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1. Posición inicial

a. De lado a la mesa.

b. Detrás de la mesa.
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2. Movimiento hacia atrás

a. Llevar el brazo extendido hacia atrás justo atrás de la linea de la pelota.

b. Girar el cuerpo hacia atrás con el peso en el pie atrasado.
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3. Movimiento hacia adelante

a. Moverse hacia adelante transfiriendo el peso del cuerpo hacia la pierna adelantada.

b. Contactar la pelota delante del cuerpo.
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4. Terminación

a. Terminar adelante con todo el peso del cuerpo.

b. Volver a la posición inicial.
