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Service στο tennis - 1ο και 2ο service
Τι πρέπει να θυμάμαι

Δεν πρέπει να ξεχνάς ποτέ τις 2 βασικές αρχές:

1. To service είναι το μόνο χτύπημα που εξαρτάται από σένα και όχι από τον αντίπαλο
2. To service είναι η αρχή του πόντου. ΞΕΚΙΝΑ ΜΕ ΣΙΓΟΥΡΙΑ.
	Κάρτα αυτοελέγχου – Service

	Σημεία ελέγχου γενικά
	ΝΑΙ
	ΟΧΙ
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	Συνεχόμενη κίνηση ρακέτας;
	
	
	

	Σταθερή τοποθέτηση μπάλας στον αέρα;
	
	
	

	Έκανα τη ρουτίνα μου;
	
	
	

	Μεταφορά βάρους στη μπάλα;
	
	
	

	Σημεία ελέγχου στη τοποθέτηση μπάλας
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	Τέντωσα το χέρι που πετά τη μπάλα;
	
	
	

	Ο καρπός μου είναι σταθερός και τα δάχτυλα μου τεντωμένα;
	
	
	

	Η τοποθέτηση μου είναι μπροστά και έξω από μένα;
	
	
	

	Σημεία ελέγχου στην επαφή της μπάλας
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	Το χέρι μου χτυπά τη μπάλα με τεντωμένο αγκώνα, μπροστά και έξω;
	
	
	

	Υπάρχει μεταφορά του βάρους μου στο χτύπημα της μπάλας;

	
	
	

	Τα μάτια μου κοιτούν την μπάλα καθ’όλη την διάρκεια της κίνησης;

	
	
	


Παρατηρήσεις – Σχόλια:
