Servico

Para o “servico’, o tenista

:Forehand |

Para dor este golpe, o te- !

‘Backhand,

Mo inicio do gol

tenis- |
" costas \

estando a raquete voltada po-

COMO MELHORAR O SEU TENIS

deve atirar a bela para o alto, | raquete por cima da cobeca e | para o frente. Ao ser batide

dor um giro pard atingir a | a bola no sua altura maxime

ra tras. Em seguida, trazer ¢ | bala, [evando o peso do corpe | o pesc do corpo deve estal

batida deve ser dada com fir
meza, devendo o tenista ba
té-la na dire¢ao da trajetéric
descjada. Mesta ocasido, ¢

nistg deve ficar em ingulo |‘ Ao atingir o bola uma altura
reto com a rede, tendo o peso | conveniente, g raquete vird a |
do corpo sobre o pé direito ¢ | frente, passande o peso do |

a mio esquerda na frente. | corpo para o pé esquerdo. A \

pé direito 3 frente e nunce
atrds., A batida deve ser da
da com firmexza, estando ¢
brago estendido so longo dc

ligeiramente voltadas paro o
rede, 0 ombro dirgcito para
tras e o peso do corpo apoiado
sobre o pé esquerdo. Ao atin-

gir o bola, uma boa altura,
ele deve ir a0 seu encontro,
inclinando ligeiramente o
corpe, dendo a batida com o
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RAVURAS

sobre o pé esquerdo. Nesta
ocasido o raquete inicia o seu
movimento de descida, de-

taquete deve ficar no profon-
gamento do pulso e do ante-
braco, formande o conjunto
um sistema bastante firme.

torpo, o pulso e o brage bem
firmes, afim de evitar que a
bola escorreque pela face de
' raquete. Finalmente, ao ter-

vendo ao terminar o golpe,
estar em baixo e 3 esquerda,
quase tocando o solo.

Finelmente, ao terminar o
qalpe em cima, o tenista deve
voltar imediatamente a posi-
gio de alerta.

minar o golpe, o tenista deve
ter o seu brago em linha reto,
pois, caso contrdrio, o roquete
serd impulsionada para baixo.

VOLE!

Um bam “volei’” deve satisfaxer as seguintes con-
dicdes: cabega da raquete acima do pulso, pulse firmw
no momento da batida, corte ripido e seco, pess do
corpo acompanhande o golpe. As bolas mais altas do que
a rede, devem ser batidas para baixo com a face plama
da raquate,

COLOCACAO

O tenista deve estar sempre em posicde de alerta.
Para isso deve dobrar ligeiramente o joelho, agachando-
32, e colocando um pé atrds do outre para estar apto a
se deslocar,

FOEH AND : SLAYIE

EMPUNHADURA

O modo de empunhar a raquete varia de individuo
para individuo, No “servigo™ o pulso deve ficar junto 3
ponta do cabo, afim da facilitar 0 manejo da raquede.
No “forchand” o tenista deve segurd-Ia como nos cum-
primentos, ficando o pulso atrds do cabo. No “backhand”,
enfim, o puito deve ficar bam encostado 3 pomta da
ragquebe,




