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Τι πρέπει να προσέχουμε (για δεξιόχειρες)
· Το σώμα να είναι σε χαλαρή θέση, το δεξί πόδι να προηγείται του αριστερού.

· Η φορά να ξεκινά με το αριστερό πόδι με ένα μικρό βήμα κατεύθυνσης, μετά ένα μεγαλύτερο βήμα-άλμα, ενώ τα χέρια να κινούνται πρώτα μπροστά και στο δεύτερο βήμα να πηγαίνουν πίσω για να πάρουν φορά.

· Το άλμα να γίνεται με το αριστερό πόδι να προηγείται του δεξιού, τα γόνατα λυγισμένα και τα χέρια πίσω. Κατόπιν να σηκώνονται τα χέρια ψηλά, το αριστερό να μένει στο ύψος του μετώπου, ενώ το δεξί να κινείται πάνω και πίσω και να έρχεται με ταχύτητα και δύναμη και τεντωμένο να χτυπήσει την μπάλα.

· Το χτύπημα να γίνεται με όλη την παλάμη, από πίσω και πάνω από την μπάλα, ενώ ο παίκτης βρίσκεται στον αέρα με το σώμα σε έκταση.

· Μετά το χτύπημα το χέρι να τραβιέται από το δίχτυ και ο παίκτης να προσγειώνεται στα δάχτυλα των ποδιών και μακριά από το δίχτυ.

Έλεγξε τι μπορείς να κάνεις και σε τι χρειάζεσαι
 περισσότερη εξάσκηση
	
	Ναι μπορώ να το κάνω
	Χρειάζομαι εξάσκηση

	1. Προηγείται το δεξί πόδι του αριστερού;
	
	

	2. Γίνεται η εκτέλεση των βημάτων σωστά;
	
	

	3. Τα χέρια σου κινούνται όπως πρέπει, πρώτα μπροστά και μετά πίσω;
	
	

	4. Το αριστερό χέρι μένει στο ύψος του μετώπου, ενώ το δεξί κινείται πάνω και πίσω για να έρθει με ταχύτητα να χτυπήσει την μπάλα;
	
	

	5.Μετά το χτύπημα τραβιέται το χέρι σου από το δίχτυ και να προσγειώνεσαι στα δάχτυλα των ποδιών και μακριά από το δίχτυ ;
	
	


