Pozycja wyjsciowa

Zawodnik (praworeczny) ustawiony
jest pod katem do linii koncowej stotu,
prawa noga w przodzie (blizej linii sto-
tu) natomiast lewa cofnieta do tytu tak,
aby linia taczaca stopy tworzyta w
przyblizeniu z linig koncowg stotu kat
45 stopni (Postawa klasyczna). Typo-
wi forhendzisci tj. zawodnicy preferu-
jacy w grze atak topspinem forhando-
wym, stosujg w trakcie uderzenia top-
spin bekhend ustawienie nég prawie
réwnolegte do koncowej linii stotu. Taki
wariant ustawienia wynika z dazenia
do maksymalnie szybkiego przejscia
do postawy umozliwiajacej atak for-
hendem. Poniewaz przejscie do ata-
ku topspinem forhendowym z klasycz-
nej pozycji ustawienia do uderzenia
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topspin bekhend jest niezwykle
trudne. W trakcie postawy kolana
zawodnika powinny by¢ lekko
ugiete, a ciezar ciata réwno
roztozony na obydwu nogach.

Przygotowanie do
uderzenia

Zawodnik w posta-
wie skreca ciato
w biodrach w

chylajgac jednoczesnie prawy bark do
przodu, opuszczajgc swobodnie ku
dotowi reke zgietg w tokciu pod katem
nie mniejszym niz 120 stopni. Rakiet-
ka jest opuszczona ku dotowi w pozy-
cji zamknietej, fokie¢ w pozycji swo-
bodnej (bez opierania o tutéw), kola-
na ugiete.

Fazy uderzenia

a) Zamach. W fazie poczatkowej za-
machu reka w stawie nadgarstkowym
jest zgieta w dot (4). Uderzenie pitki
dokonywane jest, gdy w trakcie zama-
chu rekgq wzrasta rola przedramienia i
nadgarstka. W trakcie uderzenia nad-
garstek ,odginajac” sie przemieszcza
rakietke ku gorze i do przodu i w de-
cydujacym momencie (uderzenie w pi-
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teczke) ,sita uderzenia” wychodzi z
miesni przedramienia i nadgarstka.
Wtedy rozstrzyga sie, z jakg sitg i ro-
tacjg bedzie uderzona piteczka. Rota-
cyjny ruch nadgarstka w znacznej cze-
Sci zadecyduje o jakosci topspina bek-
hend. Rakietka uderzy w piteczke w
najwyzszej fazie lotu. Gdy obserwuje
sie uderzenie z boku, wyglada to jak
ruch po linii prostej lekko do przodu.
Niektorzy zawodnicy grajgcy obustron-
ny atak topspinowy w potdystansie,
wykonujg topspin bekhend przy tech-
nice kroku dostawnego takiej jak przy
topspinie forhnendem.

b) Moment uderzenia. Reguta jest ude-
rzanie pitki w najwyzszej fazie lotu.
Jest ona tak naprawde stuszna w trak-
cie nauczania uderzenia. Pdzniej
uksztattowani juz zawodnicy wykonu-
ja uderzenia dostosowujac sie do wy-
darzen w trakcie gry. Dlatego jest moz-
liwe uderzenie piteczki, zanim osiagnie
najwyzszy punkt, w fazie wzlotu pitki
lub tez gdy zacznie juz opadac.

c) W fazie konczacej uderzenie za-
wodnik wycigga reke z rakietka, prze-
waznie kohczac ruch blisko gtowy nad
czotem. W tym momencie rakietka za-
czyna powr6t do pozycji wyjsciowej.

Nauczanie podstaw techniki uderze-
nia topspin bekhend powinno nasta-
pi¢ w momencie, gdy zawodnik osig-
gnat juz pewien putap techniki indywi-
dualnej. Topspin bekhend to bardzo
skomplikowane uderzenie. Stuzy ono
jako uderzenie pomocnicze (wspiera-
jace) dla graczy, ktorzy nie sg w sta-
nie ,pokry¢” topspinem forhendowym
catego stotu. Mogg oni kontynuowac
atak topspinem bekhendowym w
oczekiwaniu na mozliwos¢ dalszej
kontynuacji ataku topspinem forhend.
Topspin bekhend stuzy takze jako ude-
rzenie otwierajace dla uzyskania prze-
wagi w ataku, dajac mozliwos¢ konty-
nuowania gry ofensywnej. Uwaza sie,
ze brak wkiadu nég i tutowia w site ude-
rzenia topspina bekhend powoduje, iz
nie jest tak ,niszczycielski” jak topspin
forhand. Jednakze mozliwos$¢ uzyska-
nia przewagi w grze dzieki rotacji po
uderzeniu topspin bekhend daje za-

wodnikowi nadzwyczajna ruchliwo$¢
w stawie nadgarstkowym, poniewaz
przeciwnikowi trudniej jest zauwazyé
moment uderzenia piteczki, odczytac¢
site rotacji, a w szczegélnosci kieru-
nek lotu pitki i tempo. Powoduje to pro-
blemy z podjeciem decyzji po drugiej
stronie stotu.

W nauczaniu podstaw techniki ude-
rzenia topspin bekhend najwiekszym
problemem sg btedy podobne do tych
jakie wystepujg w nauczaniu topspi-
na forhendowego. Zazwyczaj btedy te
sg mniej widoczne, poniewaz nauka
tego elementu wystepuje w fazie p6z-
niejszej, juz po opanowaniu uderze-
nia topspin forehend, mniej tez bte-
doéw powtarza sie w nauczaniu. Tre-
nujacy wiecej wiedzg tez o rotacji.

Najczesciej wystepujace bledy

-Rakietka zbyt otwarta. Btad taki sam
jak przy nauczaniu topspina forehand.
Rakietka zaréwno w momencie wyj-
sciowym jak i w trakcie zamachu ra-
mieniem jest w pozycji zbyt ,otwartej”.
W konsekwencji rakietka nie uderza
pitki w jej gérna powierzchnie (w trak-
cie lotu), ale caty impet uderzenia
skierowany jest w $rodek pitki” (brak
rotacji).

- Rakietka w pozycji startowej nie jest
wystarczajgco opuszczona w doéf (po-
wierzchnig uderzenia) i cofnieta . Btad
uwidacznia sie, kiedy w decydujgcym
momencie uderzania pitki powierzch-
nia ,bekhendowa” rakietki nie jest po-
chylona a w nadgarstku nie ma zgie-
cia (cofniecia). Dlatego nie jest mozli-
we nadanie wiasciwe;j sity i rotacji ude-
rzeniu z nadgarstka.

- Nieodpowiednie ustawienie do za-
machu . Jesli w decydujagcym momen-
cie wykonania uderzenia rakietka za-
wodnik jest zbyt blisko przewidywane-
go punktu uderzenia w piteczke, to za-
mach bedzie zbyt krotki. Natomiast
jesli zawodnik rozpoczat wiekszy za-
mach, to musi uwazac, aby nie minat
sie z pitka. Jesli ,punkt uderzenia” pit-
ki jest nisko i za linig koncowa stotu,
to rakietka w decydujgcym momencie
powinna by¢ nizej i dalej za stotem,




Topspin bekhend w wykonaniu leworecznego Mistrza Swiata z 1993 r. i
Wicemistrza Olimpijskiego z Barcelony, Francuza Jeana Philippe Gatiena.

aby wykona¢ odpowiednio diugi za-
mach ramieniem.

-Zbyt krotki zamach. Konieczne jest,
aby zawodnik wykonywat odpowiednio
duzy zamach, zwracajgc uwage na
punkt, w ktérym pitka powinna by¢
uderzona. Jesli ten punkt jest nizej lub
dalej od stotu, rakietka w ostatnim
momencie zamachu takze powinna
znalez¢ odpowiednio nizej lub dalej od
stotu, tak aby caty zamach byt wystar-
czajgco obszerny.

- Uderzenie wytacznie z nadgarstka.
Niektérzy gracze wykonujg uderzenie
wytgcznie ruchem (zamachem) nad-
garstka. To znacznie zmniejsza site
uderzenia.

- Zbyt intensywny udziat gornej czesci
ramienia w uderzeniu.

Zamiast wykonywania uderzenia z
przedramienia i nadgarstka przy od-
powiedniej pracy w stawie tokciowym,
czesto zdarza sie wykonywanie ude-
rzen z zamachu catg reka. Powoduje
to duze trudnosci w ptynnym prowa-
dzeniu gry rotacyjnej szczegolnie u za-
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wodnikéw preferujgcych topspin for-
hend. W czasie szkolenia nalezy naj-
pierw uczy¢ wykonywania uderzenia
z przedramienia i nadgarstka.

Odmiany uderzen topspin bekhend

W zasadzie wyrézniamy te same wa-
rianty uderzen jak w przypadku top-
spina forhend: topspin bekhend, szyb-
ki topspin, topspin z nad stotu, kontra
topspin, topspin z boczna rotacja (si-
despin.

Charakterystyka rotacji w tych ude-
rzeniach jest taka sama jak w przy-
padku topspina forhend. W grze naj-
czesciej stosuje sie topspin ze stotu i
kontra topspin. Kontra topspin bek-
hend stosujg zawodnicy, ktérzy pre-
ferujg atak w potdystansie z forhan-
du, w sytuacji gdy nie ma czasu i moz-
liwosci prowadzenia takiej gry do mo-
mentu az pojawia sie okolicznosci po-
zwalajgce wréci¢ do ataku topspinem
forhendowym. Topspinowe zagranie
bekhendem ze stotu jest najczesciej
uzywane jako otwierajace uderzenie
przygotowawcze, po ktérym atak jest
kontynuowany ré6znymi uderzeniami.

Radivoj Hudetz. Tlum: T.S.

Topspin bekhend widziany od tytu w wykonaniu Mistrza Olimpijskiego z
Sydney i Mistrza Swiata z 1995 r. Chiniczyka Kong Linghuia.

We wspolczesnym tenisie stolowym, z
uwagi na bardzo duze szybkosci lotu
pitki zawodnicy grajacy w potdystan-
sie 1 agresywnie przy stole nie maja
czasu na klasyczne ustawienie nog przy
uderzeniu bekhendowym (prawa noga
w przodzie - zawodnik praworgczny,
lewa noga w przodzie - zawodnik le-
worgczny). Czgsto wykonuja usderze-
nia bekhendem w ustawieniu noég w li-
nii rownolegtej do koncowej linii stotu
lub z bardzo malo wysunigta do przo-
du wlasciwa noga (wg zasad klasycz-
nych). Czasami w przodzie

znajduje si¢ wysunigta lekko przeciw-
na noga niz zalecaja to kanony klasycz-
nego ustawienia. Zalezy to od kierun-
ku zadawanego uderzenia (po prostej
czy po przekatnej stotu). Nie jest to
uznawane za blad w ustawieniu nog.
Pozwala to bowiem na szybkie i eko-
nomiczne przestawienie si¢ do uderze-
nia forhendem. Zbytnie przywiazywa-
nie wagi do klasycznego ustawienia
nog przy uderzeniach bekhendowych
czgsto prowadzi do utraty ptynnosci
ruchow w grze i oddanie inicjatywy.

Ustawienie dfoni i
przedramienia oraz prace
nadgarstka w fazie
poczqtkowej uderzenia
topspin bekhend w pokazie
Zorana Primoraca.




