Butterfly News

Wskazówki techniczne kwiecień 2008
Zagranie forhendowe zagrane przez Zhang Yining

Od stycznia 2003r.zawodniczka sponsorowana przez firmę Butterfly Zhang Yining jest na 1 miejscu listy światowej z wyjątkiem jednego miesiąca w bieżącym roku. Jest to nieprawdopodobny rekord. Zhang wygrała wszystkie turnieje jakie mogła wygrać. Widząc jej grę można  być zdziwionym ponieważ sympatyczna i wyjątkowa zawodniczka nie gra spektakularnego tenisa stołowego , lecz jest bardzo szybka  i technicznie perfekcyjna. Kontratak forhendowy jest podstawowym ofensywnym zagraniem i każdy początkujący będzie miał z tym zagraniem do czynienia. W tym uderzeniu nie nadawana jest duża rotacja dlatego jest ono zalecane  dla początkujących. Wciąż nie można sobie wyobrazić tej dyscypliny sportu bez uderzenia kontrującego niezależnie od poziomu gry. Były Mistrz Świata Werner Schlager pochodzący z Austrii powiedział: ”Zawsze rozpoczynałem rozgrzewkę od zagrań mającym mniejszą rotację by potem móc przejść do topspina. Wówczas dokładnie wiem czy mam dobrze przyklejone okładziny. ”Uderzenie kontrujące jest wolniejsze i cechuje się krótszym ruchem niż zagranie kończące. Zagranie to jest idealne do szybkiej nauki rytmu gry.

- praca nóg wraz z przeniesieniem ciężaru ciała

- koordynacja ciała i ramienia

- czas reakcji
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Spójrzmy na wielokrotną Mistrzynię Świata oraz Mistrzynię 
Olimpijską Zhang Yining wykonującą forhendowy kontratak.
Zdjęcia 1-3 + A – faza przygotowawcza:) Yining stoi w pozycji podstawowej ( zdj.1)


lekko pochylona do stołu. Przedramię i ramię tworzą kąt prosty. Natomiast nogi są nieco 
szerzej rozstawione niż szerokość barków. Natomiast prawa noga jest nieco cofnięta
( zobacz także rys. A ). Górna część ciała skierowana jest w stronę stołu , a biodra i kolana
są nieco ugięte. Rakietka znajduje się w neutralnej pozycji z przodu ciała  ( zdj.1+A ).
Ręka grająca jest zgięta prawie pod kątem prostym , a nadgarstek jest lekko skierowany w dół.
Zdjęcie 2 pokazuje jak Hang Yining przygotowuje się do uderzenia.



W tym celu cofa rękę grającą do tyłu i w dół , ale nie za ciało. Pod koniec

fazy przygotowawczej ( zdj.3 ) rakietka jest ponad krawędzią stołu , ale nie
za ciałem. Górna część ciała jest nieco skręcona w prawą stronę. Ciężar ciała

opiera się na tylnej części prawej stopy.
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Zdjęcie 4-5 + B – faza główna: Podczas tej fazy skręcenie bioder













staje się bardzo widoczne. ( zdj.4 ) Porównanie zdjęć 4 i 6 pokazuje














skręcenie górnej części ciała.
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Podczas kontaktu z piłeczką ( zdj.5 )Zhang Yining uderza piłeczkę pod kątem 45 stopni , trzymając rakietkę z przodu ciała ( zobacz także zdj. B ).Piłeczka uderzana jest centralnie , więc nie nadawana jest rotacja jak podczas topspinu. W chwili kontaktu , górna część ciała pochylona jest do przodu , a ciężar ciała przesuwany jest z tylnej prawej nogi na przednią część lewej nogi. Ręka grająca przesuwana jest od tyłu z dołu do przodu oraz w górę. Kąt rakietki i ruch ramienia w zależności od przyczepności okładzin  może nadać piłeczce rotację , ale nie tyle ile podczas zagrania topspinowego.
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Zdjęcia 6-7 – skręcanie się: Całe uderzenie kończy się tuż przed samą głową. To pokazuje perfekcję tego zagrania. Złą  technikę łatwo rozpoznać po ruchu ramienia po kontakcie z piłeczką. Jeśli ruch ramienia wykonany jest zbyt nisko , wówczas kontakt z piłeczką jest zbyt późny. Jeśli ramię jest niemal całkowicie wyprostowane , wówczas nie ma skręcenia górnej części ciała. Zhang zagrywając z maksymalną prędkością wykonałaby klasyczne zagranie kończące. W ten sposób możemy spojrzeć na to uderzenie jako kontrolowane zagranie kończące ze zredukowaną prędkością.
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Zdjęcia 8-9 Zanim wykona się uderzenie rakietka powraca do neutralnej pozycji ( zdjęcie ).
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