FOREHAND ACMA
Amaglar :

- forehand agma

VE SERV IS TANIMA

- topspin servisi tanima ve kullanma

Gerekli vurylar :

++ servis, forehand (ks1) loop

+ backhand blok

Ozel agiklama :

- Oyuncu A solak. Bu yiizden 15 dakikaliksahmalarda 7.5 dakika sonragigrken,

semalari dik eksene go

re ters olarak uygulayiniz.

0 - 15. dakikalar - Kgu ve hafif gerinme gibi 1Isinma hareketleri.

15 - 22.5. dakikalar

Isinma - forehand

Oyuncu A: (Solak)
1. backhangutop

Birkag dakika sonra Oyuncu
A

1. backhand loop

Yine birkac dakika sonra

Oyuncu A:
1. backhand blok

Oyuncu B:

1. forehandsutop

1. forehand blok

1. forehand loop

22.5 - 30. dakikalar

Isinma - backhand

Oyuncu A

(solak)

1. forehandutop

Birkac dakika sonra Oyuncu
'1A.- forehand loop

Yine birka¢ dakika sonra

Oyuncu A:
1. forehand blok

Oyuncu B:

1. backhangutop

1. backhand blok

1. backhand loop

30 - 45. dakikalar
aligtirmalari

Her oyuncu igin 2 x ddkika - Vury gelistirme veya yeni vurg

/

2

Oyuncu A
(solak)
2. forehand agma, kartarafin

forehand veya dirsek
konumuna.

Oyuncu B:

1. kesme kisa servis, masa
ortasl ile kagi capraz arasina,|

<>

45 - 60. dakikalar

2 x 7.5 dakika Vurus gelistirme veya yeni vurgialistirmalari

Ry

2a

2b

Oyuncu A
(solak)

Eger A tarafinda topun 2.
ziplamasi masa Ustlinde ise
2a. forehand agma, kar
tarafin forehand veya dirsek
konumuna

Eger top ilk ziplamasindan
sonra masa gina cikiyorsa
2Db. forehand loop

Oyuncu B:
1. kisa topspin servis

<>

60 - 65. dakikalar

65- 80. dakikalar -

2 x 7.5 dakika -

Kisa ara - §@yler iginiz.

Amaglai birlestiren ana astirma




Ry

2a

2b 3

Oyuncu A
(solak)

2a. forehand agma, veya
2b. forehand loop

3. backhand blok

Oyuncu B:

1. kisa topspin servis, veya
1. kisa kesme servis

2. forehand kar loop

80 - 95. dakikalar -

2 x 7.5 dakika ealsmayi bitirmek

m

\

Oyuncu A:
1. topspin servis

2. forehand kar loop

Oyuncu B:

1. forehand kax loop

95 - 110. dakikalar -

2 x 7.5 dakika galsmay! bitirmek

m

Oyuncu A:

1. topspin servis - masa
izerinde istenilen yere serbe|

2. forehand (kar) loop

Oyuncu B:

1. agma, loop veya blok
Bt

110 - 120. dakikalar

Mag ve@ema




