[image: image1.png]






IDEALNA TECHNIKA UDERZEŃ

· Rób naskok zawsze przed uderzeniem – w momencie trafienia piłki przez przeciwnika

· Rozpocznij zamach, skrętem w barkach

· Dostosuj długość zamachu, do siły i szybkości piłki

· Zejdź nisko i szeroko na nogach, zawsze przed uderzeniem 

· Ustaw się dobrze na nogach – w odpowiedniej odległości od piłki i tak aby była zawsze na tej samej wysokości

· Koncentruj wzrok na piłce, aż do momentu kontaktu na rakiecie

· Przenoś ciężar ciała do przodu w momencie uderzenia

· Trzymaj mocno rakietę w momencie trafienia piłki, a po uderzeniu rozluźnij chwyt

· „Zamknij” główkę rakiety podczas uderzenia

· Uderz piłkę przed ciałem

· Przyspiesz główkę rakiety po odbiciu piłki

· Wykończ uderzenie daleko za sobą

· Uderzaj, rozpoczynając ruch od dużych partii mięśniowych do małych ( nogi- nadgarstek)

Wszelkie treści materiałów zostały wypracowane z zawodnikami przez psychologa sportu i trenerów PZT podczas akcji szkoleniowych


