     Formas Básicas para:

         Aquecimento, treinamento de Movimentação, Serviço, recepção e contra ataque. 

      Treinando Regularidade e execução dos movimentos 
      I-Sendo o jogador a praticando com o parceiro b. (1 x 1)

      a) Forehand - Diagonal Direita                      F D/D  X F D/D
      b) Forehand - Diagonal Direita

      a) Forehand -  Diagonal Esquerda                F D/E  X  B D/E
      b) Backhand – Diagonal esquerda 

      a) Forehand - Paralela Esquerda                   F P/E  X  F P/D
      b) Forehand - Paralela Direita

      a) Forehand -  Paralela Direita                       F P/D  X  B P/E

      b) Backhand – Paralela Esquerda

      a) Backhand – Diagonal Esquerda          B D/E  X  B D/E

      b) Backhand – Diagonal Esquerda

      a) Backhand – Paralela Esquerda           B P/E  X  F P/D

      b) Forehand - Paralela Direita 

      II- Sendo o jogador a praticando com o parceiro b. (1 x 2)

      a) Backhand - Esquerda para Direita

      b) Backhand - Esquerda para Centro

      c) Backhand - Paralela Esquerda

      Atleta 2

      a) Backhand - Esquerda para Direita

      b) Forehand - Centro para Direita

      c) Forehand - Paralela Direita

      Movimentação - Aeróbico e anaeróbico; com ou sem bola; com ou sem efeito; 

      em treinos de efeito visar: colocação da bola, preparação do movimento e 

      potência do golpe (70%). 

      I-Troca de Base

      Atleta 1

      a) Backhand - Esquerda para Direita

      b) Forehand - Esquerda para Direita

      Atleta 2

      a) Backhand - Esquerda para Direita

      b) Backhand - Esquerda para Direita

      II-Lateral

      Atleta 1

      a) Backhand - Paralela Esquerda

      b) Forehand - Direita para Esquerda

      Atleta 2

      a) Forehand - Paralela Direita

      b) Forehand - Direita para Esquerda

      III-Aproximação (in) 

      Atleta 1

      a) Backhand - Paralela Esquerda

      b) Backhand in - Esquerda para Direita

      Atleta 2

      a) Forehand - Paralela Direita

      b) Backhand - Esquerda para Direita

      Obs.: Buscar beleza de forma(movimentos corretos), regularidade, alternar 

      executante(entre 7 e 12 minutos) e condicionar número mínimo de acertos  para execução alternada.

      Saque - Posicionamento do executante e áreas mais indicadas para 

colocação.

      I-Áreas mais indicadas para colocação dos saques em um adversário destro. 

      Área em laranja

      II-Zonas a serem visadas durante a prática de serviço(saque).

      Zona em laranja

      III-Trajetórias utilizadas para a colocação de Chop(underspin)

.

      IV-Recepção "Ofensivos" 

      Utiliza 2/3 do ângulo de possibilidade para o Forehand e 1/3 para o 

      Backhand.

      V-Recepção "Defensivos" 

      Posicionamento facilita a utilização do Forehand e do Backhand.

      1/2 a 1/2

