materiaty szkoleniowe w opracowaniu

trenera klasy mistrzowskiej w tenisie stotowym




— jest to uderzenie ofensywne stosowane przy
krotkich przebiciach rywala tuz za siatke.

jest uderzeniem trudnym, jednak dobrze
wykonane skutecznie decyduje o przebiegu wymiany:

moze bycC wykorzystany jako przygotowanie
do ataku w kolejnym tempie lub bezposrednio do
zdobycia punktu poprzez szybkie zagranie i doktadne
umiejscowienie :

Wyrozniamy 2 rodzaje flipow:

-spin -Flip — nazywany inaczej mini topspin znad stotu



TECHNIKA FLIPA FORHEND
POZYCJA WYJSCIOWA

(zawodnik praworeczny)

- ciezar ciata oparty na lewej
nodze;

- nogi ugiete w kolanach;

- lewa stopa z przodu, prawa
stopa lekko z tytu

- stopy rozstawione na szerokosc



FAZA
PRZYGOTOWAWCZA &

- prawy bark skreca sie do
przody;

- reka zaczyna sie prostowac w
tokciu;

- rakietka otwiera sie na
zewnatrz,

- prawa noga przesuwa sie w
przod pod stot




FAZAUDERZENIA

- reka zgina sie energicznie w - tutow lekko prostuje sie ku
Jrokcw —W przod W gorq. gorze

% B’rqd — qua zbyt
"*' wyprostowana w

-rakietka odchyla sie na zewnatrz, powinna -skret tutowia do wewnatrz

by¢ nad piteczka “

- przy gornej rotacji — rakietka tuz przed - przy dolnej rotacji — rakietka tuz przed
uderzeniem jest pochylona do dotu uderzeniem lekko odchylona pionowo

Uderzenie piteczki nastepuje w najwyzszym punkcie lotu




POWROT DO POZYCJI WYJSCIOWE)J

- reka uderzajqca i rakietka wracajg
do pozycji wyjsciowe.

- tufow ponownie pochyla sie do
przodu

- prawa noga wraca do tytu







NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACE BLEDY

- rakietka zbyt otwarta — piteczka ucieka za stot
- rakietka zbyt zamknieta — piteczka wpada w siatke

- zbyt obszerny ruch ( za dtugi ruch);

- brak fazy przyspieszajacej w tokciu

- zte ustawienie nog po flipie;

- odchylenie tutowia do tyty;

- .chwycenie” piteczki w fazie opadajace;j;

- reka zbyt wyprostowana w tokciu



NAUCZANIE FLIPA FORHEND

Ze wzgledu na trudnosc tego uderzenia nalezy nauczac go w formie scistej

- imitacja ruchu flipa na,,sucho”
- nagrywanie pitek przez trenera

- obserwacja uderzenia na filmach




