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Τι πρέπει να προσέχουμε (για δεξιόχειρες)
· Το αριστερό πόδι να προηγείται του δεξιού.
· Τα γόνατα να είναι ελαφρά λυγισμένα και ο κορμός γερμένος μπροστά.
· Το αριστερό χέρι τεντωμένο να κρατά την μπάλα μπροστά στο δεξί μηρό.
· Το δεξί χέρι (αυτό που θα χτυπήσει την μπάλα) να βρίσκεται πίσω και να κινείται από πίσω προς τα εμπρός. Το δεξί χέρι μπορεί να είναι με την παλάμη σαν κούπα ή γροθιά και ο αγκώνας τεντωμένος κατά το χτύπημα. 
· Μόλις το αριστερό αφήσει την μπάλα, το δεξί χέρι να κινείται δίπλα στο μηρό για να τη χτυπήσει την μπάλα.
· Κατά τη στιγμή του χτυπήματος να γίνεται μεταφορά βάρους από το πίσω πόδι στο εμπρός
Έλεγξε τι μπορείς να κάνεις και σε τι χρειάζεσαι  
περισσότερη εξάσκηση
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	1. Προηγείται το αριστερό πόδι του δεξιού;
	
	

	2. Τα γόνατα είναι ελαφρά λυγισμένα και ο κορμός σου γερμένος μπροστά;
	
	

	3. Έχεις το αριστερό σου χέρι τεντωμένο κρατώντας την μπάλα μπροστά στο δεξί σου μηρό;
	
	

	4. Το δεξί σου χέρι βρίσκεται πίσω και κινείται προς την μπάλα για να τη χτυπήσει με μπουνιά;
	
	

	5.Μετά το χτύπημα μεταφέρεις το πίσω πόδι εμπρός ;
	
	


