| Objectivos do gesto técnico do Servi¢co nas fases de desenvolvimento

| Posicao de atencao

| | Fase de Preparacao

| | Fase de Aceleracao

| | Ponto de impacto

| | Terminacgao
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Equilibrio

Posigcao de servigo — pé da
frente angulado em diregéo ao
poste da rede, pé de tras
paralelo a linha de fundo.

Mao nao dominante suporta a
bola e raquete.

Backswing
O brago de lancamento lidera o
braco de batimento.

Ancas e ombros estao
perpendiculares a rede.

Forward Swing (looping)

O cotovelo realiza uma flexao
de aproximadamente 90° para
iniciar o movimento de
arremesso/batimento.

Palma da mao roda para a
frente

Terminagao em equilibrio.

Pega

Pega continental (#2) e pode
aceitar-se a pega eastern de
direita (#3).

Rotacao inicial

Os ombros rodam no sentido
contrario a rede.

Os bragos comecam a
afastar-se um do outro.

A palma da mao do braco de
batimento permanece em baixo
estando voltada para o solo.

Transferéncia do peso do pé
de tras para o da frente.

Impacto a frente do corpo.

A cabeca mantem-se estavel e
os olhos focados no ponto de
impacto.

Ancas e ombros rodam no
sentido da rede.

Face da raquete segue a
trajetoria na diregao do alvo.
Desaceleracao da raquete
diminui a medida que esta
desce e cruza o corpo.

Pega
Pega continental (#2).

Manter o alinhamento e

equilibrio da cabega e ombros.

Transferéncia do peso do corpo
para a perna de tras para
promover um uso efetivo das
forgas reativas do solo.

Inicio da extensdo das pernas
que é seguida da rotagao das
ancas e dos ombros.
Extensao do cotovelo de
maneira a rodar a palma da
mao para a frente.

Rotacdo do ombro de tras sobre
o da frente.

O braco de langcamento
aproxima-se ao tronco de forma
a permitir uma continuada
aceleragao do brago dominante.
Palma da mao voltada para a
direcao pretendida.

Uso de equilibrio dinamico de
forma a garantir uma
recuperacao eficiente.
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