NAUCZANIE
TOPSPINA FORHAND

materiaty szkoleniowe w opracowaniu

trenera klasy mistrzowskiej w tenisie stotowym




Topspin forhand (topspin FH) nalezy obecnie do
najwazniejszych technik w nowoczesnym tenisie
stotowym. U wiekszosci graczy topspin FH nalezy
do najczestszych uderzen do zdobywania punktow
ze wszystkich uderzen ofensywnych

Topspin FH moze zostac zastosowany na
roznorodne przeciwstawne techniki. Nadaje sie
zarowno jako uderzenie przygotowujgce do
zdobycia punktu poprzez rotacje, umiejscowienie |
szybkos¢ uderzenia jak i technika przynoszaca
bezposrednio punkty



Rodzaje topspinow FH:
- topspin szybki (niska parabola lotu, niski koziot odbicia, duza szybkos¢
zagrania) ;

- topspin wolny (wysoka parabola lotu, wysoki koziot odbicia, duza
rotacja, zastosowanie przede wszystkim w grze z defensorami;

- topspin z boczng rotac)s (side-spin) (niska parabola lotu, rotacja
gorno-boczna lub boczna;

- kontratopspin —topspin zagrany przeciwko topspinowi
- zza stotu
- znad stotu




TECHNIKA TOPSPINA FORHEND
POZYCJA WYJSCIOWA 3

(zawodnik praworeczny)

- tutow pozostaje pochylony
do przody;

-prawy bark odciggniety
do tytu do doty;

- ciezar ciata przeniesiony
na tylng noge;

- nogi ugiete w kolanach;

- lewa stopa ok. 20-30 cm
przed stopg prawg;
- stopy rozstawione na




FAZA PRZYG OTOWAWCZA

1. NA DOLNA ROTACJE

- bark rownolegty do toru
nadlatujacej pitki;

- tokiec lekko od ciata oddalony;

- reka w tokciu w koncowej fazie
prawie wyprostowana;

- prawa reka obnizona do
wysokosci kolana;

- rakietka lekko odchylona do
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FAZA PRZYGOTOWAWCZA

2. NA GORNA ROTACJE

- reka uderzajgca cofa sie do
tytu na wysokosci bioder;

- reka w tokciu prostuje sie
prawie catkowicie;

- tokieC i ramie oddalone s3
od tutowia;

- rakietka jest pochylona
mocno do przodu.
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PUNKT KONTAKTU
PILECZKI Z RAKIETKA

- piteczka uderzana jest przez zawodnika z boku lekko z przody;

- na rotacje dolng: kontakt
piteczki raczejw centrum
rakietki

- na rotacje gorna: kontakt
piteczki raczejna obwodzie
rakietki




FAZA UDERZENIOWA

- opuszczony bark Obraca SI? = raml€ r@kl UderZGJQCEJ / rakIEtka

do przodu do gory f pozostajq zawsze w trajektorii
‘ ¢ ruchu do przodu do gory

- przedramie przyspiesza przed b/odra skrgcajq sie do goryido
punktem kontaktu rakietki z piteczkq przodu
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FAZA KONCZACA

- reka w tokciu zgieta ok. 9o stopni;

-bark / tutow skierowane rownolegle
do linii stotu;

- po fazie uderzeniowej ciezar ciata
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POWROT DO POZYCJIWYJSCIOWE)J
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- skret tutowia w prawo;

- reka uderzajqca i rakietka
wracajq tq samq drogq jak w
fazie uderzajqgce.







NAJCZESCIE)J WYSTEPUJACE BLEDY

- rakietka zbyt ,,otwarta” lub zbyt pochylona;

- ,popychanie” piteczki do przodu (brak rotacji)

- zbyt obszerny ruch ( za dtugi ruch);

- brak pracy nog i skretu tutowia (ruch tylko z reki);
- brak fazy przyspieszajqcej w tokciu;

- zbyt pdzne ,,chwycenie” piteczki;

- prawa noga z przodu po topspinie (praworeczni)

- zawijanie tokciem do gory;

- zte ustawienie nog w fazie przygotowawczej;
-odchylenie tutowia do tytu w fazie uderzeniowej;



NAUCZANIE TOPSPINA FORHAND

Etap podstawowy — przede wszystkim forma zabawowa

- poruszanie sie krokiem dostawnym po sali i imitowanie ruchu topspina

- zabawa - odbicia o sciane. Na scianie narysowany kwadrat — nalezy w niego
trafiac piteczkq ruchem topspina FH.

- hula-hop ustawione pionowo na wysokosci ok. 1,5 m — podcigganie pitki przez
srodek kotka w parach

- na stole — w parach - piteczka odbija sie najpierw od ziemi a potem od stotu
- squash o sciane w parach

- tenis ziemny - wazne aby byta wysoka siatka

- imitacja na kotku treningowym

- podcigganie na elastycznej gumie



ETAP UKIERUNKOWANY

Etap ukierunkowany — forma zadaniowa

- trening reqularny prosty — topspin FH na blok po przekgtnej, po
prostej

-trening reqularny ztozony — np. topspin FH 2 x po prostej i 1 po

przekgtnej

- trening niereqularny prosty — np. topspin z % stotu na bekhend

-trening nieregularny ztozony — np. topspin z % stotu na forhend
i bekhend

- OGLADANIE NA WIDEO -wskazac na najwazniejsze elementy
ruchu. Nie przekazywac zbyt duzo informacji, gdyz dziecko tego nie
przyswoi



