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BACKHAND

* Teniste sag elini kullananlarin
soluna gelen topa, solak olanlarin
sagina gelen topa rahat bir vurus
yapabilmeleri igin gerekli olan
tutustur.

« Backhand tutusu Uc¢ sekilde
iIncelenir.

Dogulu Backhand Tutus ve Vurus
Yari Batili Backhand Tutus ve Vurus

Cift El Tutus ve Vurus



BACKHAND
Doqgulu Forehand Tutus ve Vurus

Sag elini kullananlar igin

Dogulu, en yaygin bilinen tek el backhand tutusudur. Ister raketinizi bir
anligina bu sekilde tutunuz ister oyuna baglarken kullaniniz, 6grenmesi
ve kullanmasi kolay bir tutus seklidir.

Maksimum dengeyi ve esnekligi saglar, her turlu yuzeyde rahatca
kullanilir ve size Ustten egrimle, alttan egrimle backhand vurus imkani
tanir. Bu tutus sekliyle istediginiz her seyi yapabilirsiniz. Sert Ustten
egimli top vurusu, vole ve diger vuruslari yapabilmek igin yalnizca ufak
bir degisiklik yeterlidir



BACKHAND
Doqgulu Forehand Tutus ve Vurus

Sag elini kullananlar igin

1. Asama:
- Isaret parmaginizin ilk bogumunu raket sapinin 1. bélgesine koyunuz.
« El ayanizin tumsek kismiyla 1-8 arasindaki bolgeyi destekleyiniz.

« 2. Asama:

» Top ve raketin bulusma noktasi durusunuz ne olursa olsun, ondeki
ayaginizin hafifge ontundedir.

Temas bolgesi dizlerden gogsun ortasina kadar olan kisimdir.



BACKHAND
Yari Batih Backhand Tutus ve Vurus

Sag elini kullananlar igin

e Yarl batili backhand size Ustten egimli top vuruslari yapma
imkani tanir. Acili vuruslar ve Ustten egrimli asirtma (lop)
vurmak icin idealdir. Yuksek toplara hucum yapma
yontemleri, yollari da verir. Bununla birlikte ileri dlizeyde
beceri gerektiren temasta raket basini ivmelendirme isinin

ustesinden gelmeniz zorunludur. Ayrica guclu bir bilek
tutusuna ihtiyac vardir.



BACKHAND
Yari Batih Backhand Tutus ve Vurus

Sag elini kullananlar icin

- 1.Asama :
Isaret parmaginizin ilk bogumunu raket sapinin 8. bélgesine koyunuz.

El ayasindaki timsek kisim, raket sapinin 8. bolgesini desteleyecek
sekilde durmalidir.

« 2.Asama:
Raketle topun bulugsma noktasi, durusa bakmaksizin ondeki ayaginizin
hemen oOn-ilerisinde olmalidir.

Temas bolgesi, uyluk kemigi ortasindan omuza kadar olan kisim
olmaldir.



BACKHAND
Cift El Backhand Tutus ve Vurus

e Cift El Raket Tutusu

. Cift el backhandden yararlanacaksaniz ayaklarinizi hareket
ettirmeye hazirlanmalisiniz.

- Bu tutus ilave bir denge saglasa da uzanma hareketinizi
kisitlar.



BACKHAND
ACIK VURUS

. Asama:

Topu bekleme pozisyonunu aliniz.
Raketi iki elinizle tutunuz.
Istediginiz zaman raket tutusunuzu cevirebilirsiniz.

Geriye dogru raketi kavisle sallama hareketine
baslayiniz.

Agirliginizi sag ayaginiza veriniz.

Kalca ve omuzlar fileye yan dondurtnuz.
Raketi omuz hizasina kadar geriye cekiniz.
Kol dirsekten hafif bukulmus olmalidir



FOREHAND
ACIK VURUS

2. Asama:

- Agirlik sag ayak uzerinde olmalidir.
. +*One dogru raketi sallama hareketine baslayiniz.

- *Sag omuzun fileye dogru gelmesini saglayiniz



FOREHAND
ACIK VURUS

3. Asama:

Raketin topla bulugsma bolgesinde, sag bacagin onunden
topa vurunuz.

*Dogulu raket tutusta temas bolgesi bel hizasindadir.

Yari batili raket tutusta temas bolgesi, belden omuz
hizasina kadar olan kisimdir



FOREHAND
ACIK VURUS

4. Asama:

Tamamlama hareketini yapiniz.

Raket kolu hedefe uzanmis olmalidir.

Agirlik sag ayak uzerinde olmalidir.

El yaklasik omuz seviyesinde durmalidir.

Raket basi hedefe dogrudur, yere dik durmalidir
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