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• ηαλένηο

•Τετνική

•Τακηική

•Φσζική καηάζηαζη

•Νεσρομσική προζαρμογή

•Προβλεπηικόηηηα

•Ικανόηηηα προζαρμογής

•Ψστολογία

•Σσμπεριθορά

•εμπειρία



Κόντρα drive

Κόντρα rever



Από ηις πρώηες κινήζεις ποσ μαθαίνοσν οι  

αθληηές, καθώς θεωρείηαι από ηις ¨εύκολες¨

( αλλά και πιο ζημανηικές)  κινήζεις γιαηί η 

μπάλα δεν έτει περιζηροθές.  



H θόληρα drive είλαη έλα επηζεηηθό άθαιηζο τηύπεκα δηαηήρεζες

ρσζκού ηοσ παητληδηού θαη τρεζηκοποηείηαη από ηοσς αζιεηές

όηαλ δελ προιαβαίλοσλ λα εθηειέζοσλ ηελ θίλεζε ηοσ Forehand-

Topspin ή ηο θαρθί ( FH-Smash).

Οσζηαζηηθά αποηειεί κηα ¨επηζεηηθή άκσλα¨ ηωλ αζιεηώλ ώζηε

λα οδεγήζοσλ ηελ κπάια ζηο ζεκείο ποσ ζέιοσλ.

Ποιιές θορές τρεζηκοποηείηαη από ηοσς αζιεηές θαη ζηελ

σποδοτή ηδηαίηερα όηαλ ηο ζερβίς ηοσ αληηπάιοσ είλαη γρήγορο

¨κεγάιο¨ ζηε πιεσρά ηοσ FH θαη κε πάλω ή πιάγηο θάιηζο.



Σηε δηεζλή οροιογία ε θίλεζε ολοκάδεηαη 

FOREHAND DRIVE  ελώ ζηολ Ειιαδηθό 

τώρο αποθαιείηαη  “κόνηρα drive”.



ΣΕΦΝΙΚΗ ΠΕΡΙΓΡΑΥΗ ΣΗ΢ ΚΙΝΗ΢Η΢ ΚΟΝΣΡΑ 

DRIVE

Ο αθλητόσ ςτϋκεται κοντϊ ςτο τραπϋζι περύπου 50εκ. από την

τελικό γραμμό με τα πόδια ελαφρώσ λυγιςμϋνα και ανοιχτϊ

ςτο ϊνοιγμα των ώμων με το αριςτερό πόδι πιο μπροςτϊ από

το δεξύ. Ο δεξιόσ βραχύονασ ςχηματύζει γωνύα 90ο με τον

πόχη και περύπου 30ο με το υπόλοιπο ςώμα. Η κύνηςη

γύνεται με ϊξονα το δεξιό ώμο ο οπούοσ κινεύται από πύςω

προσ τα μπροςτϊ.



ΣΕΦΝΙΚΗ ΠΕΡΙΓΡΑΥΗ ΣΗ΢ ΚΙΝΗ΢Η΢ ΚΟΝΣΡΑ 

DRIVE

. Το χτύπημα τησ μπϊλασ γύνεται ςτο ψηλότερο

ςημεύο τησ αναπόδηςησ τησ, ενώ η ρακϋτα τη

ςτιγμό τησ επαφόσ γύνεται με τη μπϊλα βρύςκεται

ςε γωνύα 70ο - 80ο ςε ςχϋςη με την επιφϊνεια του

τραπεζιού.



ΣΕΦΝΙΚΗ ΠΕΡΙΓΡΑΥΗ ΣΗ΢ ΚΙΝΗ΢Η΢ ΚΟΝΣΡΑ 

DRIVE

Η ρακϋτα τελειώνει 20-30 εκ. από το πρόςωπο του

αθλητό κοντϊ ςτον αριςτερό ώμο ενώ ο αριςτερόσ

ώμοσ ακολουθεύ τη φυςιολογικό τροχιϊ του

ςώματοσ ενώ κατϊ την διϊρκεια του χτυπόματοσ το

βϊροσ του ςώματοσ μετατοπύζεται από το δεξύ ςτο

αριςτερό πόδι. Το χϋρι ταλαντεύεται από την αρχικό

θϋςη πύςω και μετϊ εμπρόσ.



΢ΤΝΗΘΙ΢ΜΕΝΑ ΛΑΘΗ 

 Υπερβολικό ςτροφό τησ μϋςησ κυρύωσ από

αρχϊριουσ αθλητϋσ.

 Ο αγκώνασ εύναι κολλημϋνοσ ςτο ςώμα και ο

πόχησ χαμηλότερα απ ότι πρϋπει.

 Λϊθοσ “ timing” και κλύςη ρακϋτασ.

 Δεν δύνεται προςοχό ςτα πόδια.



΢ΗΜΕΙΑ ΚΛΕΙΔΙΑ 

 Γρόγορη επαναφορϊ από την τελικό ςτην αρχικό

θϋςη του χτυπόματοσ.

 Ο καρπόσ εύναι χαλαρόσ αλλϊ ταυτόχρονα το

κρϊτημα τησ ρακϋτασ εύναι ςτιβαρό.

Δεν μεταφϋρουμε αλλϊ χτυπϊμε τη μπϊλα!!!



Βίντεο της κίνησης κόντρα drive

Κόντρα forehand 

https://www.youtube.com/watch?v=Abe_FicwtAE
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https://www.youtube.com/watch?v=Abe_FicwtAE


Σσνήθως η πρώηη κίνηζη ποσ μαθαίνεηε ζηοσς

αθληηές. Αποηελεί ηη βάζη ηοσ Backhand,

θεωρείηαι πολύ ζημανηική και πιο εύκολη κίνηζη

από ηην κόνηρα drive.

ΔΕΝ ζσνανηάμε περιζηροθές ηης μπάλας. 



H θόληρα rever είλαη έλα επηζεηηθό άθαιηζο τηύπεκα δηαηήρεζες

ρσζκού ηοσ παητληδηού θαη τρεζηκοποηείηαη από ηοσς αζιεηές γηα λα

επηηεζούλ αηθληδηαζηηθά ή γηα λα προεηοηκάζοσλ έλα άιιο τηύπεκα.

 Μπορεί λα ςταματόςει ϋνα επιθετικό χτύπημα του αντιπϊλου,

ενώ ταυτόχρονα μπορεύ να κατευθύνει τον αντύπαλο ςτισ

¨δύςκολεσ¨ περιοχϋσ του τραπεζιού (τελικό ό πλϊγιεσ γραμμϋσ).

Ποιύ ζσλεζηζκέλε θίλεζε ζηελ σποδοτή ηωλ αζιεηώλ ηδηαίηερα

όηαλ ηο ζερβίς ηοσ αληηπάιοσ είλαη γρήγορο ¨κεγάιο¨ ζηε πιεσρά

ηοσ ΒΗ θαη κε πάλω ή πιάγηο θάιηζο.



Σηε δηεζλή οροιογία ε θίλεζε ολοκάδεηαη 

BACKHAND DRIVE  ελώ ζηολ Ειιαδηθό 

τώρο αποθαιείηαη  “κόνηρα rever”.



ΣΕΦΝΙΚΗ ΠΕΡΙΓΡΑΥΗ ΣΗ΢ ΚΙΝΗ΢Η΢ 

ΚΟΝΣΡΑ REVER

Ο αθλητόσ ςτϋκεται κοντϊ ςτο τραπϋζι (50 εκ.) με τα γόνατα

ελαφρώσ λυγιςμϋνα και τα πόδια ανοιχτϊ περύπου ςτο

ϊνοιγμα των ώμων. Το αριςτερό πόδι ελϊχιςτα πιο μπροςτϊ

ό ςτην ύδια ευθεύα. Το βϊροσ του ςώματοσ πϋφτει ςτα

δϊχτυλα των ποδιών ενώ το ςώμα ¨κοιτϊει¨ το ςημεύο που

θϋλουμε να ςτεύλουμε τη μπϊλα. Το χϋρι που κρατϊ τη

ρακϋτα βρύςκεται μπροςτϊ από το ςώμα, και η ρακϋτα ςτη

ύψουσ του ςτϋρνου.



ΣΕΦΝΙΚΗ ΠΕΡΙΓΡΑΥΗ ΣΗ΢ ΚΙΝΗ΢Η΢ ΚΟΝΣΡΑ 

REVER

Ο βραχύονασ ςχηματύζει γωνύα 90ο με τον πόχη ενώ ο

αγκώνασ βρύςκεται χαμηλότερα. Η κύνηςη γύνεται από πύςω

προσ τα μπροςτϊ με ϊξονα το δεξιό αγκώνα. Η επαφό τησ

ρακϋτασ με την μπϊλα γύνεται ςτο ψηλότερο ςημεύο την

αναπόδηςησ ενώ τη ςτιγμό τησ επαφόσ η ρακϋτα εύναι ςε

γωνύα 60ο-80ο ςε ςχϋςη με την επιφϊνεια του τραπεζιού.



ΣΕΦΝΙΚΗ ΠΕΡΙΓΡΑΥΗ ΣΗ΢ ΚΙΝΗ΢Η΢ 

ΚΟΝΣΡΑ REVER

Μετϊ το χτύπημα το χϋρι ςυνεχύζει την κύνηςη προσ τα
μπροςτϊ χωρύσ ο αγκώνασ να τεντώνει τελεύωσ για να
μην χϊνετε η ιςορροπύα αλλϊ και να μην χϊνετε
χρόνοσ για το επόμενο χτύπημα.

Μόλισ ολοκληρωθεύ η κύνηςη η ρακϋτα επανϋρχεται
ςτην αρχικό τησ θϋςη.



΢ΤΝΗΘΙ΢ΜΕΝΑ ΛΑΘΗ 

 Υπερβολικό χρόςη του καρπού κυρύωσ από

αρχϊριουσ αθλητϋσ.

 Η ρακϋτα βρύςκεται μακριϊ από το ςώμα τη ςτιγμό

τησ επαφόσ.

 Λϊθοσ “ timing” και κλύςη ρακϋτασ.

 Λϊθοσ κρϊτημα ρακϋτασ.



΢ΗΜΕΙΑ ΚΛΕΙΔΙΑ 

 Γρόγορη επαναφορϊ από την τελικό ςτην αρχικό θϋςη

του χτυπόματοσ.

 Ο καρπόσ εύναι χαλαρόσ αλλϊ ταυτόχρονα το κρϊτημα

τησ ρακϋτασ εύναι ςτιβαρό.

 Ο αγκώνασ πϊντα χαμηλϊ και η ρακϋτα ψηλϊ.

Η κόντρα rever ςυναντϊται ςυχνότερα από

την κύνηςη κόντρα drive.



Βίντεο της κίνησης κόντρα rever

Κόντρα rever

https://www.youtube.com/watch?v=CoDTUlBznFo
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Ευχαριςτώ για την προςοχή ςασ !


