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Né lojén e tenisit mé sé shumti pérdoret teknika forhend — pérvec nése kundérshtari
gjithnjé tenton backhand — in e juaj dhe arrin ta dérgoj topin né até ané. Ményra e
mbajtjes sé reketit &shté ajo e cila éshté mé e pérshtatshme pér ju, mirépo mé sé shumti
dominon kapja “peréndimore” dhe ajo “lindore” té cilat jané né garén e ngushté né mes
veti. Fillestaret éshté mé sé miri té pércaktohen pér kapjen “lindore” pasi gé éshté mé e
natyrshme. Sidoqofté, ¢do sportist krijon stilin e tij.

Hovi pér forhend éshté ¢éshtje e thjeshté, nése kontrollohet miré reketi dhe nyja. Nése e
ndjejmé pozicionin e tyre pérderisa e b&mé hovin. Rrugétimi i hovit pér forhend-in
themelor éshté sikurse pamja né pasqyre té térheqgjes sé reketit mbrapa, mirépo pa hov.
Nése do té béjmé ekzekutimin e suksesshém té forhend-it nuk varet ag nga kéndi i hovit,
por nga pérgatitja pér goditje dhe vet goditja. Nuk do té thoté se hovi duhet té jeté i forté
dhe i shpejté gé forhendi té jeté i fugishém. Tempoja dhe preciziteti arrihen nése topin e
godet me zonén goditése té reketit dhe me hov té duhur e té forté.

Pérshkrimi i fazave themelore té forhend-it jané:

1. Mbajeni reketin né lartésiné e belit. Dora e djathté duhet té béné kapjen
forhend. Pérkulja e lehté né gjunjé.

Qéndroni brenda vijés themelore, afér vijés gendrore. Pér fillestarét preferohet kapja
lindore. Pjesén e poshtme té shuplakés mbéshtetni né fund té dorézés sé reketit. Fytin e
reketit mbaheni lehté me gishtat e shuplakés sé majté.

2. Duke ia afruar topi, ktheni supet né té djathté. Né até moment Iéshoni kokén
e reketit dhe térhigeni mbrapa vetés, njékohésisht kthehuni rreth kémbés sé djathté
dhe béni hap para — anash me kémbén e majté e cila duhet té jeté né drejtim té
trarit té djathté té rrjetés, nén kéndin 45 shkallé.

Gjithmoné kthejeni reketin né pozicionin fillestar kur shihni se topi éshté duke ardhur kah
ana juaj e forhend-it. Koncentrohuni té ktheni supet me cka térhegja e reketit do té ndodh
vetvetiu. Shumica e lojtaréve mendoj se iu ndihmon kur drejtojné dorén e majté né
drejtim té topit, pérderisa béjné hovin mbrapa me reket.



3. Ndaleni hovin né momentin kur koka e reketit té jeté pakéz mbi lartésiné e
belit dhe kur lehté e shtrini dorén.
Mos e shtréngoni dorén mbrapa, clirohuni.

4, Ndaluni né moment.

Pauza e shkurtér mund té zgjas nga gindra e sekondés, deri 2-3 sekonda, pér arsye se topi
duhet té arrijé deri te momenti i kontaktit me reket. Eshté me réndési té pérgatiteni mjaft
shpejté gé térhegja e reketit mbrapa dhe hovi té jené dy veprime e jo njé dhe i
pérshpejtuar, i béré shkel e shko.

5. Filloni hovin me supet, e jo me krahét.

Duke iu falénderuar hovit té kétillé, supet dhe pjesa e epérme e trupit nuk do t’iu
paragesin problem pér té béré goditje t& miré, té liré.

Krahu duhet té jeté i liré pérderisa béni hovin me reket, kurse nyja e forté por jo ne
shtréngim,ose e tensionuar gjaté shtréngimit té reketit.

6. Kontaktin me topin Kkrijojeni atéheré kur té jeté péraférsisht paralele me
belin tuaj té majté. Krahu duhet té jeté i shtriré por jo shumeé.
Topi do té duhej té jeté né lartési té belit.

7. Pércilleni topin duke mbaruar hovin me reket sipér supeve, té drejtuar nga
larté né drejtim ku déshironi té dérgoni topin.

8. Kthehuni né pozicion pér goditje té radhés.

Kur té pérvetésoni hovin, forhend-in mund té ekzekutoni gjaté téré dités. Eshté argétuese
nése arrimé gé topin t€ mbajmé gjaté né lojé. Néntédhjeté pércin (90%) e tenistéve fiton
ndeshjet duke arritur gé topin ta mbajé sa mé gjaté né lojé, e jo duke dérguar goditje té
furishme, ose atraktive. Sa mé agresiv té luani mundésia e gabimit éshté mé e madhe, ky
éshté fakt né tenis.



Foto nr. 1 paraqet fazat themelore té teknikés forhend

Foto nr. 1:

Ju dhe reketi i juaj jeni

té gatshém pér

goditjen (A).

Béni kthimin dhe térhigeni
Reketin mbrapa  (B).
Ndaleni

hovin mbrapa, atéheré kur
dorén e keni mjaft té shtriré
(C), pastaj fillon hovi juaj
para (D). Mé né fund
momenti i goditjes (E)

dhe né fund pércjellja e
topit (F).

(foto nr. 1)
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