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FOREHAND

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

 Forehand tutusu u¢ sekilde
iIncelenir.

Yari Batili Forehand Tutus ve Vurus

Batili Forehand Tutus ve Vurus

Forehand Dogulu Tutus ve Vurus



FOREHAND
Yari Batili Forehand Tutus ve Vurus

Sag elini kullananlar igin

« Yari batili forehand tutus hem gug hem de kontrol olanagi sunar.

* Yine temasta ileri bir raket basi saglayarak el ayanizla (avug icinizle)
raketi desteklemenize olanak tanir.

* Yeni oyuncular igin bu tutus ¢ok rahattir. Ozellikle gliclii topspin 6ne
donuslu toplar vurmaya elveriglidir. Bu nedenle ¢cogu profesyonel
oyuncunun tercih ettigi bir tutustur



FOREHAND
Yari Batili Forehand Tutus ve Vurus

Sag elini kullananlar igin

e 1. Asama :

. Isaret parmadinizin ilk bogumunu raket sapinin 4. bdlgesine
koyunuz.

« El ayanizdaki timsek kisim, raket sapinin 4. bolgesini
destekleyecek sekilde durmalidir.

e 2. Asama:

- Raketle topun bulusma (temas) noktasi 6ndeki ayaginizin
hafifce dnltndedir.

« Raketle topun bulusma (temas) bolgesi diz Gzerinden omuz
hizasina kadar olan kisimdir.



FOREHAND
Batili Forehand Tutus ve Vurus

Sag elini kullananlar igin

Batili raket tutusu, A.B.D'nin batisinda bulunan ve topun daha fazla
sicradigl beton tenis sahalarinda kullanilan tutuslardan gelir.
Yiksek ve Ustten egimli toplara vurmak icin mikemmel bir
tutustur ama algak ve geriye donlsli toplar icin elverisli degildir
Batili raket tutusunu basarabilmek icin cok guclu bir bilek ve
mukemmel bir zamanlamaya ihtiyac vardir. Bu nedenle her
oyuncuya tavsiye edilmez.



FOREHAND
Batili Forehand Tutus ve Vurus

Sag elini kullananlar igin

1. Asama:
. Isaret parmaginizin ilk bogumunu raket sapinin 5. bdlgesine koyunuz.

« El ayasindaki timsek kisim sapin 5. bdlgesini destekleyecek sekilde
durmalidir.

2. Asama:
- Temas noktasi, 6ndeki ayaginizin hafif ilerisindedir.
+ Temas boélgesi, diz Uzerinden omuz hizasina kadar olan bdlgedir.



FOREHAND
Forehand Dogulu Tutus ve Vurus ve Vurus

Sag elini kullananlar igin

Forehand vurus icin dogulu raket tutusu, 6grenmesi ve kullanmasi
kolay bir tutustur.

Kullanimi esnektir ve kendi sitilinize kolayca uyarlayabileceginiz bir
tutustur. Her tur yluzeyde rahathkla kullanabilirsiniz. Bu tutus
Ustten egimli, kesik forehand yapma sansi sunar.

Bu tutus sekli, secilmis vole vurusunu satir tutusa cevirmek igin
yalnizca klglUk bir degisiklik gerektirdiginden fileye yaklasirken bir
avantaj saglar.



FOREHAND
Forehand Dogulu Tutus ve Vurus ve Vurus

Sag elini kullananlar igin

1. Asama:

. Isaret parmaginizin birinci bogumunu, raket sapinin 3. bélgesine
getirin.

« El ayanizin timsek kismini raket sapinin 2-3. bdlgesine yaslayiniz.

2. Asama:

- Raketle topun bulusma noktasi (temas noktasi) éndeki ayaginizin
hafifce dntndedir.

. Temas bodlgesi diz kapagindan bel hizasina kadar olan boélgedir



FOREHAND
ACIK VURUS

. Asama:

Topu bekleme pozisyonunuzu aliniz.

Tercih ettiginiz raket tutusunu kullaniniz.

Yarim kavisli geriye dogru ¢cekme hareketi ile baslayiniz.

Kalca ve omuzlarin fileye dogru paralel pozisyonda
olmasi gerektigini unutmayiniz.

Sol elinizi birakiniz.

Sag ayadinizi yana aginiz.

Agirliginizi sag ayaga veriniz.

Raket basi geriye dogru cekme hareketinin sonunda
omuz yuUksekligiyle denk olmalidir.



FOREHAND
ACIK VURUS

2. Asama:
- Raket kolunu viucuttan hafif uzaklastirip geriye dogru

uzatiniz.
- Gelen topa, raketi sallama hareketinizi ayarlamak icin
- raketi geri almaya hazirlaniniz.
. One dogru raketi sallama hareketine baslayiniz.
- Atlis sirasinda sag bacak yerinde durmalidir.

Sarkaclama hareketiniz vurusunuza gore degisebilir



FOREHAND
ACIK VURUS

e 3. Asama:
- Temas noktasi raket tutusuna gore degisir.

 Yari batili tutusta temas noktasi, sag ayaginizin

hemen onundedir.

« Temas bdlgesi kalcanizla omuzlariniz arasindadir



FOREHAND
ACIK VURUS

4. Asama:

Tamamlayici hareketinizi yapiniz.

Vicut agirliginizi esit bir sekilde yayiniz.

Raket kolu hedefe uzanmis durumda olmalidir.
Raket bogazini sol elinizle yakalayiniz.
Omzunuz uzerinde raketle hareketi bitiriniz.
Tamamlayici hareketinizi kendiniz belirleyiniz.
Nasil kolayiniza geliyorsa o sekilde uygulayiniz
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