STOLNI TENIS

Rychlé nohy jsou 50% uspéchu

Na $pickach

Rotace trupu a panve je velmi dualezita pro kvalitu forhendovych tdert:
» Bfidni svalstvo

Prace rukou:
Hrajici ruka
1. Prtipravna faze — naptah paze az do krajni polohy, doprovazeny rotaci téla pti
forhendovych uderech
2. Hlavni faze — Svihovy pohyb paze od naptahu po dotyk palky s mickem s vytvofenim
kvality uderu
3. ZavéreCna faze — plynulé dokonceni pohybu s navratem do stfehového postaveni pred
naslednym Gderem
Nehrajici ruka
- Pfirozené dopliiuje pohyb, zejména pii tderech forhendem s nutnou rotaci téla



