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OPTIMISERAD TEKNIK
RIKTLINJER

För: Play & Stay and Utvecklingsgrupp

Karaktärisk: 

Enkel, smidig och effektiv
Grunder:

Balans och låg tyngdpunkt (brett isär och böjda ben), Kroppsförmedling genom slaget och grepp
Grundslag:

Förberedelse: Split step, kroppsvridning + racket förberedelse, rörelse
Slag: Baksving, fotställning, träffpunkt, följsam avslutning
Retur:

Step in split step, kortare sving, träffpunkt

Volley:
Kort och enkel racket rörelse

Aktivt fotarbete
Serve:

Avslappnad, balans, uppkast, trophy position, träffpunkt, utandning
Optimal teknik tillåter ett slag att utvecklats fritt utan att bli begränsat!
