AYAK CALI SMASI

Bu bdlum topa dgru hareket etmede zorluk ¢ekenler igin yazgtmi Eger tek bir noktada
durarak bir vurgu stirekli olarak iyi bisekilde yapiyorsaniz fakat hareket gtiizde ayni
vurusu tutarh birsekilde yapamiyorsaniz, ayak gafiasi yapmaniz gerekir. Ayak
hareketlerini grenirken anlatilan ¢aimalari 6nce topsuz olarak iyice pgkinceye kadar
yava; bir sekilde yapmaniz gerekir. Daha sonra robot ile toptesanin désik yerlerine toj
attirarak belirli vurglarla birlikte calsmaniz gerekir.

Ayak hareketlerinin dgru yapilmasi iyi bir vurgun en buydk yardimcisidir. Ayaklar iyi
calisan bir oyuncu vurgtan dnce dgru pozisyonu alir ve vusunu hazir pozisyonda ve yere
sgglam basarak yapar. Beekilde tim vurglari daha istikrarli olur ve vusglarini daha ¢abuk
ve sert yapabilir. Ayaklari iyi galmayan bir oyuncu topa yetinek igin uzanir, glir ve topa
dengesiz bigekilde vurur. Vurglari diizensiz, dengesiz ve daha ygatuolur.

Masa tenisi oynarken ¢ok buylk bir alani kontroheniz gerekmez, fakat bir noktaya ¢cok
hizli bir sekilde gitmeniz gerekir. Bu yiizden ayak gadalarinin ¢gu bir veya iki kisa adim
gerektirir. Tum ayak ¢aimalarinda daima dengeli olmak ¢ok 6nemlidir. Ayakeketine
daima dengeli hazir pozisyonundalamaniz gerekir.

Vicut girhginizi ayak uglariniza getirin ve topuklariniz ybedifce degiyor olsun.
Omuzlariniz dizlerinizin tzerinde ortalannolarak durmalidir. Herhangi bisagi-yukari
hareket yapmadan hazir pozisyonunda rakibin topaasini bekleyin. Rakip topa vurglu
anda vury hareketine bdamadan 6nce topun gelét@oktaya d@ru hareket edin. Hareket
ederken topa vurmamaya dikkat edin.

Yana d@ru hareket ederken, bir, iki veya (i¢ adim ataliilizs

Bir adimlik ayak hareketi normalde kisa mesafelir, iki adimlik ayak hareketi orta
mesafeler icin, U¢ adimhk ayak hareketi ise uz@safeler icin kullanilir. Bir adimlik ayak
hareketi ¢ok sik olarak masada daha gbimialani kontrol etmek i¢in backhand tarafina
dogru yapilir. Once viicutg@arhi g1 sa bacaga kaydirilir ve sol bacak daha solgdohareket
ettirilir. Sag tarafa d@ru bir adim atmak icin bunun tersi yapilir. Bir mdayak hareketinin
dezavantaji ger blyukge bir adim atiyorsaniz adim arasinda étpesi riskidir. Bu
durumda bir sonraki vustigin hazir pozisyonun gegmek zordur.

iki adimlik ayak hareketi en yaygin olarak kullanityak hareketidir. Forehand tarafiniza
atilan toplara forehand vuw yapmak igin kullanilirilk olarak viicut girhgi sa bacd@a
kaydirilir, sol bacak gabacaa dgsru cekilir, pginden de saayak hizli birgekilde sga
dogru hareket ettirilir. Sonucta ilk diginiz noktaya goére 2-3 adim dahgda ayni
pozisyonda olursunuz. Bu birgadgru sekme hareketidir.

Ug adimlik ayak hareketi ise forehandségine uzun ve yana g atilan toplara miidahale
etmek igin veya backhand tarafina atilan bir tapatiand vurgiyapmak igin kullaniliriki
adimlik ayak hareketine benzer fakagtbaek bir kisa adim atilir. §ayak ile sga dgru
kisa bir adim (15-25 cm) atilir, sonra da iki adhaneketi uygulanir.

Sekil O: Ayak Hareketi Cizimleri

Asagida bir, iki ve ¢ adimlk ayak hareketleri godtargtir. Bu ¢gizimler sg elle oynayan
oyuncular icin gosterilngtir. Bu hareketleri dpal hareketler gibi yapincaya kadar galane
gerekir. Caljirken hareket banda ve sonunda daima hazir pozisyonunda kalmasm 6z
gosteriniz. Ayrica omuzlarinizin yere paralel olmasdikkat ediniz (viicutsagi-yukari
hareket etmemeli ve omuzlardan birisi dakagela olmamalidir).
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iKi-ADIM AYAK CALI SMASI
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Sasa dgiru iki-adim ayak ¢agmasi.

Degisik tirdeki hareketler icin dgsik ayak ¢alsmalari vardir fakat bunlarin iginde en ¢ok
kullanilan ve en esnek olan gafa iki-adim ayak ¢aimasidir. Ozellikle en lyta yana dgru
hareketlenmeler olmak {izere neredeyse tim harelgtiekullanilabilir ve diinyanin en iyi
oyuncularinin bir ¢gu tarafindan en kolay ve en verimli ayak galasi olarak
benimsenmtir.

Bu calsmanin detaylarina girmeden dnce tim ayak harekétliergecerli olan bazi kurallar
gozden gecirmek gerekir. Onceliklgidik ayak uclarinda olmalidir. Bgekilde oyuncu her
yone dgru kolaylikla hareket etmeye hazir olikinci olarak ise oyuncunun dizleri biraz
bukull ve hafifce 6ne gou egik pozisyonda olmasi gerekir. Boylece oyuncu hareyd@gru
cok hizli birgekilde hareket edebilir

iki-Adim Ayak Cali smasi

iki-adim ayak ¢agmasi bir yandan der yana topa dou gitmek icin idealdir. Masanin geni
forehand kismini forehand ile, masanin géaickhand kismini backhand ile ve masanin
genis backhand kismini forehand ile korumak igin kullalilir (genis backhand tarafini
backhand ile korurken genelde yakin ayak ile birmadtmak yeterlidir).

iki-adim ayak cagmasinda saveya sola dgru gitme hareketleri hemen hemen aynidir.
Burada sol tarafa gitmek igin bir oyuncunun yapnggseken hareketler anlatighr. S&
taraf icin sadece sol veskelimelerini dgistirmek yeterlidir.

Sol ayak ile 15 cm civarinda kisa bir adim ataragkamir. Bu bacaklar arasindaki mesafeyi
daha da acar ve vicut hareketinglaar

Vucut agirligini sol bacga gecirip sol bacak ile viicudu 'cekerek' her ildkagola dgru

birlikte hareket ettirilir. Sp ayak ile 'itmek’ yerine sol ayakla 'cekmek’ énelinifviicut

agirliginin blyik kismi sol bacakta olglwicin s& bacak uzerine@rlik vermeden zaten
itemez).ilk kisa adimin vergi devinirligi kullanarak tim viicut sola geu hareket ettirilir.

Her iki ayak da birlikte hareket etmelidir. Bunupgaken hareketin ortasinda birbirlerine
yaklasmali fakat hemen p&den aralarinda harekete ilksteed iklari kadar bir mesafeye
olusmahdir. Hareket bitfiinde sg ayak yaklaik olarak sol ayan ilk kisa adiminda gelgi
yerde olmalidir.

Tum harekete "ziplayarak adim" ismi de verilebHiger dgru yaparsaniz hareketin ikinci
kismi aslinda bir ziplama hareketidir. Biraz gak ile bu hareketi yapmak oyunculargdo
bir hareket gibi geli



