Butterfly News

Wskazowki techniczne grudzien 2010

Top-spin forhendowy z przeniesieniem ciezaru ciala w bok wykonvywany przez Timo Bolla.

W ostatnim numerze zaprezentowali$my dynamiczny forhend top-spinowy wykonany przez bytego Mistrza Swiata
z 2004r. Ryu Seung Mina. W aktualnym wydaniu ,,Butterfly News” Timo Boll przedstawi nam kolejny wariant
zagrania top-spinowego. Na pierwszy rzut oka uderzenie to nie wyglada na do$¢ spektakularne. Jednak po
doktadniejszym przeanalizowaniu zauwazymy, ze wymaga odpowiedniego przygotowania fizycznego oraz duzych
zdolno$ci. Wykonanie top-spina forhendowego z przeniesieniem cigzaru ciata w bok wymaga dobrego balansu,
koordynacji, wyczucia piteczki oraz czasu. Zawodnicy z czolowki §wiatowej posiadajg w swoim repertuarze tego
rodzaju zagranie. Dzigki niemu sg w stanie szybko i agresywnie odegra¢ piteczke nawet z niedogodnego
ustawienia.

Istotne jest to, aby doktadnie przyjrze¢ si¢ ponizszej serii zdjec¢, w celu zrozumienia dlaczego top-spin forhendowy
z przeniesieniem ci¢zaru ciata w bok jest tak przydatny.

Zdjecia 1-6

Timo Boll przesuwa si¢ do przodu, aby odegra¢ piteczke, zagrang w §rodek strony forhendowej ( zdjecie 1).
Przyjmuje odpowiednig pozycje dzigki jednemu duzemu krokowi i1 decyduje si¢ prawdopodobnie na krotki odbior

( zdjecie 2 ).Zawodnik przenosi ci¢zar ciata na lewa noge, aby powrdci¢ do optymalnej pozycji ( zdjgcie 4 ).
Poprzedzone jest to rownoleglym cofnigciem ndg do tytu ( zdjecie 5 1 6 ).Zdjecie 6-te pokazuje Timo tuz przed
przyjeciem odpowiedniej pozycji. Rakietka znajduje si¢ z przodu ciala w neutralnym ustawieniu. W tym momencie
wcigz nie wiemy jakie uderzenie wykona Timo by odegra¢ piteczke. Natomiast na zdjgciu 7-mym widzimy juz jego
zamiary, gdyz otworzyt si¢ na stron¢ forhendow3 i przygotowuje si¢ do uderzenia forhendowego.
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Zdjecie 7-11

Zdjecie 7-me przedstawia poczatkowg fazg skretu dla zagrania top-spina forhendowego. Natomiast na zdjeciu 8-
mym widzimy juz zawodnika w koncowej fazie skretu. Oznacza to, ze przeciwnik musial odegra¢ flipem. Timo z
pewnoscig nie ma wystarczajaco duzo czasu aby wykona¢ krok w bok i przyjac¢ lepsza pozycje. Zamiast tego
przesuwa gorng czeg$¢ ciata w kierunku lewej nogi. Z kolei prawa noga jest wyprostowana, podkreslajac w ten
sposob zasieg przeniesienia cigzaru ciata w bok. Reka grajaca jest wyciggnigta na tyle daleko , ze caty ciezar ciata
opiera si¢ na lewej nodze. Timo dzigki przeniesieniu ci¢zaru ciata zyskuje czas i miejsce na wykonanie top-spina.
Jest w stanie dosiegnaé piteczki i agresywnie ja odegraé. Kolejne 9-te zdjecie przedstawia moment tuz po kontakcie
z piteczka. Jak wida¢ Timo bez przenoszenia ci¢zaru ciata na prawg noge nadal stoi na lewej nodze i lekko skreca
tutéw. Uderzenie wykonywane jest glownie za pomoca reki grajacej. W nowoczesnym tenisie stotowym, ze
wzgledu na duza predkos¢ gry, zawodnicy coraz czgsciej wykorzystuja do odbioru zagrywki przeciwnika tylko reke
grajaca .Dynamike tego zagrania widzimy na zdjeciu 10-tym, Timo zaczyna ruch lewa stopa i podskakuje do gory
oboma nogami. W ten sposob laduje na lewej nodze i1 odpycha si¢ z niej, aby powrdci¢ do odpowiedniej pozycji po
stronie backhandowej ( zdjecie 11 ).
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Podsumowanie

Zagranie to w wykonaniu Timo Bolla wydaje si¢ do$¢ proste, nic bardziej mylnego. Jest to swego rodzaju sztuka,
poniewaz wymagana jest doskonata praca nog, koordynacja tutowia, odpowiednia rownowaga oraz prawidlowe
ustawienie reki. Bez doskonalego wyszkolenia technicznego nie jesteSmy w stanie zagra¢ top-spina forhendowego
przy uzyciu tylko reki grajace;.

Kluczowym elementem w tym zagraniu jest czas. Jesli przeciwnik zagrat szybka 1 dobrze umiejscowiona piteczke,
a my chcemy ja odegrac szybko i agresywnie za pomoca top-spina forhendowego z przeniesieniem ci¢zaru ciata w
bok , niezbedne sa duze umiejetnosci przewidywania oraz szybka reakcja.



