TECHNIKA

Chwyty, uderzenia po kozle.

Dzisiejszy tenis jest i wyglada inaczej niz ten prezentowany kilkanascie lat temu. Ogladajac
powtorki starych meczy od razu wida¢ ze nastgpity zmiany. Zmiany ktore przede wszystkim
wymusila technologia. Pitki i nawierzchnie kortow stawaty si¢ szybsze, nowoczesne
kompozyty 1 materialy pozwolity na wyprodukowanie szybszych i bardziej doktadniejszych
zarazem rakiet. Tenis nie zwolnit. Tenis przyspieszyl, zresztg tak jak caty Swiat.

Szybsza gra spowodowata ze zawodnicy 1 ich trenerzy musieli znalez¢ sposob na
przystosowanie si¢ do nowych warunkow. Zmienili chwyty jakimi trzyma si¢ rakiete podczas
uderzenia, skrocili zamach by méc szybciej odpowiedzie¢ na zagranie rywala, postawili na
przygotowanie fizyczne ktore stalo si¢ chyba najwazniejsza cecha wspotczesnego tenisa.

CHWYT KONTYNENTALNY ( UNIWERSALNY )

Ten chwyt rakiety pozwala na wykonanie wszystkich rodzajow uderzen poza forhendem. To
podstawowy chwyt jakim trzymamy rakiet¢ w pozycji wyjsciowej ( pozycji gotowosci ).
CHWYT ZACHODNI

Uderzamy nim forhend oraz drive forhend. Ten chwyt nadaje pilce bardzo duzo rotacji
topspinowej czyli powoduje ze pitka szybciej si¢ kreci lecac wyzsza parabolg a po kontakcie z
podtozem podskakuje do gory.

CHWYT POLZACHODNI

Nadaje pilce topspin oraz kontrole uderzenia bardzo popularny wsrod grajacych



CHWYT WSCHODZNI.

Dzigki niemu uzyskujemy mocne i ptaskie uderzenie w profesjonalnym tenisie uzywany do
zagrania z forhendu. Dla osob poczatkujacych jest to podstawowy odruchowy chwyt ktorym
tapig rakiet¢ poniewaz przypomina uscisk dtoni. Stosowany do serwisu, woleja, bekhendu bez
koniecznosci jego zmiany. Przynajmniej na poczatku.

CHWYT KONTYNENTALNO- POLZACHODNI

Chwyt w ktérym prawa reka trzyma kontynentalnym a lewa pétzachodnim u graczy
praworecznych to chwyt jakim gramy uderzenie z oburgcznego bekhendu. Daje duzo precyzji
oraz sity uderzenia.

Od poprawnego chwytu zalezy celno$¢ oraz skuteczno$¢ naszych uderzen. Wymienione
wyzej nie sg sztywnymi regutami bo sa ludzie ktorzy graja naprawdg dziwnie ( czyli nie tak
jak opisuje ) a wygrywaja. Chwyt to tak naprawde indywidualna sprawa cho¢ polecam
probowac korzysta¢ z wymienionych wyzej. Polecam dlatego ze sg sprawdzone, sa
bezpieczne dla stawow i dajg rezultaty. Mozliwe sg oczywiscie drobne modyfikacje ale tak
jak zostalo to pozwiedzane wczesniej modyfikacja ma dawac przede wszystkim komfort
trzymania i SKUTECZNOSC.

To o czym nalezatoby w tym temacie wspomnie¢ to nazywana przeze mnie ,, zywa zmiana,,
chwytu. O co chodzi? Grajac tenisowe akcje lub mecz mamy do czynienia z réznymi pitkami
ktére do nas leca. Dluzsze, krotsze, wyzsze, nizsze, mocne, lekkie, z rotacja wsteczna,
awansujacg itd. Szybka ocena pitki jaka do nas leci ( im dluzej gramy i obserwujemy swojego
przeciwnika tym wicksza wprawa ) i plan co My chcemy teraz zagra¢ spowoduje ze np gracz
ktéry trzyma normalnie grajac forhend chwyt wschodni dostanie pitke bardzo nisko
odbijajaca si¢ bedzie musiat ten chwyt prawdopodobnie zmieni¢ ( o ile chce przebié pitke
forhendem ) na zachodni lub pétzachodni. Dlaczego? Dlatego bo inaczej jego zagranie
wyladuje w siatke. Zagranie forhendu chwytem wschodnim jest skuteczne gdy mamy do
czynienia z pitkami nad lub na wysokosci siatki. Skoro tak to odegranie pitki ponizej siatki
tym chwytem spowoduje Ze moze ona przez nig nie przeleciec. Jest to juz wyzsza matematyka
ale jak najbardziej do przejscia, a poja¢ ja mozna i nauczy¢ najlatwiej poprzez czgste granie.
Reasumujgc trzymamy rakiete dostosowujac ja do danej sytuacji, komfortowa patrzac
jednoczesnie na skutecznos¢.




