Witajcie,

przygotujcie sobie piłkę (dowolną) i wykonajcie samodzielnie rozgrzewkę ze szczególnym uwzględnieniem mięśni obręczy barkowej

następnie zobaczcie film 

Technika zagrywki tenisowej. - YouTube 

i spróbujcie powtórzyć ćwiczenia demonstrowane na filmie

