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Введение
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Эта книга – расстановка указателей на дороге с множеством перекрестков и развилок, ведущей к вершинам профессионализма. Главное – смотреть на указатели, и обязательно дойдете до цели. А самое главное – идти. Дорогу осилит идущий.

Нет смысла давать советы или делать замечания человеку, который стоит на месте, постоянно говоря о движении. Содержание книги, реализованное в тренировочном процессе это гарантия выхода на уровень профессионала.

Я умышленно не говорю о более высоком уровне для того, чтобы меня потом не обвинили в предвзятой оценке написанного здесь. На самом деле, исполнение всех требований и пожеланий, которые есть в книге это выход на уровень ТОП-футболиста в своем амплуа.

Но, я умышленно понижаю планку, говоря о гарантированном уровне. Эту гарантию я даю тем, кто намерен идти и идет, тем, кто не боится падения и твердо уверен в том, что поднимется и пойдет дальше, несмотря ни на что.

Для тех же, кто красиво говорит, дает обещания, рисует космические планы, а сам при этом стоит на месте, содержание этой книги не поможет. Не поможет, даже если буквы будут позолоченными, а текст доходчив даже для умственно отсталых.

Нет движения – нет ничего. Ребята! Вы не просто отдельные футболисты. Вы – представители своего поколения, и ваша задача – достойно нести знамя своего времени и делать все, чтобы мировой футбол стал лучше, привлекательней, драматичней, изящней, стал более результативным. Все зависит только от вас!

А точнее, лично от ТЕБЯ!

Защита ворот своей команды в центральной полосе поля это самая ответственная зона обороны. Это сердце обороны команды. 

Профессиональный защитник — это футболист, который умеет читать игру, который умеет делать первый контратакующий пас, которого просто так не обойдешь «один в один», который имеет высокий прыжок и знает, как бороться на втором этаже.

Впрочем, содержание книги даст тебе более развернутый и глубокий ответ на вопрос, кто такой профессиональный центрбэк.
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Физическая подготовка
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Сразу хочу сказать о том, чтобы ты забыл, как страшный сон, такое понятие, как общая физическая подготовка (ОФП). Мне абсолютно все равно, где это понятие существует, кто его крестный отец и насколько оно эффективно.

Для футбола ОФП это бред сивой кобылы. Дело в том, что технический арсенал футболиста настолько сложен и объемен, что никакого времени в сутках не хватит, чтобы им овладеть на отлично. А если так, то, когда будем заниматься ОФП?

Я уже говорил о бриллиантовом постулате футбола, который здесь уместно повторить: физика набирается в процессе шлифовки техники!

Это единственный вариант иметь техничных и одновременно выносливых футболистов. Что касается твоего амплуа, то тебе необходимо ежедневно заниматься развитием и укреплением голеностопных суставов, мышц пресса и мышц спины.

Это касается любого полевого игрока.  Без мышц пресса и спины невозможно вбросить далеко мяч из-за боковой линии, невозможно исполнить сильный удар по воротам. 

Что касается голеностопных суставов, то без них вообще ничего невозможно делать: ни освобождаться от опеки, ни открываться в свободных зонах, ни эффективно исполнять главное обманное движение, ни менять направление бега, ни исполнить практически любой финт.

К голеностопам, прессу и спине можно еще добавить упражнения на терпение, которые очень полезны для развития силы воли и духа. Будет вполне достаточно, если каждый день уделять всему этому двадцать минут. Главный физический параметр футболиста - это выносливость.

Если с этим есть проблемы, то рекомендую бегать кроссы, начиная с пяти километров и заканчивая десяткой. Этого вполне достаточно, чтобы вывести сердечно-сосудистую систему и дыхалку на нужный уровень. Бегать кроссы достаточно раз в неделю.

Не слушай сказки о необходимости развивать бицепсы, трицепсы и прочую хрень для приближения своей внешности к эталону атлета. Футболисту это не нужно. Ему физических данных нужно ровно столько, чтобы успешно реализовывать свой технический арсенал.
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Блокировка индивидуальной обводки
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Вечный спор между нападающим и защитником не закончится никогда. На то он и вечный. Чем больше фишек будут изобретать нападающие, тем более изощренной будет блокировка их индивидуального прохода. 

Это напоминает вечное соревнование между изобретателями замков и их взломщиками. Чем более сложные замок, тем более изощренная и утонченная отмычка появляется в руках взломщика.

Каких же главных правил нужно придерживаться центральному защитнику для блокировки индивидуального прорыва нападающего? Прежде всего, это дистанция. Дистанция - это гарантия успешных действий в обороне.

У защитников всегда возникает естественный вопрос: до каких пор можно отступать к своей штрафной площадке?  

Если ты знаешь или чувствуешь, что твой оппонент не очень опытный, то отступая и держа дистанцию, ты можешь и должен сделать хотя бы один ложный выпад, провоцируя соперника на решительные действия. При такой авантюре, ты можешь добиться своего, и неопытный соперник вполне может пробросить мяч вперед, где у тебя будет больше шансов на борьбу за него.

А если соперник опытный? Здесь уже начинается война нервов. Разумеется, нельзя отступать до линии вратарской площадки, иначе нападающий просто ударит по воротам и поразит их. 

Точную инструкцию здесь дать невозможно. Но, тебе никогда не нужно забывать о том, что ты играешь не один. Если ты видишь, что тебя готов подстраховать партнер по обороне, то смело сокращай дистанцию, вынуждая соперника на активные действия.

Можно даже выброситься, рассчитывая на подстраховку. А для того, чтобы принимать подобные решения, нужно ежесекундно крутить головой на 360 градусов! 

И еще один важный момент. Если твой сосед по обороне находится справа, то отступая и держа дистанцию до соперника, поворачивайся на полоборота влево. Таким образом, если соперник начнет движение тебе за спину, то тебя всегда подстрахует партнер по обороне. 

Если же он начнет движение в сторону твоей развернутой груди, то тебе будет легче противодействовать этому прорыву. Ну и напоследок скажу то, что очевидно для каждого футболиста, но о чем никогда нельзя забывать.

Встречать нападающего соперника нужно всегда на полусогнутых  ногах, что дает возможность быстро отреагировать на любой вектор его передвижения.
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Игра на опережение 
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Игра любого футболиста, который обороняется, состоит из двух сегментов – активной и пассивной. Пассивная игра - это когда ты контролируешь зону и отвечаешь за то, чтобы ею соперник не завладел. Или играешь на фланге и делаешь все, чтобы нейтрализовать фланговый прорыв. 

Другими словами, ты реагируешь на действия соперника. Когда действия соперника первичны, и ты вынужден реагировать на них, то такая игры – пассивная. Если же ты предпринимаешь шаги, которые застают врасплох соперника, действия которого первичны (а сама атака это и есть первичные действия), то это уже, несомненно, активный сегмент в твоей игре.

Ты опекаешь соперника, который оказался в зоне твоей амплуальной ответственности. Этот соперник ждет передачи. Ты это понимаешь и не отходишь от него далеко.

Наконец, он получает передачу, а ты делаешь все, чтобы он не прорвался по флангу. Это пассивная игра. Активная же игра возникает тогда, когда ты решил обезопасить себя от противостояния с этим соперником. Как?

Завладеть мячом до того, как он может им завладеть. Это и есть игра на опережение. Если ты хочешь так играть, то должен знать одно важное правило. Когда соперник ожидает мяч, всегда располагайся за его спиной, но на полметра ближе к центру. Очень важно, чтобы ты не попадал в зону его периферийного зрения.

Как только твоему опекаемому сопернику пошел пас, сразу же, без колебаний, выскакивай рывком из-за его спины в направлении вектора паса и перехватывай мяч. Такой прием со стороны защитника получается очень хорошо, когда передача идет с расстояния 25 метров и больше.

Как правило игрок, которому адресован мяч, царственно ожидает его подлет к ногам. Сейчас принимают мяч в недодачу очень редко. Поэтому, при высокой концентрации внимания, защитник без проблем перехватит мяч, посланный со средней и дальней дистанции. Главное – не быть в секторе обзора соперника, которому намечается передача.

Но. Будет ли толк от такого перехвата мяча, от игры на опережение, если ты не просчитал дальнейших действий? Ведь тебя сразу же может атаковать игрок, которого ты оставил с носом или другой его партнер.

Отсюда простой вывод. Когда ты готов к перехвату мяча, оцени игровую ситуацию на поле и постарайся найти самые приоритетные продолжения. В момент начала полета мяча в адрес соперника, начинай делать рывок и одновременно окинь взглядом поле. 

Когда же примешь мяч, который перехватил, у тебя уже должно быть решение. Ценен не сам перехват. Он ценен тогда, когда является началом очередной атаки твоей команды. Поэтому ты не только должен успешно перехватить мяч, но и не ошибиться при последующем пасе одному из своих партнеров.
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Перехваты мяча
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Практически все перехваты мяча имеют одну и ту же природу. Я сейчас не буду говорить о случайных подарках со стороны соперника, когда его игрок отпускает далеко мяч и последний становится твоей добычей, когда соперник исполняет неудачную попытку обойти тебя один в один, когда следует настолько неточный пас, что мяч приземляется в десяти метрах от адресата и ты им, неожиданно для себя, овладеваешь.

Я буду говорить о вариантах безошибочной игры. И если ты не научишься читать эту игру, то шансов перехватить мяч у тебя будет очень мало.

Что же нужно знать и уметь для перехвата мяча? Давай об этом и поговорим. Эффективно перехватить мяч можно только тогда, когда правильно читаешь игру, т.е., когда можешь предположить, кому будет сделана следующая передача.

Если ты видишь, что сейчас будет сделана передача Иванову, то сразу же проанализируй возможные действия этого Иванова. И если ты понимаешь, что Иванов сделает передачу, с большой вероятностью, Сидорову, то должен подготовиться к такой передаче.

Итак, Иванов мяч получил и через секунду сделает свою передачу. Предполагая его возможный пас, ты начинаешь смещаться в сторону вектора возможной передачи, т.е., к линии Иванов – Сидоров. Но, приближаться ты должен так, чтобы не проявлять своих намерений.

Можно даже чуть отойти от вектора передачи, всем своим видом показывая, что действия Иванова тебя мало волнуют. Но, как только Иванов сделает замах, нужно тут же, рывком, выйти на линию передачи и перехватить мяч.

Почему можно делать рывок в момент замаха, а не в момент, когда мяч начнет свой полет к Сидорову? Потому, что когда делается замах, футболист уже упирается взглядом в мяч, и его мало волнует то, что происходит вокруг.

Когда футболист опускает взгляд на мяч и начинает делать замах, он в 99% случаев уже принял решение и его не поменяет. Вот и все премудрости перехвата мяча.

Подытоживая сказанное, выведем три правила перехвата:

	Умение читать игру и вычислить последующий пас команды-соперника.

	Приближение к линии передачи, но не настолько, чтобы вызвать подозрение у игрока с мячом. Если находишься у линии возможной передачи, то иногда полезно отойти от нее, чтобы не вызывать подозрений.

	Своевременный рывок к линии паса в момент замаха игрока с мячом.
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Первый контратакующий пас
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Для чего центральному защитнику нужен первый контратакующий пас? Дело в том, что защитник - это тот футболист, который чаще всего овладевает мячом после ошибки игрока команды соперника в фазе атаки.

И для того, чтобы атака не развивалась со скоростью черепахи, центральный защитник обязан уметь исполнять диагонали. Другими словами, первый контратакующий пас – святая обязанность любого защитника.

Диагональ - это совсем не обязательно передача вперед с одного фланга на другой. Диагональ можно сделать, находясь в центральной полосе поля, делая передачу на один из флангов. 

С какой дистанции мы можем говорить о диагоналях? Если ты посылаешь мяч под углом по отношению к боковой линии поля на десять-пятнадцать метров, то это не диагональ, а обычный пас в разрез или просто пас.

О диагоналях мы начинаем говорить тогда, когда мяч посылается, минимум, на двадцать пять метров. Можно ли научиться делать точные диагонали?

Да можно. Но, теперь слушай меня очень внимательно! Ты никогда не научишься этому искусству, если будешь уповать на официальный тренировочный процесс. Запомни - НИКОГДА! Почему?

Да потому, что таких диагоналей ты можешь сделать за тренировку не более пяти, и у тебя не разовьется мышечная память исполнения диагонали. Большее количество диагоналей тебе никакой тренер не позволит сделать, так как ты участвуешь в общем процессе, и у тренера всегда свои планы, свои упражнения.

Диагонали в тренировочном процессе можно тренировать только в процессе двухсторонки. А теперь ответь мне на вопрос: сколько ты сделаешь диагоналей за время проведения двухсторонки? Правильно, две или, максимум, три. А если очень повезет, то пять.

Такого количества исполненных диагоналей катастрофически мало для того, чтобы у тебя выработалась мышечная память этого технического приема. Но, и этого мало. В процессе исполнения диагонали гармонизируется мышечная и зрительная память.

Гармонизация мышечной и зрительной памяти происходит тогда, когда ты видишь, на какое расстояние тебе нужно послать мяч, а мозг автоматически вырабатывает электрический импульс определенной величины, который посылается в мышечные ткани. Если ты несколько сотен раз послал мяч в определенную точку и добился мастерского коэффициента попадания (семь раз из десяти), то считай, что зрительная и мышечная память исполнения диагонали на такое расстояние у тебя гармонизирована.

Но, это не означает, что ты точно будешь попадать в нужную точку на другое расстояние. Тебе опять необходимо будет сделать многие десятки попыток, чтобы добиться мастерского коэффициента в попадании в заданную точку.

Даю тебе практическую рекомендацию. Научись попадать в определенную точку поля на расстояние двадцать пять метров, потом тридцать пять метров, а потом уже и на сорок пять метров.

Если ты попадаешь в нужную точку с этих трех расстояний с мастерским коэффициентом, то попадание в другие точки футбольного поля для тебя будет не таким уж сложным. Дело в том, что когда ты наметил точку, в которую нужно доставить мяч, чтобы к моменту приземления возле него оказался партнер, а эта точка находится по шкале дальности между 35 и 45 метрами, то мозг мгновенно сделает необходимые корректировки и пошлет в мышечные ткани импульс, который будет по своей величине средним значением между импульсом, посылаемым, когда дистанция 45 метров, и импульсом, когда дистанция 35 метров.

Все это я говорю к тому, что ты просто обязан отшлифовать попадание в три точки пространства находящиеся от мяча на расстояние 25, 35 и 45 метров. Об остальном уже позаботится мозг, помимо твоего сознания. Ну что, парень, теперь ты убедился в том, что никакие официальные тренировки не дадут тебе умения исполнять диагонали?

Все озвученное это дополнительное доказательство того, что без индивидуальных тренировок, ты так и останешься на уровне своих способностей. О мастерстве говорить не придется.

Да, спорить не буду, некоторые футболисты делают то, на что у других уходят многие месяцы упорных тренировок. Да, такие есть. И что? Много таких футболистов ты видел? Да их единицы!

А если у тебя средние способности, то добиться того, что делают единицы ты можешь! Да, да, можешь! Но, только с помощью ежедневных упорных тренировок. То, что тренируется, то развивается! Никогда об этом не забывай.

О технике исполнения диагоналей, о том, как ставить ногу и какой частью стопы воздействовать на мяч, я говорить не буду, иначе никогда не закончу эту книгу. Для тех, кто не знает этих всех моментов, настоятельно рекомендую не стесняться и подходить к тем ребятам, которые это делают достаточно успешно.

Если эти ребята не жлобы, а нормальные парни, то обязательно поделятся с тобой своим опытом. Как же, все-таки, тренировать диагонали, тренируясь индивидуально? 

Идеальный вариант - это наличие ассистента – того, кто будет собой представлять мишень. Допустим, ты решили поработать над диагональю в 25 метров.

На расстоянии 25 метров от точки исполнения диагонали ставишь ассистента, который будет являться мишенью. Если вектор полета мяча отклонится от мишени на метр в одну или другую сторону, то это будет означать, что диагональ исполнена очень точно.

Ассистент ловит мяч и возвращает его тебе для следующей попытки. Желательно за одну тренировку сделать не менее двадцати пяти и не более тридцати диагональных передач. Только так у тебя начнет формироваться мышечная память исполнения данной диагонали.

На следующей тренировке ты можешь тренировать 35-метровую диагональ, а еще на следующий день – 45-метровую. Таким образом, через месяц твое умение исполнять диагонали существенно повысится в своем качестве.
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