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Treino: Em casa, no 5éu quarto
ou no pareddo (no precisa ser na
guadra), pratique o lancamento da
bola sem a raguete. Uma mudanga
de mevimento ird certamente
alberar o *'timing™’ do seque.

LANCE CERTO
A BOLA BPARA UM
BOM SAQUE

) saque & um movimento muibn complexn, que
exige uma Sarie muito grande de atftudes sincroni-
zadas. A primelra parte comega exatameante no lan-
camento da bola para o ar, seguindo-== ai a movi-
mentacio de bragos, parnas e ombros para 2 axecu-
Ao do Servign,

Softar & bola no moamerdo certo g il‘l‘lpl:H“tﬂl‘ltE‘-‘ para
toda a sequéncia do moviménto e principalmante.
para um bam aproveitamento do saque. Assim, pro-
cure angar 8 bola quando & mibo SlCancar 8 altura do
ombro. 52 isso atontecer abaixo da linha, a bola ird

frente; se for depois, a bola /2 para trds da ce-
, dificultando o golpa
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Surpresnder o adversario durante um determina-
domaomento da partida 4 uma tatica multo Importan-
e, Vool ird quebrar o ritmo do jogo, poderd ganhar
um ponto decisivo & ter outras opghes durante a parti-
da, A delxadinna & umﬁtﬁmglﬁg&wmm
palmente em longas trocas 2

Uma boa titica & aplicar & delxada de direfta. com
mediata Subida & rede. Nurma trocs de boles de es-

para esquerda {fig. 1), 0 que amntece muito

dentemente, vocé foge repentinaments da es-

querda. {fig. 2} Normalments, um Smples dﬂwen
Lt (idts acon ek, mas vooé esconde o goipe {fi

uma bola curta (fig, 4) que terd um bom

(Hieal & que vore SUDa Imediataments paraa rede
{fig. 5. seguindo ahmetmacrmadadabck,f;cj}un
00 angulo (fig, ) de uma possivel resposta do -
ﬂriuen‘ﬂ:a‘ngunmnmmum vileio Facil.

Por Gliucia Langels
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pela estard
longe da rede & o Importante & tirar o
mmmmuam.ﬂ

leenbrar qua, Mesmo que a
mmmmwdlldl.
] ﬂmm
h&m.md‘hﬂiﬁhl
melhor arrar para frente do gue na
rede,
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. antecipar o momentoem que ele val bater na bols:
OLHD NA BOLA E B - ok s e A e S O
FPES AEE'E =t &u&ﬁgﬂaﬂﬁmmgaﬂ;a;ﬂimnﬁgiﬂgﬁﬁ
N'&" EEEEF:{;AD quwaci?e-ﬁiejanamﬂcmrﬂrmauuanﬁnamrne-

gar.
. . . o e s primers parte imagne

U0 pEs do COrpo #5te)a para frento. na pasicio de

Exigtermn doks aspectos muito importantes na e um esquiador; na antecipacao, quandoa bola passaa

cep;ao de um servico: 1) Oinar a bola desoe 2 mao rede. o8 um . Colocando o p& correto & frente.
oo adversario & uma fooma de vood 58 concentrar e torno & posicao de saida de urm velacista.

Treino: Fiqgue 15 minutos apenas
observando, com muita .
08 3eus pés (a3 vezes, o bola vird
sobre wooE mas isso ndo iImparta,
porque esta serd a dnica forma de
tornar o movimento dos pés
automatico). Este exerciclo pode
ajudar seu parceiro a treinar o saque
& seria interassante ate se combinar
urn trelno em indos determinados.
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