Huzd meg — Ereszd meg

(a robbanékonysag kialakitasat segitd eszkoz)

Tippek:

.....

»HUzd meg - ereszd meg” sprint — Ez a gyakorlat a helyes sprintelési formak
kulcsfontossagii mozzanatainak elsajatitasat szolgélja, ezen feliil noveli az izomer6t, nytjtja a
1épéstavolsagot, tovabba az indulds pillanatdban a kirobbano gyorsulds érzetét kelti a
jatékosban. A Huzd meg — Ereszd meg segitségével a partner mérsékelt erdvel tartsa vissza a
futot kb. 5-10 méteren keresztiil, a futé pedig mélyen elérehajolva, sprintre eldkésziilve
probaljon megindulni. Ezutan a partner hiizza meg a kiolddzsinort. Ennek hatasara a futo kb.

10 — 20 métert fog sprintelni, javitva ezzel a gyors elindulasi ill. megallasi képességeit.

Oldaliranya ,,htzd meg — ereszd meg” — Az elére iranyuld gyorsulds mellett sok mas
sportaghoz hasonldan a teniszben is igény van a dinamikus oldaliranyl elmozdulésokra is.
Hogy kifejlessziink egy kirobbandan gyors oldalirdnyu elsé 1épést a labda irdnydba, kérjiik
meg a partnert hogy a Huzd meg — Ereszd meg segitségével mérsékelt erdvel tartsa vissza a
futot, mikozben az sasszézik az egyik paros oldalvonaltdl a palya kozepe felé. Mihelyt eléri a
palya kozepét, a partner szilintesse meg az ellenallast. A fut6 igy egy kilépéssel (Iépés a kiviil
1év6 labbal) kezdodo és egy keresztlépéssel folytatddod kb. 10 méteres sprintet fog bemutatni.
Ez a gyakorlat kivaldan érzékelteti egy mély és széles alapiitésbol valo gyors megindulashoz

sziikséges technikai és erdnléti kvetelményeket.

Végiil ne feledjiik, hogy barmely gyakorlat kivitelezhet6 {itd nélkiil — még a labda tényleges
megiitésével is! Akar az a cél, hogy a jatékos berobbanjon a haléhoz egy szervéaért vagy
roptéért, hogy bevigyen egy ejtést vagy kivitelezzen egy lecsapast, vagy dinamikusabb

mozgast akar az alapvonal koriil, a Hizd meg — Ereszd meg mindegyikben csoddkat miivel!



