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Czy system 2Forehands to przysztosc tenisa?

maciej -+ 19 maja, 2026

2 RECZNI

Czy bedzie rewolucja w tenisie? Czy to koniec ery backhandu? Czy zanosi sie na rewolucje

w klasycznym tenisie? Na te wszystkie pytania twierdzaco odpowiada Damian Kowalewski, twdérca

systemu 2Forehands CEO 05 Oxygen z Fundacji Ambidextryni.

- Swiatowy tenis ziemny znalazt sie w historycznym, $lepym zautku ewolucji. Akceptowano asymetryczny
backhand jako nieuniknione zto konieczne. Wpajano nam, ze uderzenie to - z natury stabsze, o ograniczonym
zasiegu i dynamice - petni na korcie funkcje defensywng lub w najlepszym razie podtrzymujgca wymiane.
Klasyczny tenis, oparty na tej gteboko konserwatywnej filozofii, dotart jednak do fizycznej i taktycznej Sciany.
Konieczne sg nie tylko kolejne korekty chwytdéw, lecz catkowita rewolucja. System 2Forehands (2F)

to nie tylko styl gry. To nowa dyscyplina sportowa i filozofia, ktéra wymusza i nagradza petng symetrie - uwaza

Damian Kowalewski.
Czy nastapi koniec gry backhandem?

Oto jakich argumentéw uzywa Damian Kowalewski, przekonujgc do systemu 2Forehands, ttumaczgc wady

biomechaniczne i taktyczne tradycyjnego backhandu.
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Po pierwsze: utrata wzroku, orientacji i zasiegu. Kiedy klasyczny zawodnik zmuszony jest do ratowania sie
backhandem przy ostrych, wyrzucajacych pitkach, jego biomechanika wymusza obrécenie sie bokiem,

a w skrajnych przypadkach wrecz tytem do siatki. To zabdjstwo tzw. otwartej postawy (open stance). Gracz


https://www.yonex.pl/newsy/nowa-seria-rakiet-tenisowych-muse-form-follows-fun,p332247762

w utamku sekundy traci z oczu utozenie przeciwnika, jego biodra zostajg zablokowane, a naturalny zasieg
ramion sztucznie skrécony. W nowoczesnym tenisie, gdzie o punkcie decydujg milimetry i milisekundy,

ta ,Slepota taktyczna” jest wyrokiem.

Po drugie: deficyt rotacji i zablokowany nadgarstek. Backhand jest uderzeniem, w ktérym os stawu
promieniowo-nadgarstkowego nie ma petnej swobody ruchu. Znacznie ogranicza to mozliwos¢ nadania pitce
ekstremalnej rotacji bocznej (lateral spin), ktéra jest absolutnie kluczowa do wyrzucania rywala poza geometrie

kortu i otwierania wolnych przestrzeni.

Po trzecie: zjawisko ,martwej strefy”. Pitka zagrana z wysokim koztem (tzw. heavy topspin, z ktérego stynat
m.in. Rafael Nadal) postana gteboko na strone backhandowa tworzy martwy punkt. Gracz nie ma miejsca ani
fizycznej dzwigni, by zaatakowac takg pitke z petng mocg. Zmuszony jest do ratowania sie pasywnym
podcieciem (slice), oddajac inicjatywe. Dodajmy do tego smecz backhandowy - zagranie powszechnie uznawane

za najmniej skuteczne na korcie, w ktérym ramie catkowicie pozbawione jest naturalnej sity uderzeniowej.
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Przedstawiamy catkowicie nowa linie MU S € ¥ o'’ YONEX

Rozwigzanie 2Forehands brutalnie eliminuje kazdy z tych probleméw, wprowadzajac gracza w tzw. ,,Endemit
Zone" - strefe absolutnej dominacji. Grajgc forhendem z reki niedominujacej (np. lewej u gracza
praworecznego), zawodnik utrzymuje klatke piersiowg otwartag w strone kortu. Zachowuje perfekcyjny, szeroki
kat widzenia i maksymalnie wydtuzony zasieg. Drugi forhend gwarantuje petng pronacje nadgarstka, generujgc
skuteczny topspin z obu skrzydet. Nie istniejg juz martwe strefy - wysoki koziot z lewej strony konczy sie

poteznym atakiem, a obrona lobdéw to po prostu dwa symetryczne, mordercze smecze forhendowe.
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Podwdjna Rekojes¢

Pojawia sie zatem kluczowe pytanie, ktére zadaje sobie kazdy ekspert: dlaczego sSwiatowy ranking ATP nie jest
jeszcze zdominowany przez graczy dwurecznych? Mamy przeciez przyktady takie jak mtody Teo Davidov,
ktéry grajagc dwoma forhendami udowadnia, ze styl ten chroni mtody kregostup przed asymetryczng

degeneracjg i skolioza.

Problem lezy w fizycznej barierze seniorskiego tenisa wyczynowego. Przy predkosciach pitki w rozgrywkach ATP,
przekraczajgcych nierzadko 150 km/h z gtebi kortu, czas na reakcje drastycznie maleje. Utamek sekundy,
jakiego zawodnik potrzebuje na manualne przetozenie standardowej rakiety z jednej dtoni do drugiej, staje sie
przeszkoda uniemozliwiajgcg ptynng gre. Tradycyjna rakieta nie zostata zaprojektowana do ciggtego transferu
miedzy pétkulami ciata. To wtasnie ten technologiczny problem zatrzymuje hegemonie graczy 2F w dorostym

tourze.
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Jak zaznacza Damian Kowalewski kluczem do seniorskich sukceséw wielkoszlemowych i prawdziwg rewolucjg
jest innowacyjny projekt rakiety 2F z podwdjng rekojescia. To przetom, ktéry rozwigzuje problem uciekajgcych

milisekund. - Taka rakieta pozwala na btyskawiczne skrécenie czasu reakcji wolejowej przy siatce, dajac
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tenisiscie mozliwos$¢ zagrania ofensywnego woleja forhnendowego w utamku sekundy, niezaleznie od tego,

z ktérej strony mija go pitka - twierdzi Kowalewski.
Nowa dyscyplina, grywalizacja i motywacja do symetrii

- System 2Forehand to zupetnie nowa dyscyplina sportu. W tradycyjnym szkoleniu dzieci wpychane

sg w schemat asymetrii. Metodologia 2F opiera sie na terapii bilateralnej, ktéra stymuluje i synchronizuje obie
potkule mézgowe. Powiekszanie ciata modzelowatego w moézgu przektada sie na drastyczny wzrost inteligencji
ruchowej, lepszg koordynacje oraz szybszg adaptacje do stresu - nie tylko na korcie, ale i w szkole. Zjawisko
transferu miedzypétkulowego sprawia, ze nauka ,drugiego forhendu” trwa znacznie krécej, niz mozolne
budowanie od zera sztucznego ruchu backhandowego. Mézg po prostu ,kopiuje” wgrang juz autostrade
neuronowqg na drugg strone ciata - wyjasnia Damian Kowalewski dodaje: - Co wiecej, 2Forehands rozwigzuje
jeden z najwiekszych problemdéw wspétczesnego sportu mtodziezowego - brak wewnetrznej motywacji.
Odrzucajgc przestarzate systemy, akademia 2F wprowadza identyfikacje wizualng i grywalizacje opartg

na motywie , Biatego Tygrysa na Szachownicy”. Adept rozpoczyna swojg droge w stroju z duzg iloScig czerni
(symbolizujgcej asymetrie i ograniczenia). W miare jak rozwija on swojg dwurecznos¢, stymuluje mézg

i zdobywa kolejne kompetencje obustronne, jego stréj ewoluuje w kierunku czystej bieli. Zwiehczeniem tej drogi
jest status Masterclass - petha symetria, gdzie perfekcyjnie symetryczny gracz dominuje na korcie jako Biaty

Tygrys. Taka Sciezka rozwoju buduje autonomiczng che¢ dziecka do pracy nad obiema stronami ciata.

Wiecej na 2forehands.com
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