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Eva 1raixvidl 0e€loTeXviag Kal TAKTIKAG yia OUO TTaIKTEG aTTo 16 £TwWvV

Meprexdpeva

Eva méavivo yntedo Tévvig, U0 PakETEG, SUO TTOAU EPTTEIPOI TTAIKTEG TTEIVACUEVOI VIO
MTTaVAVEG, eva UTTAAAGKI TOU TEVVIG, TEOOEPEIG OEIKTEG TOU OKOp, Hia lob ramp, eva volley
block, eva smash board kai o1 0dnyieg mou diaBdadete. MTTAVAVES yIa TOUG TTAIKTEG OEV
mepiExovtal!

1. MposToIpacia Kal TEXVIKA

TotroBeTACTE TO YATTEDO OTO TPATTEC KOI IOIWOTE TO. ZNPAVTIKO: N XPWHATIOTA YPAUUN
KATW atro 10 yNTTEDO (TO QIAE) TTPETTEI Va gival iola. [a va XpnoIYOTTOINCETE TV POKETA,
TPaABNETE TTIoW TOV HOXAS Kal TOTTOBETEIOTE TNV KOVTA OTNV PITTAAAA. ZnuadéyTe Kal
a@AoTe Tov HOXAS ypriyopa. KaBopilete Tnv dUvaun pe TV BorBeia TnG KAipakag n
oTroia gival oxedlaouévn 0T TTAVW UEPOG Tou poxAoU. H puTTdAAa TTpETTEl va OTOUATHOEI
péoa oTo YATTEDO, aANILG gival £Ew Kal o avTiTTaAog KepdIlel éva BaBud. OAol o1 Kavoveg
TOU TEVVIG I0XU0UV KTOG av ava@EpeTal To avTiBeTo. Eva set mmaifetal ouvBwg oToug 3
BaBuoug. Eidikoi kavoveg uTrdpxouv oTnv Trapdypago 12.

2. H rpoeoxn otnv Bdon Tou TraikTn
KaBopilel Tnv B€on Tou

H trpoeoxn otnv Baon Tou TraikTn KaBopilel Tnv BEon Tou TTAIKTN
01O YATTEDO. AKOUN XPNOIUOTTOIEITAI KOI OTAV O TTAIKTNG TTPETTEI VO
METaKIVNOET yia va KAVEl XWPO yia TNV pakéta. Mnv aTrelAeite Tov
avTiTraAo oag pe Tnv rpoegoxn!

3. MeTd a1rd KGBe XTUTTNUA O TTAIKTNG UTTOPEi va KAVEI HEXPI 5 BAMaTa

KaBe ptmaANid Eekivagl TOTTOBETWVTAG TOUuG TTaikTeG 0TO YATTESO. O
TTAiKTNG TToU OepRipel TOTTOBETEITAI TTIOW ATTO TNV YPAUUN) TOU

B <o 0epPig, 0 GANOG TTAIKTNG UTTOPED va eTTIAEGEl oTToladr|ToTe B¢an. H

Q < P i x{ ! umaAANIG TraieTal aTré TNV ypAuur Tou service Kal TIPETTEN va

g i, 7’/'/’; _‘a KaTaAn&el oTo atrévavTi dlaywvio TeETapTnuéplo. MeTd atmd kGBe
(}; L XTUTTNUA O TTAIKTNG PTTOPET VO METAKIVAOEI TOV TTAIKTN TOU PEXPI 5
f_}-{ )—Q_S BripaTa TTPOg OTToINdNTTOTE KATEUBUVON YIO VA BEATIWOEI THV

. B€on Tou. MTopei va kavel kal Aiyotepa ato 5 Bripara.

4. Yrdpxouv dUo onueia amrd Ta otroia HTropei va XTutrnOEi n
ptraAAa, forehand kai backhand.

Ma va XTutrioel TNV JTTAAAQ, O TTAIKTNG TTPETTEN VA BPIiOKETAI TTIOW
. TNG Kal oTa apIoTePA ] oTa Oe€id TNG. AuTéEG 01 dUO BEaElg
QVTITTPOCWTTEUOUV Ta XTUuTTAuaTa forehand kai backhand. O
TTAIKTNG TTPETTEI va KIVNBET TTPOG TO KOVTIVOTEPO OTTO auTd Ta dUO
onueia. Av n uTrdAAa €ival akpIBweg JTTPOCTA OTOV TTAIKTN TOTE
auToG uTTopEi va eTIAEEEl O€ TTOIG ATTO TIG BUO BEoelg Ba KivnBEi.
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5. O mraikTnG €&l £§1 BApATA YIO VO PTACEI TNV JTTAAAA Kal N
Kivnon mpog Ta Tiow gival moé akpifn

MNa va eracel Tnv uTTaAAa, o TTaikTng £Xel £€1 BripaTta diabéaiya
Kal TTpETTEl va BupdTal Toug kavoveg OTav KIVEITAl TTPOG Ta TTow.
KdbBe kivnon mpog 1o QIAE KooTiCel eva Bripa. To idio 1oxUel kal
yia dlaywvia Kivnon epocov o TTaikTnG TTANCIAZEl OTO QIAE.

H xivnon diaywvia kai TTicw KoaTi¢el dUo BAuaTa.

H kivnon akpiBwg Tpog Ta TTiow gival akéun 1o dUOKOoAN Kal
KooTiCel Tpia BApaTa. Agv gival UTTOXPEWTIKO O TIAIKTNG Va
Eodéwel kal Ta £€1 Bripara.

>nueiwon: o kavovag autdg IoXUEl pOVo
OTav O TTAIKTNG TPEXEI VIO VA TTIACEl TNV
WTTAAAQ. A@OU XTUTIHCEI TNV UTTAAAQ, KABE
Kivnon 1TTpog oTToladrTmoTe kKaTeubuvon
KooTiCel povo eva BAua (Trapdypagog 3).

6. O raikTnG PTTOPEi VO SAVEIOTEI HEXPI TTEVTE BAMATA VIO VO
@PTACEl Mo SUOKOAN pTTaAAIG

~ Av o TTaikTng dev PTTOPET va PTACEI TNV UTTAAAG
" pe £€1 BrMATa, TOTE PTTOPET Va SAVEIOTEN PEXPI

L/ TrévTe emITTAEOV BrpaTa. Z€ AUTA TNV TTEPITITWON
'-,_-f" gz‘/”\‘ Taidel “utrd Tieon”. MTropeite va TOTTOBETHOETE
}5$k§— > TNV PaKETA HOVO TTAPAAANAQ TTPOG TIG TIAGYIEG

€0 - »{ () YPOpUEG TOU YNTTEDOU I O€ OTTOIABNTIOTE Ywvia

MEXPI TO onuegio TTou BpiokeTal o TTAIKTNG 0AG.
MeTd 1O XTUTTNUA “UTTé TTiEON”, O TTAIKTNG PTTOPEl va KivnBei uévo éoa
BripaTa Tou €xouv atroucivel. Mapdaderyua: Av o TTaiKTNG XPEIGOTE 8
BripaTa yia va @Tacel TNV ITTAAAa, TéTE TOU atTouévouy Pévo 3 BrpaTta
yla va TOTToBeTNOE yIa TNV €TTOHEVN PTTAAAIG.
Av 0 TTaiKTNG XPEIAeTal TTEPICTOTEPO ATTO £VTEKA BrMATA YIA VA
@TaoEl TNV ITTAAAG, TOTE BWOTE CUYXAPNTAPIO OTOV QVTITTAAO YIa HIa
KaAOTTaIYUEVN PUTTAAAIG!




7. Totro0éTnon kail atropdkpuvon Tou volley block
KoOTi{el Suo BAPATA TO KABEVa

Metd TO XTUTTUA PTTOPEITE Va TOTTOBETAROETE TO Volley block avri va
armropakpuveBeite atro 1o QIAE. H ToroB£Tnon kooTiCel duo atrd Ta
TTEVTE BMOTA TTOU EXETE YIA VA KIVNBOEITE YETA TO XTUTTNUA TG
MTTAAAaG. TotmoBeTrioTE TO Volley block akpifwg ptrpooTd ato Tov
TIaiKTN 00G £TO1 WOTE TO HaUPO BEAOG va EQATITETAI OTO £EAYWVO
aTo OTT0i0 BpiokeTal 0 TTAKTNG 0ag. OTavV 0 avTITTAAOG XTUTINOE! TNV
MTTAAAa TTpETTEl Va BydAeTe TO volley block, To otroio oag oToixidel
dAAa duo Bruara.

8. O traikTng “Traywvel” av XTutrnoel 1o volley block

MpootaBeiote va unv XTuttAoETE 1O volley block pe Tnv PTTdAAQ, yiati Ba xdoete OAa Ta
utTéAoITTa BripaTa yia va ToTroBeTnB<iTe 01O YTTEDO 1 YIA Va TOTTOBETACETE TO BIKO 0AG
volley block. Av n pmrdAAa akoupTtioel 1o block kai oTapatAoel £Ew atd 1o YATTEdO | OTNV
OIKN oag Trepioxn, Ba TTPETTEl Kal TTAAI va ouyxapeite Tov avTitralo! Av n utrdAAa
OTOUATACEI OTNV TTEPIOXT TOu avTITTdAou, o avTiTralog Byddel To block kai To Traiyvidl
ouveyigetal.

9. Xpion Tou lob ramp yia va traigete eva xTornua lob

To lob (wnAr ptraANId TTdvw atrd Tov avTitTraAo) sival dwpeav. MNa va Bk
KAveTe £va XTUTTNUA lob Traipvete 1o lob ramp, 10 oTNPIleTE OTO P
volley block Tou avTittdhou kai XTutréte TNV uTTdAAa. OAol ol

ouvnBIopévol KAVOVEG ITXUOUV.

10. XTOTTnpOa smash Otav eiote oTov QIAE Kal 61 “UTré Trieon”

Mrtropeite va kdvete XTUTTAUA sSmash pévo dtav o TTaikTng 0ag
BpiokeTal o€ éva EAYWVO OTO PICO PTTPOCTIVO TUAMA TNG TTEPIOXAS
oag kai dgv gival “utté Trieon”. TotmroBeTeite TO smash board o€
OTTOI00ATTOTE GNEio aTnV avTiTraAn ypapur Tou oepfig. To xTUTTNUA
smash taileTal OTTwg £va Kavoviko XTUTTnua. Av n uTTaAAa
akoupTrrioel To smash board kai 1o pi€el ToTE KEPDICETE Eva TTOVTO.
> avTiBeTn TTEPITITWON TO TTAIX VIOl oUVEXIZeTal KAaVOVIKA Kal OAol Ol
UTTOAOITTOI KOVOVEG IGXUOUV.

11. AANol Kavoveg Kal tricks

H ptraAAid Bewpeital “péca” av n YTTAAAa KAAUTTITEI TNV YPAMMI OTAV TNV KOITAPE aTTd
WnAd. Av n utrdAAa oTapaTtAoEl akpIBWG HETALU dUO £Caywvwy, O TIAIKTNG TTOU TWPA
TIPETTEI VA TTIACEI TNV UTTAAAG aTTOQaCilel a€ TTOI0 £6AYWVO gival N PTTAAAQL

O1 TTaiKTEG-PAIPOUDEG gival JEPOG TOU TTaIXVIOIOU KAl JEPIKEG POPEG
MTTOpOUV Va £TTNPEAooUV TNV BN TTou OTAPATA N UTTAAAQ. MNavTa
O TTAIKTNG TTOU XTUTTAEI TNV UTTAAAQ €ival uTTEUBUVOG YIa TO
ATTOTEAECUA.

Znueiwon: Kauuid gopd ol TraikTeg ival aTnv péan otav BEAETe va
XTUTTAOETE TNV PTTAAAG. MTTOPEITE VO HETAKIVAOETE TOV TTAIKTN APKE(
n TTPoegoxn TNG BAcNG Tou va ouveyiCel va OKOUUTIA OTO CwaoTo
€¢aywvo.

12. Kavoéveg yia To oepfig Kal To oKop

Kd&Be ptraAAia Eekiva e ogpPic atrd Tnv ypauur Tou ogpRic oTo diaywvio avTitTraAo
TETAPTAUOPIO. ATTOTUXIO OTO TTPWTO GEPPRiG divel aTOV TTAIKTN dIKAiWUA YIa OeUTEPO TEPPIG.
To OcUTepO TepPic TTPETTEl va gival Eoa AAAIWG XAVETE Evav TTOVTO. To TTPWTO OEPPiG
gekivael atro ato Tnv ypapur Tou oepPic (baseline) ota de€1G TNG KEVTPIKAG YPAUMAG
(centerline). H emoTpo®A TNG UTTAAAAG Kal Ol ETTOUEVEG ITTAAAIEG UTTOPOUV va TTaIXTouv
oTToUdNTTOTE PECA OTO YATTEDO. MeTd TO TEAOG TNG UTTAAMIAG O id10G TTaiKTNG KAvel aepRig
aTro T apIoTEPG.

KdaBe xapévn utraAAid sival €vag movTog yia Tov avritralo. To okop eivai 0, 15, 30, 40,
game. XpeiadovTal TOUAaXIGTOV 4 TTOVTOI yIa va KePDIBEI To game Kail TTPETTEl VA €i0TE
TOUAaxIOTOV 2 TTOVTOUG UTTPOCTA. Av To okop gival 40:40 (100TTaAia) TTPETTEl va KEPDIOETE
TouAayIoTov 2 akéua PTTAAAIEG yia Tnv vikn. O TTaikTnG TTou oKopdpel atrd IGOTTaAia £xEl
“advantage” ka1 o O¢€ikTngG ToU oKop PeTakiveiTal aTnv Béon Vortail. To dikaiwua Tou aepRig
aAAACel petda atro kaBe game. O1 TraikTeG AAAGCOUV TTAEUPE PETA TO TTPWTO OEPRIC Kal PETA
aTro KGBe deuTepo game. Eva taiyvidi (set) kepdidetal pe okop 3:0 fj 3:1. Av To oKop gival
3:2 1o TrauyVvidl cuvexileTal uExpl va oAokAnpwoOei To set aTa TEécoepa games. Aev TraileTal
tie-break.

Emokegreite To www.affentennis.com yia kavoveg, Toupvoud 1 yia va
MABETE OXETIKA E ETTEKTATEIG TOU TTAIXVIOIOU.
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