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  Le 4 fasi del colpo


  

  



  Iniziamo la parte dedicata alla tecnica del tennis con le basi per comprendere com’è strutturato un colpo del tennis, sia esso di livello base o avanzato, e vedremo come il conoscerne le fasi vi permetterà di migliorare o correggere la vostra tecnica.


  Premettendo che spesso ogni maestro può pensarla alla sua maniera riguardo alle varie fasi di un colpo, dal mio punto di vista ho trovato verosimile suddividere un gesto tecnico in 4 parti.


  



  1. Lʼapertura o backswing: è quella parte iniziale del movimento che inizia quando si porta dietro il corpo la racchetta fino al momento di pausa prima di portarla avanti.


  
    [image: ]Guarda il video: apertura

    http://bit.ly/1EkQAkT

  


  2. Lo slancio verso la palla o forwardswing: è il movimento in avanti che porta la racchetta fino al punto di contatto con la palla.


  
    [image: ]Guarda il video: slancio verso la palla

    http://bit.ly/1EkWnH4

  


  3. Lʼimpatto è quel brevissimo istante in cui la palla rimane sul piatto-corde.
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  4. Il finale è il movimento conclusivo che va da quando la palla si stacca dal piatto-corde fino al termine del gesto tecnico.


  
    [image: ]Guarda il video: finale

    http://bit.ly/1J8aS7X

  


  Qualunque tipo di colpo nel tennis può essere ricondotto a queste 4 fasi.


  Queste possono spesso variare a seconda del colpo e della situazione di gioco; ad esempio nelle volée alcune di queste fasi (vedi apertura e finale) sono molto accorciate ma, pur nella loro brevità, sono pur sempre parte integrante del colpo.


  Perché il conoscere le fasi di un colpo può aiutarci nella nostra strada verso il miglioramento tennistico?


  Perché per poter effettuare correzioni efficaci a un nostro gesto tecnico occorre capire in quale di queste fasi esiste il problema e come vedrete nelle mie dissertazioni future su tecnica e correzioni cercherò sempre di stabilire in quale di queste fasi potrebbe esistere un problema e come agire per poter autocorreggersi efficacemente.


  Una cosa già dovete memorizzarla subito: di tutte le fasi, la 3 (impatto) è quella più difficile da correggere ma, purtroppo, è anche quella basilare ai fini dell’efficacia del colpo. È la più difficile perché il tempo di contatto palla-corde non ci permette di controllare coscientemente il colpo, per cui spesso dovremo correggere per “vie traverse”, soprattutto utilizzando le fasi più facilmente controllabili a livello conscio, cioè l’apertura e il finale del colpo.


  Alcune cose da sapere su queste fasi:


  
    	Apertura: se siete giocatori intermedi e volete passare a uno stadio più agonistico capire le aperture dei giocatori professionisti potrà essere molto utile, e in seguito vi farò vedere perché si utilizzano certi tipi di gestualità e quali sono i loro vantaggi. Se invece siete giocatori allo stadio iniziale, memorizzate al meglio l’apertura di base, perché questa creerà presupposti importanti per colpire bene la palla.


    	Finale: sappiate che molto spesso il finale è sinonimo di corretto impatto per cui più sarete accurati in questa fase più otterrete controllo di palla e soprattutto scioltezza; di conseguenza avrete anche un colpo più potente.

  


  L’apertura del diritto


  

  



  Cominciamo la disquisizione sulla tecnica del tennis partendo dal colpo principale di questo sport, quello che per tutti spesso è più immediato e impiegato: il diritto.


  Come dicevo in precedenza il colpo può essere suddiviso in 4 fasi e ora partiremo con l’analizzare la prima fase del gesto motorio: lʼapertura o backswing.


  L’apertura del colpo è una fase che spesso viene molto personalizzata a livello agonistico dai vari giocatori, ma a livello di base è sicuramente molto importante apprendere il movimento più corretto e semplice possibile, poiché questo facilita notevolmente la ricerca di palla e l’impatto successivo se viene eseguita in maniera corretta.


  
    [image: ]Guarda il video: apertura base

    http://bit.ly/19eA8cI

  


  Come si può vedere dal filmato, il più semplice movimento con cui la racchetta dovrà essere portata indietro è quello diretto, cioè la mano che impugna la racchetta andrà all’indietro tracciando un’ipotetica linea retta (1), mentre il tronco si dovrà posizionare in maniera perpendicolare alla rete, questo vuole dire che la mia spalla sinistra risulterà davanti al corpo (2).
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  Il braccio della racchetta dovrà essere con il gomito disteso (3), soprattutto nelle fasi di apprendimento iniziale questo accorgimento è importante, e la mano che la impugna risulterà circa all’altezza dell’anca destra.


  Vediamo ora dove si posiziona la racchetta alla fine del movimento di apertura: dovrà essere esattamente dietro il corpo (4), per cui occorre stare attenti a:


  
    	Non fare aperture incomplete (cioè la racchetta non arriva dietro il corpo) che porterebbero a movimenti successivi affrettati e poco fluidi.


    	Non superare dietro la linea del corpo che comporterebbe spesso perdita di controllo del movimento nella fase successiva di slancio verso la palla.

  


  La racchetta risulterà quindi esattamente con il piatto-corde perpendicolare al terreno con la testa dell’attrezzo (5) verso la recinzione posteriore e il tappo del manico verso la rete (6).
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  In questo modo sarete pronti a compiere il movimento in avanti nella maniera più semplice possibile per arrivare corretti all’impatto.


  Specialmente agli inizi, è molto importante portare più velocemente possibile la racchetta in questa posizione appena si percepisce il colpo che si dovrà giocare, e solo dopo aver fatto questo ci si potrà muovere per ricercare la posizione con i piedi.


  È un errore molto comune tra i principianti quello di cercare prima di correre istintivamente verso la palla e poi aprire in tutta fretta all’ultimo momento, compromettendo così molto spesso l’impatto nella giusta posizione e quindi il controllo del colpo.


  Panoramica iniziale

  sul diritto nel tennis






Il diritto è sicuramente il colpo più efficace del tennis
moderno, e spesso è il più immediato anche per il principiante, è
utile perciò esaminare con consapevolezza gli elementi principali
di cui si compone.


	Impugnatura. Come possiamo notare negli
articoli dedicati alle impugnature, esistono vari tipi di
grip, [...]




