кабинки для переодевания. Независимо от уровня они обеспечивают 
приватность, ограниченный доступ и особую теннисную атмосферу, раз­
личаясь размером членского взноса.

Чаще всего такие клубы появляются по инициативе любителей тенниса 
для самих же любителей. Случается, что они оборудованы бассейном или 
читальным залом, но это необязательно — члены клуба собираются там 
для того, чтобы извлечь максимальную пользу из минимума предостав­
ляемых возможностей.

Как правило, теннисный клуб — закрытое частное учреждение с огра­
ниченным количеством членов, и попасть туда можно, если только кто-то 
представит вас клубу. Другими словами, нужно иметь знакомых среди 
действительных членов клуба.

Чем меньше амбиций у основателей клуба и чем меньше спектр пре­
доставляемых услуг, тем ниже плата. В небольших клубах членский взнос 
порой носит символический характер — на покрытие расходов по уходу 
за кортом и помещением клуба.

Клубные корты почти всегда в хорошем состоянии, уровень подготов­
ки игроков довольно высок, а соревнования проводятся достаточно часто.

Пообедаем в клубе?
Конечно, вы можете играть в теннис и в более престижных клубах. 

Большинство таких заведений имеет теннисные корты и поля для гольфа, 
с упором на последние. Но некоторые действительно посвящены только

172 Часть III. Переходим на следующий уровень



теннису. В подобных клубах вы можете найти самый широкий спектр ус­
луг — от витаминных баров и саун до бассейнов и спортзалов.

Без сомнения, многие вступают в теннисные клубы, руководствуясь 
деловыми интересами. Во всяком случае, в кинофильмах мы часто видим, 
что в клубах собираются представители мира бизнеса и обсуждают свои 
проблемы вместо того, чтобы, например, отработать удар слева. Правда, 
не исключено, что так бывает только в кино... В общем, в клубах вы мо­
жете встретить действительно хороших игроков. И если уровень жизни 
позволяет, не мешкайте и используйте потенциал престижного клуба на 
полную катушку.

Если вы становитесь членом такого клуба, у вас появляется отличная 
возможность поиграть в хороший теннис с многочисленными партнера­
ми. К тому же членство в подобных заведениях — это не только вопрос 
денег, но и показатель социального статуса. Многие клубы очень тща­
тельно присматриваются к желающим получить членство, справедливо 
полагая, что количество денег на счету не является решающим фактором. 
Впрочем, если вам повезет и вас примут в члены клуба, деньги вам пона­
добятся — членские взносы в таких клубах не рассчитаны на бедняков.

Прежде чем вступить к какой-либо клуб, просмотрите его программу. 
Помните, гольф — не главное для теннисного клуба. Настоящий теннис­
ный клуб должен иметь среди своих служащих как минимум одного про­
фессионала, который дает уроки; специализированные магазины; сервис­
ный центр, в котором можно, например, перетянуть струны и пр. Кроме 
того, клуб должен активно проводить спортивные мероприятия — от 
дружеских матчей до турниров.

Даже если вы не входите в число избранных, но славитесь от­
личной игрой, клубы время от времени могут приглашать вас по­
играть в стенах своего заведения. Вам следует знать, что многие 
из них придерживаются определенных правил в одежде— на­
пример, белый цвет или рубашка с воротником. Убедитесь, что 
вы знаете требования к одежде, чтобы вас пригласили сыграть 
в клубе. И возьмите с собой мячи в качестве благодарности.
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За закрытой дверью
Закрытые теннисные клубы появились в 1970-х годах в США, когда 

теннис был на пике популярности. Такие клубы существуют в Канаде, 
Англии, Франции, Германии и во многих других странах. Они открыты 
для любителей и в зимнее время. Со временем в них появились и допол­
нительные услуги — сквош, баскетбол, спортзалы. Большинство из 
них —  коммерческие учреждения, поэтому получить право доступа очень 
просто: вы просто платите необходимый взнос и играете.

Плата в закрытых клубах различна — иногда платить нужно лишь за вре­
мя пользования кортом. Некоторые клубы предлагают более низкие тарифы 
на дневное время. Закрытые клубы всегда готовы принять новых членов, по­
этому все, что вам нужно, — иметь при себе деньги в любом виде.

Игра в закрытых клубах имеет ряд преимуществ:

7  идеальные условия для игры;
7  регулирование температурного режима;
7  отличное освещение.

Места отдыха
Большинство мест отдыха, включая даже зимние лыжные базы, пред­

лагают корты для любителей тенниса. Но некоторые базы отдыха ориен­
тированы только на поклонников тенниса и предоставляют полный 
спектр услуг для отдыха теннисиста: неограниченное время пользования 
кортом, дополнительные занятия и пр.

ФЕсли вы планируете слетать на отдых и поиграть там в теннис, 
вам следует знать, что большинство авиакомпаний разрешают 
перевозить ракетку в качестве ручной клади. Если же вы решите 
отправить ракетку багажом, воспользуйтесь специальным за­
щитным чехлом, чтобы не повредить струны.

ЛСеяяисяые ассоциации
115ТА (Теннисная Ассоциация Соединенных Штатов)— это главная 

организация, курирующая теннис в США. Она состоит из 17 региональ­
ных отделений. Более полную информацию об этой организации вы мо­
жете найти на сайте тлллллг. и з Е а . сот .
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Во многих странах есть свои организации, которые занимаются про­
блемами данного вида спорта. Это еще раз говорит о том, насколько по­
пулярен теннис во всем мире.

Официальные соревнования
Официальные соревнования, проводимые теннисными ассоциациями, 

очень престижны. В них принимают участие игроки различного уровня 
подготовки и разного возраста, хотя обычно участники этих соревнова­
ний достаточно опытны.

Система проведения соревнований подразумевает деление на возрас­
тные группы, каждая из которых разбита на секции. Каждая секция опре­
деляет количество и качество соревнований, проводимых в течение года.

Всецело в рейтинге
Если вы сыграли достаточно соревнований в своей секции, то получае­

те свою строку в рейтинге. Это помогает определить, готовы ли вы к уча­
стию в национальных соревнованиях.

Я, например, всегда с волнением ожидаю присылаемые по поч­
те списки 115ТА, потому что мне не терпится узнать результаты 
рейтинга текущего года. Мне кажется, что первые седые волосы 
появились у меня именно в такие дни.

Как попасть на официальные соревнования
Для того чтобы попасть на официальные соревнования, вам необходи­

мо зарегистрироваться в Ассоциации, что автоматически включает вас 
в список членов определенной секции.

Чтобы попасть в число членов Ассоциации, необходимо:

I 7  ежегодно и вовремя отправлять взносы;
I 7  выбрать соревнование и запомнить время начала вашего матча;
| -Г получить четкие указания относительно места проведения матча;
1 7  прибыть вовремя и зарегистрироваться;
| 7  иметь с собой мячи, которые бы соответствовали покрытию корта; 
| 7  по завершении матча сообщить о результатах вашему директору;
| 7  быть готовым сыграть утешительный матч;
| 7  знать правила Ассоциации.
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З/гцгие со/гевяованил
Теннисные соревнования могут организовываться в разных формах. 

Многие неформальные турниры проводятся вне юрисдикции официаль­
ной Теннисной ассоциации вашей страны.

Результаты неофициальных соревнований не учитываются при состав­
лении национальных рейтингов Теннисной ассоциации. Все-таки ассо­
циации приглашает лучших спортсменов — в этом основная разница ме­
жду официальными и неофициальными соревнованиями.

Для участия в неофициальных соревнованиях игроку не требуется спе­
циальная лицензия — такие мероприятия организовываются в любом 
месте, где есть теннисные корты.

Неофициальные соревнования бывают открытыми и закры-

По ступеням теннисного успеха
Даже в своем клубе вы идете к успеху, поднимаясь со ступеньки на 

ступеньку, от победы к победе. Чтобы достичь вершины, вам необходимо 
преодолеть (вызвать на поединок и победить) каждую ступеньку, на ко­
торой стоит тот или иной игрок (в зависимости от его успехов и уровня 
игры). Вы передвигаете свое имя после каждого матча вверх (при победе) 
или вниз (если не повезло).

Неофициальные соревнования

тыми. На закрытые соревнования игроки приглашаются, в от- 
крытых участвуют все желающие. Большинство клубов прово­
дит закрытые турниры.
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Глава 15

Практика и еще раз практика
В  эт о й  г л а в е . . .

> Соло: ваши первые шаги в теннисе

>  Мини-теннис — лучшая практика для новичка

>  Выстраиваем свою систему тренировок

>  Оттачиваем навыки

е все плохие слова состоят из трех букв; в спорте одно из них со- 
т держит все восемь, и слово это — практика. Чтобы не ходить во­

круг да около, скажу прямо: добиться успеха можно лишь постоянно практи­
куясь и оттачивая свои навыки. В этой главе я расскажу о том, как это делать.

Один, совсем, оуин
Новичкам я рекомендую три способа самостоятельных тренировок. 

Для этого вам даже корт не понадобится! Используйте их почаще, и скоро 
доберетесь до более интересного.

Свет мой, зеркальце, скажи!..
Если у вас дома есть большое зеркало, отражающее вас в полный рост, 

то вы можете отработать большинство ударов, даже не снимая пижамы.
Вы сами удивитесь, насколько зеркало помогает разобраться в техно­

логии ударов и освежить в памяти все, что вы знали о них раньше.
Вот основные этапы отработки перед зеркалом удара справа.

1. Встаньте прямо перед зеркалом. Хватка для удара справа. Ле­
вая рука касается горла ракетки.



2. Повернувшись на правой ноге, сделайте шаг вперед в направлении 
воображаемого мяча, который летит от вас по правую сторону.

3. Посмотрите в зеркало. Убедитесь, что левая нога (если вы 
правша) находится под углом в 45° к зеркалу и параллельна 
правой ноге.

4. Проверьте замах. Ракетка должна быть на уровне талии или 
чуть выше, но не больше чем на 5 дюймов (15 см).

5. Не надо слишком сильно поворачиваться на правой ноге.

6. Начните выполнение удара с движения плечами, поворачи­
вающего ракетку.

7. Проконтролируйте положение лицевой части ракетки.

8. Оцените свою позицию (корпус, ноги) в зеркале.

9. Продолжайте выполнение удара. Ракетка направлена вверх до 
завершения сопровождения.

С помощью зеркала можно изучать и совершенствовать самые разно­
образные удары, сверяясь с соответствующими главами книги.

Виртуальный теннис
Называйте это как угодно — виртуальный теннис или там воображае­

мый, но идея заключается в том, что заниматься любимым спортом мож­
но в любом месте, в любое время и даже без мяча. Такая практика, може­
те мне поверить, помогает приучить себя к строгой дисциплине, необхо­
димой для подготовки к удару, качественного исполнения и возвращения 
в исходную позицию.

Во время воображаемой игры вы сами выбираете комбинации ударов, 
над которыми хотели бы поработать. Я предлагаю такую логическую по­
следовательность движений, основанную на стандартном розыгрыше очка.

1. Приготовьтесь и выполните воображаемую подачу.

2. Выполните шесть ударов: три удара слева, затем три справа.

3. Вытянитесь, словно выполняя “свечу”.

4. Выполните два удара с лёта — один справа, другой слева.

5. Закончите розыгрыш очка ударом над головой.
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Позаботьтесь о том, чтобы во время подобных упражнений 
вам хватило места. Уберите подальше все, что может вам по­
мешать, когда вы начнете размахивать руками, совершая во­
ображаемые удары.

Набивание о стену
Набивание мяча о стену (или любую другую гладкую вертикальную 

поверхность) развивает стабильность, плавность ударов и выносливость.

Это упражнение не только учит отвечать на отскок от стены. 
Запомните: чем сильнее вы бьете по мячу, тем меньше времени 
у вас остается на подготовку к следующему удару; высокий 
темп тренировки — прекрасный способ подготовить себя к на­
стоящей игре.

Всякий раз, отбивая мяч, отходите примерно на 3 фута (1 м). Разумеет­
ся, при этом каждый раз вам придется бить с большей силой, чтобы мяч 
снова вернулся к вам, но все-таки старайтесь, чтобы удар получался плав­
ным и мощным.

Но не отходите чересчур далеко от стены, чтобы не пришлось возвра­
щаться издалека и доставать мяч.

Таким же образом можно поработать над ударами с лёта. Начните с рас­
стояния 6-8 футов (1,8-2,5 м) от стены. Не ждите, что вам удастся удачно 
выполнить больше двух-трех ударов. Контролировать мяч в таких условиях 
очень трудно.

Стена — неплохой партнер и при работе над подачей. Для этого вам 
надо отойти на всю длину корта от сетки до задней линии. Если на стене 
нет специальной мишени, нарисуйте там квадрат 1 х 1 м так, чтобы его 
нижняя граница находилась примерно в 1,2 м от пола (земли). Выполните 
20 подач, стараясь попасть в цель. Считайте, сколько раз вам удалось по­
пасть в квадрат.

Скоро вы привыкните к этому квадрату, вашему безмолвному 
помощнику на тренировках. Если вы практикуетесь на общест­
венном корте, убедитесь, что не мешаете окружающим.
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Л/гиапцпим к мини-/пенписц
Мини-теннис позволяет сосредоточиться именно на ударах.
В стандартном теннисе вы выполняете удар справа или слева с задней 

линии; в мини-теннисе вы становитесь на линию подачи и играете оттуда, 
стараясь удержать мяч в пределах полей подачи с каждой стороны сетки.

В мини-теннисе мяч в игре удержать проще, поскольку он не должен 
летать слишком высоко, чтобы преодолеть сетку. Здесь не требуется 
сильного замаха или мощного удара. Уделяйте внимание движениям ног, 
контролю мяча и плавности удара.

Для игры в мини-теннис обладать огромной силой совсем необяза­
тельно, но тем не менее это прекрасная тренировка.

Суровые Зцуни
Если ваша основная цель— развитие и совершенствование навыков, 

советую тренироваться трижды в неделю.

После часа игры становится трудно сосредоточиться, поэтому 
если в ваших планах на сегодня, например, матч и тренировка, 
сначала сыграйте матч, пока вы еще способны показать все, на 
что способны, а потом уже приступайте к оттачиванию мастер­
ства. Но если у вас есть хотя бы час перерыва между играми, 
потренируйтесь немного, чтобы лучше подготовиться к звезд­
ному часу.

Не играйте и не тренируйтесь, если это не доставляет вам удо­
вольствия. Состояние пресыщения теннисом рано или поздно 
наступает практически у всех. Если это случилось с вами, возь­
мите несколько выходных или поиграйте, например, в гольф. 
Другими словами, смените поле деятельности.

Ежедневная тренировка -  по часу в день
Привычный разогрев перед тренировкой иногда можно пропустить. 

Ведь первые серьезные удары вы сделаете не раньше, чем через 20 минут 
после начала тренировки, когда достаточно разогреетесь, чтобы не полу­
чить травму.
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Для того чтобы получить максимум от обычной одночасовой трени­
ровки, попробуйте такой план.

1. Пять минут поиграйте в мини-теннис.

2. Десять минут уделите ударам справа: пять минут удары по диа­
гонали через весь корт, затем — по прямой.

3. Десять минут —  для ударов слева (тот же принцип, что и для 
ударов справа).

4. Следующие десять минут посвятите ударам с лёта.

5. Пять минут уделите ударам над головой и “свечам”.

6. Следующие десять минут подавайте и принимайте мяч.

7. Оставшиеся десять минут насладитесь полноценной игрой.

Точность — вежливость королей
Тренировка с мишенями помогает добиться точного удара.

Однако для улучшения игры совсем необязательно стараться 
попадать точно в “яблочко”. Выберите цель и следите, чтобы 
мячи пролетали как можно ближе к ней.

Подача
Чтобы отработать подачу, возьмите три комплекта мячей. Поставьте 

мячи из одного комплекта в 30-70 см от задней линии в каждом углу 
квадрата подачи, а из другого — примерно на середине квадрата подачи. 
Мячи разделят площадку на несколько зон. Подайте десять мячей и по­
смотрите, попадаете ли вы хотя бы в одну такую зону.

Удар справа... удар слева...
В качестве мишени можно использовать что угодно, хотя бы коврик. 

Для начала положите его на площадке неподалеку от задней линии 
(примерно в полуметре от нее) или еще ближе к центру, если, например, 
ваши мячи слишком часто летят в аут. Разыгрывайте очко до тех пор, по­
ка вы или ваш партнер не попадете по мишени десять раз. Затем перемес­
тите коврик на противоположную сторону корта.
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дисциплина —  пу*пь к успеху
Вы наверняка знаете, что такое дисциплина. Теннис — не армия, и вас 

никто не поднимет по тревоге среди ночи принять пару ударов с лёта от 
условного противника. Все, что нужно вам, — это постоянный партнер 
для тренировок, корзина с мячами, побольше целеустремленности — 
и вот эти упражнения.

По прямой... по диагонали...
При наличии двух игроков это упражнение развивает, если так можно 

выразиться, воображение при выполнении ударов слева и справа. Суть 
в том, что один игрок посылает все свои мячи по диагонали, другой — по 
прямой.

Для начала займите позиции каждый у задней линии своего поля, око­
ло средней линии. Подайте первый мяч партнеру, чтобы он ответил вам 
по диагонали. Затем ударьте по прямой. Не увлекайтесь вычислением оп­
тимального угла при ударе, просто старайтесь как можно дольше удер­
жать мяч в игре.

Бой на корте
Это упражнение, в котором один партнер играет роль нападающего, 

а другой — защитника, развивает реакцию, маневренность, выносливость 
и интуицию.

Для начала поставьте корзину с мячами примерно в метре от сетки, 
в центре корта. Вы подаете, ваш партнер защищается. Он приготовился 
принимать вашу подачу и стоит на средней отметке задней линии на про­
тивоположной стороне корта. Возьмите мяч и направьте его по левую 
сторону от соперника, сразу же возьмите следующий мяч и ударьте по 
правую сторону от партнера.

В роли нападающего вы должны бить по мячам быстро, но не до такой 
степени, чтобы защитник не успевал их принимать. Задача защитника — 
отбивать все мячи, не пропуская ни одного.
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Естественно, после того, как вы переправили через сетку все мячи, по­
меняйтесь с партнером ролями.

Сверху вниз
Это упражнение совершенствует ваши удары с лёта и над головой 

и приучает непринужденно чувствовать себя у сетки. Упражнение требует 
хорошей физической подготовки.

1. Встаньте на средней отметке задней линии. Возьмите три мяча.

2. Подайте партнеру мяч “свечой”.

3. Партнер выполняет удар над головой в правую сторону от вас.

4. Вы отвечаете ударом справа, стараясь, чтобы мяч прошел как 
можно ниже над сеткой.

5. Партнер отвечает ударом с лёта.

6. Вы выполняете еще одну “свечу”.

7. Повторите шаги 3-6.

Как только мяч вышел из игры, даже если вы не отработали шаги 1-6, 
начинайте следующее упражнение “свечой”. Не забудьте поменяться по­
зициями, когда партнер устанет!

Упражнения для пар игроков
Это упражнение своей простотой напоминает мини-теннис.
Сначала все четыре игрока становятся в середине линии подачи в сво­

их квадратах подачи. Один из игроков начинает розыгрыш очка с легкого 
удара в любую точку квадрата подачи кого-то из соперников. Обе коман­
ды удерживают мяч в игре в пределах линий подачи, пока кто-нибудь 
не выбьет мяч или не попадет в сетку.

Периодически меняйтесь сторонами, чтобы игроки привыкали играть 
из разных позиций.

Теперь чуть сложнее
Это упражнение — для отработки ударов с лёта разной высоты и углов 

подачи.

Глава 15. Практика и еще раз практика 183



Все четыре игрока становятся на задней линии. Розыгрыш начинает 
один из игроков с удара в противоположную сторону сетки. Как только 
отбит следующий мяч, все четверо как можно быстрее передвигаются 
к сетке, выполняя любые удары, для которых предоставляется возмож­
ность. Посылать мяч можно куда угодно. Задача игроков — подобраться 
к сетке и закончить розыгрыш очка перекрестным ударом с лёта.

Во время этого упражнения принимайте все мячи, которые можете дос­
тать. Каждый игрок должен выполнить как можно больше ударов с лёта.
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Глава 16

Физическая форма теннисиста
/3  эт о й  г л а в е . . .

> Познаем границы собственных возможностей

> Разрабатываем необходимые группы мышц

> Развиваем быстроту

> Диета для победы

ы наверняка заметили, что теннисисты, как и обычные люди, вы- 
глядят по-разному. Одни стройные и гибкие, у других заметно 

развита мускулатура, третьи вообще кажутся полноватыми. И тем не ме­
нее, уверяю вас, все они обладают отличной физической формой.

Но вам, как мне кажется, вовсе не нужно быть олимпийским чемпио­
ном —  достаточно играть на хорошем уровне и стабильно улучшать свои 
показатели.

Но и вам хорошая физическая форма необходима, поскольку она:

^  предотвращает травматизм;

^  улучшает общее состояние организма.

И новым высотам
Есть упражнения, которые я рекомендую всем без исключения игро­

кам, независимо от их амбиций и достижений. К их числу относится рас­
тяжка. Делая растяжку, вы разминаете мышцы, на которые приходится 
основная нагрузка во время игры в теннис. Их эластичность повышается, 
и это позволяет вам быстро и легко менять направление и тянуться за мя­
чом без риска заработать растяжение.



Разогреваясь, всегда делайте упражнения на растяжку, причем 
лучше всего — за несколько минут до выхода на корт для разо­
грева. Настоятельно рекомендую взять себе за правило делать 
растяжку и после игры, особенно в холодную погоду.

Дайте мышцам расслабиться и отдохнуть в течение 10-15 минут после 
игры и только потом приступайте к растяжке. После игры расслабьтесь, 
сядьте, выпейте что-нибудь, поговорите о победе и лишь затем начинайте 
работу с мышцами. Для растяжки при разминке и после игры можно ис­
пользовать одни и те же упражнения.

Дотянуться до небес
Чтобы растяжка была по-настоящему эффективной, следуйте моим 

советам.

^  Дышите глубоко.
^  Выполняйте упражнения медленно.

^  Избегайте резких движений.

^  Не торопитесь, иначе можете получить травму.

^  Не стремитесь к невозможному!
^  Выполняйте упражнения в три этапа.

^  Делайте небольшие перерывы.

Не увеличивайте время упражнений и не пытайтесь усилить тя­
нущее ощущение, которое чувствуете в мышцах. Если это ощу­
щение терпимо и даже приятно, то занятия дают максимальную 
пользу. Растягивание до боли не принесет пользы и даже может 
привести к травмам. Растяжка — это упражнение, а не пытки.

Разогреваем шею
Начинайте растяжку с расслабления мышц шеи и верхних плечевых 

мышц. Поочередно наклоняйте голову к правому и левому плечам, задер­
живая голову у плеча по 15-20 секунд. Выполните по пять-шесть накло­
нов в каждую сторону. Затем в течение примерно 20 секунд делайте кру­
говые движения головой в одну, затем в другую сторону.
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Теперь руки и плечи
Это упражнение помогает подготовить плечи к подаче. Возьмите в ру­

ки ракетку и делайте следующие движения.

1. Правой рукой возьмитесь за середину рукояти ракетки.

2. Ракеткой коснитесь спины.

3. Левой рукой коснитесь головки ракетки в самой низкой точке.

4. Потяните ракетку вниз левой рукой так, чтобы правый локоть 
был направлен прямо вверх.

5. Крепко удерживая ракетку левой рукой, потяните ее правой ру­
кой, пока не почувствуете, что правое плечо и область ниже ле­
вой руки достаточно растянуты.

6. Задержитесь в этом положении на 20 секунд.

7. Повторите упражнение, сменив руки.

На рис. 16.1 показано, как правильно подготовить руки, плечи и корпус 
к удару над головой и подаче.

Рис. 16.1. Так вы готовитесь 
к удару над головой
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1. Вытяните прямые руки вверх.

2. Скрестите запястья.

3. Разверните ладони вверх.

4. Отведите руки назад, насколько это возможно.

5. После того как вы ощутили жжение, наклонитесь влево, пока не 
почувствуете, что жжение распространяется на всю правую сто­
рону тела. Задержитесь в этом положении на десять секунд.

6. Наклонитесь вправо, пока не почувствуете жжение в левой сто­
роне тела. Задержитесь на десять секунд.

7. Медленно опустите руки и задержитесь в этом положении на 
10-20 секунд, а затем повторите последовательность шагов 1-6  
еще раз.

Это упражнение можно выполнять в течение 30 секунд, но не пере­
усердствуйте. Вы должны все время чувствовать себя комфортно.

Низ спины и мышцы бедра
Чтобы правильно выполнить это упражнение, вам придется лечь на 

пол (рис. 16.2).

Рис. 16.2. Упражнение на рас­
тяжку мышц бедра
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1. Лягте на спину.

2. Распрямите обе руки.

3. Закиньте правую ногу на левую.

4. Правой ногой прижимайте левую к полу, пока не почувствуете 
жжение; продолжительность упражнения — 20 секунд.

5. Расслабьтесь на 5-10 секунд.

6. Поменяйте ноги и повторите упражнение.

Икроножные мышцы
Это упражнение тренирует икроножные мышцы.
1. Станьте лицом к стене в 0,7-1 м от нее.

2. Вытяните руки на высоте плеч и упритесь ладонями в стену.

3. Правую ногу слегка отставьте назад, а левую немного согните 
в колене (рис. 16.3.а).

4. Распрямите правую ногу, левую согните в колене сильнее и по­
дайтесь всем телом вперед к стене (рис. 16.3.6).

5. Задержитесь в этом положении на 20 секунд.

6. Смените ноги и проделайте упражнение сначала.

Желательно повторить это упражнение каждой ногой в несколько дру­
гом виде: сгибайте в колене ногу, которая в этот момент находится сзади.
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Растягиваем подколенные сухожилия
Подколенные сухожилия могут стать причиной одной из весьма рас­

пространенных и болезненных травм в теннисе. Резкий рывок в движе­
нии, особенно при смене направления, проверяет ваши подколенные су­
хожилия на прочность. Поддерживайте их в хорошей форме с помощью 
упражнений на растяжку (рис. 16.4).

Рис. 16.4. Разогреваем под­
коленные сухожилия

1. Сядьте на пол, ноги вытяните, носки на себя.

2. Согните левую ногу, как показано на рис. 16.4.

3. Наклонитесь вперед, потянитесь обеими руками к правой ступ­
не. Спина прямая. Старайтесь не сгибать правое колено.

4. Задержитесь в этом положении на 20 секунд. Затем расслабьтесь.

5. Через 5-10 секунд смените ногу и повторите упражнение снова.

Четырехглавая мышца
На четырехглавую мышцу, которая находится над коленом, ложится 

большая нагрузка, особенно при отталкивании и смене направления. 
С помощью упражнения, показанного на рис. 16.5, можно разогреть эту 
мышцу перед игрой или тренировкой.

1. Встаньте. Поставьте ноги вместе.
2. Согните правую ногу, взяв ее правой рукой.
3. Подтяните ступню к ягодицам.
4. Задержитесь в этом положении на 20 секунд. Затем расслабьтесь.
5. Смените ногу и повторите упражнение.
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Рис. 16.5. Упражнение на 
растяжку четырехглавой 
мышцы

Становимся сильнее
В теннисе совсем необязательно быть очень мускулистым.

Но если, по вашему мнению, вам не хватает силы, это можно 
легко поправить с помощью силовых упражнений. Штанга, ган­
тели и другие снаряды добавят вашему телу мышечной массы.

Под “другими снарядами” я подразумеваю все, что угодно, — хоть 
обычный камень.

Штанги бывают разной длины, но вам лучше взять штангу длиной 
300-360 см. Как вы, наверное, знаете, вес штанги изменяется за счет до­
бавления или снятия “блинов” —  железных пластин, которые крепятся на 
концах. Гантели бывают с постоянным весом и с переменным, я рекомен­
дую последние. Они удобны тем, что вы можете менять нагрузку в зави­
симости от своего физического состояния, а также постепенно увеличи­
вать вес по мере наращивания силы. Кто знает, возможно, вам так понра­
вится, что вы станете настоящим фанатом силовых упражнений.

Если вы только начинаете, советую взять небольшой вес: женщинам — 
0,3-0,5 кг, мужчинам — 0,5-1,5 кг. Постепенно увеличивайте вес.

Все силовые упражнения выполняйте в три подхода, каждый по 
10-15 упражнений. Перерыв между ними должен быть состав­
лять не меньше 30 секунд. И оставляйте по минуте на отдых, 
когда переходите к другому упражнению.
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Поработаем плечами
На плечи ложится большая нагрузка при ударе над головой и подаче. 

Для укрепления плечевого пояса я рекомендую следующее упражнение.

1. Возьмите в руки гантели, слегка согните колени и наклонитесь 
вперед.

2. Ладони рук должны быть направлены вовнутрь, локти слегка 
согнуты.

3. Медленно поднимите гантели к груди, локти выше запястий.
4. Медленно опустите гантели в исходную позицию.
5. Выполните три подхода по 10-15 раз, перерыв между подхода­

ми — 20 секунд.

Накачаем руки
Лучший способ укрепить бицепсы — взять в руки гантели. Итак, вперед!

1. Возьмите в руки гантели. Руки опущены вдоль тела, ладони на­
правлены вперед.

2. Медленно поднимите гантели, руки ладонями к себе, и согните 
руки в локтях.

3. Медленно опустите руки.
4. Выполните три подхода по 10-15 раз.

Еще одна, не менее важная мышца руки, — трицепс. Я предлагаю уп­
ражнение, несколько напоминающее растяжку плеча, описанную выше 
в этой главе. Разница в том, что это упражнение вы выполняете с ганте­
лями, а не с ракеткой.

1. Возьмите гантель в правую руку.

2. Поднимите правую руку и опустите ее за спиной, полностью со­
гнув. Гантель в руке.

3. Ухватите правую руку ниже локтя левой рукой.
4. Медленно поднимайте гантель до тех пор, пока правая рука 

полностью не распрямится, как при ударе над головой.

5. Медленно опустите гантель обратно за спину.

6. Выполните три подхода по 10-15 раз.
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Это упражнение можно выполнять по-разному, например, делать его 
двумя руками сразу или увеличивать вес. Но будьте осторожны: если 
взять слишком большой вес, вы рискуете не справиться и уронить гантель 
или сильно растянуть мышцу.

Поработаем ногами
При тренировкам ногам мы обычно уделяем внимания меньше, чем 

другим частям тела, на том основании, что они, дескать, и так подверга­
ются ежедневным нагрузкам.

Однако, если вы хотите хорошо играть в теннис, надо укреплять ноги 
с помощью специальных упражнений и тех же гантелей.

1. Возьмите в руки гантели. Опустите руки вдоль тела.

2. Быстро сделайте широкий шаг вперед правой ногой, согнув при 
этом оба колена.

3. Так же молниеносно вернитесь в исходную позицию.

4. Сразу же сделайте большой шаг вперед левой ногой.

5. Выполните три подхода по 10-15 раз.

Такие прыжки утомляют очень быстро. Чтобы упражнение было в удо­
вольствие, следите за весом гантель, шириной шага и частотой выполне­
ния движений.

Брюшной пресс
Лучшие упражнения для брюшного пресса — из позиции лежа. Сове­

тую для этого приобрести специальный мат — такие продаются в любом 
спортивном магазине.

1. Лягте на спину, согните ноги в коленях, ступни на полу.
2. Руки положите под голову, локти в стороны.

3. Поднимите верхнюю часть тела, напрягая мышц брюшного 
пресса.

4. Медленно вернитесь на пол в исходное положение.

5. Выполните три подхода по 10-15 раз, отдыхая по 5-10 секунд.
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Перекрестные наклоны из положения лежа тренируют косые мышцы 
брюшного пресса, которые работают при поворотах и вращениях.

1. Лягте на спину, согните ноги в коленях, ступни на полу.

2. Руки положите под голову, локти в стороны.

3. Лодыжку правой ногу положите на колено левой.

4. Поднимите корпус и наклонитесь вправо.

5. Медленно вернитесь в исходную позицию, не убирая правую ногу.

6. Повторите 10-15 раз и смените ногу, чтобы поработать над ко­
сыми мышцами правой стороны брюшного пресса.

Позаботимся о спине
Держать спину в порядке помогут упражнения, похожие на те, которые 

применяются для укрепления брюшного пресса. В целом запомните, что 
укрепляя мышцы спины, вы одновременно работаете над прессом, а раз­
рабатывая пресс, укрепляете мышцы спины.

1. Лягте на живот.

2. Вытяните руки перед собой.

3. Поднимите одновременно руки и ноги.

4. Задержитесь в этом положении на 1-5 секунд.

5. Медленно вернитесь в исходную позицию.

6. Выполните три подхода по 10-15 раз.

Можно поднимать правую руку и левую ногу, а затем наоборот. Это 
тоже хорошее и эффективное упражнение.

Наклоны вперед также хорошо развивают гибкость поясницы. Встань­
те прямо, руки опущены вдоль тела. Наклонитесь вниз, не сгибая ног 
в коленях, и попытайтесь коснуться пальцами рук пальцев ног. Если 
не получается сразу, не надо резких движений, делайте это упражнение 
регулярно, и все получится.

Талия и правая рука
Большинство ударов выполняется правой рукой, а многие упражнения 

для талии тренируют и правую руку.
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Возьмите гантель весом 450 г и попробуйте следующее упражнение.

1. Сядьте, положив локоть и правую руку на правое бедро ладо­
нью вниз.

2. Напрягая запястье, поднимите гантель как можно выше.
3. Опустите гантель в исходную позицию.
4. Выполните три подхода по 10-15 раз.

Можно не поднимать, на сгибать запястье в одну и другую стороны. 
Тогда в шаге 2 разверните руку большим пальцем вверх и двигайте рукой 
слева направо, насколько позволяет растяжка.

Ун/гажненил на ско^оапь — повес/а на всех 
ф/гонйгах

Упражнения на скорость совершенствуют вашу игру и физическую 
форму. Обратите внимание на два следующих упражнения.

Вперед по линиям
Это упражнение улучшает дыхание, работу ног и способность менять 

маневренность при перемещениях вперед-назад. Его выполняют без ра­
кетки и мяча.

1. Станьте за коридорами для парной игры, лицом к корту, при­
мерно в трех футах (1 м) от сетки.

2. Пробегите вперед и коснитесь ближайшей линии.
3. Вернитесь на позицию за линиями для парной игры, на три фу­

та (1 м) ближе, чем начинали.
4. Снова пробегите вперед под небольшим углом к задней линии 

и коснитесь следующей линии — средней.
5. Снова вернитесь, на этот раз на метр ближе, чем в предыду­

щий раз.
6. Пробегите вперед и коснитесь следующей линии.
7. Пробегите вперед и коснитесь дальней задней линии для парной 

игры. (Пункт 5 повторяется перед каждым забегом.)
8. Пробегите вперед и снова коснитесь дальней задней линии для 

одиночной игры.
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9. Пробегите вперед и коснитесь точки внутри корта в метре от 
средней линии.

10. Пробегите вперед и снова коснитесь ближней боковой линии.

Выполняйте это упражнение с партнером. Каждый из вас отрабатывает 
упражнение на своей стороне корта. Можно засечь время выполнения 
и постоянно фиксировать результаты.

Подними-ка пять мячей!
Упражнение, которое показано на рис. 16.6, укрепляет ноги и улучшает 

координацию движений, что пригодится вам при резкой смене направления. 
Отсчитайте пять мячей и приступайте к выполнению.

1. Расположите пять мячей в точках, как показано на рис. 16.6.
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Пять мячей 

. _ Т  ___
х

Начинаем отсюда

Рис. 16.6. А ну-ка собери!
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2. Расположите ракетку на задней линии той же стороны корта.
3. Соберите мячи в очередности, указанной на рис. 16.6, и помес­

тите их на ракетку.

Если хотите проверить выносливость, так же быстро повторите уп­
ражнение в обратном порядке, убирая мячи с ракетки и возвращая их 
на свои места.

Л[гавильное писание
Не знаю, как вы, но лично я терпеть не могу мороженое жарким сол­

нечным днем, ненавижу хорошо прожаренное, сочное мясо, смотреть 
не могу на политый кетчупом картофель “фри”, а пирожные, не говоря 
уже о шоколаде, вообще вызывают у меня отвращение.

Скажите честно, неужели вы мне поверили?!
Правда, чтобы добиться успехов в теннисе, мне пришлось сократить 

потребление столь любимой мною пищи, но это не так плохо, как может 
показаться. Не так уж трудно разработать здоровую диету, которая будет 
поддерживать вас в отличной форме и при этом содержать много вкусных 
(а не только полезных) блюд.

Старайтесь избегать жирной и высококалорийной пищи, вклю­
чая жареное, что чаще всего является и тем, и другим. Но если 
вы не в состоянии устоять перед искушением заказать “фри”, 
закажите полпорции.

Если вы много играете в теннис, гидрокарбонаты, содержащиеся в карто­
феле и рисе, будут для вас лучшими источниками энергии. Они усваиваются 
намного легче и быстрее, чем высокопротеиновая еда вроде красного мяса.

Но если ваш рацион состоит в основном из гидрокарбонатов 
и при этом вы тратите недостаточно энергии, то поступаемое 
в ваш организм топливо перерабатывается в жир.

Эти диетические советы помогут вам правильно составить рацион.

'Г Сократите количество всего, что поступает в ваш организм.

^  Делайте выбор в пользу продуктов полегче, т.е. тех, которые 
содержит меньше жира и калорий.
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^  Используйте горчицу вместо майонеза.

^  Ешьте побольше фруктов и овощей.

^  Сократите потребление сладких напитков, цельного молока 
и кофеина.

^  Пейте много воды — не меньше восьми стаканов в день.

За два часа до начала игры немного поешьте. Моя любимая еда 
перед матчем — салат, заправленный маслом и уксусом, кусок 
цыпленка-гриль с рисом и свежие фруктов. Если я ем с хлебом, 
то не беру масла— слишком жирно. Хотя... ладно, можно не­
множко масла!

198 Часть III. Переходим на следующий уровень



Глава 17

Когда механизм ломается: самые 
распространенные травмы в теннисе
/3  ЭРпой г л а в е . . .

> Информация о самых распространенных травмах

> Как предотвратить травматизм

> Лечение травм

> Привычные боли

еннис — это не тот вид спорта, в котором спортсмен подверга­
ется риску получить серьезную травму. Большинство травм 

вызваны растяжением мышц или мозолями и легко поддаются лечению. 
Но все же некоторые повреждения могут заставить вас обратиться к врачу.

В этой главе я проведу для вас экскурсию по самым “опасным” с точки 
зрения травматизма точкам организма теннисиста и познакомлю вас с ме­
тодами лечения теннисных травм. Надеюсь, мои советы помогут вам из­
бежать серьезных проблем.

Вы пощваывовсии Золь
Даже если вы родились в рубашке, вам все равно не миновать травм 

в процессе игры в теннис, хотя я уверен, что никаких серьезных повреж­
дений вы не получите.

Больше других подвержены травматизму люди, играющие 
в теннис часто, например, три раза в неделю, и те, которые иг­
рают очень редко, от случая к случаю. Если вы относитесь к од­
ной из перечисленных категорий, прочитайте главу о травмах 
очень внимательно.



Мозоли
Несмотря на то, что мозоли не считаются серьезными травмами, они 

могут помешать вашей игре куда больше, чем ушиб или рана. Каждый год 
во время профессиональных соревнований кто-нибудь из игроков сходит 
с дистанции именно из-за мозолей.

Основная причина появления мозолей — трение. Когда вы играете по­
стоянно, кожа привыкает, грубеет и от часа-другого игры вашим ладоням 
ничего не будет. Если же вы долго не брали в руки ракетку, то с непри­
вычки могут появиться волдыри. Но даже если вы постоянно играете, мо­
золи могут появиться из-за чрезмерной нагрузки.

Мозоли могут появиться и если вы играете в новой обуви. По­
этому не забудьте о хороших хлопчатобумажных носках (чистых 
и без дыр, конечно же).

Если вам повезло и у вас никогда раньше не было мозолей (как это вам 
удалось так сохраниться?), то сообщаю вам, что первыми признаками их 
появления будут раздражение и покраснение в точке, где возникает тре­
ние. Наложите повязку или пластырь, чтобы спокойно доиграть матч.

Судороги
Во время игры у теннисистов иногда случаются судороги, и им прихо­

дится прекращать игру прямо посреди матча. Причиной судорог чаще 
всего бывает обезвоживание. Против судорог вы мало что можете сде­
лать, разве что отдохнуть, сделать легкий массаж или выпить воды. Что­
бы снять острую боль, попробуйте уколоть мышцу, сведенную судорогой, 
чем-нибудь острым, например булавкой. Но чтобы исчезли причины, ко­
торые спровоцировали судороги, вам понадобится время.

Растяжение мышц
Мышцы можно легко растянуть при перенапряжении, особенно это ка­

сается рук и ног при подаче. Если вы почувствовали неприятные ощуще­
ния, умерьте силу, с которой бьете по мячу, вкладывайте в удар поменьше 
мощности. Но если вы почувствовали настоящую боль, прекратите игру 
немедленно.
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Насколько сильно растянуты мышцы, вы не узнаете, пока не остынете 
после игры или тренировки. Рекомендую вам воздержаться от физиче­
ских нагрузок в этот день, чтобы на следующее утро вы уже точно знали, 
насколько серьезно растяжение.

Проблемы с большим пальцем
Большой палец ноги становится проблемой, или, лучше сказать, неудоб­

ством, после длительного периода увлечения теннисом. Кожа под ногтем 
большого пальца темнеет, а кончик становится очень чувствительным. Это 
не столько больно и опасно, сколько некрасиво и неудобно.

Больше других подвержены этой проблеме игроки, которые любят ата­
ковать и использовать в игре удары с лёта.

Чтобы предотвратить ситуацию, убедитесь, что у вас просторная, 
удобная обувь, которая хорошо держит форму. Если нужно, добавьте до­
полнительную стельку или лишнюю пару носков.

Помогает такая простая мера, как посидеть или полежать с поднятыми 
ногами после тренировки или игры. А вообще не стоит так беспокоить­
ся — все пройдет, когда отрастет ноготь.

Солнечный ожог
В комбинации с истощением и обезвоживанием солнечный ожог мо­

жет нанести большой урон вашему организму, вызвав головокружение, 
тошноту или острую головную боль. Играете под ярким солнцем, всегда 
пользуйтесь защитным кремом. Нанесите его на уши, лицо, шею, руки 
и ноги —  на все открытые участки тела. И берегитесь солнца, бьющего 
в глаза, когда выполняете удар над головой или подаете.

Ллохал пг/га&ма хо/гоисего игрока
Большинство видов спорта вызывает травмы в тех частях тела, на ко­

торые приходится самая сильная нагрузка. В теннисе травматизм обу­
словлен также и внешними условиями, например покрытием корта, осо­
бенностями ракетки, струн, мячей.

Большинства травм, описанных в этом разделе, можно избежать за 
счет правильного разогрева перед игрой. Однако если вы ощутите сим­
птомы хоть одной из упомянутых травм, немедленно прекратите матч 
и проконсультируйтесь с врачом.
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Травмы плечевого сустава
Плечевой сустав, показанный на рис. 17.1, представляет собой слож­

ный механизм, с помощью которого рука движется и поворачивается. Ко­
гда говорят о травме плечевого сустава, имеют в виду повреждение сухо­
жилий, соединяющих плечо с рукой.

Частичный разрыв сухожилия или мышцы вызывает сильные боли 
в области плеча, но при этом подвижность сустава и руки сохраняется. 
При полном разрыве вы не сможете даже поднять руку. Если вы не може­
те двигать рукой, значит, травма серьезная.

Опять же правильно разогревайтесь перед игрой, чтобы избежать пе­
ренапряжения и повреждения мышц и сухожилий.

Локоть
Травма локтя очень характерна для теннисистов и имеет медицинское 

название эпикондилит. Причина —  перенапряжение сухожилий ведущей 
руки. Эксперты считают, что эта травма обусловлена именно небольшими 
разрывами сухожилия.

Травма характеризуется болями, возникающими в локте ведущей руки. 
При серьезной травме локтя вам будет невыносимо больно даже когда вы 
попытаетесь взять пакет молока из холодильника.
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Рис. 17.2. Строение локтевого 
сустава

Эта травма может поразить кого угодно, независимо от мощности уда­
ров и частоты тренировок. Избежать этой проблемы вам помогут специ­
альные налокотники, которые продаются в специализированных магази­
нах. Если вы почувствовали боль в локте, прекратите играть, пока не ус­
лышите мнение специалиста.

Запястье
Самая распространенная травма запястья —  тендовагинит, возни­

кающий при раздражении и хроническом воспалении сухожилий запя­
стья. По болевым ощущениям это заболевание можно принять за сильный 
ушиб; острой боли, как при разрыве мышцы, обычно не бывает. Боль мо­
жет возникнуть в любом сухожилии, но самые чувствительные — в пра­
вой руке или в коленях.

Перенапряжение слабых мышц запястья также вызывает тендовагинит. 
Часто запястье перетруждают новички, потому что наносят удар за счет 
мышц только руки —  в отличие от опытных игроков, у которых в ударе 
участвуют все мышцы тела. Чтобы правильно распределять нагрузку при 
нанесении удара, ваши мышцы должны быть достаточно сильными и тре­
нированными.

Единственный эффективный способ лечения тендовагинита — отдых. 
Тендовагинит отступает, когда сухожилиям дают отдохнуть. Поэтому, го­
воря образно, не делайте невозможного —  не переступайте пределы соб­
ственных возможностей.
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О, моя больная спина...
Многие игроки вынуждены терпеть ноющие боли в нижней части спи­

ны, которые вызывает либо долгая игра на твердом покрытии, либо — 
гораздо чаще — перенапряжение мышц спины.

Некоторые игроки считают, что против переохлаждения мышц и для 
поддержания спины в здоровом состоянии им помогает неопреновый 
корсетообразный пояс. Это, конечно, хорошее средство, но самый эффек­
тивный способ сохранения гибкости мышц спины — это специальные 
упражнения. Позвоночник — очень важный орган, поэтому реагируйте на 
каждый тревожный сигнал, который он вам посылает, и обязательно кон­
сультируйтесь с врачом.

Колени
В теннисе колени выполняют огромный объем работы — они аморти­

зируют прыжки, выполняют повороты и сгибания и пр. К тому же иногда 
вы на них падаете...

К счастью, благодаря прочности коленных связок теннисисты редко 
жалуются на проблемы с коленями. Чаще всего причиной коленных 
травм бывает чрезмерное усердие игрока.

Однако получить травму колена можно и во время обычной тренировки 
на твердом покрытии. Отдых и еще раз отдых — вот лучшее лекарство.

Лодыжки
Травмы лодыжек —  распространенное явление даже среди профессио­

налов. Когда игрок подворачивает ступню, возникают растяжения и даже 
разрывы связок, соединяющих кости голеностопа. При этом человек чув­
ствует мгновенную острую боль, лодыжка опухает и синеет.

Брошенные на корте мячи намного чаще становятся причи­
ной растяжений и подвывихов голеностопа, чем резкие дви­
жения игрока. Не оставляйте мячи на корте — ни во время, 
ни после игры.
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При получении травмы необходимо сразу определить, требует ли она 
медицинского вмешательства. Обязательно посетите врача в таких случаях.

| 7  Сразу после или еще во время матча у вас появилась припух­
лость или покраснение, которое не проходит за сутки.

7  У вас возникло ощущение ушиба, хотя вы не помните момента 
удара.

I 7  Вы постоянно испытываете боль, которая мешает вам играть 
или длится дольше суток.

Если ваша травма не подходит ни под одну из перечисленных характе­
ристик, но все же доставляет вам неудобства, попробуйте один из спосо­
бов лечения, описанных в этой главе.

Боремся с воспалениями
Всегда, когда у вас появляется легкая припухлость и боль, пользуйтесь 

такими средствами:

■7 обеспечьте отдых и покой поврежденного участка;

■7 приложите к поврежденному участку лед;

'Г наложите на поврежденный участок давящую повязку (но 
предварительно все-таки проконсультируйтесь с врачом);

I 7  обеспечьте поврежденной конечности удобное положение.

При появлении припухлости, чтобы облегчить боль и ускорить зажив­
ление, прогревайте поврежденный участок в течение 30 минут, трижды 
в день. Но эту процедуру можно начинать только на второй-третий день 
после травмы, а в первые дни лучше прикладывать холод!

Прогревание

Если поврежденный участок продолжает опухать, немедленно 
прекратите прогревание. Тепло только замедлит выздоровление.
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Для обеспечения ровного постоянного тепла можно использовать по­
лотенце, которым оборачивают поврежденный участок.

Каким бы опытным спортсменом вы ни были, вам не всегда под 
( Шй )  силу определить, что лучше использовать, холод или тепло. Это 

как перевод часов на зимнее и летнее время — все время забы­
ваешь, в какую сторону крутить стрелку. Поэтому вот вам мой 
совет: лед помогает немедленно (как и тает), а тепло— при 
длительном лечении. Только что полученная травма требует 
немедленного охлаждения, т.е. льда, потому что препятствует 
распространению отека, а тепло поможет постепенно избавить­
ся от этого отека, когда он уже перестал развиваться.

Медицинские средства
Такие известные лекарственные препараты, как аспирин, ибупрофен 

и болеутоляющие средства, помогают справиться с терпимой, но раздра­
жающей болью. Многие из них помогают и при воспалениях, но они бес­
сильны при разрыве связок, сухожилий, мышц. Подобные случаи нужда­
ются в лечении более сильными препаратами, такими как кортизон, 
например.

Кортизон обладает сильным противовоспалительным действием и помо­
гает избавиться от лишней жидкости, которая скапливается на поврежден­
ном участке. Этот препарат настолько силен, что после его приема вы мо­
жете продолжить игру, забыв о травме. Но кортизон обладает и побочными 
эффектами: при частом употреблении он превращается в сильнодействую­
щий наркотик. Будьте осторожны, чтобы он не стал опасен и для вас.

Лоуалыие ойг / н/гавм
Хорошая физическая подготовка — лучшая профилактика травматиз­

ма. Ведь если мы заставляем неподготовленный организм работать в не­
привычном усиленном режиме, то подвергаем себя большому риску, 

Постарайтесь привыкнуть к постоянным тренировкам. Это лучше, чем 
отыграть 11 часов за одну неделю, а следующие две проваляться на диване.
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Кроме физической подготовки, предотвратить травматизм можно и дру­
гими простыми способами.

Время на отдых
Не нагружайте себя. Стремление выполнить больше, чем можете, — 

прямой путь заработать травму. Если сегодня вы планируете провести ве­
чер с детьми в парке аттракционов, не назначайте встречу на теннисном 
корте на 16:00. Если на работе у вас начался ответственный период, 
не стоит записываться на соревнования в ближайшем клубе.

Разогрелся — остыл
Неправильная разминка перед матчем может спровоцировать неприят­

ные травмы — я не случайно вам это повторяю. И по завершении игры 
не забудьте дать мышцам расслабиться, иначе заработаете судорогу.

Бинты и налокотники
Если чувствуете, что локти, запястья, лодыжки стали чрезмерно чувст­

вительны, зафиксируйте их повязкой. Это обеспечит поддержку и сохра­
нит тепло в “опасных” точках.

Не пытайтесь накладывать повязку самостоятельно, это работа 
профессионалов — тренеров или врачей. Но эластичные нару­
кавники, налокотники, наколенники, приспособления, которые 
накладываются на лодыжки, запястья, действительно могут 
быть очень полезны.

Водный баланс
Мы уже говорили, что обезвоживание может привести к судорогам 

и переутомлению. Не забывайте всегда держать под рукой бутылку с во­
дой, и эти проблемы вас не коснутся.

К тому времени, когда вы почувствуете симптомы обезвожива­
ния, будет уже слишком поздно. Вам придется прекратить игру, 
если не хотите серьезно заболеть.
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Следуйте моим советам, и проблем с водным балансом у вас не воз­
никнет.

I!
^  Пейте не меньше 8-10 стаканов жидкости в день, если регу­

лярно играете.

^  Выпивайте два стакана жидкости за два часа до начала игры. 

^  Когда играете, делайте несколько глотков каждые 15-20 минут, 
даже если не чувствуете жаиеды.
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Глава 18

Путь к успеху
8  эгпой г л а в е . . .

> Занятия с профессиональным инструктором

> Групповые занятия

> Как извлечь максимум из урока

> Устанавливаем правильное отношение

> Книги, журналы, ГпСетеГ

тобы стать хорошим игроком, нужно постоянно двигаться вперед, 
отрабатывать удары, совершенствовать стратегию. И очень важно, 

чтобы вы получали удовольствие от игры и от улучшения своих умений 
и навыков.

Вот мы и подошли к тому месту, где на помощь приходят профессио­
налы. Даже если вы играете в свое удовольствие, но не собираетесь бро­
сать, вам требуется консультация профессионала.

В этой главе мы поговорим о том, чем вам могут помочь уроки тенни­
са, как не ошибиться в выборе профессионального консультанта и как 
при этом набраться побольше опыта. Коротко я познакомлю вас с други­
ми источниками информации о мире тенниса.

8  чем польза уроков?
Ни один профессионал, кем бы он ни был, не превратит вас, зеленого 

новичка, в звезду мирового масштаба. Однако инструктор, несомненно, 
может улучшить ваши игровые показатели, начиная буквально с первого 
урока.



Быстрее к вершинам
Часто бывает так, что игрок все свое внимание уделяет какому-то одно­

му элементу игры. Решив, что уже отработал его, он резко перескакивает на 
другой. Уроки профессионала помогут сократить время на отработку каж­
дого элемента и осваивать их один за другим последовательно и быстро.

<2—^  Инструктор по теннису поможет вам быстрее овладеть всеми 
приемами игры, но это не значит, что вы сразу станете великим 
теннисистом. Путь к успеху — постоянное повторение. Старай­
тесь бить по мячу как можно чаще — это основа игры.

Теннисные привычки
Бывает, что новички, да и не только они, внедряют в игру свои личные 

элементы и стилистические приемы. Иногда это даже помогает! Однако 
гораздо чаще наоборот, “отсебятина” лишь мешает выполнить хороший 
удар. В результате ваше развитие как теннисиста останавливается на ка­
ком-то уровне, движение вперед замедляется или вовсе прекращается.

Хороший инструктор не будет обращать внимание на ваши собствен­
ные игровые привычки. Скорее всего, он постарается избавить вас от них 
и взамен научит новым элементам, которые будут действительно способ­
ствовать вашему прогрессу.

О пользе групповых занзипий
Для новичков очень полезна групповая программа. На начальном этапе 

всем нам приходится изучать одно и то же. Еще один плюс: физическая 
нагрузка в группе все-таки не так велика, и это хорошо для тех, кто пока 
еще не набрал хорошую спортивную форму. Более того, новички наблю­
дают за инструктором, который делает замечания другим игрокам и видят 
их реакцию. И конечно, одно из главных преимуществ групповых уро­
ков — в том, что вы можете найти себе партнера.

Чтобы получить от группового урока максимум пользы, старайтесь 
ъЩшы) записаться в группу, где количество игроков составляет не больше 

шести человек, в крайнем случае —  восемь, но ни в коем случае 
не больше, потому что группа из десяти человек не сможет размес­
титься на корте так, чтобы не мешать друг другу.
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Организацию групповых уроков обычно предлагают:

^  местные общественные корты и клубы;

■Г муниципальные программы;

■Г официальные организации, курирующие теннис;

^  места отдыха и специальные теннисные лагеря.

Чаапнме ц/юки с инап^гс/юпо/юм
Если вы хотите взять уроки у инструктора, обсудите с ним следующие 

вопросы и примите правильное решение.

'Г Оплата. Чаще плата берется почасовая, будь то групповое или ча­
стное занятие. Она зависит от оборудования, места проведения 
и внимания, уделяемого ученику. Чаевые в данном случае необя­
зательны, но большинство инструкторов принимают их с удоволь­
ствием. Вопрос об оплате обсудите сразу, чтобы он не мешал по­
следующему выяснению деталей или не возник неожиданно 
в конце разговора, когда, казалось, вы обо всем договорились.

•Г Стиль обучения. Ваш инструктор похож на сержанта морской 
пехоты или страдает комплексом “звезды”? Или он старомоден 
и предпочитает сухую технику? Не все стили преподавания по­
дойдут именно вам. Спросите инструктора о том, как именно он 
собирается вас обучать, и решите, то ли это, что вам нужно.

■Г Спортивная биография. Расспросите инструктора об опыте игры 
и преподавания. Узнайте, что ему нравится и не нравится в препо­
давании.

■Г Рекомендации. Вы можете попросить вашего инструктора назвать 
кого-нибудь из его учеников, — в качестве рекомендации. Хотя 
вряд ли он назовет имена тех, кто остался недоволен его работой.

■Г Личное обаяние. После беседы с инструктором подумайте, по­
нравился ли он вам как человек. Но не забывайте, что вы все же 
ищете не нового друга, а профессионала, который научит вас всем 
теннисным премудростям.
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Если вы уже имеете опыт игры и знаете, какие недочеты вам 
надо устранить, то можете объяснить инструктору, чего вы от 
него хотите, и попросить его рассказать, как он собирается 
с вами работать.

Первое впечатление обычно самое верное, хотя со временем 
ваше отношение к человеку может измениться. Если после пер­
вого урока вы ушли с корта разочарованным, не стоит зани­
маться с этим инструктором. Помощь профессионала дает ре­
зультат немедленно, даже если вы провели вместе меньше вре­
мени, чем полноценный одночасовой урок, — и если вы этого 
не почувствовали, надо искать другого инструктора.

В поисках мистера Хорошего Профессионала

закона, обязывающего человека, который называет себя профессионалом 
в теннисе, подтверждать это лицензией или сертификатом. Любой может объявить себя 
профессионалом и открыть свою школу.
Но все же большинство профессионалов, которые серьезно относятся к своей профессии, 
являются членами профессиональной теннисной ассоциации вашей страны. Если вы со­
мневаетесь в квалификации вашего наставника, то попросите его предъявить подтвер­
ждающий это документ. Профессионалы, которые по-настоящему серьезно относятся 
к своим ученикам, не обижаются на подобные просьбы.

€
Нет такого

Профессионал Зез лицензии
Возможно, вам показалось, что я рекомендую обращаться за консуль­

тациями только к инструкторам с лицензией.

Это не совсем так. Однако уроки инструктора с официальной 
лицензией очень ценны, в первую очередь по причине высокого 
качества преподавания и профессионального опыта.

И все же профессионалов с лицензиями может на всех не хватить. Да 
и экономическая сторона вопроса тоже важна и может привести вас к ре­
шению прибегнуть к  услугам инструктора без соответствующих свиде­
тельств и документов.
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Существует две категории таких людей: горячие поклонники игры, 
всегда готовые помогать всем без исключения и даже бесплатно, и про­
фессионалы, которые периодически дают уроки, но не желают платить за 
получение сертификата. Прежде чем нанимать инструктора без лицензии, 
сделайте следующее.

! ^  Узнайте цену его услуг. Если у инструктора нет лицензии на 
преподавание, цена должна быть невысока.

•Г Хорошенько все обдумайте. Взвесьте все “за” и “против”, прежде 
чем вступать в деловые отношения с самозваным профессионалом.

| -Г Оцените внешний вид инструктора. Любой профессионал забо­
тится о своем внешнем виде. Лень и небрежность сразу заметны. 
Не стоит завязывать отношения с инструктором, у которого ракет-

I
ка явно нуждается в ремонте.

| ^  Понаблюдайте за уроком со стороны. Если понравилось — до­
говаривайтесь.

извлекаем максимум пользы
Прежде чем приступить к первому занятию, инструктор должен полу­

чить представление о вашей игре. Он должен понять, что вам нужно и как 
он может вам помочь.

Если вы начинаете занятия без обсуждения с инструктором целей и за­
дач занятий, то он может прямо спросить вас, чего вы от него хотите. 
Не рассчитывайте, что инструктор умеет читать мысли. Четко и понятно 
объясните, чего конкретно вы ждете от занятий с ним. Например, вы хотите 
обыграть соперника, уровень которого на порядок выше вашего, или повы­
сить качество ударов — справа, над головой, подачи, по 20 минут на каж­
дый. Скажите инструктору, что вы успеть сделать за час занятий с ним.

Цели поставлены? Можно приступать к работе. Настоящий профес­
сионал не станет терять время даром на долгие дискуссии о теории тен­
ниса, он сразу попытается понять ваши сильные и слабые стороны.

Во время урока спрашивайте обо всем, чего не понимаете.
Внимательно прочтите эти советы, они помогут вам достичь макси­

мального успеха во время работы с инструктором.
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У Не опаздывайте и приходите подготовленным к игре.
У Перед началом занятий сделайте разминку.
У  Не забывайте снаряжение и аксессуары.
У Наберитесь терпения.
У Когда играете, забудьте об инструкторе— сосредоточьтесь 

только на мяче.
У  Инструктор — не тот человек, которому нужно что-то дока­

зывать.
У Наслаждайтесь игрой.

2 )/и/гие помощники
Уроки инструкторов — не единственный способ улучшить свои игро­

вые показатели. Журналы, видео, М е т е !  могут снабдить вас полезной 
информацией о теннисе.

Профессиональные журналы — это нескончаемые уроки 
тенниса

Журнал “Теннис” содержит огромное количество инструкций, советов, 
информации об услугах. Этот журнал, который в первую очередь адресован 
новичкам, занимает ведущую позицию в мире тенниса. Кроме регулярных 
выпусков, ежегодно выходят специальные выпуски, посвященные новым 
разработкам в технологии производства ракеток, теннисной обуви, соревно­
ваниям Большого Шлема и пр. В вашей стране наверняка выходит не один, 
а несколько журналов, посвященных теннису. Поищите, почитайте. Многие 
журналы размещают электронные версии своих номеров в М етеГ

Видео-теннис
Можно воспользоваться видеоматериалами, изучая технику, выслуши­

вая бесчисленные советы и описание стратегических уловок с экрана.
Я советую приобрести такие видеопособия:

У Ьеагп/гот 1ке Ма$1ег: У 1с Вгаёеп;

У РгоуШе Ье$воп$ ш1к У ап Б ег Меег,

I У ШТА’я 10 Кеуз 1о Маз1епп§ Тептз.
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Сквозь глобальные сенги
Если у вас есть доступ в 1п1егпе1, считайте, что вы уже на коне! Зайдите 

на любой поисковый сайт, наберите в строке поиска слово “теннис”, 
и вперед! Информации найдете столько, что может не остаться времени 
на игру! Для тех, кто читает на английском, привожу несколько моих лю­
бимых сайтов.

■Г лулу\у.1епш88егуег.сот. Здесь вы найдете информацию обо всех 
профессиональных соревнованиях, их правилах, инструкциях 
и фотоархив.

•Г \у\у\у.1епш80пе.сот. Содержит список всех теннисных мероприятий.

•Г уулулу.шореп.сот. Позволяет наблюдать за событиями на стадионе 
“Артур Эш” в реальном времени.

'Г \у\у\у.1епш8.сот. Официальный сайт журнала Теппи.

•Г лулу^.а^оиг.сот. Здесь можно узнать последние новости обо 
всех профессиональных соревнованиях.

■Г лум'М'.согеИоиг.согп. Здесь вы найдете статистику, рейтинги и ин­
формацию о женских профессиональных соревнованиях.
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Часть IV

Фанатам тенниса посвящается

 „   -------
а к й  Дж*.йн г-иим йл, мкао

фиг>мм1^к й я  билй -  г л й б н о !  й л я



/3 э/Яой чаайи...
Почерпнуть идеи для совершенствования собственной игры 
вам помогут наблюдения за действиями по-настоящему 
хороших игроков. Более того, подражание стилю профес­
сионалов, игра которых вас восхищает, может дать замеча­
тельный результат. Эта часть станет вашим проводником 
в мире профессионального тенниса.



Глава 19

Профессиональная игра
/3  эгпой г л а в е . . .

> Система профессиональных поединков 

>• Профессиональный компьютерный рейтинг

/О
Ж реди профессиональных видов спорта теннис —  новичок. До 

1968 года можно было участвовать только в любительских со­
ревнованиях, а о деньгах в качестве приза и речи не было.

Но по мере роста популярности теннис начал вызывать все более при­
стальный интерес у промоутеров, организаторов соревнований и игроков.

/Зе/гховнмй пфяс/вос/ьипель 
п/гофессионаивных игф.

Образованная в Великобритании Международная теннисная федерация 
(1ТР) — руководящий орган в мире тенниса с 1913 года. У нее имеются фи­
лиалы, именуемые национальными ассоциациями, более чем в 100 странах 
мира.

Национальные ассоциации курируют теннис в своих странах. ГГР про­
водит большинство международных командных соревнований, например 
Кубок Дэвиса. Организация входит в состав Международного олимпий­
ского комитета и отвечает за проведение теннисных соревнований на 
Олимпийских играх.

Существуют и такие организации, как АТР (Ассоциация профессиона­
лов тенниса) и Ш А  (Женская теннисная ассоциация), которые с 1968 го­
да стали официальными промоутерами в мире тенниса. Все они взаимо­
действуют в бизнесе, но выполняют разные функции.



АТР начинала свое существование как союз профессионалов-мужчин. Эта 
организация отвечает за проведение главного профессионального мероприя­
тия рго Юиг, которое представляет собой сотни международных соревнова­
ний разного уровня по всему миру. Единственное событие из мира тенниса, 
которое не курируется АТР, — это соревнования Большого Шлема.

Если вы удостоились включения в список Л ГР, что во многом зависит от 
вашего рейтинга, то получаете доступ к целому ряду преимуществ. К ним 
относится административная помощь перед и во время соревнованиях 
(другими словами, от вас не требуется заполнять анкету участника, поку­
пать конверт и марку и переживать, попадет ли ваша заявка на турнир 
в Узбекистан до окончания срока приема), услуги пенсионных фондов, ме­
дицинское и другое обслуживание на различных соревнованиях.

АТР Тоиг напоминает акционерную компанию открытого типа, акция­
ми которой владеют сотрудники. Все решения в ней принимают игроки, 
выбираемые ими представители, персонал — и руководители соревнова­
ний; все они являются партнерами по теннисному бизнесу.

Ш А и Ж Г Л оиг
У/ТА (Женская теннисная ассоциация) идентична А ГР и по выполняе­

мой роли, и даже по организационной структуре — вплоть до отношений 
ХУТА с организаторами соревнований Большого Шлема.

Пирамида соревнований У/ТА такая же, как и в АТР. Эта организация 
также занимается административной помощью и предоставляет такие же 
услуги, какие предоставляет своим членам А ГР.

2)ень из жизни профессионала
Мне кажется, я знаю, о чем вы сейчас подумали. Быть профес­
сионалом — значит вести необыкновенную и интересную 
жизнь. Матчи, турниры... Прекрасные города... Париж, напри­
мер, где можно наслаждаться французской кухней и видом на 
Эйфелеву башню.
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Это не совсем так, скажу я вам. Из-за постоянных переездов приходит­
ся в буквальном смысле жить на чемоданах. Я нередко скучаю по дому, 
по своим привычным вещам. Да и по семье и друзьям я тоже скучаю.

Чтобы вы представляли себе, что такое жизнь профессионала, я расска­
жу вам о моем распорядке дня в период участия в соревнованиях АТР Тоиг.

Скажем, по плану у меня назначен третий матч на 11:00. Даже если моя 
игра не значится первой на сегодняшний день, я должен быть на корте 
раньше назначенного времени. Если первые два матча затянулись, я могу 
не попасть на корт и до 15:30. Но случается, что первый матч отменен, 
а один из игроков, участвующих во втором матче, подворачивает ногу во 
время разогрева перед игрой, и я могу выйти на корт в 12:30. Я должен 
быть готов в любой момент выйти на поле.

Допустим, все идет по плану: два обычных матча, каждый из которых 
длится по 90 минут, проходят без проблем. Это значит, что я выйду на 
корт примерно в 14:30. При таком раскладе мой распорядок дня таков.

8:30. Я просыпаюсь всегда с будильником, умываюсь, одеваюсь и направ­
ляюсь в ресторан, надеясь, что по дороге никто меня не узнает. Я плотно зав­
тракаю, потому что впереди трудный день. Обычно на завтрак я съедаю 
фрукты, тосты, злаковые, пару яиц. Могу выпить чашки две кофе и обяза­
тельно побольше воды для профилактики обезвоживания.

9:15. Возвращаюсь к себе, принимаю душ и бреюсь. Я оставляю это на по­
том (после завтрака, я имею в виду), чтобы у меня было побольше времени 
на переваривание пищи. Слушаю новости и готовлю сумку на сегодня. При 
этом стараюсь не брать ничего лишнего —  только самое необходимое.

Не меньше шести ракеток, дополнительную обмоточную ленту 
и струны — на всякий случай, вдруг ракетку придется перетянуть.

Четыре-пять чистых футболок, шорты — не меньше двух.

Свитер и брюки. Погода может измениться или того требует кон­
тракт.

Углеводный коктейль. Я люблю самостоятельно смешивать напит­
ки и не полагаюсь на те, которые предоставляют на соревнованиях.

Хорошая книга — на случай, если появится свободное время.

Солнцезащитные средства.
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1^  Запасную пару контактных линз — никогда не знаешь, когда их 
потеряешь.

^  Пластиковый пакет для влажной одежды.

10:30. Выхожу из отеля. Мне надо прийти с хорошим запасом времени, 
чтобы хорошенько разогреться до 11:30.

11:00. Кладу сумку в шкафчик, здороваюсь с другими игроками и по­
свящаю десять минут разминке и упражнениям на растяжку.

11:30. Беру две ракетки и отправляюсь с партнером на тренировочный 
корт (примерно на полчаса).

12:15. Принимаю душ, одеваюсь. Интересуюсь счетом уже сыгранных 
матчей.

12:30. Иду в ресторан для игроков и заказываю что-нибудь легкое 
(обычно скромненький сэндвич, немного салата). Помня о возможном 
обезвоживании, пью воду или сок. Иногда мне хочется выпить содовой, 
но я не поддаюсь искушению.

13:00. Теперь самое время расслабиться и приготовиться к игре, ведь 
меня могут вызвать в любой момент. Я ухожу в раздевалку, размышляю 
о стратегии будущего матча, читаю книжку или слушаю музыку.

13:45. Встречаюсь с тренером. Затем переодеваюсь и выполняю пред- 
матчевые упражнения. И снова ожидание. Если повезет, ждать придется 
не дольше 15-20 минут, если нет — то и целый час.

14:30. Игра начинается!
16:45. Победа: 7:5 в третьем сете! Ухожу с корта и понимаю, что уми­

раю от голода, но мне еще многое предстоит сделать, поэтому я наскоро 
запихиваю в себя банан или яблоко. Снова в раздевалку, где я уделяю 
15 минут послематчевым упражнениям —  часть процесса остывания. В 
это время один из сотрудников А ТР готовит меня к интервью, которые 
всегда проводятся после матчей.

17:30. Пресс-конференция для двух десятков репортеров длилась 
“всего” 20 минут.

18:00. Трудно поверить, что я мог так проголодаться! Плитка шоколада 
поможет мне не умереть с голоду во время сеанса расслабляющего массажа.

18:45. Переодеваюсь в обычную одежду и отправляюсь обратно 
в отель. Если повезет, поужинаю с приятелем или другими игроками.
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19:30. Ну, наконец-то! После такого долгого и изнурительного матча мне 
необходимо хорошо подкрепиться. Салат, кусок нежирного мяса, жареный 
картофель. Могу даже выпить бокал вина или кружку пива, но не более.

21:30. Возвращаюсь в комнату, проверяю автоответчик — так я всегда 
делаю в конце дня.

Если матч выдался по-настоящему трудным, я позволяю себе 20 минут 
понежиться в ванной. Затем читаю или смотрю кино.

23:15. Чувствую невероятную усталость. Завтра я играю вторым, по­
этому придется сдвинуть на час распорядок дня. Значит — подъем в 7:30.

Ну, вот и все. Довольно плотный график. Кстати, парный матч меняет 
распорядок дня. Для парного матча, например, требуется больше ракеток, 
значит, сумка станет тяжелее. Хотя, какой бы матч я ни играл — парный 
или одиночный, —  вечером, засыпая, я чувствую себя счастливым.

Рейтинг и деньги
Профессиональный успех в теннисе измеряется двумя показателями — 

рейтингами АТР  и \УТА и размером призового фонда. Кстати, рейтинг даже 
важнее денег, ведь чтобы принимать участие в соревнованиях с большим 
призовым фондом, спортсмен должен иметь очень высокий рейтинг.

Система соревнований
В рамках АТР и ИГЛ проводятся соревнования разного уровня, который 

определяется размером призового фонда, необходимым для победы коли­
чеством очков и составом участников. Нередко в течение одной недели 
проходит три-четыре турнира, что увеличивает шансы игроков на участие 
и выигрыш призового фонда.

АТР при определении рейтинга спортсмена учитывает его участие 
в следующих соревнованиях.

Большой Шлем. Призовой фонд непрерывно возрастает и достиг 
уже 6 млн. долл.; победитель зарабатывает 750 компьютерных очков. 

Чемпионаты в рамках АТР. Призовой фонд — 3,7 млн. долл.; 
победитель зарабатывает 720 компьютерных очков.

8ирег 9. Призовой фонд— 2 млн. 250 тыс. долл.; победителю за­
считывается 370 компьютерных очков.
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\ -2 СЬатрюпзЫр 8епе8. Призовой фонд — от 625 тыс. до полутора 
миллиона долларов; победителю зачисляется от 250 до 320 очков.

^  \Уог1с1 8епе8. Призовой фонд —  от 175 тыс. до полутора миллионов 
долларов; победитель получает от 130 до 250 компьютерных очков.

I ^  СЬа11еп§ег. Призовой фонд —  от 25 тыс. до 125 тыс. долл.; зара­
ботанные очки — 60-100.

■/ Ри1иге8. Призовой фонд —  10-15 тыс. долл. Победитель зараба­
тывает 12-20 компьютерных очков.

Что касается ЦГГА, то все соревнования, в которых игроки состязаются 
за строку в этом рейтинге, делятся на четыре категории — уровня. Итак, 
основные принципы деления на группы.

|  ^  Первый уровень. Только девять турниров имеют статус первого 
уровня. К ним относятся, например, соревнования Большого Шлема 
и состязания в рамках \УТА. Каждый турнир должен обеспечивать 
в качестве призового фонда не меньше 926 тыс. 250 долл. Победи­
тель получает 260-520 компьютерных очков.

1
I 'А Второй уровень. Турниры этой категории должны предложить не 

меньше 450 тыс. долл. в качестве призового фонда и 200 рейтин-
I

говых очков.
I

Третий уровень. Сюда относятся 13 турниров, которые имеют 
призовой фонд не меньше 164 тыс. 250 долл. Их победитель доба­
вит к своему рейтингу еще 140 компьютерных очков.

! •/ Четвертый уровень. Это 14 турниров, призовой фонд которых на­
считывает не меньше 107 тыс. 500 долл. и 80 рейтинговых очков.

Кроме того, 1УТА предлагает целый ряд дочерних соревнований, статус 
которых ниже вышеупомянутой четырехуровневой системы. Они предла­
гают от 5 тыс. до 75 тыс. долл. призовых и разное количество очков. По­
бедитель, заработавший 5 тыс. долл., получает 5 компьютерных очков, 
а получивший максимальную сумму призового фонда — 54.

В погоне за очками
Во время участия в вышеописанных соревнованиях игроки могут зара­

ботать два вида очков.
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I ^  Текущие очки. Эти очки игрок зарабатывает, проходя турнирные 
круги. Даже проигравший в первом круге соревнований Большого 
Шлема получает от АТР Тоиг поощрительное очко. Проигравший 
финалист зарабатывает 537 очков, а победитель — 750.

§ -Г Бонусные очки. Такие очки игрок может заработать, если побе-

! дит соперника с высоким рейтингом, поэтому прогнозировать по­
лучение бонуса невозможно.

Рейтинги
Компьютерная система подсчета рейтингов по результатам мужских 

и женских соревнований примерно одинакова. Все компьютерные очки, 
заработанные игроком в течение 52 недель до момента сбора данных, 
сводятся в таблицы, которые и показывают его рейтинг. Для отражения 
новых данных \УТА и АТР каждую неделю издают рейтинговые списки.

Система отбора
Рейтинг выводится необязательно по результатам всех соревнований. 

Это делается для того, чтобы игрок, пропустивший несколько недель, мог 
догнать своих соперников по очкам. Компьютерный рейтинг среди муж­
чин определяется следующим образом: очки засчитываются по результа­
там лишь 14 соревнований. Если спортсмен за отчетный период участво­
вал в 14 соревнованиях, то учитываются все его достижения; если же он 
принял участие, например, в 22 турнирах, то результаты восьми из них в 
данном случае не имеют для него никакого значения.

Конечно, эта система поощряет тех игроков, которые соревнуются час­
то. Для теннисистов участие в о многочисленных соревнованиях — сво­
его рода тактика. Так, сыграв более 14 матчей, они могут отобрать для 
рейтинга те из них, где результаты лучше. Да и денег, думаю, частыми 

играми можно заработать побольше.

Критики такой системы утверждают, что при определении рей­
тинга нужно учитывать каждый результат, полученный на офи­
циальных соревнованиях. Я придерживаюсь того же мнения.
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Сйгрцюпс/ра профессиональных 
соревнований

Основой всех профессиональных соревнований служит жеребьев­
ка. В большинстве случаев используют отбор игроков для даль­
нейших выступлений путем отсева. Это значит, что после первого 
же проигрыша спортсмены теряют право дальнейшего участия 
в соревнованиях — второго шанса здесь не предоставляют.

Стандартные соревнования подобного рода начинаются с участия от 
32 до 128 игроков. Главный вопрос, конечно же, кто будет играть. Участ­
ников определяют компьютерные рейтинги АТР и У/ТА.

Иногда случается, что игрок с высоким рейтингом отказывается при­
нимать участие в соревнованиях по каким-либо причинам (травма или 
ему, например, не очень нравится покрытие корта, на котором проводится 
турнир). Тогда организаторы приглашают на освободившееся место игро­
ка с более низким рейтингом, чтобы сохранить количество участников.

После того как игроки отобраны, организаторы соревнований, проводя 
жеребьевку (т.е. элементарно вытаскивая бумажки с именами игроков из 
шляпы), подбирают партнеров. Единственное исключение — привилеги­
рованные игроки. Организаторы стараются предотвратить встречу двух 
игроков с высоким рейтингом на первых этапах соревнований.

Как идет игра после того, как соперники определены? Давайте посмот­
рим на примере соревнований Большого Шлема, в которых участвуют 
128 игроков.

| Первый круг. В этом круге соревнований принимают участие все 
128 игроков, количество которых сокращается вдвое после завер­
шения круга, как это будет происходить и на всех дальнейших 
этапах; проигравший в первом круге отправляется домой.

Второй круг. Из 64 игроков, вступивших в этот круг соревнова­
ний, останется только 32. На этом этапе еще слишком рано опре­
делять фаворитов.

'А Третий круг. Количество участников снова сокращается вдвое, 
и тут уже могут возникнуть интересные комбинации.
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7  Четвертый круг. Казалось бы, все 16 оставшихся игроков долж­
ны иметь высокие рейтинги. Как бы не так! Таких будет шесть 
или семь, не больше. В этом круге соревнований 16 игроков сра­
жаются за право выхода в четвертьфинал и за возможность при­
числить себя к тем восьми счастливчикам, которым это удалось.

^  Пятый круг (четвертьфинал). Пристегните ремни, ребята, это на­
стоящее шоу, поскольку идет серьезная игра. В четвертьфинале уже 
ощущается близость победы, поэтому случаются настоящие чудеса.

; 7  Шестой круг (полуфинал). Этой точки достигают порой и начи­
нающие игроки, но это еще ничего не значит.

^  Седьмой круг (финал). Судный день. Остается только один матч. 
Победа, слава, деньги, почести —  это все на кону. Именно поэтому 
имя победителя может оказаться таким неожиданным. Хотя справед­
ливости ради заметим, что подобные сюрпризы случаются нечасто.
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Глава 20

Заверните, пожалуйста, 
Большой Шлем и Кубок
/3  э /п о й  г л а в е . . .

> Что такое Большой Шлем
> Открытый чемпионат Австралии: начало сезона
^  Открытый чемпионат Франции: грунтовый корт мирового масштаба
> Уимблдон: бриллиант в теннисной короне
> Открытый чемпионат США: поединки в сумерках
> Кубок Дэвиса: командный дух игрока-одиночки

астоящего болельщика всегда привлекают истинно высокие дос- 
в  т* тижения. Если вы поклонник альпинизма, то, естественно, ваши 

кумиры — те, кто смог покорить величайшую вершину мира Эверест. Ес­
ли вы увлекаетесь велоспортом, то, конечно, стараетесь внимательно сле­
дить за событиями на знаменитой велогонке Тур-де-Франс. Если же вы 
считаете себя фанатом тенниса, то соревнования, о которых я собираюсь 
вам рассказать, — это и ваш Эверест, и ваш Тур-де-Франс.

До сих пор самым большим триумфом в теннисе считается завоевание 
Большого Шлема. Пит Сампрас, получив чемпионский титул в Филадель­
фии, сказал: “Я рад, что победил. Но очень скоро уже мало кто сможет 
вспомнить имя победителя в этих соревнованиях. Если вы хотите войти 
в историю тенниса, вам нужно выиграть соревнования Большого Шлема”.

'Большой Шлем, — Дольше чем п/юапо



Для того чтобы получить Большой Шлем, игрок в течение года побе­
дить на каждом из этих четырех турниров:

Открытый чемпионат Австралии;
^  Открытый чемпионат Франции;
^  Уимблдон;
•2 Открытый чемпионат США.

Конечно, спортсмены участвуют в этих соревнований не только для 
того, чтобы попасть в историю. Они зарабатывают компьютерные очки, 
повышающие их мировой рейтинг, и хорошие призовые деньги.

Многие великие спортсмены подходили к Большому Шлему очень 
близко, и все же не достигли желаемого. К ним относятся Джимми Кон­
норс, Бьорн Борг, Джон Макинрой, Пит Сампрас, Борис Беккер, Билли 
Джин Кинг, Мартина Навратилова, Крис Эверт и Моника Селеш.

Я пока могу назвать лишь двоих мужчин и троих женщин, которым это 
удалось.

^  Дон Бадж. Калифорниец Дон Бадж играл во времена, когда тен­
нис был еще любительским видом спорта. В 1937 году, в возрасте 
22 лет, он выиграл первый Большой Шлем. Позже, в 1938 году, он 
перешел в профессионалы, и это означало, что он больше не мог 
принимать участие в соревнованиях Большого Шлема.

^  Морин Конноли — “Малышка Мо”. У этой девушки из Сан-Диего 
были такие мощные и точные удары справа и слева, что ее прозвали 
“Миссури” — в честь знаменитого военного корабля. В 1953 году, 
в возрасте 18 лет, Конноли стала первой женщиной, завоевавшей 
Большой Шлем. Многие считали, что она добьется небывалых ре­
зультатов в теннисе, но досадная травма во время поездки верхом 
в 1954 году положила конец ее спортивной карьере.

ницы. Большой Шлем — это кубок за победу в каком-то от­
дельном соревновании, а результат побед в четырех главных 
мировых турнирах.

Каждый из перечисленных турниров называется турниром 
Большого Шлема, что может стать причиной некоторой пута-

Победители и их соперники
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7  Род Лейвер. До сих пор этот теннисист —  единственный в истории 
владелец двух Больших Шлемов. В 1962 году он заработал первый 
Большой Шлем как любитель, а через семь лет (в 1969 году) при­
соединил к нему еще один — уже как профессионал.

7  Маргарет Смит Корт. За свою карьеру Корт заработала 62 чем­
пионских титула на самых крупных турнирах. Она выиграла 
Большой Шлем в 1970 году и в одиночном, и в парном разрядах.

7  Штефи Граф. Штефи — одна из самых быстрых и атлетичных 
теннисисток. Штефи Граф выиграла Большой Шлем в 1988 году 
и в том же году получила золотую медаль на Олимпийских Играх 
в Сеуле.

Поверьте мне, даже первоклассный профессионал, если ему удалось 
выиграть хотя бы одно из соревнований Большого Шлема, чувствует, что 
год прожит не зря.

Так что же в нем особенного?
Турниры Большого Шлема проводятся на тех же кортах, что и другие 

соревнования. Они открыты для всех игроков с достаточным рейтингом, 
дающим им право доступа, и они используют ту же систему жеребьевки. 
Но есть, конечно, и свои особенности.

7  Количество участников. Только в турнирах Большого Шлема 
участвуют 128 игроков. Большинство соревнований включают 32- 
64 участника, поэтому они не могут продолжаться дольше недели.

7  Сроки проведения. Каждый турнир Большого Шлема длится 
больше двух недель.

7  Особенности поля. Хотя в этих соревнованиях принимают уча­
стие практически все лучшие игроки, может случиться, что кто-то 
из них пропускает соревнование, если чувствует себя недостаточ­
но уверенно на том покрытии, на котором проводится турнир.

7  Продолжительность матчей. Это единственные соревнования, 
где мужчины играют по пять сетов в матчах каждого круга. Жен­
щины играют по три сета.
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1 ^  Популярность у зрителей. На соревнования Большого Шлема 
устремляют свои взоры все средства массовой информации, пер­
вые страницы газет и журналов пестрят заголовками об этих со­
бытиях, ведутся репортажи в прямом эфире.

|  ^  Традиция. Организаторы многих других соревнований стараются
Ц

сделать все, чтобы привлечь побольше зрителей, строят новые 
стадионы, переезжают в большие города, но... “переплюнуть” 
турнир Большого Шлема у них вряд ли получится. Традиция есть 
традиция.

| ^  Атмосфера. На турнирах Большого Шлема ощущается ни с чем 
не сравнимая атмосфера. Если вам удалось попасть сюда, вы пой­
мете, что находитесь в самом сердце тенниса.

Ойг&̂ гьипмй челшионайг л4вап[млии — 

начало начал
Открытый чемпионат Австралии, который проводится в Мельбурне, — 

первый турнир Большого Шлема в сезоне. Он начинается в середине ян­
варя, когда в Австралии как раз середина лета.

Корты
Открытый чемпионат Австралии проводится в Национальном теннис­

ном центре на единственном стадионе, который из открытого легко пре­
вращается в крытый. Стадион, панорама которого изображена на 
рис. 20.1, оборудован передвижной крышей, которая накрывает его во 
время дождя или других погодных сюрпризов (сильного ветра или жары).

Когда большие боссы теннисной федерации решали вопрос о покры­
тии этих кортов, выбор был сделан в пользу твердого прорезиненного по­
крытия КеЬоипс! Асе. В очень жаркие дни резина отражает тепло, и корт 
становится довольно мягким, поэтому вам нужно быть в отличной форме, 
чтобы показать высший класс.
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Рис. 20.1. Национальный теннисный центр в Австралии

Атмосфера
Болельщиков, посещающих Открытый чемпионат Австралии, можно на­

звать самыми дружелюбными из всех. Австралийцы любят простор, и их 
стадион — лучшее тому доказательство. Обычно турнир собирает порядка 
400 тысяч зрителей. Настроение у всех праздничное, одежда теннисная — 
шорты, футболки. Это время каникул, поэтому полно молодежи.

Здесь зритель получает массу удовольствия — он попадает на один из 
самых престижных турниров и окунается в чарующую атмосферу тенниса.

*Лцч,ш.ие мсипчи О&к^мйгого челспионсипа 
Л в а п [ ж А и и

Открытый чемпионат Австралии имеет в своей истории много велико­
лепных моментов, но я напомню только некоторые из них:

■А Лу Ход против Кена Розуэлла (1956)

■А Маргарет Корт против Ивонн Гулагон (1971)

^  Пэт Кэш против Матса Виландера (1988)
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О&к/гьипмй чемпионами Ф/ганции —  

все п/ьелеапи Ла^ижа
Второй турнир сезона — Открытый чемпионат Франции, проходящий 

в Париже.

Корты
Стадион “Ролан Гаррос”, резиденция Открытого чемпионата Франции, 

расположен в предместье Парижа — Булони. Стадион назван в честь зна­
менитого военного летчика Первой мировой войны.

Главный стадион “Ролан Гаррос” принимает до 17 тысяч зрителей. Еще 
один стадион, Корт А, построенный в 1980-х годах, вмещает около 6 тысяч 
зрителей. Последний большой проект на “Ролан Гаррос” был завершен 
в 1995 году, когда был открыт корт №1 — новый, рассчитанный на 10 тыс. 
мест стадион, названный кортом “Сюзанн Леглен” в честь известной тен­
нисистки начала XX века (рис. 20.2).

Рис. 20.2. Корт “Сюзанн Леглен" на стадионе “Ролан Гаррос”

Еще одна особенность: вся территория комплекса “Ролан Гаррос” мило 
обсажена каштановыми деревьями.
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Атмосфера
Между Открытым чемпионатом Австралии и турниром на “Ролан Г ар- 

рос” обычно проходит четыре месяца.
Обстановка на этих соревнованиях совсем иная, чем на приветливых 

кортах Австралии. На “Ролан Гаррос” вас встретит прохладная весенняя 
весна, шикарно одетые болельщики и грунтовые корты цвета запекшейся 
крови. И это символично, ведь большинство теннисных войн разгораются 
именно здесь.

В Париже вы увидите зрителей в нарядах ценой не ниже дорогого ав­
томобиля. Может, это и выглядит смешно, но не на теннисном турнире. 
Здесь все очень серьезно.

Лучшие моменты Открытого чемпионата Франции
Говоря об Открытом чемпионате Франции, хочется вспомнить такие 

интересные матчи:

^  Сюзанна Лэнл против Кити Мак Кейн (1925)
^  Франсуаза Дур против Лэсли Тернер (1967)
^  Яник Ноа против Матса Виландера (1983)

УимЯлс/он —  п[гове[иса на п[юшосйгЬ
Уимблдон — третья ступень соревнований Большого Шлема —  считается 

самым выдающимся турниром из всех известных. Он удерживает ведущую 
позицию и не меняет своих традиций уже свыше 120 лет. Уимблдон откры­
вается в последнюю неделю июня и заканчивается в первую неделю июля.

Корты
Уимблдон известен своим Центральным кортом — покрытым плющом 

восьмиугольным зданием с крышей. Крыша помогает поддерживать ат­
мосферу, близкую к театральной. В 1997 году на Уимблдоне открылся 
второй стадион, Корт № 1. Кроме того, есть еще четыре корта, вмещаю­
щие примерно 2 тысячи человек.

У Уимблдонского турнира нет постоянных спонсоров, которых вы 
можете увидеть на других чемпионатах. Ничто не должно запятнать чис­
тоту этого величественного события, хотя компания Соса-Со1а заплатила
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немалые деньги за то, чтобы разместить свой товарный знак на холодиль­
нике возле стула рефери. Возможно, вы этого даже не заметите, но ком­
пания уверена, что дело того стоит.

Самый удивительный факт Уимблдона — травяное покрытие кортов. 
Критики утверждают, что в век высоких технологий игра на траве — не­
вероятно скучное занятие. И тем не менее почти все лучшие игроки сча­
стливы продемонстрировать свое мастерство именно на традиционной 
травке Уимблдона.

Рис. 20.3. Корты Английского клуба тенниса и крокета, где про- 
водитсяУимблдонский турнир

Атмосфера
Уимблдон нельзя не любить. Даже Лондон замирает на две турнирные 

недели. Фанаты, приезжающие сюда, чувствуют себя так, будто они по­
пали в святая святых тенниса. И Уимблдон всеми силами старается под­
держивать свой имидж.

Уимблдон расположен в 20 минутах езды от центра Лондона, и те, кто 
приезжает сюда впервые, часто пропускают нужную остановку. (Запомните, 
если вы хотите попасть на соревнования, нужно выйти на одну автобусную 
остановку раньше — в Саусфилдз.)
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Огромное количество фанатов готовы по двое суток выстаивать в ог­
ромных очередях за билетом. Те, кому все же посчастливилось, попадает 
в мир, напоминающий нечто среднее между парком и музеем. Травяные 
корты отлично выглядят и прекрасно пахнут. Среди болельщиков можно 
увидеть кого угодно, от старушек с зонтиками до банкиров и бизнесменов 
с мобильным телефоном у уха.

Если на турнире присутствуют члены королевской семьи, игроки 
должны соблюдать особый протокол. Мужчины при выходе на корт 
должны повернуться к \Тр-ложе, где размещается королевская семья, и 
поклониться. Женщины приседают в реверансе.

Звездные войны Уимблдона
Признаюсь, было сложно отобрать любимые матчи Уимблдона, но по­

сле тщательных размышлений я выделил следующие:

7  Фред Перри против Джека Кроуфорда (1934)
7  Бьерн Борг против Джона Макинроя (1980)

7  Борис Беккер против Кевина Карена (1985)

Завершает соревнования Большого Шлема Открытый чемпионат США. 
Он проходит в Нью-Йорке в последнюю неделю августа и первую неделю 
сентября. Соревнования проходят в Национальном теннисном центре 
115ТА. Большую часть года этот стадион предоставляется для обществен­
ных мероприятий, но в эти две недели он превращается в дом Открытого 
чемпионата США.

Национальный теннисный центр был построен в 1877-1978 годах в ре­
кордные сроки, чтобы успеть к проведению очередного Открытого чем­
пионата США. В результате мы получили голый асфальтированный ста­
дион с твердыми кортами и полным отсутствием традиций.

О&к/гьмпмй чемпионсып С СОА —фанфа/гм

Корты
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В 1997 году 1/5ТА провела реновацию и открыла новый стадион Артур 
Эш, который вы можете увидеть на рис. 20.4. Таким образом, Открытый 
Чемпионат США получил новую резиденцию, болельщики — больше воз­
можностей, а игроки — новые корты. Не так давно открылся и новый стади­
он “Флешинг Миддоу”, и надо надеяться, он тоже покроет себя славой 
и будет ассоциироваться с замечательными победами выдающихся игроков.

Рис. 20.4. Стадион “Артур Э ш ”

Атмосфера
В последние недели августа Нью-Йорк становится средоточием жары 

и повышенной влажности. В конце долгого, жаркого теннисного лета иг­
роки съезжаются сюда, чтобы попытаться открыть в себе второе дыхание.

Здесь существует своя особая энергетика. Открытый чемпионат США — 
прекрасная возможность, что называется, и себя показать, и людей посмот­
реть. Г остями этого мероприятия становятся такие люди, как Дональд Трамп, 
Софи Лорен, Чеви Чейз, Лучано Паваротти. Кроме того, на Открытом чем­
пионате США, как, впрочем, и на Открытом чемпионате Австралии, прово­
дятся ночные матчи, создающие особую и неповторимую атмосферу.
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Аллея славы Открытого чемпионата США
Возможно, самыми запоминающимися матчами Открытого чемпиона­

та США остаются ночные поединки, но, по-моему, стоит особо выделить 
следующие игры:

У  Артур Эш против Тома Окера (1968)

У Джимми Коннорс против Бьерна Борга (1978)

У Мартина Навратилова против Крис Эверт (1984)

/̂ увок 2)эвиса: наполовину пусвгой или 
наполовину полный

В 1900 году студент Гарвардского университета Дуайт Филип Дэвис 
решил немного развлечься: он пригласил нескольких своих друзей из Ве­
ликобритании к себе в гости в Бостон и предложил им сыграть несколько 
партий в теннис за право получить серебряный кубок, изготовление кото­
рого гостеприимный американец сам и спонсировал. Команда хозяев- 
американцев победила. Но сама идея понравилась всем, и поэтому было 
решено проводить ежегодные теннисные соревнования и выставить пере­
ходящий серебряный кубок в качестве приза. Со временем все новые 
страны изъявляли желание принять участие в состязании. Организацией 
соревнований занялась Международная теннисная ассоциация.

Сегодня в Кубке Дэвиса принимают участие 125 стран. Но на самом 
деле сражаться за Кубок могут только 16 государств, команды которых 
заслужили это право. За национальную команду может играть кто угодно, 
лишь бы он был гражданином своей страны.

Кубок Дэвиса “сталкивает” команды двух стран, состоящие из четырех 
игроков, в серии матчей из пяти сетов, которые разыгрываются по три 
дня. В принципе, команда может состоять только из двух игроков, если 
они могут достойно выступить и в одиночном, и в парном разряде. Два 
одиночных матча проводятся в пятницу, а парные —  в субботу. Два фи­
нальных одиночных матча, которые завершают серию из пяти игр, про­
водятся в воскресенье.

Глава 20. Заверните, пожалуйста, Большой Шлем и Кубок 239



Кубок Дэвиса — явление в своем роде уникальное и невероятное. 
И вот почему.

Цена победы. Спортсмены играют не за себя, а за национальную 
команду своей страны, следовательно, цена победы возрастает не­
имоверно. Игра за страну возлагает намного больше ответственно­
сти, поэтому и давление на игроков колоссальное. На Кубке иногда 
происходят странные и совершенно неожиданные вещи: молодые 
спортсмены, играя на пределе своих возможностей, побеждают бо­
лее сильных соперников, чтобы отстоять честь своей родины.

Родные стены. Преимущество “родных стен” чередуется. Если 
в последний раз команды США и Италии встречались на итальян­
ской территории, то в следующий раз они будут играть в США. 
Покрытие корта. Покрытие корта выбирает команда хозяев — 
огромное преимущество, которое часто становится причиной не­
удач команды гостей на Кубке Дэвиса.

•2 Зрелищность. Матчи Кубка Дэвиса проходят во много раз живее 
и красочнее, чем другие теннисные соревнования. Атмосфера на­
поминает футбольные матчи, когда болельщики вопят, размахи­
вают флагами и бьют в барабаны, как сумасшедшие.

Стратегия. На Кубке Дэвиса капитану команды разрешается на­
ходиться неподалеку от игроков. Но не это главное. Главное — 
это стратегическое решение по выбору игроков в парном матче: 
выставлять ли ведущего игрока команды или поберечь его силы 
для решающего одиночного матча.

Командный опыт. Игра в команде заслуживает отдельного внима­
ния. Это ни с чем не сравнимый опыт общения и взаимопомощи.

^  Форма национальной команды. Существует специальная форма 
для участия в этом соревновании, с названием страны на спине. 
Я бережно храню свой игровой костюм, который остался у меня 
после участия в Кубке, и очень горжусь, что удостоился чести 
сыграть за национальную команду своей страны.

Команда США занимает первое место в мире по количеству побед на 
Кубке Дэвиса: до 1997 команда побеждала 32 раза. К сожалению, Кубок 
не пользуется в США такой популярностью, как в других странах.
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Глава 21

Теннис с высоты трибун и с дивана
&  эИгой г л а в е . . .

> Посещаем соревнования

> Теннисный этикет для зрителей

> Статистика

> С помощью телевидения

П та глава написана о зрителях. Удивлены? Конечно, ведь смотреть 
теннис —  занятие не из сложных. Усаживайся себе поудобнее на 

стадионе или в гостиной перед телевизором и наслаждайся матчем, поп­
корном и колой!

Не спорю, можно так и сделать. Но если при обычном просмотре матча 
все же немного поднапрячься, вы и сами удивитесь, сколько полезного 
можно извлечь из этого, казалось бы, развлекательного мероприятия.

Ничто не сравнимо с возбуждением, которое вы чувствуете на стадио­
не. Надеюсь, эта глава поможет вам извлечь из просмотра соревнований 
максимальную пользу.

Не забудьте взять с собой...
Правильно выбранные аксессуары — это уже половина удовольствия. 

Например, неожиданный дождь может испортить весь день.

Чтобы ничто не помешало вам насладиться просмотром матча, 
проверьте, не забыли ли вы захватить что-то из перечисленного.



У Легкий дождевик. И дождь вам не помеха.
^  Головной убор. От солнца нужно беречься.

Светлая одежда. Белая или просто светлая одежда отражает 
солнце и спасает от жары —  да к тому же создает праздничное на­
строение.

^  Солнцезащитные средства. Чтобы не обжечь нос под палящим 
солнцем.

^  Радиоприемник. Если матч в прямом эфире комментируется по 
радио, вы точно ничего не пропустите. Но не забывайте о наушни­
ках, чтобы не мешать окружающим.

^  Бумажник. Без денег далеко не уйдешь, уж поверьте мне.
У Ручка. Никогда не знаешь, кого можно встретить. А вдруг вам по­

везет взять автограф у первой ракетки мира?!
У Прохладительные напитки. И вам не придется покидать стади­

он, чтобы разжиться бутылочкой минералки в ближайшей торго­
вой точке.

Иногда не разрешается проносить на стадион свои напитки. 
Уточните этот момент заранее. Возможно, запрет касается 
только напитков в стеклянной таре.

Наблюдаем -  за кем и откуда?
Покупайте билеты заранее, и вы точно попадете именно туда, куда хо­

тите. Чаще всего место указано на билете, хотя сейчас организаторы 
предлагают разные варианты. Иногда, например, билет обеспечивает пра­
во прохода на стадион, но не гарантирует наличие свободного места. Но 
это тоже имеет свои преимущества: вы можете гулять по всей территории 
стадиона и наблюдать происходящим под разными ракурсами.

На многих стадионах существуют специальные, очень престижные мес­
та в первых рядах, билеты на которые продаются по цене в несколько ты­
сяч долларов задолго до начала соревнований (по предварительным дого­
воренностям их выкупают либо крупные корпорации, либо частные лица).

Даже не пытайтесь попасть на одно из таких мест. Секьюрити 
Уф-персон всегда начеку, а суматоха на трибунах только меша­
ет игрокам на поле.
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Первое, что вам нужно сделать, попав на стадион, — приобрести рас­
писание игр. Особенно это важно на первых этапах соревнований, чтобы 
можно было распланировать свой день и отобрать для просмотра те мат­
чи, которые вас интересуют больше других.

Учтите, что если вы ограничитесь просмотром матчей с участи­
ем лишь ведущих теннисистов, то можете пропустить очень ин­
тересные моменты. Как показывает практика, лучшие матчи 
частенько разыгрываются не самыми популярными и извест­
ными игроками.

Определите для себя одного хорошего игрока — фаворита. Сделать это 
нетрудно.

^  Следите за новостями в мире тенниса.

■Г Просмотрите несколько изданий, рассказывающих именно об этих 
соревнованиях.

■Г Посоветуйтесь со знающими друзьями.

Следите за парными матчами. Пусть иногда им не хватает ин­
триги, но очки там разыгрываются подчас быстрее и зрелищнее.

Не стоит обрекать себя на просмотр неинтересного для вас мат­
ча только потому, что кто-то сказал вам, что он того стоит. Ни­
когда нельзя предсказать заранее, будет ли матч битвой титанов 
или окажется скучным обменом подачами.

В общем, что я могу сказать? Постарайтесь увидеть начало мат­
чей, чтобы удовлетворить любопытство, и затем наблюдайте за 
последними их стадиями, чтобы понять, кто есть кто. Пусть 
счет матча, а не имена участников, расскажет вам об игроках, 
находящихся в данный момент на корте.

Займите места, пожалуйста
Очень интересно находиться поближе к корту, откуда можно услы­

шать, что говорят игроки, и рассмотреть, как они технически выпол­
няют удары.
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Да, местечко поближе — это, конечно, здорово, но все же удоб­
нее сидеть немного повыше. Так вы полностью проследите тра­
екторию полета мячей и сможете лучше оценить игровую стра­
тегию участников матча.

Правила этикета для зрителей
Теннис имеет давние традиции зрительского этикета, которые вы мо­

жете наблюдать на многих соревнованиях. Не пугайтесь, это не значит, 
что вам придется постоянно следить за манерами, как этого требовала 
ваша бабушка. Просто соблюдайте некоторые несложные правила.

Даже если вы забудете все на свете, запомните, пожалуйста, 
главное правило зрителя: не разговаривать и не кричать во вре­
мя розыгрыша очка. Подождите, пока розыгрыш закончится, 
и тогда уже дайте волю чувствам, но только до того момента, 
как игрок снова выйдет на подачу.

И еще несколько правил.

^  Подождите, пока игроки обменяются полями корта. Если вы 
хотите по какой-то причине покинуть стадион, подождите, пока 
игроки не начнут процедуру обмена полями корта. Шум на трибу­
нах очень отвлекает спортсменов.

^  Не разыгрывайте из себя судью на линии. Во время розыгрыша 
зрители часто не могут воздержаться от возгласов. Пожалуйста, 
не кричите, например, “Аут!” слишком громко, ведь игрок на поле 
может решить, что это сделал арбитр.

^  Уважайте своих соседей. Людям, которые находятся рядом с ва­
ми на трибунах, совсем неинтересно, почему, скажем, не сложи­
лась семейная жизнь у вашего приятеля. Если вы и отпускаете ка­
кие-то комментарии, делайте это тихо.

^  Отключите мобильный телефон или переведите его в режим 
виброзвонка. Если по какой-то причине вы не можете этого сде­
лать, вообще не ходите на соревнования.
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•Г Без вспышек, пожалуйста. Фотокамера с автоматической вспыш­
кой может очень помешать игрокам, особенно на подаче. Админи­
страция многих стадионов запрещает проносить на трибуны фото­
аппаратуру.

Г  Оставьте маленького ребенка дома с няней. Трибуны теннис­
ного стадиона в жаркий полдень — не самое подходящее место 
для малыша, как вы полагаете?

ТЛеннис на ж/гане /нелевизо/га
Если вы по каким-либо причинам не можете посетить соревнования на 

стадионе, на помощь приходят телевидение. Жители самых отдаленных 
районов в любой стране мира, где чемпионаты и другие спортивные ме­
роприятии не проводятся, могут посмотреть их по телевизору.

Преимущества телетехники
Телевизионная трансляция дает вам такую информацию, о которой 

зрители на стадионе не могут и мечтать: вы слышите комментарии экс­
пертов, статистику и другие интересные данные.

Вы можете одновременно наблюдать за несколькими матчами (так ча­
ще всего и построена программа телетрансляций). Если вы утратили ин­
терес к одному матчу, переключите канал на другое поле битвы.

И еще: вы можете наблюдать самые острые и любопытные моменты матча 
по нескольку раз в повторе, что помогает лучше анализировать ход игры.

Чего не увидишь на экране телевизора
При всех своих достоинства телекамеры не всегда в состоянии фик­

сировать некоторые моменты, поэтому внимательно слушайте ком­
ментатора.

■Г Крученый мяч. На экране крученый мяч часто выглядит как глу­
пая ошибка игрока.

■Г Высота отскока. Камеры в основном показывают розыгрыш 
очка с верхних точек, поэтому трудно сказать, как высоко от­
скакивает мяч.
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^  Скорость мяча. Телевидение не может передать зрителю непо­
вторимое ощущение скорости полета мяча, но в этом вам поможет 
статистика.

Как профессионал профессионалу...
Независимо от того, где вы находитесь в момент соревнований, 
наблюдение за мастерами высшего класса улучшают вашу соб­
ственную технику. Обратите особое внимание на следующие 
моменты.

^  Общая стратегия. Наблюдения доказывают, что игроки не про­
сто бьют по мячу, а тщательно планируют свои действия и вопло­
щают эти стратегические разработки в жизнь. Запомните, каждый 
удар —  результат стратегического плана игрока в данном матче.

^  Разнообразие ударов. Обращайте внимание на то, какими удара­
ми и в каких ситуациях пользуется игрок.

< ^  Воображаемая игра в нападении. Настоящие профессионалы 
не боятся подходить к сетке. Наблюдайте, как часто и в какой иг­
ровой момент игроки подбираются к сетке. Мысленно повторяйте 
их тактику, чтобы перебороть страх перед сеткой.

Два первых гейма
Любой игрок заявляет о себе в своих первых геймах. Например, если 

с первых минут матча игрок идет в атаку, можно побиться об заклад, что 
он и в дальнейшем будет придерживаться этой стратегии.

Не спешите делать выводы об игроке после потери им первого 
очка. Чаще всего это просто свидетельствует о его волнении 
или о том, что он еще не успел как следует разогреться.

Всегда следите за позицией, которую занимает игрок при приеме пода­
чи, —  это многое может рассказать о нем. Например, спортсмены, кото­
рые становятся на прием у задней линии, обычно настроены играть агрес­
сивно. И тем самым они демонстрируют, что не боятся соперника.
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Ключевые геймы
Все геймы в теннисе нужны, все геймы в теннисе важны. Наверное, это 

так. Но есть и свои особенности: например, гейм, в котором игрок проигры­
вает 2:5, не столь важен для сета в целом, как тот, где он ведет в счете 5:4.

Тай-брейк — это единственный гейм, который говорит сам за себя, 
и уже поэтому заслуживает особого внимания.

Есть и другие геймы, которые могут повлиять на исход всего матча.

7  Такой важный седьмой гейм. Если счет “по три”, проигрыш по­
дачи может решить многое. Удержать подачу тоже значит полу­
чить преимущество. Право подачи в седьмом гейме может стать 
решающим фактором для исхода всего сета.

7  Геймы после потери подачи. Бывает трудно взять себя в руки 
после потери подачи. Следующий гейм покажет, насколько игрок 
уверен в своих силах и как он умеет владеть собой.

7  Сет-геймы. В решающих геймах игрок, неуверенный в себе, часто 
играет или слишком осторожно, или слишком рискованно, что как 
нельзя лучше характеризует его игровые качества. Настоящий 
профессионал не делает глупых ошибок и полагается лишь на 
собственное мастерство.

Статистика
Теннис — игра соревновательная, поэтому игроки часто стараются 

найти характерную для соперника слабинку, чтобы реализовать свои пре­
имущества.

Например, Андре Агасси предпочитал подавать по центру, чтобы от­
крыть пространство для точных ударов справа и слева. Он не боялся при 
розыгрыше открывать площадку, поскольку обладал достаточной скоро­
стью для того, чтобы вовремя отреагировать на удар соперника. Посмот­
рите три из четырех матчей Агасси, и вы тоже заметите эту его характер­
ную черту.

У теннисистки Яны Новотны, которая играет преимущественно в ата­
кующий теннис, тоже есть характерная черта. Она любит сразу после сво­
ей подачи устремиться к сетке, а затем, после двух-трех ударов, закончить 
розыгрыш ударом с лёта — и это здорово у нее получается.
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Конечно, не все характерные игровые особенности спортсменов бро­
саются в глаза. Именно для этого люди придумали статистику — черные 
цифры на белой бумаге, которые беспристрастно отражают картину 
не только одного матча, но и, возможно, всей профессиональной карьеры 
любимого спортсмена.

Вы можете разработать собственную систему статистики, если это дос­
тавит вам удовольствие. Но, по-моему, лучше оставить эту работу про­
фессионалам, а ее результаты наблюдать в глянцевых журналах или на 
экране телевизора.
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Часть V

Великолепные десятки

X  Джон, не с бАилим -̂клероьом иерАМЬ Ь 
менни .̂ . . Я кАрмбн ЬАбоьыЬДюм мями, л ъ о ъ а  

не рдкекук̂ !̂



8  энгой насини...
Здесь вас ждет еще несколько интересных моментов. 
Сначала мы повторим десять основных правил тенниса: 
как поскорее приступить к игре, как правильно ее закон­
чить и пр. Потом, так сказать, на десерт, я расскажу 
о теннисистах, которые стали моими кумирами, и вместе 
с вами с удовольствием вспомню самые яркие матчи, 
в которых они принимали участие.



Глава 22

Десять правил тенниса
/3  э /п о й  г л а в е . . .

> Как поскорее войти в игру

> Тактика умного игрока

> Используем все ресурсы организма

Слеушпе за мячом
Привычный призыв, не так ли? И вполне очевидный — за чем же еще 

можно наблюдать во время игры? За пролетающими над головой облака­
ми, за проходящими мимо зеваками, за играющими на соседнем корте 
спортсменами? Игроки способны придумать самые невероятные оправда­
ния, когда теряют мяч из виду.

Предположим, что-то отвлекло ваше внимание, и вы на мгновение за­
были про мяч. Результат — ошибка при выполнении удара.

Эти советы помогут вам не выпускать мяч из поля зрения.

) ^  Не стесняйтесь вертеть головой, следя за мячом. Именно на 
мяч нужно смотреть, а не на соперника.

; ^  Смотрите на надписи на мяче.

Сосредоточьтесь на швах мяча.

^  Следите за точкой соприкосновения мяча с ракеткой.

ТаЯснпаййъе ногами
Стоять неподвижно в ожидании мяча, вы рискуете не успеть вовремя 

отреагировать на удар. Статичное положение лишает вас возможности 
выполнить хороший, плавный, мощный удар с выгодной позиции.



Хороший игрок постоянно находится в движении, он словно танцует, 
ожидая мяч. Приучите себя к этому. После выполнения удара справа или 
слева сразу спешите вернуться к середине корта. Не надо скакать через 
весь корт, как кенгуру, двигайтесь мелкими быстрыми шажками.

/Зов[гемл завоуивье [гакевь&у за спину
Слабые удары —  это чаще всего результат позднего замаха. У вас 

практически всегда есть время на хороший замах (я не говорю о тактике 
ближнего боя). Как только вы поняли, куда направляется мяч — по пра­
вую или левую сторону, —  заводите ракетку за спину. И не забывайте 
разворачивать плечи и бедра.

Сразу заводите ракетку за спину, как только устремляетесь в погоню за 
мячом. Таким образом вы автоматически становитесь в закрытую пози­
цию. Теперь, как только вы оказались вблизи к мячу, прочно встаньте на 
ноги и сделайте простой замах вперед.

Разво^ачивайвге плечи
Выполняя удары справа, слева, с лёта и над головой, перед нанесением 

удара разворачивайте плечо неударной руки к сетке. Другими словами, 
если вы правша и соперник посылает мяч по правую от вас сторону, вы 
должны развернуть к сетке левое плечо.

Разворот плеч помогает вам вернуть ракетку в исходную позицию для 
последующих ударов справа, слева или над головой, а при ударах с лё­
та —  ставит в выгодную позицию для выполнения чистого укороченного 
удара с хорошим замахом.

УТоунижайшие голову п/ги поуаче
Это настолько просто и понятно, что я ума не приложу, почему так 

часто игроки забывают поднять голову при подаче и допускают в резуль­
тате обидные, нелепые промахи. Повторю еще раз: поднимайте голову, 
подавая мяч! Это простое, но очень важное правило, для соблюдения ко­
торого требуется лишь минимальная дисциплина и самоконтроль.
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Смотрите вверх при подаче, и вы сможете проследить весь путь мяча 
до точки соприкосновения с ракеткой.

Соп^овожс/айепе лшч
Сопровождение — это очень важный момент при выполнении большин­

ства ударов. Даже хороший, плавный замах “снизу вверх” иногда вызывает 
проблемы. Подобный замах без надлежащего сопровождения может быст­
ро переправить мяч через сетку, но при этом может не получиться глубоко­
го, мощного удара.

Л/гавильно виполнмйене с/ву/и/чнмй слева
У многих новичков возникают проблемы с выполнением двуручного 

удара слева. Спешу вас успокоить: даже опытные игроки не всегда могут 
достойно ответить на твердую подачу, посланную по левую сторону.

Когда приближается мяч, сосредоточьтесь на развороте плеч и бедер 
по направлению от корта, при этом прижимая руки к телу. Таким обра­
зом, вы автоматически приготовитесь к хорошему и компактному замаху. 
(Не делайте руками никаких лишних движений.) Затем задействуйте бед­
ра и замахнитесь, одновременно развернувшись к корту при замахе.

Свеуиепе к, минимуме/ неус/ачнме с/с/а{кл 
с лёепа

Многие игроки боятся играть у сетки, в результате чего они частенько 
заканчивают розыгрыш очка не в свою пользу. Для того чтобы выполнить 
достойный удар с лёта, требуется некоторая дисциплина.

Перед тем, как выполнить удачный удар с лёта, сделайте шаг вперед 
левой ногой (если вы правша) и как бы оставьте мысленный отпечаток 
ноги на корте. Это имеет двойное значение: вы одновременно разворачи­
ваетесь и вступаете в зону удара.

Если вы примените этот простой совет на практике и не будете зама­
хиваться слишком сильно, у вас получится замечательный удар с лёта.
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Указьгвай^пе на мяч /гцкой
Какой бы удар над головой вы ни выполняли — сложный до умопо­

мрачения или совсем простой, — вы не сможете с ним справиться, если 
не укажете рукой на мяч, по которому собираетесь ударить. Это очень 
важно! Собираясь бить по мячу, который еще находится в воздухе, ука­
жите на него свободной рукой, как только увидите, куда он направляется. 
Если у вас есть время и возможность дождаться отскока, укажите рукой 
на мяч уже после того, как он отскочит.

Указывая на мяч при ударе над головой, вы четко формируете для себя 
воображаемую мишень. Указывающая рука подсказывает мозгу, что при­
шло время для замаха. Попробуйте и поймете, что я имею в виду.

Ш^ай^пе в  цс/овсаьсйгвие
Все теннисисты рано или поздно понимают, что существует большая 

разница между отрабатыванием ударов на тренировках и их выполнением 
во время настоящего поединка. Вы, конечно же, можете представить, что 
играете обычный воскресный поединок со своим соседом, но это не все­
гда помогает.

Чтобы не волноваться на соревнованиях, постарайтесь во время матча 
создать ситуацию, подобную тренировочной. Когда мяч летит на вас, по­
звольте ему отскочить, ударьте, затем забудьте о нем. Сосредоточьтесь на 
плавных замахах.

Если вам удастся сыграть матч так же спокойно и, в хорошем смысле 
слова, расслабленно, как на тренировке, — считайте, что вы на правиль­
ном пути.
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Глава 23

Десять лучших теннисистов 
прошлого столетия
в  э /н о й  г л а в е . . .

> Лучшие игровые моменты

> Мужская тактика

я  ^  ы знаете, я даже представить себе не мог, сколько великих спорт- 
сменов дала миру эта игра, пока не начал специально изучать 

данный вопрос. Не все из них попали в мой список, но на это у меня есть 
свои причины... у них все равно остались их титулы и завоевания. Ос­
новным критерием для формирования этого рейтинга я посчитал выступ­
ления теннисистов на соревнованиях Большого Шлема. Эти ребята — 
душа тенниса. Спортсмены, обладающие наибольшим количеством титу­
лов Большого Шлема, — лучшие. Для меня это аксиома.

Я также решил вспомнить тех игроков, которые в прошлом веке выиг­
рывали Большой Шлем в одиночных матчах —  начиная с 1968 года, когда 
профессионалам наконец-то позволили выступать на самых престижных 
соревнованиях. Именно по этой причине такие теннисисты, как австрали­
ец Рой Эмерсон, не вошли в список, хоть он и выиграл больше соревно­
ваний Большого Шлема (12), чем кто бы то ни было.

Я решил не располагать имена спортсменов в зависимости от собст­
венных симпатий. Это всегда субъективно и обидно для тех, кто находит­
ся ниже первой позиции. Еще мне не хотелось бы пользоваться случаем 
и рекламировать членов моей семьи. Поэтому я расположил имена вели­
чайших теннисистов прошлого столетия в алфавитном порядке.



7эо[гис 7эемсе[г
Борис Беккер стал кумиром миллионов в 1985 году, когда он, семна­

дцатилетний, буквально ворвался в мир тенниса на травяных кортах 
Уимблдона. Никто не ожидал, что этот неопытный мальчишка из Герма­
нии выиграет, но именно это он и сделал. С того времени он остается од­
ной из самых интересных фигур в этом виде спорта.

Беккер играл в теннис с необычайной энергией и неприкрытой силой. 
При росте почти 1 м 90 см и весе примерно 81 кг он очень хорошо дви­
гался по всему корту. Зрителей покорили его умение бесстрашно атако­
вать, отличная подача, мощный удар справа, готовность в любой момент 
ударить с лёта даже на кортах с твердым покрытием.

Особые отношения сложились у Беккера с Уимблдоном. Он даже как-то 
сказал: “Мне кажется, что я родился на кортах Уимблдона”. Он семь раз 
играл в финале Уимблдонского турнира и трижды побеждал (в 1985, 1986 
и 1989 годах). Трижды в финальных матчах он встречался со шведом Сте­
фаном Эдбергом — это было великое противостояние. В 1991 и 1996 годах 
Беккер выигрывал Открытый чемпионат Австралии, а в 1989 году добавил 
к шести победам на турнирах Большого Шлема победу на Открытом чем­
пионате США.

Беккер трижды побеждал на АТР У/огШ СкатргопзЫрз—  в 1988, 1992 
и 1995 годах. Он занял первую строку мирового рейтинга в 1991 году — 
после победы на Открытом чемпионате Австралии. Кроме того, он при­
нес Германии ее первый Кубок Дэвиса в 1988 году и еще раз завоевал его 
1989 году.

В 1997 году, после проигрыша Питу Сампрасу на своем любимом кор­
те Уимблдона, Борис Беккер ушел из большого спорта и перестал участ­
вовать в соревнованиях. К тому времени Борис заработал почти 25 млн. 
долл. призовых.

Швед Бьерн Борг не только покорил сердца миллионов девочек- 
подростков всего миру благодаря своей неизменной черной повязке на 
светловолосой голове, но и хладнокровно сметал с пути соперников со-
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средоточенной игрой, невероятной скоростью, мастерством и неуязвимо­
стью в игре.

Бьерну едва исполнилось 18 лет, когда он выиграл свои первые соревно­
вания Большого Шлема на грунтовом корте Открытого чемпионата Фран­
ции. Ему отлично удавалась игра на грунтовых кортах, так как он был пре­
восходным атлетом. Никто не мог переиграть или “перебегать” его.

Мало того, этот теннисист поставил в тупик экспертов, пять раз под­
ряд — с 1976 по 1980 годы—  выигрывая Уимблдонский турнир. Бьерн 
отличался своей легендарной способностью играть, не демонстрируя ни­
каких эмоций и не проявляя агрессии. Многие считали, что именно скан­
динавский темперамент помог ему выстоять на знаменитых травяных 
кортах Уимблдона.

Однако Боргу не везло на Открытом чемпионате США, несмотря даже 
на то, что три года подряд он проводился на его любимых грунтовых кор­
тах. В Австралии ему довелось сыграть всего лишь однажды. Борг закон­
чил карьеру, выиграв все свои соревнования Большого Шлема в Париже 
и Лондоне, т.е. как на самых быстрых, так и на самых медленных кортах.

Бьерн прекратил играть в возрасте 25 лет, заработав 3,5 млн. долл. при­
зовых. К тому времени он 11 раз выигрывал соревнования Большого 
Шлема в одиночном разряде.

2)жимми Конно/гс
А теперь я расскажу вам историю Джимми Коннорса. Я встретился 

с ним на корте Открытого чемпионата США, когда ему почти исполнилось 
39 лет. Представьте, я выиграл первые два сета и разыграл 3:0 в третьем, 
когда Джимми вдруг ... разгромил меня, затем еще нескольких игроков 
и дошел до полуфинала. Его прорыв был настолько дерзким, что никто бы 
не осмелился предположить подобное до начала турнира. Да, это Джимми! 
У него была самая долгая карьера среди великих игроков — в течение 
22 лет начиная с 1970 года.

Американец Джимми Коннорс, или Джимбо, как называли его друзья 
и поклонники, появился на международной арене в 1972 году, очень бы­
стро достиг огромной популярности. Он был задирист, часто вступал 
в словесные перепалки с соперниками, официальными лицами, даже зри­
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телями. Поведение Коннорса на корте стало притчей во языцех — бо­
лельщики или обожали, или ненавидели его.

С Джимми работала Глория Коннорс, профессиональный наставник 
и по совместительству бабушка. И этот “маменькин сынок” (или, точнее, 
“бабушкин внучек”) с завидным постоянством громил соперников разру­
шительными ударами слева и справа. При этом он отлично двигался и об­
ладал железной волей.

Джимми заработал репутацию великого игрока на его любимом От­
крытом чемпионате США, выиграв пять турниров, причем как минимум 
по одному разу на каждом покрытии: траве, грунте и харде, постоянно 
подтверждая универсальность своего таланта.

Джимми одержал восемь побед на соревнованиях Большого Шлема 
(пять на Открытом Чемпионате США, д ва— на Уимблдоне и один — 
в Австралии). Он выиграл 15 турниров и на протяжении 268 недель зани­
мал первую строку мирового рейтинга. Хотя он выиграл в Уимблдоне 
всего дважды, он добился победы в 84 матчах — лучший показатель сре­
ди теннисистов.

Джимми Коннорс заработал около 9 млн. долл. призовых денег и впо­
следствии стал основателем и партнером компании Ииуееп Тоиг.

2)жои Макинрой
Джон Макинрой появился на мировой теннисной арене в 1977 году, 

когда восемнадцатилетним парнишкой вышел в полуфинал Уимблдона. 
В то время на пике популярности в Англии был панк-рок, а в воздухе ви­
тал дух бунтарства и свободы. Это было время Джона, и он вошел в мир 
тенниса.

Джон, левша, крушил соперников резкой подачей и отточенными, как 
лезвие, ударами с лёта. А еще он был настолько хорош в парной игре, что 
Питер Флеминг однажды заметил: “Лучшая команда для парной игры — 
это кто угодно и Макинрой!”

С 1979 по 1984 год Джон выиграл семь чемпионских титулов на тур­
нирах Большого Шлема в одиночном разряде — четыре на родных кортах 
Открытого чемпионата США и три —  в Уимблдоне. В парном разряде он 
завоевал десять побед на соревнованиях Большого Шлема.
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В 1984 году Джон отличился самым высоким результатом того време­
ни —выиграл 13 соревнований из 15, в которых участвовал.

Джон сыграл свои последние соревнования Большого Шлема в 1992 году, 
в этот же год ушел из большого спорта и его соперник Джимми Коннорс.

Сейчас у Джона пятеро детей, своя художественная галерея, он работа­
ет телекомментатором, аккомпанирует себе на гитаре и по-прежнему иг­
рает в теннис. За свою спортивную карьеру он заработал 12,5 млн. долл. 
призовых.

2)жоя Нью кол
Шикарные усы, горящие глаза, замечательное чувство юмора— вот 

что отличало австралийца Джона “Ньюка” Ньюкома от остальных тенни­
систов.

Несмотря на то, что он был худощав и не слишком высок, Ньюком по­
казывал на соревнованиях по-настоящему высокий класс. Он обладал та­
кой взрывной подачей, что ей, пожалуй, можно присвоить звание лучшей 
подачи XX века. Прибавьте к этому просто убойный удар справа и вирту­
озный удар с лёта.

Ньюком отлично играл на травяных кортах: он выиграл семь чемпион­
ских титулов на соревнованиях Большого Шлема на траве.

Он дважды выигрывал в Австралии, трижды — на Уимблдоне и еще 
дважды увозил победный титул с Открытого чемпионата США. На Уимб­
лдоне Ньюк побеждал в 1972 и 1973 годах. Во многом благодаря ему Ав­
стралия заработала пять Кубков Дэвиса. Ньюком удерживал первую стро­
ку рейтинга в 1970 и 1971 годах.

Ньюком также был одним из лучших в парном разряде. Вместе с Тони 
Роком они создали одну из самых удачливых пар в истории тенниса, вы­
играв, кроме всего прочего, пять чемпионских титулов на Уимблдоне. 
К тому времени, когда Ньюком в 1978 году ушел из мира профессиональ­
ного спорта, он имел 25 престижных титулов (включая парные и смешан­
ные матчи).
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Шан Лендл
Представьте себе отрицательного персонажа из старого ковбойского ки­

но с непроницаемым хмурым лицом и в черной шляпе. Именно так 
и выглядел Иван Лендл — костлявый, угловатый чемпион-самоучка из Че­
хословакии. С самого начала Лендл сделал попытку стать теннисной верси­
ей Терминатора и очень гордился, когда его сравнивали с этим героем.

В соответствии с геройским имиджем ему действительно пришлось 
преодолеть много трудностей. Казалось, он пришел в теннис для того, 
чтобы установить новые стандарты в этом виде спорта.

Лендл выиграл восемь соревнований Большого Шлема, по три на От­
крытых чемпионатах Франции, США и Австралии. В последние годы 
своей карьеры он прилагал невероятные усилия, чтобы победить на 
Уимблдоне. Но ему всегда не хватало скорости, хоть он и играл дважды 
в финале этого турнира (в 1986 и 1987 годах).

Лендл постоянно побеждал в финалах Открытого чемпионата США, где 
его основными соперниками были Джимми Коннорс и мой брат Джон.

За свою более чем 17-летнюю карьеру Лендл выиграл 15 из 22 турни­
ров, в которых он принимал участие, и дольше, чем кто бы то ни было, — 
270 недель — занимал первую строку в мировом рейтинге.

Ивану Лендлу удалось заработать на турнирах свыше 21 млн. долл. 
призовых.

№ен Тоздолл
Несмотря на то, что талантливый австралиец Кен Розуолл на протяже­

нии всей своей карьеры находился немного в тени Рода Лейвера, он был 
прекрасным игроком.

Считайте сами. В возрасте 24 лет Розуолл выиграл Открытый чемпионат 
США в 1956 году, когда турнир был еще любительским. Спустя 14 лет он 
выиграл эти соревнования снова, победив соотечественника Тони Рока, ко­
торый был на 10 лет моложе. Через 18 лет (!) он снова достиг финала От­
крытого чемпионата США, где уступил Джимми Коннорсу. Розуолл выиг­
рал свои последние профессиональные соревнования в 1977 году, через две 
недели после своего 43-летия. Каково?!
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Розуолл не обладал мощным ударом, зато отличался невероятной ин­
туицией — казалось, он видит соперника насквозь и знает, куда напра­
вится мяч. Кен доставал мяч без особых усилий, где бы тот ни оказался.

Кен Розуолл никогда не использовал прямой или крученый удар слева. 
Его укороченный удар был настолько точен, что легко отбивал самые ко­
варные удары с лёта. Его среднескоростная подача отличалась удивитель­
ной точностью.

Кен никогда не побеждал на Уимблдоне, но он четырежды достигал 
финала этого турнира. Четыре раза он выигрывал на Открытом чемпиона­
те Австралии, дважды — на Открытом чемпионате Франции и опять же 
дважды — на Открытом чемпионате США. Розуолл играл в четырех 
звездных составах команды Австралии на Кубке Дэвиса.

Самый невероятный факт из жизни Розуолла — он не получил ни од­
ной серьезной травмы за всю свою спортивную карьеру!

“Милашка” Пит Сампрас до сих пор остается легендарной фигурой 
в мире тенниса. С момента его первого участия в соревнованиях Большо­
го Шлема в 1988 году он завоевал превосходную репутацию и признан 
одним из величайших спортсменов XX века. Он всегда играл настолько 
легко и непринужденно, что зрители воспринимали его гениальность как 
должное.

Пит обладал огромной мощностью, ему нравилось атаковать с помо­
щью подачи и удара с лёта на “быстрых” кортах. Он выполнял подачу 
плавным и безошибочным движением.

Казалось, что Пит Сампрас и Андре Агасси своим противостоянием, 
которое определило “особые отношения” между двумя столь серьезными 
соперниками, могут поднять теннис на новые высоты. Эти два великих 
теннисиста буквально дышали в спину друг друга на радость поклонни­
кам и другим игрокам.

Если бы мне вздумалось перечислять все, что выиграл Пит, то проще 
было бы сказать, чего он не выиграл. Он никогда не побеждал на грунтовом 
корте Открытого чемпионата Франции. Все остальное значится в его по­
служном списке. Во время соревнований Большого Шлема Сампрас выиг­
рал два австралийских титула, пять —  на Уимблдоне и четыре — в США.
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Пит создал много славных моментов на розыгрышах Кубка Дэвиса, но ни 
один из них не стал лучше финала 1995 года на грунтовом корте. Он выиг­
рал два матча в одиночном разряде и стал партнером Тодда Мартина в по­
бедном парном матче. Это был один из лучших поединков за всю историю 
Кубка Дэвиса.

На счету Пита 11 побед на соревнованиях Большого Шлема в одиноч­
ных матчах и 32 млн. долл. призовых.

Рос/ Лейвер
Легендарный австралийский тренер Гарри Хопмен дал Лейверу про­

звище “ракета”, когда тот был еще подростком. Прозвище носило сарка­
стический оттенок — Лейвер был костляв и казался хрупким. Мячи, ко­
торые он посылал летать по всему полю, казалось, только по счастливой 
случайности не пересекают граничных линий корта. Но уже тогда опыт­
ный Хопмен распознал в юноше теннисного гения.

Лейвер — единственный среди мужчин и женщин сумел дважды выиг­
рать Большой Шлем: первый р аз—  в 1962 году как любитель, и вто­
рой—  в 1969 году уже как профессионал. Следует заметить, что три из 
четырех турниров Большого Шлема проходили на траве, что было на руку 
таким любителям атаковать, как Лейвер. Но при этом Род дважды выиг­
рал и Открытый чемпионат Франции на грунтовых кортах, доказав мно­
гогранность своего таланта.

В 1969 году, в год своего второго Большого Шлема, Род Лейвер выиг­
рал 17 титулов.

Лейвер закончил карьеру, имея 11 побед на соревнованиях Большого 
Шлема. Он был одним из основных популяризаторов тенниса в начале 
1970-х годов. А его ставший классикой поединок с Кеном Розуоллом 
в финале У/огШ СНатрютШр Теппи считается одним из лучших матчей 
за всю историю тенниса.

Единственное, в чем Лейверу не повезло в спортивной карьере, это день­
ги: после его ухода из большого спорта призовые фонды значительно воз­
росли. Тем не менее Род стал первым миллионером, заработавшем состоя­
ние на теннисе, — его гонорары составили полтора миллиона долларов.
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Сйьефан Эс]с)е[1 1

Стефан Эдберг — застенчивый, вежливый швед, сумевший тем не ме­
нее оказать значительное влияние на всю теннисную политику. Он был 
безупречным спортсменом и одним из лучших игроков прошлого века.

Эдберг, главным оружием которого были подача и удар с лета, отли­
чался яркой индивидуальностью. Коренной швед, он тем не менее отка­
зался от заложенной Бьерном Боргом традиции вести стабильную игру 
с задней линии. В то время как другие шведские теннисисты (Хенрик 
Сандсторм, например) поддерживали классические традиции игры с зад­
них ли$шй на грунтовых кортах, Эдберг предпочел атаковать.

Эдберг любил после подачи подходить к сетке, где он проявлял не­
обычайную быстроту и выполнял невероятные удары с лёта.

Стефан Эдберг — один из тех немногих, кому удалось завоевать ма­
лый Большой Шлем (для игроков в возрасте до 18 лет). Впоследствии его 
победы на взрослых турнирах Большого Шлема подтвердили его несо­
мненный талант. Эдберг по два раза выигрывал Открытые чемпионаты 
Австралии, США и Уимблдона, завоевав всего шесть титулов. Он пре­
красно проявил себя на трех Кубках Дэвиса, выступая за команду Шве­
ции. И, несмотря на все это, Стефан всегда оставался одним из самых 
симпатичных парней, с которыми мне довелось общаться в мире тенниса.

Стефан Эдберг за свою профессиональную карьеру заработал более 
20 млн. долл. призовых.

Ос/иннас)ценный — Эш.
Артур Эш —  прекрасный теннисист, но прославился он не только сво­

ей игрой.
Эш был первым чернокожим спортсменом, выигравшим в 1968 году 

чемпионский титул на Открытом чемпионате США. В том же году он от­
лично сыграл в парном разряде, получив титул на любительских соревно­
ваниях в США, а в 1970 году завоевал победу в Австралии. Стратегия Ар­
тура Эша была столь же блестящей, сколь и рискованной.

За пределами корта Эш живо интересовался вопросами социальной 
справедливости. Его недюжинные интеллектуальные способности откры­
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ли для него двери самых крупных корпораций и правительственных уч­
реждений. В последние годы своей жизни он написал великолепную кни­
гу, посвященную истории чернокожих спортсменов Америки.

Велика роль Артура Эша в социальной деятельности: он постоянно бо­
ролся против политики апартеида в Южной Африке, против бедности 
и расизма в США.
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Глава 24

Десять лучших теннисисток XX века
/3  э /п о й  г л а в е . . .

>  Женщины, изменившие историю спорта

>  Те, на кого стоит равняться

> Кто сказал, что это легко?

> Новые звезды

енщины, о которых я собираюсь рассказать вам в этой главе, 
навсегда изменили лицо тенниса. Все они помогли превра­

тить теннис в искусство, вдохновляя на новые свершения теннисисток и 
теннисистов всего мира.

Л/ган&а Санчес-/Зика^ио
Уроженка Барселоны Аранта Санчес-Викарио завоевала свой четвер­

тый чемпионский титул на соревнованиях Большого Шлема на Открытом 
чемпионате Франции в 1998 году, победив свою подругу и соперницу 
Монику Селеш.

Хотя ее удары с лёта достаточно хороши для того, чтобы позволить ей 
стать одной из лучших теннисисток в парной игре, ее сила —  в основных 
ударах. Она не может похвастаться высоким ростом и особой физической 
силой, чтобы выполнять мощные подачи, не очень любит играть у сетки, 
поэтому предпочитает игру с задней линии.

Аранта выиграла более 12,5 млн. долл. призовых денег, основная сум­
ма из которых была заработана на соревнованиях Большого Шлема. На ее 
счету четыре победы на соревнованиях Большого Шлема: на Открытом 
чемпионате США (одна) и на Открытом чемпионате Франции (в 1989, 
1994 и 1998 годах).



Тэиили 2)жин /̂ инг
Билли Джин Кинг сделала для развития профессионального женского 

тенниса больше, чем любой другой спортсмен мужского или женского пола.
Билли Джин начала свою карьеру, когда теннис был еще любитель­

ским видом спорта. Она играла очень мощно и, можно сказать, с вызовом, 
отлично подавала и била с лёта, ей всегда нравилось использовать такти­
ку ближнего боя. У нее были сложные отношения с Уимблдоном, и тем 
не менее лучшие результаты она показывала именно там.

Она была пятой женщиной в истории тенниса, выигравшей все четыре 
чемпионских титула на соревнованиях Большого Шлема в одиночной иг­
ре. Всего их было 12: один на Открытом Чемпионате Франции, один 
в Австралии, четыре в США, шесть на Уимблдоне. Билли Джин выиграла 
71 чемпионский титул как профессионал и 37 — как любитель и зарабо­
тала за карьеру 2 млн. долл. призовых.

Ш о и н  Т ц л а г о н ,

Ивонн Гулагон—  коренная уроженка Южного Уэльса. Когда ей было 
13 лет, она уехала из родного города, чтобы развивать свой удивительный 
талант. В карьере Гулагон полностью воплотилась сказка о Золушке, ведь 
Ивонн превратилась в одну из самых харизматичных, успешных и попу­
лярных теннисисток в истории тенниса.

Не отмечаясь сильной мощью, Ивонн скользила по корту подобно свеже­
му утреннему бризу. Она была необычайно быстра, обладала великолепным 
одноручным ударом слева, любила атаковать у сетки и выполняла идеально 
точные удары с лёта, и это при том, что подача не была ее сильной стороной.

В 19 лет Ивонн выиграла Открытый чемпионат Франции, а затем стала 
“виновницей” сенсации, которая потрясла всех: она победила Маргарет 
Смит Корт на Уимблдоне. Хотя ее слава меркла рядом с такими именами, 
как Билли Джин Кинг и Крис Эверт, Гулагон всегда была на высоте.

К концу своей карьеры Ивонн одержала семь побед на турнирах Боль­
шого Шлема в одиночном разряде.
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№(гис Эве/ип
Крис Эверт — легендарная теннисистка, поднявшая игру на новые 

высоты.
Крис не обладала выдающимися теннисными данными, как, например, 

Мартина Навратилова или Штефи Граф. Ей не доставало мощности, но ее 
мячи порхали по корту с изяществом балерины. Она не была слишком 
быстрой, но отмечалась необыкновенной интуицией и умением стратеги­
чески мыслить. Она не выполняла мудреные удары с лёта, но могла по­
слать мяч с чрезвычайной точностью. Ее удары были столь четко отрабо­
таны, что мало кто мог переиграть ее.

На протяжении многих лет у Крис были разные соперники, но лишь 
Навратиловой удалось заставить ее раскрыться как теннисистке.

У Крис была богатая двадцатилетняя карьера, которая завершилась 
в 1989 году. Для любителей статистики: она побеждала в 76% соревнова­
ний, в которых принимала участие. Крис выиграла Большой Шлем один 
раз и семь раз становилась чемпионкой на Открытом чемпионате Франции.

После всех этих блестящих побед она вышла замуж за британского 
теннисиста Джона Ллойда, развелась и снова вышла замуж за лыжника 
Энди Мила. Родила троих детей. К тому времени она заработала почти 
9 млн. долл. призовых. Многие ли способны на такое!?

сМа/гга{гейг Сми̂ п №о/ип
Эта робкая австралийская девушка никогда не была лидером на корте. 

Она просто выигрывала.
В юности невысокой ростом Маргарет пришлось очень много рабо­

тать, чтобы развить в себе необходимую координацию и силу. Ее стара­
ния не прошли даром. Повзрослев, она стала крушить соперников ата­
кующими приемами, на которые практически невозможно было ответить. 
Маргарет выигрывала звание чемпионки Австралии 11 раз. Она трижды 
побеждала на Уимблдоне, пять раз —  во Франции, пять раз —  в США. 
В 1970 году Корт стала второй женщиной в истории тенниса, которой 
удалось завоевать Большой Шлем. В тот год она выиграла 21 турнир из 
27. Поверьте мне, Корт —  самое подходящее имя для этой женщины.
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с М а р й г и н а  Н а в р а т и л о в а

Жизнь Мартины Навратиловой почти так же интересна и захватывающа, 
как и ее теннисная карьера. Она родилась в Чехословакии, неподалеку от 
Праги. Несмотря на то, что ее становление как теннисистки прошло на 
“медленных” грунтовых кортах, Навратилова стала прекрасной атакующей 
спортсменкой. Ее фирменный стиль — подача, удар с лёта, акробатические 
удары — как нельзя лучше соответствовал ее воинственному темпераменту.

Постоянной соперницей Мартины на корте была Крис Эверт. Трудно 
найти более непохожих игроков, чем эти двое. Эверт, холодная как лед, 
предпочитала вести игру с задней линии. Навратилова, темпераментная 
атакующая спортсменка, не стеснялась демонстрировать свои чувства. 
Эта странная парочка завязала крепкую дружбу и боролась на корте в те­
чение 16 лет. И соперничество это, несомненно, пошло на пользу обеим.

Навратилова собрала 56 чемпионских титула. Она выиграла 18 турни­
ров Большого Шлема в одиночном разряде.

В 1983 году Навратилова выиграла 16 из 17 соревнований, в которых 
принимала участие.

За свою профессиональную карьеру Мартина Навратилова заработала 
20 млн. долл. призовых.

Ма/ипина *Хишис
Дерзкая, самоуверенная и озорная спортсменка из Швейцарии появилась 

на теннисном Олимпе в 1995 году. В то время никто и представить себе 
не мог, что на сцене еще есть место для спортсменки-легковеса наподобие 
Крис Эверт. Казалось, что сила и та скорость, которыми отличались Моника 
Селеш и Штефи Граф, предрешили дальнейшее развитие женского тенниса.

В короткой карьере Мартины многое связано со словом “первая”. Она 
выиграла свой первый чемпионский титул на соревнованиях Большого 
Шлема в Австралии в январе 1997 года, став самой молодой чемпион­
кой — ей было 16 лет, 3 месяца и 26 дней. В конце марта 1997 года Мар­
тина сместила с первой строки рейтинга Трейси Остин, которая до нее 
была самым молодым первым номером.

Когда Мартина в том же году выиграла Уимблдон, то и там она стала самой 
молодой чемпионкой. В 1997 году она выиграла Открытый чемпионат США.
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В 1997 году Мартине пришлось перенести операцию на колене, став­
шую следствием падения с лошади.

За четыре года пребывания в большом теннисе Мартина заработала 
5 млн. долл. призовых.

Единственной женщиной, которая выигрывала Открытый чемпионат 
Франции трижды (и каждый раз с разным цветом волос), была Моника 
Селеш. Я вспомнил про цвет волос Моники, чтобы вы почувствовали тот 
непредсказуемый стиль, который она привнесла в теннис.

Левша Моника Селеш, родом из бывшей Югославии, в 1990 году стала 
самой молодой победительницей Открытого чемпионата Франции — ей 
было 16 лет. Почти три года спустя она считалась уже практически непо­
бедимой. Даже Штефи Граф не смогла остановить ее победное шествие. 
Но тут случилось непредвиденное: в апреле 1993 года в Германии она 
была ранена ударом ножа в спину неким сумасшедшим фанатом Штефи 
Граф, который непонятно каким образом выскочил на корт во время их 
поединка. Прошло долгих 28 месяцев, прежде чем Моника смогла вер­
нуться в мир тенниса.

В мае 1998 года от рака умер отец и тренер Моники. Она пыталась 
продолжить профессиональную карьеру, несмотря на эту трагедию, но 
больших успехов уже не достигла.

До этих печальных событий Селеш успела выиграть восемь чемпион­
ских титулов на соревнованиях Большого Шлема, по три в Париже и Мель­
бурне и два в Нью-Йорке. В 1996 году, уже после возвращения на корт, она 
добавила к своей коллекции еще один чемпионский австралийский титул.

Моника заработала 10 млн. долл. призовых денег, но, как вы видите, 
даже такая огромная сумма не в состоянии защитить человека от физиче­
ских и эмоциональных травм.

Трейси вошла в элиту мирового тенниса, когда в свои 16 лет стала са­
мой молодой победительницей Открытого чемпионата США. Ей прочили 
блестящую карьеру. Но не сложилось: серьезная травма спины заставила 
Остин покинуть спорт в возрасте 21 года.
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Но уже тогда на счету Трейси было две победы на турнирах Большого 
Шлема, обе в США. Она побеждала Крис Эверт и Мартину Навратилову. 
В апреле 1980 года, в возрасте 17 лет, Трейси стала самой молодой тенни­
систкой, когда-либо занимавшей первую строку мирового рейтинга.

Трейси с ракеткой в руках появилась на обложке журнала \УогШ Тепт$, 
когда ей было всего 4 года, — она росла в семьи известных теннисистов. 
Трейси и ее брат Джеф стали единственной командой родственников, ко­
торая выиграла титул в смешанных парных разрядах на кортах Уимблдо­
на в 1980 году.

Играла Трейси в том же стиле, что и Крис Эверт, но быстрее и агрессив­
нее. Тем не менее ее часто называли второй Крис Эверт, а сама Крис заяви­
ла: “Играть с собственным отражением в зеркале не слишком приятно”.

Остин на самом деле заслужила оба своих чемпионских титула на тур­
нирах Большого Шлема в Нью-Йорке. В 1981 году Трейси победила Мар­
тину Навратилову в матче, победа в котором впервые стала возможна 
благодаря тай-брейку.

Длинноногая, необычайно атлетичная теннисистка Штефи Граф завое­
вала свое первое чемпионское звание в возрасте Шлет, победив Крис 
Эверт на грунтовом корте. Граф не обладала идеальными ударами, как, 
например, Мартина Навратилова. Ее обучал теннису и тренировал отец, 
Питер Граф. А способность побеждать, несмотря на пробелы в тактиче­
ском плане, объясняется ее великолепной физической подготовкой.

Штефи сумела стать настоящей, преданной игре чемпионкой. Она про­
должала спокойно играть в теннис, несмотря на многочисленные сканда­
лы вокруг ее отца, последний из которых кончился для него тюремным 
заключением (за махинации с налогами на сумму 20 млн. долл. призовых 
денег Штефи).

Штефи Граф выиграла каждый из турниров Большого Шлема не менее 
четырех раз и собрала к своим 27 годам 21 титул. Она обладательница 
Большого Шлема, и этим все сказано. В 1988 году она выиграла золотую 
медаль в Сеуле (Корея) на Олимпийских играх.
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Глава 25

Десять лучших матчей XX века
/3 э г п о й г л а в е .. .

>  Переломные моменты в истории тенниса

>  Немного вдохновения от лучших игроков

аверняка, и у вас есть любимые матчи, которых вы не найдете 
М  в этой главе. Но ведь автор книги все же я, поэтому имею право 

рассказать вам о тех матчах, которые считаю лучшими всех времен и на­
родов. Кроме того, что это мои любимые матчи, у них у всех есть одна 
общая черта — это образцы гениальной игры. Я отобрал матчи, сыгран­
ные в прошлом веке, начиная с 1968 года.

ЛСа/гга/гейь Ко/ип по<$ежс/аейг Ъияли 2)жия 
Кинг, 1970 гос/

Это, должно быть, лучший женский финал за всю историю Уимблдона, 
даже несмотря на то, что он продолжался меньше трех сетов: счет был 
14:12, 11:9. Соперницы разыграли 46 геймов, сделав этот финал более 
продолжительным, чем многие будущие трехсетовые поединки.

Обе женщины на тот момент имели травмы: у Корт была повреждена ло­
дыжка, у Кинг — коленная чашечка, из-за чего ей пришлось принять перед 
игрой обезболивающее и сразу после матча отправиться в операционную.

Кинг трижды прерывала подачу Корт в первом сете, но каждый раз со­
перница отвечала тем же. Билли Джин трижды оттягивала исход матча, 
пока Корт окончательно не выиграла после двух с половиной часов на­
пряженнейшего поединка —  и намного позже того момента, когда пере­
стало действовать ее обезболивающее.



/̂ ек Розцолл по$ежс/аей1 Рода Лейвера, 
1972 юсу

В то время оба игрока, Лейвер и Розуолл, были буквально идолами 
профессионального спорта. Лейверу исполнилось 33 года, Розуоллу— 37.

21 миллион зрителей наблюдали этот матч по телевидению. После по­
ражения в первом сете Розуолл взял себя в руки и выиграл у Лейвера вто­
рой сет со счетом 6:0.

Они шли на равных. В пятом сете Лейвер проиграл 1:4. И отыгрался. 
Лейвер вел в тай-брейке—  5:4. Он все время старался послать Розуоллу 
глубокую подачу по левую сторону, но тому постоянно удавалось отве­
чать и удерживать преимущество — 6:5. Лейвер не смог принять сле­
дующую подачу, и это был конец. Матч длился 3 часа 34 минуты, и счет 
его был таким: 4:6, 6:0, 6:3, 6:7, 7:6.

Бье/ш Бо/и побеждаем 2)жон.а Макин/гол, 
т о гое/

Джон Макинрой настойчиво просил меня рассказать здесь о другом его 
матче — на Уимблдоне в 1981 году. Может, все дело в том, что тогда он 
победил?

Что я могу сказать? Я уверен, что в финале Уимблдона в 1980 году, ко­
торый окончился со счетом 1:6, 7:5, 6:3, 6:7 (16:18), 8:6, был разыгран ве­
ликолепный тай-брейк, а хорошие тай-брейки гораздо важнее, чем просто 
победа. Но факт остается фактом: это, наверное, самый великий матч 
прошлого столетия, а тай-брейк в четвертом сете был его самым блестя­
щим и запоминающимся моментом.

Простите меня за столь долгое предисловие. Итак, тай-брейк. Бьерн ве­
дет 5:4 в четвертом сете. Но Джон отыгрался, прервав подачу. При счете 6:6 
они начинают тай-брейк, который длится 22 минуты. Джон семь раз был 
близок к победе, но сопернику удавалось вывернуться. Потом у Бьерна 
не получился сложный удар с лёта, и счет стал 18:16 в пользу Джона.

Результат тай-брейка странным образом повлиял на Бьерна. Он проиграл 
два первых очка в первом гейме пятого сета, но потом вдруг в нем просну­
лась просто невероятная воля к победе. С того момента он не выпускал по­
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дачу и разгромил Джона в четырнадцатом, последнем, гейме тремя велико­
лепными ударами —  подачей по прямой, ударом с лёта и резаным слева.

2)жон иЖамш г̂ой поЯежс/аейь *Л1сипса 
/Зилан,с/е[га, 7982 гос/

Если кто-то из вас подумал, что я из родственных чувств пытаюсь реаби­
литировать своего брата теннисиста Джона Макинроя, то вы ошибаетесь. Он 
в этом не нуждается. Если вы мне все еще не верите, обратите внимание на 
следующий факт: этот четвертьфинал Кубка Дэвиса в 1982 году, который за­
кончился со счетом 9:7, 6:2,15:17,3:6, 8:6, длился 6 часов 32 минуты (!).

Наверное, такой изнурительный матч был возможен именно на розы­
грыше Кубка Дэвиса, когда оба игрока, олицетворяющие каждый свой 
национальный стиль, оказываются способными на нечеловеческую вы­
носливость.

После проигрыша в первом сете, Джон, казалось, полностью контроли­
ровал ситуацию. Он хорошо подавал и бил с лёта, не давая Матсу перейти 
на тактику игры с задней линии. Но Мате, отлично принимая подачи, не 
спешил к середине корта. Он выиграл в третьем сете, состоящем из 32 гей­
мов, заставляя Джона кровью отрабатывать каждое полученное очко.

Когда Мате победил в третьем сете, а затем и в четвертом, Америка 
впала в панику. Честно говоря, не знаю, откуда у Джона взялись силы на 
победу в наисложнейшем пятом сете, но он это сделал!

Женский финал Открытого чемпионата США в 1984 году, который за­
кончился со счетом 4:6, 6:4, 6:4, должен был состояться в промежутке 
между двумя мужскими полуфинальными матчами.

Соперницы были отличными подругами в жизни, и вряд ли любой ис­
ход матча мог их поссорить. Ожидалось, что матч пройдет по классиче­
скому сценарию Эверт-Навратилова.

После первого сета казалось, что точность и стремительность пасов 
Крис решат исход матча. Все ждали, что Мартина вот-вот подключит
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свой опыт и сбросит темп атаки, чтобы перегруппироваться. Но она 
не отступала. Третий сет был самым сложным, но Мартина воспользова­
лась единственной подачей и выиграла его.

1988 год всецело принадлежал шведу Матсу Виландеру, спокойному 
и уравновешенному. Он как никогда близко подобрался к Большому 
Шлему, оступившись только на Уимблдоне. Но и для Ивана Лендла этот 
год был довольно удачным.

Лендл, без сомнения, выигрывал в мощности. Но Виландер отличался 
отличной интуицией и стратегическим мышлением. Общественное мнение 
склонялось к тому, что Теннисный Терминатор, Иван, все же проложит се­
бе победный путь сквозь хитросплетения Великого Стратега, Матса. Матч, 
окончившийся со счетом 6:4, 4:6, 6:3, 5:7, 6:4, получил звание самого длин­
ного финала в истории Открытого чемпионата. Он длился 4 часа 54 мину­
ты. Случайному зрителю долгие розыгрыши могут показаться скучными, 
но истинные ценители смотрят на это иначе. Бесконечные геймы заканчи­
вались вничью. Каждое очко становилось решающим. В конце концов Ви­
ландеру удалось слегка вывести Лендла из равновесия, “смешав” страте­
гии — игру с задней линии и нападения.

До этого поединка из-за травмы Граф эти спортсменки не встречались 
на корте больше года. Поэтому весь Париж, не говоря уже о болельщиках 
всего мира, с нетерпением ожидал этого матча, высокий уровень которого 
не разочаровал никого. Счет матча — 6:2, 3:6, 10:8.

Матч между Селеш и Граф был чрезвычайно интригующим. Моника 
ударами справа и слева мощно посылала мячи сопернице, но “Фройляйн 
Удар Справа”, как называли Граф, обладала достаточной скоростью, что­
бы не пропустить ни один из них на грунтовом корте Открытого чемпио­
ната Франции.

Моника Селеш, поЯежуа&п Шшефи ?ф,аф,
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Именно так и проходил весь матч: Штефи использовала свою скорость, 
чтобы оставаться в игре и зарабатывать очки. В третьем сете, когда Ште­
фи уже проигрывала 3:5, Моника четырежды получала преимущество. Но 
Штефи не сдавалась. Она прервала подачу Моники, когда та совершила 
четыре случайные ошибки подряд. Было похоже, что Штефи на коне.

Но Моника отыгралась. Она взяла себя в руки — а может, у нее открылось 
второе, третье или пятое дыхание. При подаче в 18-м гейме Граф заработала 
очко. Но она случайно ударом справа послала мяч в сетку, и эта ошибка при­
несла Монике ее шестой чемпионский титул на соревнованиях Большого 
Шлема — и ключи к королевству, в котором раньше правила Граф.

Сйгефан Эс/Зе/гг по<5ежс/аейг Майкла 
Чанга, 1992 гос/

Матч между Эдбергом, о котором говорили, что ему не хватает огня, 
что он слишком мягок, чтобы выиграть Открытый Чемпионат США, 
и порывистым и неутомимым Чангом, окончившийся со счетом 6:7 (3:7), 
7:5, 7:6 (7:3), 5:7, 6:4, содержал больше искрометных сюжетных поворо­
тов, чем самый захватывающий роман. К тому моменту, когда начался 
пятый сет, у всех, включая и самих соперников, уже кружилась голова.

В пятом сете Чанг добился преимущества 3:0 и удерживал его некото­
рое время. Но Эдберг все же отыгрался — но лишь для того, чтобы снова 
потерять очки. Затем он, как заводной, отыграл четыре гейма и закончил 
победой один из самых долгих матчей за всю историю тенниса, который 
продолжался 5 часов 26 минут и доказал раз и навсегда мастерство Эд- 
берга и его волю к победе.

Шйгефи 1Г/гаф пойежс/аейь чА/ган&с/ Санчес- 

/Зика/гио, 199 5юс/
Женский финал на Уимблдоне в 1995 году, который закончился со 

счетом 4:6, 6:1, 7:5, стал женской версией эпического тай-брейка между 
Бьерном Боргом и моим братом Джоном. Но на этот раз в фокусе нашего 
внимания —  не тай-брейк, а сама игра.
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Испанка Санчес-Викарио не рассчитывала встретиться на корте со Ште­
фи Граф, которая на тот момент прочно закрепилась на теннисном Олимпе. 
Но Аранта удивила всех, включая и Граф, когда с самого начала задала тон 
игре. Будучи всегда игроком задней линии, она вдруг пошла в наступление, 
Аранта сумела вывести Граф из равновесия игрой у сетки и выиграла пер­
вый сет. Штефи понадобилось немало усилий, чтобы отыграться во вто­
ром — 6:1. В решающем сете соперницы дошли до счета “по пяти”.

В следующем гейме, который начался с подачи Санчес-Викарио, спорт­
сменки обменялись серией ошеломляющих мячей — подача длилась 
20 минут, разыграно было 32 очка и 13 раз розыгрыш заканчивался вничью.

ЯшИ Самп/гас поЗежуаейг 7эо[гиса 
Тэеюсе/кг, 7996 гос/

Пит сыграл огромное количество матчей. Но он скажет любому, что 
таких сумасшедших матчей, как его поединок с Борисом Беккером в 1996 
году на АТР Тоиг У/огШ СНатрюпзЫр, больше в его жизни не было. В тот 
день Пит выиграл одну из самых сложных игр в своей карьере — 3:6, 7:6 
(7:5), 7:6 (7:4), 6:7 (11:13), 6:4.

Борис уже побеждал Пита раньше — на промежуточном этапе сорев­
нований, тем самым добавив поединку остроты. Это был тяжелый финал, 
длившийся четыре часа. Борис добился преимущества в первом сете, пре­
рвав подачу соперника. Но больше это ему не удалось.

Тай-брейки во втором, третьем и четвертом сетах представляли собой 
стремительный обмен прекрасными ударами. Наконец, в пятом сете Пит 
впервые прервал подачу и удержал преимущество. Немного матчей прошло­
го века были сыграны на таком высочайшем уровне и в такой дружеской ат­
мосфере, как этот потрясающий поединок двух великих теннисистов.
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/Циийхое (гцковос/спьво по иг[ге €  ос/иноч,ком /газ/ъяуе
Во время игры ваш мяч не должен залетать за эту линию

Во время игры ваш мяч должен приземляться 
между этими двумя линиями

Розыгрыш первого _ 
очка в гейме 
начинается с 
подачи в это поле 
корта. При 
розыгрыше 
следующего очка 
происходит смена 
направления 
подачи и подача 
осуществляется в 
другое поле. Смена 
направления 
подачи происходит 
до конца гейма

Средняя
линия

"Г
Центральная линия

\/

у
/ \

/ \
/ \

X XX X
I____ь ± = !  I

При подаче мяч 
должен приземлиться 
в одном из этих полей 
в зависимости от 
того, из какого поля 
(правого или левого) 
вы делаете подачу

Позиции для подачи в 
соответствующие поля 
корта. При розыгрыше 
первого очка стойте 
справа от средней 
линии, при розыгрыше 
следующего очка 
встаньте слева от 
средней линии. Смена 
позиций для подачи 
происходит до конца 
гейма

Позиция для приема подачи

Розш/гыш. ^пай-Я/гейка
Следуйте нашим инструкциям при розыгрыше 
тай-брейка (подробнее см. главу 4).

1. Игрок, который первым подает в 13-м 
гейме, разыгрывает первое очко, делая 
подачу в левое поле корта.
2. После розыгрыша первого очка проис­
ходит переход подачи к другому игроку, 
который делает две подачи подряд, сна­
чала в левое поле корта, затем в правое.
3. После розыгрыша третьего очка игро­
ки начинают по очереди делать по две по­

дачи каждый, всегда начиная с правого 
поля корта.
4. После розыгрыша первых шести оч­
ков, независимо от текущего счета, 
игроки меняются сторонами площадки 
(и продолжают меняться после розы­
грыша каждых шести очков), пока один 
из игроков не наберет как минимум 
семи очков при разнице в два очка. 
Первым после тай-брейка подает игрок, 
который подавал в последнем гейме перед 
тай-брейком.



Ж е н н и с
/ /  I /  Л -//Т М
ч а й н и к о в СЕРИЯ

КОМПЬЮТЕРНЫХ 
КНИГ от 
ДИАЛЕКТИКИ

ТЛенниснмй слэш
Боковые линии. Линии корта, перпенди­
кулярные сетке и ограничивающие ширину 
корта.
Большой Шлем. Победа в течение одного 
года на Открытом первенстве США, Открытом 
первенстве Австралии, Открытом первенстве 
Франции (“Ролан Гаррос”) и Уимблдоне за 
один год (в главе 20 рассказывается об этих 
турнирах подробнее).
Бэкхенд, удар слева. Удар с неудобной для 
вас стороны —  если вы правша, то бэкхэнд 
вы наносите слева, если левша —  справа (см. 
главу 9 рассказывается о выполнении ударов 
слева).
Задняя линия. Линия, параллельная сетке 
и определяющая крайнюю внешнюю границу 
корта.
Заступ. Игрок совершил заступ, если его 
нога или другая часть тела при подаче кос­
нулась задней или центральной линии. При 
совершении данной ошибки игрок автомати­
чески теряет одну подачу.
Крученый удар. Удар по мячу, в результате 
которого после удара о землю мяч отскакива­
ет в неожиданном для противника направле­
нии (подробности см. в главе 7).
Номер посева. Рейтинг игрока в турнире (в 
главе 19 рассказывается об это подробнее). 
Обводящий удар. Форхенд или бэкхенд, ко­
торый выполняется в обвод оппонента, когда 
он выходит к сетке.
Подача. Удар, выполняемый из-за головы; 
с него начинается каждый розыгрыш (см. 
главу 11).
Свеча. Удар, при котором мяч летит довольно 
высоко и как можно глубже в корт противника. 
Свеча обычно выполняется для того, чтобы 
перебросить мяч через противника, когда он 
выходит к сетке.

Смэш. Удар, выполняемый из-за го­
ловы, как с лёта, так и после отскока 
(о нем читайте в главе 12).
Средняя линия. Линия, перпендикулярная 
задней линии и выходящая из ее центра. При 
подаче следует стоять справа или слева от 
нее (см. главу 11 о подаче).
Стойка. Две очень крепкие металлические 
стойки, на которые крепится сетка. (Случай­
но врезавшись в них, вы можете убедиться, 
что они очень прочные.) Если после удара о 
стойку мяч отскочит на половину противника, 
удар засчитывается.
Удар с лёта. Удар, выполняемый до того, 
как мяч отскочил от земли; обычно при игре 
у сетки.
Удар с отскоком. Любой удар, например 
бэкхенд или форхенд, после которого мяч 
ударяется о землю (см. главы 8 и 9). 
Укороченный удар. Очень мягкий удар, при 
котором мяч перелетает сетку и приземляет­
ся очень близко к ней. Такой удар применяет­
ся, чтобы выманить противника к сетке (более 
подробно см. в главе 12).
Форхенд, прямой удар. Удар с удобной для 
вас стороны —  если вы правша, то форхэнд 
вы наносите справа, если левша —  слева (см. 
главу 8 о выполнении прямого удара —  основ­
ного удара в теннисе).
Хват. То, как вы держите ракетку. В теннисе 
существуют три стандартных хвата: восточ­
ный, континентальный и западный (о каждом 
из них и об ударах, для которых они применя­
ются, читайте в главе 7).
Эйс. Подача, при которой у противника нет 
шанса даже коснуться мяча ракеткой. Пода­
ющий мгновенно выигрывает очко.
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ЛИГА

Турнир РР/УАТВАИК СЧР —  это  крупнейшее теннисное событие 
в масштабах Украины и одно из наиболее значимых на всем постсоветском  
пространстве. По своему ста тусу его опережают только российские Кубок 
Кремля и Открытый чемпионат Санкт-Петербурга.

В основной сетке турнира 2003 года приняли участие 58 теннисистов из 20 стран 
мира, причем десять из них входят в первую сотню рейтинга АТР. За время 
проведения этот праздник профессионального тенниса посетили свыше 5 тысяч 
зрителей, а на сайте турнира было зарегистрировано больше 100 тысяч человек.

Детская школа тенниса при клубе “Мегарон” 
славится качеством и эффективностью 
обучения. Индивидуальный подход, 
профессионализм тренеров, современное 
оборудование —  надежный залог достижения 
чемпионских вершин и большое подспорье на 
пути совершенствования профессионального 
мастерства. Каждый ребенок для нас —  
будущий чемпион!

Клуб “Мегарон” , турнир РРИУАТВАЫК С11Р, 
Международная теннисная лига, детская школа 
тенниса при клубе —  все это было создано 
истинными любителями тенниса, горячими 
энтузиастами игры, и главная заслуга в этом 
принадлежит Вадиму Шульману, который не только 
прекрасно играет, но и делает все для 
популяризации и возрождения былой славы 
украинского тенниса.
На фото: Вадим Шульман —  бизнесмен, президент 
клуба “Мегарон” (справа) и Дмитрий Поляков —  
координатор проекта Теннис для “чайников” (слева).

В условиях клуба “Мегарон ” 
трудно играть плохо!



&
б о л ь ш о й  т е н н и с н ы й  к л у б

На кортах клуба проводятся ежегодные детские 
и любительские турниры (под эгидой Международной 
теннисной лиги, основанной на базе теннисного клуба 
“Мегарон”), корпоративные турниры (теннисный турнир 
РепсоМгез Реидео1 Ро1апс1 Саггоз), а также 
профессиональные турниры серии 1ТР и АТР.

Традиционным стало еж егодное проведение 
П роф ессионального турнира категории СНаИепдег 
РП1УАТВАЫК СЫР с самым больш им призовым 
ф ондом проведения теннисны х турниров в 
Украине.

В клубе “ М егарон ” под руководством  опытных 
тренеров проводится базовая и проф ессиональная 

подготовка юных спортсм енов. Занятия в детской 
школе тенниса “ М егарона” проводятся бесплатно.

Тренеры клуба заним аю тся поиском молодых 
талантливых теннисистов, которые получают 

возможность соверш енствовать свои мастерство 
в Д непропетровске, проживая и обучаясь на базе

“ М егарона” .
Дети от четырех лет и старш е —  приоритетное 

направление деятельности клуба.

49094, Украина, г. Днепропетровск, ул. Щорса, 6-А 
телефон/факс: (8-10380-562) 380433, (8-10380-562) 380433 
\лллллл тедагоп .с о т . иа



П а тр и к  М а к и н р о й  —  игрок 
турниров ассоциации 
теннисистов- 
профессионалов 
в одиночном и парном 
разрядах, за время своей 
теннисной карьеры 16 раз 
становился обладателем 
чемпионских титулов на 
профессиональных 
турнирах, трижды выступал 
за национальную команду 
США в розыгрышах Кубка 
Дэвиса, успешно участвовал 
в турнирах Большого Шлема. 
После завершения 
профессиональной карьеры 
Патрик Макинрой остался 
верен теннису —  он активно 
сотрудничает с Е5РМ и СВ5 
в качестве спортивного 
комментатора и тренирует 
сборную США по теннису.

П и те р  Б о д о  —  постоянный 
корреспондент журнала 
Тептз. Он пишет 
о профессиональном теннисе 
уже больше 20 лет, и его 
журналистские успехи 
неоднократно отмечались 
специальными наградами. 
Питер Бодо —  автор двух 
книг о спорте и ведущий 
постоянной колонки "На 
свежем воздухе" в Ыв\л/ Уогк 
Т/тез.

ЮШи Х УЛУЧШИТЬ
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Категория:
Спорт/Теннис

Посетите "Диалектику" в 1п*егпе1 по 
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