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Shumé profesionisté dhe trajner insistojné se goditjet né tenis duhet té behén né formén e
caktuar, mirépo disa mendime jané té kundérta me kété pasi qé nése déshirojmé té luajmé
tenis miré duhet ta béjmé até né ményré té natyrshme deri né até pike kur kjo nuk éshté
né kundérshtim mé parimet themelore té goditjes. Sa mé paré té kuptojmé se cila ményré
e goditjes na pérshtatet, aqg mé paré do ti pérvetésojmé teknikat né lojén e tenisit.

Duke i shikuar profesionistét na bie ndérmend se né sa ményra topi mund té goditet. Por
si ta zbuloni se cila tekniké iu pérshtatet?

Goditjet themelore né tenis jané forhand dhe backhand té cilat béhen pasi gé topi té jeté
pérplasur nga toka, té tjerat jané lob,shérbimi, smash, volej. Pér teknikat forhand dhe
backhand kemi folur né mésimet e kaluara kurse tani do té cekim gjera elementare pér
goditjet tjera.

Lob

Lob éshté goditja e cila béhet né harkun e larté pérmes té dyjave goditjeve themelore,
ndonjéheré edhe pérmes goditjes volej. Lob mé sé shumti pérdoret kur lojtari éshté afér
rrjetés me géllim gé topi ti dérgohet pérmbi koké, prapa shpinés né fushé. Duke iu
falénderuar kohés e cila i duhet topit pér té réné né fushé, iu mundéson té krijoni pozicion
té miré né fushé.

Shérbimi

Pérmes shérbimit fillon ¢do piké. Teknikisht shérbimin mund ta dérgoni si té doni (madje
duke goditur topin né mes té kémbéve, nése doni), por rezultatin mé t€ miré mund ta
fitoni nése e hidhni topin né ajér duke e goditur até furishém.

'Smash

Ky lloj i goditjes i ngjan shérbimit, mirépo dallimi éshté se ekzekutohet gjaté lojés ku
topi goditet nga lart, mbi koké (nga ana e forehandit ose backhandit). Né& shumicén e
rasteve mé kété goditje reagohet ndaj lob-it. Nése shtrojmé pyetje si?, atéheré i bie té jeté
sikurse goditja smash né volejboll.

Volej

Volej éshté goditje e shkurtér mé shumé pak hov, ose edhe pa hov. Volej ekzekutohet kur
jeni né rrjet, qofté nga forhand ose backhand ana. Kryesisht e pérdorin lojtarét té cilét
pélgejné lojén ofanzive. Sipas definicionit ¢do goditje e topit me reket e cila béhet para se
topit té bie né toké éshté volej, pérvec shérbimit dhe shmash-it. Né shumicén e rasteve
me volej goditje do té fitoni pike.

! Smash nga gjuha ang: goditja e fugishme



Ményra e mbajtjes sé reketit

Para se té filloni ¢farédo veprimi me reket, ju duhet té dini si ta mbani até né duar.
Ményra e mbajtjes sé reketit (ang. Grip), ashtuquajtur kapja e reketit, né masé té madhe,
do té reflektoj né suksesin e dérgimit té goditjeve. Reketin mund té mbani né shumé
ményra. Nuk éshté e théné gé té zgjidhni vetém njé ményré. Shumica e lojataréve gjaté
lojés ndryshojné ményrén e mbajtjes sé reketit pasi qé disa jané mé té pérshtatshém pér
goditjet qé doni ti béni.

Né fillim, ndryshimi i mbajtjes sé reketit mund té jeté gjé e cuditshme, por me ushtrime
mé voné fillon té duket krejtésisht normale. Shumica e lojatareve profesionist gjaté lojés
ndryshon ményrén e mbajtjes sé reketit dhe mé kété loja e tyre béhet e shpejté dhe
fenomenale.

Rekomandohet gé fillimisht fillestaret té njoftonen me ményrat e kapjes sé reketit, ose
mbajtjes se tij. Mé voné kur té krijoni vetébesim dhe pérvojé gjaté lojés mund té ndérroni
ményrén e mbajtjes sé reketit gjaté lojés duke pérdorur até ményreé e cila iu pérshtatet mé
sé shumti.

Si té pércaktohemi pér ményrén e mbajtjes sé reketit

Doréza e reketit éshté tetékéndéshe. Pérbéhet nga teté hapésira té rrafshéta me skaje té
pjerrté. Ményrat themelore té kapjes sé reketit jané:

v Kapje lindore. Kjo kapje éshté mé e popullarizuar pér forhand, mé pak
korrigjime edhe pér backhand té miré. Rekomandohet té fillohet me kété kapje. Fillestaret
shpesh e konsiderojné si mé té pérshtatshém. Kur késhtu mbani reketin mund té
koncentroheni né aspektet e tjera té goditjes.

v Kapje kontinentale. Mundéson goditje té ndryshme, mirépo shumica e
konsideron kété ményré té kapjes shumé té papérshtatshme. Lojtaret e avancuar e
pérdorin pér shérbim dhe volej.

v Kapje peréndimore. Eshté i shkélgyeshém pér forhand por edhe pér backhand,
shérbim dhe goditja volej me té é&shté shumé e cuditshme. Shumica e fillestaréve
konsideron se éshté i pa realizueshém.

Roli i ndryshém i kapjeve

Kapja paraget tre pozicione té ndryshme té shuplakés né doréz té reketit. Lévizjet sa do té
vogla té shuplakés né cilin do drejtim béjné gé ti’u largojné nga njéra ményré e kapjes,
kurse té ju afrojné mé kapje tjetér. Né pyetje jané centimetrat, prandaj lojtaret nuk e
ndjejné kété ndryshim i cili medoemos ndikon né ményrén e goditjes sé topit.

Lojtarét kérkojné pozicione té ndryshme té kapjes, ndérmjet kétyre pozicioneve standarde
mé géllim gé té jené sa mé komod gjaté ekzekutimit té goditjeve. Ky éshté celési i gjithé
késaj, té jeni sa mé komod.

Duhet té kuptoni se kapjen e preferuar me kohé do ta ndryshoni. Kapja e cila né fillim kur
ishit fillestar iu éshté dukur e pérshtatshme mé voné kur té avanconi né lojén tuaj, atéheré
do ju duket e papérshtatshme pér shkak té perfeksionimit té lojés suaj.



Mos harroni se kapja duhet té ju afroj komoditet dhe largoni paragjykimet lidhur me
ményrén e kapjes sé reketit.

Kapja lindore

Kapja lindore éshté stil i cili mé sé paku éshté ekstrem, mé kété ju mund té goditni
bachkandat, shérbimet dhe volejet t& miré, kurse pér forhand éshté i shkélgyeshém.

Kapja lindore jo vetém qé éshté bazike, por njékohésisht éshté edhe si piké referimi pér
kapje té tjera. Mund té thuhet se éshté sikurse shkronja “N” né kompas e cila paraget
pikat referuese pér drejtime té tjera, ose sikurse éshté piké referuese “12” né oré pér té
pércaktuar kohen.

Pér té vendosur dorén né reket pér kapjen lindore, pércillni kéto udhézime

1. Mbani reketin pakéz para vetés, me dorén e majté (ose té djathtén, nése jeni
majtak).
2. Ktheni trarin e reketit ashtu gé futura e reketit éshté pérpara (né kéndin

prej 90% shkallé) me dysheme (foto nr. 1).
Nése paramendo se futura e reketit ka numératoren e orés, atéheré maja e reketit do té
tregoj né orén 12.

Foto nr. 1:
Pér kapje
lindore ora
treaon 12

3. Vendoseni shuplaken e dorés sé djathté né tela.

4. Léshojeni shuplaken nén tra dhe doréz, deri né até moment kur ndjeni
kapakun e fundit té dorézés se reketit.

S. Me gishtérinj kapeni dorézén dhe pakéz i zgjeroni gishtérinjté (foto nr. 2).

Mé kéto sgarime do té véreni se shkronja “V” e cila formohet pérmes gishtit t&¢ madh dhe
atij tregues né masé té madhe mbulon pjesén e larté té dorézés, por pakéz éshté e kthyer
kah krahu juaj i djathté. Pjesa mé e madhe e gishtit t&¢ madh duhet té jeté kah pjesa e
epérme e reketit.

Kapja lindore nganjéheré quhet edhe “duar shtréngimi”, pér arsye se ashtu ngjan kur
kemi kontakt me dorézén e reketit. Kur i shtréngoni duart me reketin, mbani né mend
rregullat né tenis duke i théné reketit “Miré dita zotéri reket, shpresoj se do té
bashképunojmé gjaté dhe suksesshém”.



Kapja kontinentale

Eshté miré té adaptoheni me kété ményré té kapjes, pasi gé shumé shpejté do té kuptoni
se do té shpérblehet pérmes ekzekutimit té shérbimeve dhe volejve.

Pér té kuptuar se si té béni kapjen kontinentale, duhet té béni kéto veprime

1. Merrni kapjen lindore.

2. Lirojeni shtréngimin me géllim gé t€ mundeni té ktheni reketin me dorén e
majté (ose me té djathtén, nése jeni majtak).

Foto nr. 2
Duar
shtréngimi me
kapjen lindore

3. Ktheheni reketin né drejtimin e djathté té treguesit té orés, ashtu qé té tregoj
orén 1 (foto nr. 3). Nése jeni majtak, ktheni reketin né anén e kundért ashtu gé maja e
reketit né treguesit té orés té tregojé orén 11.

4. Me gishtérinj kapeni dorézén duke i zgjeruar pakéz gishtérinjté (foto nr. 4).
Do té véreni se shkronja “V” e cila formohet me gishtin e madh éshté e drejtuar kah trupi
dhe se gishti i madh éshté i paluar anash né reket. Pjesa e poshtme e nyjés sé gishtit
tregues shtrihet né pjesén e sipérme té reketit.

Foto nr. 3
Pér kapjen
kontinentale
oratregon 1




Kapja peréndimore

Nuk duhet té eksperimentoni shumé me kapjen peréndimore nése jeni fillestar, pérderisa
nuk arrini pérvojé té duhur — kapja peréndimore éshté kafshaté e madhe nése tek keni
filluar ti mésoni teknikat elementare. Mirépo nése shumé ju térheq té provoni kété stil,
atéheré ju duhet té béni kété

Fotonr. 4
Kapje
kontinentale

1. Merrni kapjen lindore.
2. Lirojeni shtréngimin me géllim gé té mundeni té ktheni reketin.
3. Ktheheni reketin né anén e kundért nga treguesi i orés, ashtu gé maja e

reketit té tregoj né orén 11 (foto nr. 5).
Nése jeni majtak, kthejeni majén e reketit ashtu gé ajo té tregoj orén 1.
4. Me gishtérinj kapeni dorézén dhe lironi pakéz ato (foto nr. 6).

Fotonr.5
Pér kapjen
peréndimore
ora treaon 11




Do té véreni se shkronja “V” e cila éshté formuar nga gishti i madh éshté kthyer né masé
té madhe né té djathté dhe sé pjesa me e madhe e gishtit t¢ madh gjendet né pjesén e
sipérme té reketit. Kjo kapje éshté e pérkryer pér forhand, por nése nuk keni déshiré té
higni doré nga kjo kapje atéheré do té keni backhand té keq, volej té dobét dhe shérbim té
keq.

Foto nr. 6
Kjo éshté
kapja
peréndimore
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