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Πξνζέξκαλζε

• Η πξνζέξκαλζε ζηελ επηηξαπέδηα 
αληηζθαίξηζε πεξηιακβάλεη απιό ηξέμηκν, 
δηάθνξεο δξνκηθέο αζθήζεηο θαη ηαρύηεηεο

• Πεξηιακβάλεη επίζεο αζθήζεηο γηα ηνπο 
κύεο ησλ θαξπώλ, ησλ ρεξηώλ, ηνπ 
θνξκνύ θαη ησλ πνδηώλ

• Σέινο πεξηιακβάλεη πξνζέξκαλζε ζην 
ηξαπέδη ζηα ρηππήκαηα ηεο επηηξαπέδηαο 
αληηζθαίξηζεο 
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ΛΑΒΖ ΡΑΚΔΣΑ΢

ΑΠΟ ΣΗΝ ΑΡΥΗ ΢Χ΢ΣΗ ΛΑΒΗ 

ΓΤ΢ΚΟΛΟ ΝΑ ΓΙΟΡΘΧΘΔΙ ΜΔΣΑ
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ΔΗΓΖ ΛΑΒΖ΢:

• Κηλέδηθε-Ηαπωληθή-Κνξεάηηθε (penhold)
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ΔΗΓΖ ΛΑΒΖ΢:

• Δπξωπαϊθή (shake hand)
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ΔΠΙΛΔΓΟΤΜΔ ΔΤΡΧΠΑΨΚΗ ΛΑΒΗ

• Διεύζεξεο θαη νη δύν επηθάλεηεο ηεο ξαθέηαο

• Καιύηεξνο έιεγρνο ηεο ξαθέηαο

• Καιύηεξνο έιεγρνο ζηηο γσλίεο ηεο ξαθέηαο



4 Μαξηίνπ 2015 Δπηηξαπέδηα αληηζθαίξηζε 7

ΔΤΡΧΠΑΨΚΟ ΚΡΑΣΖΜΑ

• Κξαηάκε ηε ξαθέηα όπσο ζα ραηξεηνύζακε 

θάπνηνλ κε ρεηξαςία

• Ο δείθηεο θαη ν αληίρεηξαο ζε ζρήκα V

είλαη παξάιιεινη ζηε βάζε ηεο θεθαιήο 

ηεο ξαθέηαο

• Σα ππόινηπα δάρηπια ηπιίγνληαη ζηε ιαβή

• Η ξαθέηα λα απνηειεί πξνέθηαζε ηνπ 

ρεξηνύ
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ΛΑΘΗ ΢ΣΟ ΚΡΑΣΗΜΑ ΣΗ΢ ΡΑΚΔΣΑ΢

• Κξάηεκα ηεο ιαβήο κε όια ηα δάρηπια

• Ο δείθηεο πάλσ ζηελ αγσληζηηθή επηθάλεηα

• Ο αληίρεηξαο πάλσ ζηελ αγσληζηηθή επηθάλεηα

• ΢θηρηό θξάηεκα
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ΒΑ΢ΗΚΔ΢ ΓΧΝΗΔ΢ ΡΑΚΔΣΑ΢

1. ΟΤΓΔΣΔΡΖ

• Ραθέηα ζε 

θαηαθόξπθε ζέζε

• Δίλαη ε θέση 

ετοιμότηταρ

• Υξεζηκνπνηείηαη ζηελ 

αλακνλή ηνπ ζέξβηο ηνπ 

αληηπάινπ (ππνδνρή)
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2.ΚΛΔΗ΢ΣΖ

• Η κία επηθάλεηα ζηξακκέλε πξνο ηα θάησ

• Υξεζηκνπνηείηαη γηα ρηππήκαηα top spin ή 

μπλοκ
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3. ΑΝΟΗΥΣΖ

• Η κία επηθάλεηα ζηξακκέλε πξνο ηα πάλσ

• Υξεζηκνπνηείηαη γηα ρηππήκαηα τείπαρ θαη 

σππυξίματορ (push) (back spin)
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Ζ ΓΗΑΦΟΡΟΠΟΗΖ΢Ζ ΣΖ΢ ΓΧΝΗΑ΢ 

ΣΖ΢ ΡΑΚΔΣΑ΢ ΓΗΝΔΣΑΗ ΜΔ 

ΣΖΝ ΠΔΡΗ΢ΣΡΟΦΖ ΣΟΤ ΠΖΥΤ

ΚΑΗ ΣΟΤ ΥΔΡΗΟΤ
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ΒΑ΢ΗΚΔ΢ ΑΡΥΔ΢ ΔΞΟΗΚΔΗΧ΢Ζ΢

Για να μποπεί να 

εκτελέσει κάποιορ 

ένα στύπημα καλά 

θα ππέπει ππώτα 

να ελέγσει καλά 

την μπάλα
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Αζθήζεηο γηα εμνηθείωζε κε ηελ κπάια & 

γηα βειηίωζε ηνπ ειέγρνπ ηεο

• Ιζνξξνπία κπάιαο ζηε ξαθέηα(& ζηηο 2 

πιεπξέο)

• Αλαπεδήζεηο κπάιαο ζηε ξαθέηα ζηελ 

πιεπξά ηνπ forehand(ληξάηβ) - ύςνο 

αλαπήδεζεο 30 cm

• Δπαλάιεςε ηεο άζθεζεο από ηελ πιεπξά 

ηνπ  backhand(ξεβέξ)
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• Αλαπεδήζεηο κπάιαο & ζηηο 2 πιεπξέο 

ηεο ξαθέηαο ελαιιάμ

• Δπαλάιεςε ησλ πην πάλσ αζθήζεσλ κε 

δηαθνξνπνίεζε ηνπ ύςνπο ηεο 

αλαπήδεζεο

• Δπαλάιεςε ησλ πην πάλσ αζθήζεσλ κε 

κεηαθίλεζε (πεξπάηεκα ή ηξέμηκν)

Καηά ηελ εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ ε γσλία

ηνπ αγθώλα πξέπεη λα είλαη πεξίπνπ 90ν 

& λα ππάξρεη απόζηαζε κεηαμύ αγθώλα &

ζώκαηνο
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ΒΑ΢ΗΚΑ ΥΣΤΠΖΜΑΣΑ 

ΔΠΗΣΡΑΠΔΕΗΑ΢

ΑΝΣΗ΢ΦΑΗΡΗ΢Ζ΢
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ΚΟΝΣΡΑ FOREHAND

ΥΡΗ΢ΙΜΟΠΟΙΕΙΣΑΙ

Όηαλ ε κπάια 

πξνζεγγίδεη ηνλ 

παίθηε κε 

ύςνο ή/θαη κε 

βάζνο θαη έρεη 

πιάγην ή 

πάλσ θάιηζν
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΢ΚΟΠΟ΢

• Να παίμεη ν παίθηεο επηζεηηθά

• Να ζηακαηήζεη ην επηζεηηθό ρηύπεκα ηνπ 
αληηπάινπ (ε κπάια λα θαηεπζπλζεί ζηελ 
ηειηθή ή ζηηο πιάγηεο γξακκέο ηεο πιεπξάο 
ηνπ ηξαπεδηνύ ηνπ αληηπάινπ)
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ΣΔΥΝΗΚΖ

• Κνληά ζην ηξαπέδη 1 m καθξηά από ην ηξαπέδη

• Λνμή ζέζε-Αξηζηεξό πόδη κπξνζηά (δεμηόρεηξεο)

• Γόλαηα ιπγηζκέλα

• Σν ζώκα ζηξίβεη 45ν πξνο ηα δεμηά

• Σν ρέξη ηαιαληεύεηαη από ηελ αξρηθή ζέζε πίζσ 

θαη κεηά εκπξόο

• Μεηαηόπηζε ηνπ βάξνπο από ην πίζσ ζην 

εκπξόο πόδη
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• Γσλία ξαθέηαο  Κιεηζηή

• Υηύπεκα κπάιαο  ΢ην ςειόηεξν ζεκείν
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ΚΟΝΣΡΑ BACKHAND
ΥΡΗ΢ΙΜΟΠΟΙΕΙΣΑΙ

Όηαλ ε κπάια πξνζεγγίδεη ηνλ παίθηε κε 

ύςνο ή/θαη κε βάζνο θαη έρεη πιάγην ή 

πάλσ θάιηζν
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΢ΚΟΠΟ΢

• Να παίμεη ν παίθηεο επηζεηηθά

• Να ζηακαηήζεη ην επηζεηηθό ρηύπεκα ηνπ αληηπάινπ 
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ΣΔΥΝΗΚΖ
• Κνληά ζην ηξαπέδη 1 m

• Θέζε ζρεδόλ παξάιιειε κε ην ηξαπέδη

• Γόλαηα ιπγηζκέλα

• Υέξη ξαθέηαο ζην ύςνο ηνπ ζηνκαρηνύ 
πξνο ηα εκπξόο & ειαθξά πξνο ηα πάλσ

• Γσλία ξαθέηαο  Κιεηζηή

• Κξάηεκα ξαθέηαο: Με ραιαξό θαξπό ζηε 
δηάξθεηα ηεο κεηαθίλεζεο ηνπ ρεξηνύ πξνο 
ηα εκπξόο
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• Υηύπεκα κπάιαο  ΢ην ςειόηεξν ζεκείν
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ΚΑΡΦΙ ΑΠO FOREHAND
• Σα πόδηα έρνπλ κεγαιύηεξν άλνηγκα από 

ηηο ΚΟΝΣΡΔ΢

• Γόλαηα ιπγηζκέλα

• Σν ζώκα έρεη δεμηά θιίζε

• Σν ρέξη ηαιαληεύεηαη από ηελ αξρηθή ζέζε 

πίζσ θαη κεηά εκπξόο

• Γσλία ξαθέηαο  Κιεηζηή

• Υηύπεκα κπάιαο  ΢ην ςειόηεξν ζεκείν
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Σν θαξθί είλαη ν γξεγνξόηεξνο ηξόπνο 

ρηππήκαηνο

ΚΑΡΦΙ ΑΠΟ ΦΗΛΔ΢ ΜΠΑΛΙΔ΢ ΚΑΡΦΙ ΑΠΟ ΥΑΜΗΛΔ΢ ΜΠΑΛΙΔ΢
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ΚΑΡΦΙ ΑΠO BACKHAND

• Κνληά ζην ηξαπέδη, ζηελ πιεπξά ηνπ 

forehand

• Ή εθηέιεζε μεθηλά από ηελ αξρηθή ζέζε

• Απνηειεί θαζαξά επηζεηηθό ρηύπεκα

• Σν θαξθί από forehand είλαη πην 

απνηειεζκαηηθό
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TOPSPIN
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TOPSPIN FOREHAND
• Απόζηαζε από ην ηξαπέδη 50-100 εθ ζηελ 

πιεπξά ηνπ forehand

• Γόλαηα ιπγηζκέλα

• Αξηζηεξό πόδη κπξνζηά (δεμηόρεηξεο)

• Άλνηγκα πνδηώλ ιίγν κεγαιύηεξν από ησλ ώκσλ

• Υέξη ξαθέηαο : Από ηε ζέζε εηνηκόηεηαο, θαζώο 

ε κπάια έξρεηαη, αξρίδεη λα θηλείηαη πξνο ηα 

δεμηά, πίζσ θαη θάησ. ΢ην ηέινο ηεο θίλεζεο ε 

ξαθέηα είλαη ζρεδόλ θάζεηε θαη ζην ύςνο ηνπ 

γνλάηνπ



4 Μαξηίνπ 2015 Δπηηξαπέδηα αληηζθαίξηζε 31

• Βάξνο ζώκαηνο : Μεηαθέξεηαη ζην πίζσ 
πόδη

• Γσλία ξαθέηαο : Κιεηζηή
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Σερληθή ηεο πξνο ηα πάλω 

θίλεζεο
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• Υέξη ξαθέηαο : Αξρίδεη λα θηλείηαη πξνο ηα 

κπξνο & πάλσ κε ηαπηόρξνλε θίλεζε ησλ 

πνδηώλ. Η ξαθέηα «πηάλεη θαη γιύθεη» ηελ 

κπάια κε γσλία 70-80 κνηξώλ όηαλ ε 

αλαπήδεζε ηεο κπάιαο έρεη μεθηλήζεη ηελ 

θαζνδηθή ηεο πνξεία. ΢ηε δηάξθεηα ηεο 

επαθήο γίλεηαη κηα κηθξή θίλεζε ηνπ 

θαξπνύ πξνο ηα πάλσ. ΢ην ηέινο ηεο 

θίλεζεο ε ξαθέηα είλαη κπξνζηά θαη ιίγν 

πάλσ από ην θεθάιη.
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• Γεμί πόδη θαη ζώκα κε ηε ζηξνθή βνεζνύλ λα 
απνθηήζεη κεγαιύηεξε ηαρύηεηα ε κπάια

• Η επίδξαζε ηεο πεξηζηξνθήο

• Όηαλ δίλεηαη topspin (πεπιστπουή 
απομάκπςνσηρ) ζηελ κπάια, απηή ζα έρεη  κηα 
ςειόηεξε ηξνρηά θαη ζα αλαπεδήζεη από ηελ 
επηθάλεηα ηνπ ηξαπεδηνύ  κε κηα  πξνο ηα πάλσ 
θαηεύζπλζε.
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Topspin ξεβέξ (backhand)
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• Απόζηαζε από ην ηξαπέδη 50-100 εθ ζηελ 
πιεπξά ηνπ ξεβέξ

• Πόδηα ζρεδόλ παξάιιεια κε ην ηξαπέδη

• Γόλαηα ιπγηζκέλα

• Άλνηγκα πνδηώλ : ιίγν κεγαιύηεξν από 
ησλ ώκσλ

• Σν ζώκα θάκπηεηαη ειαθξά πξνο ηα 
εκπξόο

• Βάξνο ζώκαηνο : θαη ζηα δπν πόδηα

• Η ξαθέηα θηλείηαη πξνο ηα θάησ θαη θηάλεη 
ζην ύςνο ησλ γνλάησλ

• Γσλία ξαθέηαο : Κιεηζηή
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ΣΔΥΝΗΚΖ BACKHAND ΠΡΟ΢ ΣΑ 

ΠΑΝΧ ΚΗΝΖ΢Ζ΢
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• Υέξη ξαθέηαο : Από ηε ζέζε απηή αξρίδεη 
ην ρέξη λα θηλείηαη πξνο ηα εκπξόο, πάλσ 
θαη δεμηά. Η επαθή κε ηελ κπάια γίλεηαη 
ζην ζεκείν πνπ ε αλαπήδεζή ηεο έρεη 
αξρίζεη ηελ θαζνδηθή ηεο πνξεία. ΢ηε 
δηάξθεηα ηεο επαθήο γίλεηαη κηα κηθξή 
θίλεζε ηνπ θαξπνύ πξνο ηα εκπξόο θαη 
πάλσ. ΢ην ηέινο ηεο θίλεζεο ην ρέξη είλαη 
κπξνζηά θαη δεμηά από ην ζώκα ζην ύςνο 
ησλ καηηώλ

• ΢ώκα θηλείηαη πξνο ηα πάλσ κε ηε βνήζεηα 
ησλ πνδηώλ
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ΦΕΙΡΑ (BACK SPIN) FOREHAND
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ΣΔΥΝΗΚΖ
• Κνληά ζην ηξαπέδη ζηελ 

πιεπξά ηνπ Forehand

• Πιάγηα ζέζε-Αξηζηεξό πόδη 
κπξνζηά (Γεμηόρεηξεο)

• Γόλαηα ιπγηζκέλα

• Υέξη ξαθέηαο : Από πίζσ θαη 
πάλσ κεηαθηλείηαη από ηνλ 
αγθώλα πξνο ηα εκπξόο θαη 
ιίγν θάησ ζε νξηδόληην 
επίπεδν

• Βάξνο ζώκαηνο : Αξρηθά θαη 
ζηα 2 πόδηα, ζην ηέινο ηεο 
θίλεζεο ζην κπξνζηηλό
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• Γσλία ξαθέηαο : Αλνηρηή λα πεξάζεη θάησ 

από ηελ κπάια

• Υηύπεκα κπάιαο : ΢ην ςειόηεξν ζεκείν 

θαη ζην πίζσ θαη θάησ κέξνο ηεο γηα λα 

απνθηήζεη αλάπνδε πεξηζηξνθή
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ΦΔΗΡΑ ΡΔΒΔΡ (BACKHAND)
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ΣΔΥΝΗΚΖ

• Κνληά ζην ηξαπέδη ζηελ πιεπξά ηνπ ξεβέξ

• Θέζε ζρεδόλ παξάιιειε κε ην ηξαπέδη

• Γόλαηα ιπγηζκέλα

• Υέξη ξαθέηαο: Από ην ύςνο ηνπ ζηνκαρηνύ 

κεηαθηλείηαη από ηνλ αγθώλα πξνο ηα 

εκπξόο θαη ιίγν θάησ ζε νξηδόληην επίπεδν

• Βάξνο ζώκαηνο: & ζηα 2 πόδηα
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• Γσλία ξαθέηαο : 

Αλνηρηή & ε ξαθέηα 

πξέπεη λα πεξάζεη 

θάησ από ηελ 

κπάια

• Υηύπεκα κπάιαο : 

΢ην ςειόηεξν 

ζεκείν θαη ζην πίζσ 

θαη θάησ κέξνο ηεο 

γηα λα απνθηήζεη 

αλάπνδε 

πεξηζηξνθή
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ΦΔΗΡΑ 

BACKHAND



΢ΔΡΒΗ΢ ΓΗΑ ΑΡΥΑΡΗΟΤ΢



ΣΟ ΠΙΟ ΢ΗΜΑΝΣΙΚΟ ΥΣΤΠΗΜΑ ΓΙΑΣΙ ΔΙΝΕΙ ΣΗ 

ΔΤΝΑΣΟΣΗΣΑ ΑΠΟΛΤΣΟΤ ΕΛΕΓΥΟΤ ΠΧ΢ & 

ΠΟΤ ΘΑ ΠΑΕΙ Η ΜΠΑΛΑ

ΚΤΡΙΑ ΢ΣΟΙΥΔΙΑ ΣΟΤ ΢ΔΡΒΙ΢

• Σν πέηαγκα ηεο κπάιαο

• Αηώξεζε ηνπ ρεξηνύ  θαη ηεο ξαθέηαο

• Δπαθή ηεο ξαθέηαο κε ην κπαιάθη

• Η πνξεία ηεο κπάιαο 



ΒΑ΢ΗΚΖ ΣΔΥΝΗΚΖ-Α΢ΚΖ΢ΔΗ΢ 

ΔΚΜΑΘΖ΢Ζ΢

• ηνπνζεηνύκε ηνλ παίθηε 

πίζσ από ην  ηξαπέδη Ραθέηα 

κε αλνηρηή γσλία(backhand)

•Σν ειεύζεξν ρέξη θξαηάεη ηελ 

κπάια ζε ύςνο 30 εθ. πάλσ 

από ηε ξαθέηα

• Με αθίλεηε ξαθέηα ξίρλεη 

ηελ κπάια πάλσ ηεο έηζη 

ώζηε απηή λα θαηεπζπλζεί 

πξνο ηελ πιεπξά ηνπ 

αληηπάινπ



«ΝΟΜΗΜΟ» ΢ΔΡΒΗ΢
• Μεηά ηελ εθκάζεζε ηεο απιήο ηερληθήο 
γίλεηαη εθκάζεζε εθηέιεζεο ζύκθσλα κε 

ηνπο θαλνληζκνύο



• Ιζνξξνπεί ηελ κπάια ζηελ αλνηρηή παιάκε

• Πεηά ηελ κπάια ζρεδόλ θάζεηα 16 εθ.

• Βξίζθεη ηελ κπάια ζηελ θάζνδό ηεο 

• Η κπάια αθνύ ρηππήζεη πξώηα ζην γήπεδό 

ηνπ λα πεξάζεη πάλσ ή γύξν από ην θηιέ 

θαη λα αγγίμεη ην γήπεδν ηνπ απνθξνύνληα

• Αλ ζην ζέξβηο ην κπαιάθη πεξλώληαο αγγίμεη 

ην θηιέ  εθ΄ όζνλ όια ηα ινηπά είλαη ζσζηά 

έρνπκε επαλάιεςε    



΢έξβηο κε αλάπνδν 

θάιηζν(backspin
• Δςσκολεύει τον αντίπαλο να παίξει

επιθετικά
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ΔΚΣΔΛΔ΢Ζ

• Πίζσ από ην ηξαπέδη πάξηε ρακειή ζηάζε.

• Πεηάμηε ηελ κπάια πξνο ηα πάλσ 16  εθ.

• Υηππήζηε ηελ κπάια ζηελ θάζνδν, κε κηα 

γξήγνξε θίλεζε ηνπ θαξπνύ ε ξαθέηα 

πξέπεη λα πεξάζεη  θάησ από ηελ κπάια θαη 

λα ηελ «γιύςεη»- έηζη ώζηε λα δώζεη  

αλάπνδν (backspin) θάιηζν ζηελ κπάια.
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Σν ζέξβηο απηό γίλεηαη θαη κε backhand θαη 

κε forehand
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ΕΤΥΑΡΙ΢ΣΧ ΓΙΑ ΣΗΝ 

ΠΡΟ΢ΟΥΗ ΢Α΢
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