Lista de control para las correcciones de los golpes de fondo

Nombre del jugador: 











Nombre del entrenador: 











Fecha en que se lleno la lista de control: 









	ASPECTO 
	DEBE MEJORAR 
	COMO MEJORAR 

	Preparación

1. Preparación general 
2. raqueta en relación con la pelota (alta-baja)
3. Distancia de la raqueta al cuerpo 
4. Percepción de la pelota, atención selectiva, juicio de la pelota
5. Juego de piernas
6.  Importancia del giro de hombros 
7. Rapidez del giro de hombros 
8. amplitud, velocidad y forma del gesto de preparación 
9. Anticipación técnica y táctica 
	
	

	Equilibrio 

1. Paso separado (“split step”)

2. Juego de piernas (primer paso, paso lateral, pasos de “flotación” , “carioca”, uso de los brazos)

3. Preparación de los segmentos 

4. Posición baja hasta el punto de impacto

5. Importancia de la flexión de rodillas 

6. Paso hacia la pelota 

7. Equilibrio al impacto de la pelota 

8. Equilibrio durante todo el golpe 

9. Pre-estiramiento y torsión  
	
	

	Punto de contacto 
1. Con relación al cuerpo 

2. Posición de la cabeza 

3. Contacto de la pelota en el punto mas alto del bote 

4. Transferencia de peso 

5. Contacto de la pelota cuando sube  

6. Juego de piernas: Colocación 
	
	

	Movimiento de la raqueta para el golpeo 

1. Como un arma  potencial 
2. Velocidad de la raqueta 
3. Variedad de golpes 
4. Intensidad de liftado/cortado 
5. Profundidad / potencia 
6. Ritmo y trayectoria de la raqueta 
7. Pegar firmemente la pelota 
8. Rotación de hombros 
9. Momentum (angular / linear )
10. Posición del cuerpo (abierta, media, cerrada)
11. Acompañamiento (Longitud)
12. Cadena corporal y uso del suelo 
13. Juego de piernas: recuperación 
14. Cambio de empuñadora a; der__/rev__
	
	

	Resumen:




