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DOUBLE MASTER ACADEMY

Falsatah Tenis Ganda

“Di tenis ganda, pemain kaleng-kaleng bisa mengalahkan pemain top

tunggal — asal ia memahami filosofi bermain ganda.”

“Ganda bukan tenis untuk dua orang —ia olahraga yang herbeda.”

Lapangannya lebih lebar, tetapi ruang per pemain lebih sempit; waktunya lebih singkat dan geometrinya berbeda
total. Memindahkan kebiasaan tunggal ke lapangan ganda berarti kalah dari pemain yang memahami permainannya
sendiri.

“Dua pemain biasa dengan satu rencana mengalahkan dua bintang dengan dua ego.”

Kekuatan tim ganda bukan penjumlahan dua pemain, melainkan hasil kali kekompakannya. Sinyal, panggilan bola,
dan gerak serempak adalah pukulan yang tidak dimiliki pasangan bintang yang bermain sendiri-sendiri.

“Tunggal menghargai pukulan indah; ganda menghargai posisi yang benar.”
Winner spektakuler memenangkan sorakan, tetapi posisi yang tepat memenangkan pertandingan. Berdiri di
tempat yang benar membuat lawan terlihat selalu memukul ke arahmu.

“Pemain tunggal yang bagus menguasai baseline; pemain ganda yang bagus
menguasai net.”

Baseline adalah rumah petenis tunggal — di sanalah rally hidup dan mati. Di ganda, rumah itu pindah ke depan:
mayoritas poin diputuskan dalam jangkauan volley, dan tim yang lebih dulu berdiri di net mendikte seluruh poin.

“Net adalah tanah yang harus direbut, bukan tempat berkunjung.’

Setiap servis, return, dan approach hanyalah kendaraan menuju satu tujuan: berdiri berdua di depan dan
memaksa lawan memukul dari bawah.

“Tunggal hidup dari forehand topspin; ganda hidup dari pukulan datar dan volley."

Topspin butuh waktu dan ruang ayun — kemewahan yang jarang ada di lapangan ganda. Bola datar yang cepat
memangkas waktu reaksi lawan, dan volley menyelesaikannya; flat hitter yang rajin ke net sering lebih berbahaya
di ganda daripada baseliner topspin kelas atas.

“Bola tengah milik tim; kemenangan milik tim; kesalahan pun milik tim."

Tidak ada error partner — yang ada error tim. Pasangan yang saling menyalahkan sudah kalah sebelum poin
berikutnya dimulai.

“"Komunikasi adalah pukulan ketiga yang tidak pernah terlihat lawan.”

(L

Satu kata pendek — "saya!”, "switch!”, "lari!” — menyelamatkan lebih banyak poin daripada forehand terkeras. Tim
yang terus berbicara bergerak seperti satu organisme.

A PROVOKASI PENUTUP

“Ketolololan terbesar petenis rekreasional adalah menonton pemain top tunggal
seperti Sinner dan Djokovic — lalu mengaplikasikan gaya mereka untuk bermain
ganda.”

Permainan mereka dirancang untuk baseline tunggal: topspin berat, rally panjang, menang sendirian. Meniru itu di
lapangan ganda adalah resep kekalahan. Kalau ingin belajar ganda, tontonlah tim ganda — bukan raja-raja tunggal.

BERMAIN CERDAS - BEKERJA SAMA - MENANG BERSAMA



B4 Strategi dalam game adalah tentang membuat lawan
NP el ! i tidak nyaman, mengontr'o_l ral_ly. dan menciptakan
) - peluang untuk mengakhiri poin.
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Kontrol rally dengan variasi
kecepatan, arah, dan spin.

Buat lawan bergerak dan
keluar dari posisi nyaman.

Ciptakan peluang, lalu
selesaikan dengan efektif.
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Main konsisten, minim kesalahan,
maksimalkan peluang.
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(4 FASE STRATEGI DALAM GAME

BUILD THE POINT
(Membangun Poin)

MOVE THE OPPONENT
(Menggerakkan Lawan)

& Ubah arah bola (cross court,
down the line).

& Bangun rally dengan aman.
& Gunakan pukulan dalam,

CREATE THE OPPORTUNITY
(Menciptakan Peluang)

& Selesaikan dengan volley,
smash, atau passing shot.

@ Cari bola pendek, bola tinggi,
atau bola lambat.

dengan margin tinggi.
& Tujuan: stabilkan rally dan
amati kelemahan lawan.

& Gunakan depth dan spin
untuk membuka lapangan.

@ Tujuan: keluarkan lawan dari

& Manfaatkan celah di area
tengah atau belakang.

& Tujuan: dapatkan bola untuk

STRATEGI POSISI & FORMASI

o SQUARE FORMATION 9 | FORMATION
(Sejajar) (Satu Maju, Satu Belakang)

® Satu di net, satu di basefine.

© Sangat efektif untuk menekan
dan menutup net.

@ Butuh komunikasi dan timing.

@ Sejajar dari baseline ke net.
® Baik untuk covering area

dengan merata,
@ Cocok saat lawan tidak agresif.

@ Posisi Server/Partner 1

VARIASI PUKULAN PENTING

[Bola melambung dengan Angkat bola tinggi
spin tioggl beri =

Bola rendah, meluncur,

INDIKATOR GAME YANG TERKONTROL
4l
A

Win lebih banyak poin dari rally panjang.
Lawan sering bergerak jauh dari posisi ideal,
Buat lawan melakukan lebih banyak kesalahan.

Peluang menyerang muncul secara alami.

X
<1

posisi idealnya.

untuk menggeser lawan.

Mainkan game dengan ' & i
strategi, bukan hanya '
kekuatan. ,’ gt
Cerdas hari ini,

menang konsisten! %

diserang.

PILIH TARGET YANG TEPAT

9 AUSTRALIAN FORMATION
(Maju Menyilang)

® Server maju diagonal ke net.

@ Bagus untuk menutup tengah
dan membuka sudut.

@ Cocok untuk strategi agresif.

() Posisi Partner 2

TIPS PRAKTIS

Selalu komunikasikan rencana
dan posisi dengan partner.

Gunakan isyarat singkat: "1 got it!",

“Switch!”, “Middle!".
%) Sabar membangun rally,
jangan buru-buru memukul.
) Ambil peluang saat lawan
keluar posisi seimbang.

o Selalu siap ke arah berikutnya

Bola dan datar
e setelah memukul.

untuk memukul lawan.

-

& Ambil risiko terkontrol saat
peluang sudah jelas.

@ Tujuan: menutup poin
dengan efektif.

@ KAKI LAWAN
Arahkan bola ke kaki untuk
mengganggu timing.

@ TENGAH (MIDDLE)

Bola ke tengah memaksa
lawan saling menurtupi.

@ BACKHAND LAWAN
Serang backhand lawan
yang lebih lemah,

BOLA PENDEK
Push lawan ke net

dengan bola pendek.

(B) BACK COURT (BASIS LINE)
Gunakan depth untuk
mendorong lawan mundur.

KESALAHAN UMUM
) Memukul bola terlalu keras
sejak awal rally.
€ Bermain individu, tidak
berkomunikasi dengan partner.

€9 Membuka area tengah
terlalu sering.

€3 Tidak memanfaatkan bola pendek
atau bola lambat.

Q Terlalu pasif saat mendapat
peluang menyerang.

-f- INGAT!

Strategi yang baik
membuat lawan frustasi,
dan membawa Anda

lebih dekat ke kemenangan.

(?7 STRATEGI YANG TEPAT, GAME YANG TERKONTROL, KEMENANGAN D! GENGGAMAN!




DOUBLE MASTER ACADEMY

Dafttar Isi

35 tutorial bergambar — dari fondasi teknik hingga strategi lanjutan level juara Grand Slam
ganda.

01  Grip: Continental, Eastern & Semi-Western 6 19  Komunikasi & Sinyal Partner 67
02 Sikap Siap & Split Step 10 20 Taktik Pertandingan & Positioning 70
03 Forehand Groundstroke 14 21  Pola Penempatan Servis 74
04 Backhand: Satu & Dua Tangan 17 22 \Voli Pertama ke Tengah 77
05 Servis: Flat, Slice & Kick 20 23 Fake Poach & Switch 80
06 Return Servis 24 24  Ancaman Return Lurus (DTL) 83
07 Volley: Forehand & Backhand 28 25 Chip-and-Charge Return 86
08 Half-Volley & Transisi 31 26  Prioritas Bola Tengah 89
09 Overhead Smash 34 27 Lob-Volley Melawan Both-Up 92
10  Lob: Ofensif & Defensif 37 28 Servis Menyiapkan Pemain Net 95
n Drop Shot & Approach Shot 40 29 Menangkan Adu Silang Dalam 28
12  Footwork & Pergerakan Lapangan 43 30 Serang Sisi Terlemah 101
13  Pemanasan & Peregangan Dinamis 46 31  Bertahan Dua di Belakang 104
14 Latihan Fisik & Kelincahan 49 32 Transisi Lewat Midcourt 107
15  Formasi Ganda Dasar 52 33 Agresivitas Servis Kedua 1o
16 Poaching: Memotong di Net E5 34 Rotasi Formasi & Sinyal 13
17 |-Formation & Australian 59 35 Momentum & Poin Besar 16
18  Servis + Volley & Return Ganda 63
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SEBELUM MULAI

Aturan Dasar & Sistem Skor

service box

baseline

Lapangan ganda memakai tramline (jalur
samping)—lebih lebar 1,37 m di tiap sisi
dibanding tunggal.

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA

Sistem Skor Poin
Urutan poin: 0 (love) — 15 —~ 30 —. 40 . game. Bila 40-40

disebut deuce; pemenang harus unggul 2 poin (advantage
lalu game).

Game, Set & Match

Menang 6 game (unggul 2) memenangkan satu set. Pada
B-6 dimainkan tie-break (7 poin, unggul 2). Umumnya

pertandingan best-of-3 set.

Servis dalam Ganda

Servis dilakukan diagonal ke kotak servis. Giliran servis
bergantian tiap game antar keempat pemain. Urutan
penerima ditetapkan tiap set dan tidak boleh ditukar di
tengah set.

Poin & Bola Masuk
Bola menyentuh garis dihitung masuk. Bola boleh dipukul
salah satu dari dua pemain — tak ada urutan pukul, tapi

hanya satu sentuhan per tim.



GRIP & DASAR

Grip: Continental, Eastern &
Semi-Western

Grip menentukan sudut permukaan raket saat kontak — fondasi dari setiap pukulan.
Continental adalah grip serbaguna untuk servis, volley, smash, dan slice; Eastern
menghasilkan forehand datar yang menusuk; sedangkan Semi-Western memberi topspin
berat yang aman melewatinet. Dalam ganda, pertukaran bola di depan net berlangsung
sangat cepat, sehingga kemampuan berpindah grip dalam sepersekian detik menjadi
pembeda antara volley yang tegas dan bola yang melenceng. Kuasai tiga grip inti ini lebih
dulu, lalu latih transisinya sampai terjadi otomatis tanpa melihat tangan.

Continental — pegang seperti menggenggam palu.
Dipakai untuk servis, volley, smash, dan slice.

Eastern — telapak di bevel samping raket. Grip netral
yang stabil untuk forehand datar.

@
@ Continental (bevel 2)
(@ Eastern (bevel 3)
(O Semi-Western (bevel 4)

Semi-Western — putar tangan sedikit ke bawah untuk
menghasilkan topspin kuat dan margin di atas net.

Latih perpindahan grip dengan cepat saat berpindah
antara baseline dan net.

Delapan bevel gagang & tiga grip utama.

7 TIPS X KESALAHAN UMUM

« Longgarkan pegangan saat menunggu, = Menggenggam terlalu kencang sepanjang
kencangkan hanya di titik kontak. rally — cepat lelah dan kaku.

» Gunakan tangan non-dominan di leher « Memaksakan satu grip untuk semua jenis
raket untuk memutar grip. pukulan.

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA &



Grip: Continental, Eastern & Semi-Western

MENGAPA INI MENENTUKAN

Grip adalah satu-satunya titik kontak antara tubuh dan raket, sehingga setiap derajat rotasi
genggaman langsung mengubah sudut permukaan raket saat impak — dan sudut itulah yang
menentukan arah, ketinggian, serta putaran bola. Pemain yang gripnya keliru terpaksa
mengompensasi lewat ayunan atau pergelangan, dan kompensasi semacam itu tidak pernah
konsisten di bawah tekanan pertandingan. Membereskan grip berarti membereskan akar dari

puluhan error yang selama ini terlihat seperti masalah timing.

RINCIAN TEKNIK

Kenali delapan bevel (sisi datar) pada gagang raket sebagai peta. Continental menempatkan pangkal
telunjuk di bevel 2 — netral untuk servis, volley, smash, dan slice. Eastern di bevel 3 menghadapkan
telapak sejajar permukaan raket, ideal untuk forehand datar. Semi-Western di bevel 4 menutup
permukaan secara alami sehingga ayunan low-to-high menghasilkan topspin berat. Tekanan
genggaman idealnya 4-5 dari skala 10 saat menunggu, baru mengencang sesaat menjelang kontak;

genggaman yang terus kencang mematikan feel dan mempercepat kelelahan lengan bawah.

PENERAPAN DALAM GANDA

Di depan net ganda, pertukaran bola bisa berlangsung di bawah satu detik — tidak ada waktu
mengganti grip. Karena itu Continental adalah grip default setiap kali kamu berada di net atau
bersiap menerima servis cepat. Semi-Western tetap berguna saat rally baseline, tetapi begitu kamu
atau partner bergerak maju, kembalikan genggaman ke Continental sebelum bola berikutnya datang,
bukan sesudahnya.

SKENARIO LAPANGAN

Kamu di net, partner sedang servis. Return lawan melesat ke sisi backhand-mu setinggi pinggang.
Karena raket sudah di depan dada dengan grip Continental, kamu cukup memblok — bola turun
menukik ke kaki lawan. Bayangkan skenario yang sama dengan grip Semi-Western yang belum
sempat diganti: permukaan raket tertutup, dan volley-mu tersangkut di net.

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA 7



PENDALAMAN - LATIHAN

Grip: Continental, Eastern & Semi-Western

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Ganti Grip Mata Tertutup

Duduk santai, putar raket antar tiga grip tanpa melihat tangan, verifikasi posisi bevel dengan mata

terbuka. 2 set x 20 repetisi.

o Wall Volley Continental

Volley ke dinding jarak 3 meter hanya dengan Continental, jaga raket selalu kembali ke depan dada. 3 set

x 30 detik.

o Transisi Baseline ke Net

Rally forehand Semi-Western 3 bola, lalu maju volley 2 bola dengan Continental. Fokus pada momen

pergantian grip saat bergerak maju. 10 repetisi.

KOREKSI KESALAHAN

X Menggenggam terlalu kencang sepanjang rally
sehingga lengan cepat lelah dan feel hilang.

X Grip bergeser tanpa sadar setelah beberapa pukulan
keras.,

X Memakai satu grip untuk semua pukulan karena
malas berpindah.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Hafal posisi bevel untuk ketiga grip tanpa melihat

v Transisi antar grip di bawah setengah detik
v Volley stabil dengan Continental di kedua sisi

+ Topspin forehand nyaman dengan Semi-Western

v Kalibrasi tekanan ke 4/10 saat siap; kencangkan
hanya di momen kontak, lalu rileks lagi.

v Jadikan kebiasaan mengecek posisi pangkal telunjuk
di bevel setiap jeda antar poin.

v Hafalkan pasangan pukulan-grip, lalu latih transisi
dengan tangan non-dominan memutar leher raket.

v Tekanan genggaman terkontrol, tidak menggenggam mati

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA
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01

GRIP

Continental,
Eastern &
Semi-Western

*1 CONTINENTAL

Pegang seperti
menggenggam palu.
Digunakan untuk servis,
volley, smash, dan slice.

Grip menentukan sudut 2 EASTERN

permukaan raket saat kontak

— fondasi dari setiap pukulan.
Telapak di bevel samping
raket. Grip netral yang
stabil untuk forehand
datar dan bertenaga.

& 1es

* Longgarkan pegangan saat
menunggu, kencangkan hanya
di titik kontak.

= Gunakan tangan non-dominan
di leher raket untuk memutar
grip dengan cepat.

Q KESALAHAN UMUM 3 SEMI-WESTERN

* Menggenggam terlalu kencang
sepanjang rally — cepat lelah

dAnialal. Putar tangan sedikit ke

bawah untuk menghasilkan

* Memaksakan satu grip untuk topspin kuat dan margin

semua jenis pukulan. aman di atas net.

"

GRIP YANG TEPAT,
PONDASI KEMENANGAN.




Sikap Siap & Split Step

Kesiapan sepersekian detik sebelum lawan memukul menentukan kualitas reaksimu. Split
step — lompatan kecil dengan kedua kaki selebar bahu tepat saat lawan melakukan kontak
— mengaktifkan otot tungkai dan menempatkan tubuh dalam posisi netral sehingga kamu
bisa meledak ke segala arah. Tanpa split step, langkah pertamamu selalu terlambat
setengah irama, dan dilapangan ganda yang sempit setengah irama itu sering berarti bola
sudah lewat. Jadikan split step kebiasaan pada setiap pukulan lawan, bukan hanya saat
menerima servis.

Berat badan di ujung telapak kaki, lutut ditekuk,

badan sedikit condong ke depan.
Timing = saat lawan kontak bola

Raket di depan tubuh, ditopang kedua tangan pada
posisi netral.

Lakukan lompatan kecil (split step) tepat saat lawan
menyentuh bola.

e

Mendarat dengan kaki terbuka lalu dorong eksplosif

ke arah bola.
Tiga fase: siap — splitstep — dorong.
v TIPS X KESALAHAN UMUM
» Timing split step jauh lebih penting « Split step terlambat sehingga reaksi
daripada tinggi lompatan. lambat.
= Selalu bergerak halus — jangan berdiri diam » Berdiri tegak dengan berat di tumit.

menunggu.

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA 10



Sikap Siap & Split Step

MENGAPA INI MENENTUKAN

Waktu reaksi manusia sekitar 0,2 detik — nyaris tidak bisa dipersingkat. Yang bisa dilatih adalah apa
yang terjadi setelahnya: split step memanfaatkan refleks regang-pendek (stretch-shortening cycle)
otot tungkai, sehingga pendaratan kecil itu memuat energi elastis yang membuat langkah
pertamamu meledak, bukan merangkak. Pemain yang berdiri datar harus melawan inersia tubuh

diam; pemain yang split step sudah setengah jalan menuju bola.

RINCIAN TEKNIK

Bentuknya sederhana namun detailnya menentukan: lompatan kecil 3-5 sentimeter, kaki mendarat
selebar bahu atau sedikit lebih, berat di ujung kaki dengan lutut dan pergelangan menekuk seperti
pegas, badan condong sedikit ke depan. Timing adalah segalanya — kamu harus melayang saat lawan
melakukan kontak dan mendarat sesaat setelahnya, sehingga arah bola sudah terbaca tepat ketika
kakimu siap mendorong. Mendarat terlalu awal berarti kembali diam; terlalu telat berarti bola sudah

setengah jalan.

PENERAPAN DALAM GANDA

Lapangan ganda memberi jarak reaksi yang jauh lebih pendek, terutama di depan net. Pemain net
wajib melakukan split step pada SETIAP pukulan lawan — termasuk saat partner sendiri yang servis,
karena return bisa datang ke arahmu kurang dari satu detik kemudian. Banyak pemain ganda hanya

split step saat bola menuju dirinya; pemain yang baik melakukannya setiap kali bola berpindah sisi.

SKENARIO LAPANGAN

Lawan memukul drive keras ke arahmu di net. Dengan split step yang tepat waktu, tubuhmu sudah
rendah dan netral saat bola lepas dari raketnya — kamu memblok volley bersih ke celah tengah.
Tanpa split step, raketmu baru mulai bergerak ketika bola sudah dua meter di depan wajah.

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA 11



PENDALAMAN - LATIHAN

Sikap Siap & Split Step

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Split Step Bayangan

Berdiri menghadap partner atau video pertandingan, lakukan split step setiap kali raket lawan

menyentuh bola. 3 set x 1 menit.

o Reaksi Dua Arah

Partner melempar bola ke kiri atau kanan tanpa aba-aba tepat setelah kamu mendarat dari split step;

sprint dan tangkap. 3 set x 10 lemparan.

o Rally Berirama

Rally santai sambil mengucapkan "hop" dalam hati setiap lawan memukul, memastikan split step
terjadi pada setiap pukulan tanpa kecuali. 3 x 2 menit.

KOREKSI KESALAHAN

X Melompat terlalu tinggi sehingga waktu melayang
kelamaan dan pendaratan berat.

X Timing terlambat: mendarat setelah bola sudah
melaju.

X Mendarat dengan kaki rapat sehingga tidak bisa
mendorong ke samping.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Split step terjadi otomatis di setiap pukulan lawan

+  Mendarat seimbang dengan lutut menekuk

v Langkah pertama terasa eksplosif, bukan berat

+ Tetap dilakukan saat bermain di posisi net

v Cukup angkat tumit 3-5 cm dari tanah — ini pantulan,
bukan lompatan.

v Piculompatan saat ayunan maju lawan dimulai, bukan
saat bola sudah lepas.

v Paksa pendaratan selebar bahu; rekam video untuk
memverifikasi lebar kaki.

v Tidak menguras energi karena gerakan efisien dan kecil

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA



DOUBLE MASTER ACADEMY

%

f : Fokus ke lawan
f i dan bola.

SIKAPSIAP TR EP g
& SPLIT STEP SRRy =

Sikap siap yang benar membuat 3 Punggung tegak,
Anda seimbang, ringan, dan siap - bahu rileks.
bereaksi ke segala arah.
Split step adalah kunci untuk
memulai pergerakan lebih cepat. K]
| =7 Lutut ditekuk,

%) KUNCI UTAMA A il 4 berat di ujung kaki,

‘ ) - P siap bergerak.
& Berat badan di ujung kaki
@ Lutut sedikit ditekuk
@ Punggung tegak, rileks
@ Raket di depan badan
@& Mata fokus ke lawan & bola

SPLIT STEP: LANGKAH KECIL, REAKSI CEPAT

Lakukan split step tepat saat lawan akan memukul bola.

o SIKAP SIAP e SPLIT STEP e GERAK

Posisi dasar, seimbang dan rileks. Lompat kecil ke atas dengan Mendarat dan segera dorong kaki pertama
Berat badan di kedua kaki. kedua kaki bersamaan. ke arah bola. Bergerak cepat & eksplosif.

6h

REAKSI| CEPAT
DIMULAI DARI
SIKAP SIAP

YANG BENAR.

= Jangan berdiri diam terlalu lama.
+ Gunakan split step di setiap pukulan lawan.

+ Latih ritme: siap - split — bergerak.

2

SIAP LEBIH DULU,




Forehand Groundstroke

Senjata utama dari baseline. Tenaga forehand yang benar berasal dari rantai kinetik —
dorongan kaki, rotasi pinggul, lalu putaran bahu — bukan sekadar ayunan lengan. Ketika
urutanini berjalan mulus, raket terakselerasi secara alami dan bola meluncur berat dengan
topspin tanpa kamu merasa memaksa. Dalam ganda, forehand silang yang dalam dan
konsisten adalah alat utama untuk menekan server serta menyiapkan partner memotong di
net, jadi utamakan kontrol arah dan kedalaman sebelum menambah kecepatan.

o Unit turn: putar bahu dan pinggul bersamaan sambil
menarik raket ke belakang.

ke tinggi |
! e Pindahkan berat ke kaki belakang, siapkan grip semi-
: western.
®
Kontak di depan. e Ayun dari rendah ke tinggi, kontak bola di depan
: pinggang.

Ayun rendah

o Follow-through melewati bahu berlawanan; berat
pindah ke kaki depan.

Lintasan ayunan rendah-ke-tinggi, kontak di

depan.
v TIPS X KESALAHAN UMUM
» Selalu kontak bola di depan tubuh, tidak di = Mengayun lengan tanpa rotasi badan.
samping.

« Kontak bola terlambat sejajar atau di
« Manfaatkan putaran pinggul sebagai belakang badan.
sumber tenaga utama.
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Forehand Groundstroke

MENGAPA INI MENENTUKAN

Forehand adalah pukulan yang paling sering kamu mainkan, sehingga perbaikan kecil di sini memberi
imbal hasil terbesar. Tenaga forehand yang sehat mengalir melalui rantai kinetik: dorongan kaki ke
tanah, rotasi pinggul, putaran bahu, baru kemudian lengan dan raket. Rantai ini melipatgandakan
tenaga tanpa membebani satu sendi pun — sementara forehand yang mengandalkan lengan saja

cepat lelah, tidak konsisten, dan menjadi resep cedera siku.

RINCIAN TEKNIK

Mulai dengan unit turn: bahu dan pinggul berputar bersama sebagai satu unit begitu bola
teridentifikasi ke sisi forehand, dengan tangan non-dominan ikut memegang leher raket. Gunakan
stance semi-terbuka, biarkan raket jatuh di bawah ketinggian bola, lalu ayun dari bawah ke atas(low-
to-high) dengan kontak di depan-samping pinggul depan. Selesaikan ayunan tinggi menyilang badan
hingga siku menunjuk arah sasaran. Transfer berat dari kaki belakang ke depan terjadi bersamaan

dengan rotasi — bukan sebelum, bukan sesudah.

PENERAPAN DALAM GANDA

Dalam ganda, forehand terbaikmu adalah forehand silang yang dalam dan berat, karena ia menekan
server sekaligus menjauh dari pemain net. Beri margin 1-1,5 meter di atas net — topspin akan
menariknya turun ke dalam lapangan. Forehand inside-out (berlari mengitari backhand untuk
memukul forehand ke arah tengah)adalah senjata tambahan untuk menyerang celah di antara dua
lawan.

SKENARIO LAPANGAN

Rally silang deuce court berjalan lima pukulan. Bola lawan mendarat pendek di dekat garis servis —
ini pemicunya. Kamu maju, memukul forehand approach dalam ke sudut backhand, lalu terus
bergerak menutup net bersama partner. Lawan yang tertekan mengangkat bola mengambang, dan
partner-mu menyelesaikannya dengan volley.

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA 15



PENDALAMAN - LATIHAN

Forehand Groundstroke

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Drop-Feed Rotasi

Jatuhkan bola sendiri, pukul forehand dengan fokus murni pada urutan kaki-pinggul-bahu, bukan

hasil bola. 3 set x 10 pukulan.

Silang Target Kerucut

Rally forehand silang dengan sasaran kerucut di sudut dalam; hitung berapa dari 10 bola mendarat di

area target. 3ronde.

Approach Kombinasi

Feed bola pendek, pukul approach forehand dalam, maju, lalu selesaikan satu volley. 10 repetisi penuh

tanpa berhenti di tengah.

KOREKSI KESALAHAN

X Tenaga hanya dari ayunan lengan sehingga bola
kosong dan lengan cepat pegal.

X Titik kontak terlambat di samping badan sehingga
arah tidak terkontrol.

X Follow-through pendek dan rendah sehingga topspin
minim.

CHECKLIST PENGUASAAN

# Unit turn terjadi sebelum bola memantul

v Titik kontak konsisten di depan badan

v Topspin cukup untuk margin aman di atas net

+ Arah silang dalam bisa diulang 7 dari 10 bola

v Transfer berat ke kaki depan terasa di tiap pukulan

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA

v Mulai setiap ayunan dari dorongan kaki dan putaran
pinggul; rasakan lengan “terlempar”’, bukan mengayun.

v Siapkan raket saat bola melewati net, dan temui bola
di depan pinggul.

v Selesaikan ayunan sampai siku menunjuk target dan
raket melewati bahu.



TEKNIK PUKULAN

Backhand: Satu & Dua
Tangan

Pilih backhand yang sesuai gaya main. Backhand dua tangan memberi stabilitas ekstra saat
menerima bola cepat dan memudahkan return servis keras, sementara satu tangan
menawarkan jangkauan lebih panjang serta variasi slice yang rendah dan mengambang —
sangat berguna untuk return rendah di ganda. Apa pun pilihanmu, kuncinya sama: persiapan
bahu lebih awal, titik kontak di depan badan, dan transfer berat ke kaki depan. Latih kedua
situasi — bola tinggi melambung dan bola rendah menekan — karena lawan ganda akan
sengaja menyerang sisi backhand-mu.

Tentukan gaya: dua tangan(stabil, kuat) atau satu

¥anzan 2 Tancn tangan(jangkauan, slice).

Mulai dengan unit turn — bahu menghadap ke samping
net.

Kaontak di depan tubuh, dorong raket menembus bola.

Jangkauan & slice Stabil & bertenaga

Follow-through tinggi untuk topspin; panjang dan
datar untuk slice.

Perbandingan grip satu & dua tangan.

v TIPS X KESALAHAN UMUM

« Duatangan: tangan non-dominan yang = Backswing terlalu besar sehingga telat.

MSTHIREID SURan. « Membuka bahu terlalu dini dan kehilangan

» Satu tangan: kunci pergelangan agar tenaga.
permukaan stabil.
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Backhand: Satu & Dua Tangan

MENGAPA INI MENENTUKAN

Sisi backhand adalah alamat favorit serangan lawan — servis kick, rally menyilang, dan bola-bola
tekanan hampir selalu dikirim ke sana. Backhand yang stabil menutup pintu strategi paling murah
milik lawan; backhand yang rapuh membuat seluruh permainanmu tersandera. Investasi latihan di
sisi ini bukan pilihan, melainkan kebutuhan bagi pemain ganda level menengah ke atas.

RINCIAN TEKNIK

Pada backhand dua tangan, tangan non-dominan adalah mesin utamanya: grip kanan Continental, kiri
Eastern, dan rasakan tangan kiri “melempar” raket melalui bola dengan siku tetap dekat badan. Pada
satu tangan, bahu tertutup lebih lama dan titik kontak harus lebih jauh di depan; kesabaran menahan
bahu adalah rahasianya. Slice memakai jalur high-to-low yang landai dengan permukaan sedikit
terbuka — jalurnya tetap maju menembus bola, bukan sekadar mengiris ke bawah, agar bola

meluncur rendah dan tidak mengambang.

PENERAPAN DALAM GANDA

Dalam ganda, dua situasi backhand paling sering muncul: return servis dan bola rendah di tengah.
Untuk return, blok dua tangan yang kompak ke arah silang adalah persentase tertinggi. Slice
backhand menjadi emas saat menghadapi bola rendah dan lebar, serta sebagai chip approach ketika
kamu ingin maju di belakang return — bola slice yang rendah memaksa lawan memukul ke atas, tepat

ke zona volley kalian.

SKENARIO LAPANGAN

Server lawan mengirim kick serve yang melambung tinggi ke bahu backhand-mu di ad court. Alih-
alih memaksakan drive dari ketinggian yang tidak nyaman, kamu memblok dua tangan kompak ke
silang dalam — atau memotongnya lebih awal dengan chip slice rendah lalu bergerak maju. Kedua
pilihan mengembalikan tekanan kepada server.
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Backhand: Satu & Dua Tangan

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Drop-Feed Dua Tangan

Fokus pada dorongan tangan non-dominan dan siku yang tetap dekat badan; abaikan kecepatan, kejar
bentuk. 3 set x 10 pukulan.

o Slice Kotak Servis

Pukul slice backhand dengan sasaran mendarat di dalam kotak servis silang — melatih bola rendah dan
pendek yang menyulitkan. 3 set x 10.

o Return Posisi Backhand

Partner servis berulang ke sisi backhand; kamu hanya boleh blok return silang. Hitung persentase
masuk dari 10 bola. 2 ronde.

KOREKSI KESALAHAN

X Siku depan terbuka pada dua tangan sehingga v Jaga kedua siku relatif dekat badan; bayangkan
pukulan kehilangan struktur. memeluk bola saat kontak.

X Titik kontak terlambat pada satu tangan sehingga v Geser titik kontak lebih jauh ke depan dan tahan bahu
bola melebar. tertutup lebih lama.

X Slice mengambang tinggi dan mudah diserang. ¢ Ubah jalur raket menjadi lebih maju menembus bola,

bukan hanya memotong turun.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Stabil menghadapi bola cepat ke backhand
v Slice meluncur rendah dan terkontrol

v Nyaman menangani bola setinggi bahu

+ Return backhand silang masuk 7 dari 10

v Footwork menyamping tertata sebelum kontak
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Servis: Flat, Slice & Kick

Servis adalah satu-satunya pukulan yang sepenuhnya kamu kendalikan, sehingga layak
mendapat porsilatihan terbesar. Flat memberi kecepatan maksimal untuk poin cepat, slice
menarik lawan keluar lapangan dan membuka ruang, sedangkan kick melambung tinggi ke
bahu — pilihan paling aman untuk servis kedua. Dalam ganda, arah servis lebih penting
daripada kecepatannya: servis terarah ke huruf T atau ke badan membatasi sudut return
dan membuka peluang partner melakukan poach di net. Bangun ritme toss yang konsisten,
karena semua variasilahir darilemparan bola yang sama.

Grip continental, berdiri menyamping dengan bahu

segaris target.
Toss

dsonil Toss konsisten sedikit di depan dan di atas kepala.

Masuk ke trophy pose, lalu jatuhkan raket ke belakang
punggung.

Trophy

Pronasi lengan saat kontak; variasikan spin lewat arah

sikat pada bola.

Lintasan toss & jalur raket ke titik kontak.

v TIPS X KESALAHAN UMUM

« Posisi toss menentukan jenis servis « Toss tidak konsisten sehingga titik kontak
(flat/slice/kick). berubah-ubah.

« Tekuk lutut untuk menyalurkan tenaga dari = Servis hanya mengandalkan lengan tanpa
kaki ke atas. dorongan kaki.
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Servis: Flat, Slice & Kick

MENGAPA INI MENENTUKAN

Servis adalah satu-satunya pukulan closed skill dalam tenis — tidak ada lawan yang memengaruhi
eksekusinya, sehingga ia paling bisa dilatih hingga presisi tinggi. Dalam ganda, servis jJuga merupakan
pukulan pembuka skenario tim: arah dan jenis servis menentukan return macam apa yang datang,
dan return macam apa yang bisa dipotong partner di net. Tim dengan servis terarah mengendalikan

naskah poin sejak detik pertama.

RINCIAN TEKNIK

Fondasinya adalah toss yang konsisten: bola dilepas dari ujung jari (bukan telapak) setinggi mungkin
dengan lengan lurus. Untuk flat, toss di depan-kanan sekitar arah jam satu; untuk Kick, geser ke atas
kepala arah jam dua belas hingga sebelas agar raket bisa menyikat bola dari kiri-bawah ke kanan-
atas. Pronasi penuh lengan bawah di momen kontak adalah sumber tenaga sekaligus pelindung bahu.
Bangun ritme tiga hitungan yang sama untuk semua jenis servis — ritme yang berubah adalah telegraf

paling mudah dibaca returner.

PENERAPAN DALAM GANDA

Dalam ganda, berdirilah lebih dekat ke tengah baseline dibanding tunggal agar sudut ke huruf T
terbuka dan jalur recovery-mu pendek. Prioritas target: T untuk mempersempit sudut return dan
memberi makan poach partner; badan untuk memaksa return pendek mengambang; lebar hanya
sebagai kejutan karena ia membuka jalur lurus bagi lawan. Persentase servis pertama yang masuk

lebih berharga daripada kecepatan murni.

SKENARIO LAPANGAN
Skor 30-30, partner memberi sinyal poach. Kamu memilih servis T yang sudah dilatih ribuan kali —
returner terpaksa memukul dari tengah dengan sudut sempit, return-nya melintas di jalur yang

sudah ditunggu partner, dan volley pemungkas mendarat di celah. Poin selesai dalam tiga pukulan
sesuai rencana.
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PENDALAMAN - LATIHAN

Servis: Flat, Slice & Kick

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

Toss Presisi

Berdiri di posisi servis, lakukan toss dan biarkan bola jatuh; bola harus mendarat di lingkaran raket

yang diletakkan di depan kaki. 20 repetisi.

o Tiga Target Terukur

Sepuluh servis ke masing-masing target (T, badan, lebar) di kedua sisi lapangan; catat persentase dan

pantau perkembangan mingguan.

o Servis Kedua Kick

Dua puluh kick serve dengan target kotak dalam dan tinggi pantulan di atas bahu partner latihan;
kegagalan dua kali berturut-turut berarti mengulang dari nol.

KOREKSI KESALAHAN

X Toss berpindah-pindah sehingga setiap servis terasa

seperti pukulan baru.

X Tenaga dari lengan saja sehingga bahu cepat lelah
dan bola datar tanpa aksi.

X Servis kedua sekadar pelan agar masuk,
mengundang serangan returner.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Toss jatuh konsisten di titik yang sama
v Servis pertama masuk minimal 60%

v Kick serve kedua masuk minimal 80%
+ Ketiga target dikuasai dari kedua sisi

/ Ritme dan gerakan identik untuk semua variasi

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA

¢ Pisahkan latihan toss dari servis; ratusan repetisi

toss tanpa memukul.

v Libatkan tekukan lutut dan rotasi badan; biarkan
pronasi menyelesaikan pekerjaan.

v Ganti dengan kick serve — bola lambat namun
melambung sulit diserang.
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Return Servis

Return yang baik menetralkan keunggulan server sebelum poin berkembang. Prioritas
pertama adalah masuk — return yang sekadar menyeberang lebih berharga daripada winner
yang berisiko — lalu prioritas kedua adalah rendah dan silang, jauh dari jangkauan pemain
net. Gunakan backswing pendek seperti gerakan blok, manfaatkan tenaga servis lawan, dan
lakukan split step tepat saat server melakukan kontak. Dalam ganda, return silang rendah
yang jatuh di kaki server yang sedang maju adalah kunci mematahkan pola servis-volley dan
membalik tekanan.

Baca toss dan pola servis favorit lawan.
Split step tepat saat lawan menyentuh bola.

Gunakan backswing pendek — blok dan arahkan,
bukan ayun penuh.

Kembalikan bola dalam dan silang, lalu segera recover.

@ Tim kamu e Lawan = pemain servis

Server(S) servis silang; returner blok rendah &

dalam.
v TIPS X KESALAHAN UMUM
= Return dalam menekan lawan yang ingin = Backswing terlalu panjang untuk servis
maju ke net. cepat.
« Sesuaikan posisi berdiri berdasarkan = Berdiri terlalu jauh atau terlalu dekat
servis terkuat lawan. dengan garis.

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA 24



Return Servis

MENGAPA INI MENENTUKAN

Setengah dari seluruh poin dimulai dengan kamu sebagai penerima — return yang buruk berarti
menyerahkan separuh pertandingan tanpa perlawanan. Dalam ganda taruhannya lebih tinggi lagi:
return yang tinggi atau pendek bukan sekadar netral, melainkan makanan empuk pemain net lawan
yang sudah menunggu. Return yang rendah dan terarah, sebaliknya, membalik tekanan ke tim yang

servis dalam satu pukulan.

RINCIAN TEKNIK

Secara teknis return adalah blok, bukan ayunan: backswing dipangkas hingga nyaris tidak ada,
tenaga dipinjam dari kecepatan servis lawan, dan berat badan mengalir ke depan melalui bola. Split
step tepat saat server melakukan kontak adalah bagian tak terpisahkan dari teknik ini. Titik kontak
di depan badan dengan permukaan raket stabil — bayangkan menyodorkan dinding miring ke arah

datangnya bola, lalu biarkan pantulannya melaju silang dan rendah.

PENERAPAN DALAM GANDA

Peta targetnya jelas: jauhi pemain net. Return silang rendah yang mendarat sekitar satu meter di
belakang net adalah standar emas karena memaksa server yang maju memukul dari bawah. Sesekali
lobreturn ke atas pemain net menjaga mereka tidak berani merangsek. Sesuaikan posisi berdiri
dengan kecepatan servis: mundur selangkah untuk server keras, maju ke dalam baseline untuk

memotong servis kedua yang lemah.

SKENARIO LAPANGAN

Lawan memainkan servis-volley klasik. Kamu memblok return silang rendah yang mendarat tepat di
kakinya saat ia berlari maju — server terpaksa melakukan half-volley defensif yang mengambang, dan
partner-mu yang sudah bergerak memotong bola itu di udara. Tekanan servis berubah menjadi poin
kalian dalam dua pukulan.
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Return Servis

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Blok Tanpa Backswing

Partner servis cepat dari garis servis (jarak diperpendek); kamu hanya boleh memblok tanpa
backswing. Melatih tangan diam dan kontak depan. 3 set x 10.

o Kerucut Silang Pendek

Return dengan sasaran kerucut di area silang satu meter di belakang net; hitung akurasi dari 10 return.
3ronde.

e Return Lob Terukur

Sepuluh return lob melewati pemain net (gunakan kursi atau partner) dengan target mendarat di
sepertiga belakang lapangan.

KOREKSI KESALAHAN

X Mengayun penuh seperti groundstroke sehingga ¢ Pangkas backswing menjadi blok; kecepatan servis
return sering telat dan melebar. lawan sudah cukup sebagai tenaga.
X Berdiri statis menunggu servis tanpa split step. v Melayang kecil saat toss turun, mendarat tepat saat

kontak server.

X Semua return sama sehingga pemain net lawan v Rotasikan menu: silang rendah sebagai default, drive
mudah membaca dan memotong. lurus dan lob sebaqgai variasi terjadwal.

CHECKLIST PENGUASAAN

# Return masuk minimal 70% dalam pertandingan

+ Mayoritas return rendah dan silang

v Berani memakai lob return saat pemain net agresif
+ Posisi berdiri adaptif terhadap tipe server

v Tidak gentar menghadapi servis keras
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RETURN STRATEGY [adss
Kembalikan bola dengan tujuan dan

RETURN CERDAS, KUASAI PERMAINAN o e sanstis 0

) h 3 Pilih target yang melemahkan
Return yang baik adalah kunci untuk keluar dari tekanan PR
dan mengambil inisiatif dalam pain.
9 £ Posisi siap, fokus pada bola,
dan ambil inisiatif.
Return yang baik = peluang emas
untuk menyerang.

- ——

S TARGET RETURN UTAMA

o CROSS COURT
Aman, konsisten, dan membuka
lapangan.

@) BODY RETURN
Mengganggu timing lawan,
menyulitkan volley barlkutnya.

€ DOWN THE LINE
Berisiko lebih tinggi,
namun efektif untuk mengejutkan
dan membuka lapangan,

5 LANGKAH RETURN STRATEGY
€ BACA SERVIS © Posisi SIAP © MASUK & POSISI

e - 9 v

Perhatikan posisi, grip, Ambil posisi yang seimbang, Tentukan target terbaik Pukul dengan kontrol dan Setelah return, segera masuk
ayunan, dan arah tubuh server sedikit ke depan baseline, berdasarkan posisi lawan kedalaman. Gunakan slice ke dalam lapangan dan ambil
sejak awal. dan siap bergerak. dan formasi mereka. atau topspin sesuai situasi. posisi menyerang.

TIPS PRAKTIS

FORMASI LAWAN & CARA RETURN

Gunak lit st bel is.
LAWAN SERVIS DARI KANAN LAWAN SERVIS DARI KIRI SERVIS KE TENGAH () T R

Jangan hanya fokus ke bola,
tapi juga ke posisi lawan.
Variasi kecepatan dan spin return.

Hindari return yang terlalu tinggi
atau terlalu pendek.

Komunikasi dengan partner
setelah return.

+ Target utama: silang atau body. » Target utama: silang atau body. » Pilihy arah silang untuk membuka lapangan. KESALAHAN UMUM
« Perhatikan posisi partner mereka. « Jangan mudah return ke net player.  « Variasi pace untuk mengganggu ritme. © Tortaki mwndur saat retum.
© Return selalu ke satu arah.
€ =Server @ = Partner Server () = Returner = Arah Return © Return tanpa tujuan (asal masuk),

€ Tidak siap bergerak setelah return.
JENIS RETURN EFEKTIF KUNCI SUKSES INGAT!
SLICE RETURN TOPSPIN RETURN FLAT RETURN @ Fokus sejak awal reli. ‘ ‘ SR,

- = <@ Baca lawan dengan baik bukan hanya mengembalikan bola,
D = tapi memulai serangan.
& Return dengan tujuan jelas.

Aman, bola rendah, Lebih agresif, s Ambil posisi menyerang
dan sulit untuk diserang.  mendorong lawan mundur. setelah return.

Kembalikan dengan tujuan, bergerak dengan cerdas,
dan kuasai setiap reli dari return pertama.




TEKNIK PUKULAN

Volley: Forehand &
Backhand

Ganda dimenangkan di depan net, dan volley adalah alat utamanya. Volley yang baik bukan
ayunan, melainkan blok kompak: grip continental, raket selalu di depan dada, dan langkah
kaki maju menuju bola untuk menghasilkan tenaga. Arahkan volley ke bawah menuju kaki
lawan atau ke celah di tengah — bukan sekadar keras, tetapi menyulitkan. Semakin dini
kamu mengambil bola di atas ketinggian net, semakin besar pilihan sudutmu; karena itu
berdiri cukup dekat ke net dan bergerak agresif ke depan, bukan menunggu bola datang.

Grip continental, raket di depan setinggi mata dengan
kedua tangan.

Punch pendek — nyaris tanpa backswing.

Kontak bola di depan tubuh, pergelangan tetap
terkunci.

Melangkah diagonal ke depan saat memukul untuk

menambah tenaga.
@ Tim kamu » Lawan
Posisi menyerang: kedua pemain di net.
v TIPS X KESALAHAN UMUM
« Bayangkan 'menangkap’ bola, bukan = Backswing terlalu besar untuk jarak
mengayun. sedekat itu.
- Buka permukaan raket sedikit untuk « Pergelangan lemas saat kontak sehingga
underspin dan kontrol. bola melenceng.
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Volley: Forehand & Backhand

MENGAPA INI MENENTUKAN

Statistik ganda konsisten di semua level: mayoritas poin berakhir lewat sentuhan di depan net, dan
tim yang lebih sering menguasai net hampir selalu menang. Volley adalah mata uang wilayah itu.
Berbeda dari groundstroke yang memberi waktu, volley menuntut keputusan dan eksekusi dalam
sepersekian detik — karena itu ia harus dilatih sampai menjadi refleks, bukan pilihan sadar.

RINCIAN TEKNIK

Volley adalah blok kompak, bukan ayunan: grip Continental permanen, kedua siku di depan badan,
kepala raket selalu di atas pergelangan. Tenaga datang dari langkah kaki berlawanan yang maju
menuju bola (kaki kiri untuk volley forehand kanan, dan sebaliknya), bukan dari tarikan lengan ke
belakang. Titik kontak di depan-atas dengan permukaan sedikit terbuka memberi bola backspin tipis
yang membuatnya menukik dan sulit dikembalikan. Semakin tinggi kamu mengambil bola relatif

terhadap net, semakin banyak sudut yang tersedia.

PENERAPAN DALAM GANDA

Peta sasaran volley ganda hafalkan mati: ke bawah menuju kaki lawan yang di net, ke celah tengah
antara dua lawan, atau menyudut keluar hanya bila bola benar-benar tinggi. Voli pertama setelah

servis cukup dalam dan aman; voli kedua adalah pembunuhnya. Berdirilah dua hingga tiga meter dari
net — cukup dekat untuk menekan, cukup jauh untuk tidak dilewati lob mendadak.

SKENARIO LAPANGAN

Empat pemain di net, pertukaran cepat tiga sentuhan. Kamu menang karena dua hal yang dilatih
ribuan kali: raketmu kembali ke posisi depan dada setelah setiap sentuhan, dan volley terakhirmu
diarahkan ke kaki lawan — bola dari bawah tidak mungkin dikembalikan menukik, dan pukulan
angkatnya menjadi smash partner.
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PENDALAMAN - LATIHAN

Volley: Forehand & Backhand

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Volley-Volley Cepat

Berpasangan berhadapan di garis servis, saling volley tanpa bola memantul; fokus pada raket yang

selalu kembali ke depan. 3 set x 30 detik.

o Target Kaki

Feed dari baseline, volley diarahkan ke kerucut yang diletakkan di posisi kaki lawan imajiner. 3 set = 10

volley.

o Refleks Jarak Pendek

Partner feed keras dari jarak 5-6 meter secara acak ke kedua sisi; kamu memblok tanpa backswing. 2

set x 10 bola.

KOREKSI KESALAHAN

X Mengayun volley seperti groundstroke sehingga
sering telat dan melebar.

X Kepala raket jatuh di bawah pergelangan pada bola
rendah.

X Berdiri terlalu jauh dari net sehingga semua volley
diambil rendah.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Raket selalu kembali siap di depan dada

+ Volley forehand dan backhand sama stabil
v Arah volley terkontrol ke kaki atau celah
+ Berani melangkah maju menutup net

v Half-volley darurat bisa diandalkan

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA

v Hilangkan backswing total; raket mulai di depan dan
berakhir tidak jauh dari sana.

v Tekuk lutut untuk turun ke bola; pergelangan tetap
terkunci dan kepala raket di atas.

v Ambil posisi 2-3 meter dari net dan bergerak maju
mengiringi setiap volley.
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Half-Volley & Transisi

Pukulan penyelamat saat bola jatuh tepat di kaki ketika kamu sedang bergerak maju dari
baseline menuju net. Kuncinya adalah merendah lebih awal — tekuk lutut, bukan
membungkuk — lalu blok bola sesaat setelah memantul dengan permukaan raket sedikit
tertutup dan backswing hampir nol. Half-volley bukan pukulan untuk menyerang; targetnya
cukup dalam dan rendah agar kamu punya waktu menyelesaikan transisi ke posisi volley
yang nyaman. Ingat: zona midcourt hanyalah tempat lewat, jangan pernah berhenti dan
menonton hasil pukulanmu di sana.

Turunkan badan, tekuk lutut dalam-dalam.

Lutut rendah Kontak bola tepat setelah memantul dari lantai.

Raket kokoh, ayunan minimal, permukaan sedikit
terbuka.

4
| J
'
%

Kontak tepat setelah memantul

Terus ikuti gerak maju menuju posisi net.

Kontak bola tepat setelah memantul, badan
rendah.

v TIPS X KESALAHAN UMUM

» Jangan berhenti di zona transisi — = Berdiri terlalu tegak sehingga bola
lanjutkan ke net. tersangkut net.

» Mata tetap terkunci pada titik pantul bala. « Mencoba menyerang penuh dari half-volley.

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA
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Hal#-Volley & Transisi

MENGAPA INI MENENTUKAN

Setiap pemain yang bergerak maju ke net pasti sesekali dijemput bola tepat di kakinya — itu bukan
kegagalan taktik, melainkan bagian tak terhindarkan dari transisi. Half-volley adalah asuransinya.
Pemain yang menguasainya bisa terus merangsek tanpa takut; pemain yang tidak akan ragu maju,
dan keraguan itu justru yang membuat mereka terjebak selamanya di midcourt.

RINCIAN TEKNIK

Kunci pertama adalah ketinggian tubuh: turun lewat tekukan lutut sampai pinggul rendah, bukan
membungkuk dari pinggang — mata sedekat mungkin dengan garis pandang bola. Raket pendek di
depan badan dengan permukaan sedikit tertutup, lalu blok bola sesaat setelah memantul,
membiarkan pantulan itu sendiri yang memberi arah naik. Follow-through nyaris nol; semakin sedikit
gerakan, semakin bersih kontaknya. Ini pukulan timing murni, bukan tenaga.

PENERAPAN DALAM GANDA

Dalam ganda, half-volley hampir selalu terjadi dalam pola servis-volley: return silang rendah lawan
yang bagus mendarat di kakimu di sekitar garis servis. Targetnya bukan winner — cukup dalam ke
tengah lapangan lawan, cukup rendah agar tidak dipotong pemain net, lalu teruskan gerakanmu ke
posisi volley penuh. Half-volley yang “hanya” netral tapi membuatmu sampai di net adalah half-volley
yang sukses.

SKENARIOD LAPANGAN

Kamu servis dan maju. Return lawan menukik sempurna ke kakimu tepat di garis servis. Tanpa panik,
pinggulmu turun, raket memblok pendek — bola melaju dalam ke tengah. Lawan harus memukul dari
baseline sementara kamu menyelesaikan dua langkah terakhir ke net. Posisi menyerang tetap
milikmu.
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Hal#-Volley & Transisi

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Feed ke Kaki

Berdiri di garis servis, partner feed bola menukik ke kakimu; blok half-volley dengan target melewati
garis servis lawan. 3 set x 10.

o Servis-Volley Realistis

Servis lalu maju; partner mengarahkan return sengaja ke kakimu. Selesaikan half-volley dan lanjutkan
ke net. 10 repetisi.

e Dinding Rendah

Half-volley berulang ke dinding dari jarak 3 meter, jaga pinggul rendah sepanjang set. 2 set x 30 detik.

KOREKSI KESALAHAN

X Membungkuk dari pinggang sehingga kepala jauh dari  « Turunkan pinggul lewat lutut; dada tetap relatif

bola dan kontak kotor. tegak.

X Mengayun half-volley sehingga bola melambung liar. ¥ Blok murni — bayangkan raket sebagai papan miring
yang diam.

X Berhenti setelah memukul untuk melihat hasil. « Kontak dan langkah berikutnya adalah satu gerakan;

teruskan maju tanpa jeda.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Pinggul turun otomatis pada bola di kaki
v Blok kompak tanpa backswing

v Arah default dalam ke tengah

+ Transisi berlanjut ke net setelah kontak

+ Tetap tenang saat bola menjemput di midcourt
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Overhead Smash

Hukuman untuk lob yang terlalu pendek — dan pukulan yang paling bergantung pada
footwork. Begitu lob teridentifikasi, segera putar badan menyamping dan mundur dengan
langkah silang, bukan berjalan mundur menghadap net yang lambat dan berbahaya. Tunjuk

bola dengan tangan non-dominan untuk menjaga keseimbangan dan timing, lalu pukul pada

titik tertinggi jangkauan dengan gerakan mirip servis. Dalam ganda, smash yang konsisten
membuat lawan berhenti melempar lob, sehingga mereka terpaksa memukul drive rendah
yang justru lebih mudah kamu volley.

o Putar menyamping, tunjuk bola dengan tangan non-
dominan.

e Ambil posisi seperti servis, raket ke belakang
punggung.

e Sesuaikan posisi kaki dengan langkah samping agar
bola di depan.

o Pronasi dan pukul tegas ke bawah, ke ruang kosong

lawan.
@ Tim kamu » Lawan
Lob lawan ( putus) dibalas smash menyerang.
v TIPS X KESALAHAN UMUM
« Gunakan side-step, jangan mundur « Mundur dengan langkah menghadap net
menghadap net. (berbahaya & lambat).
» Arahkan ke celah atau kaki lawan, bukan « Membiarkan bola turun terlalu rendah
sekadar keras. sebelum dipukul.

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA
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Overhead Smash

MENGAPA INI MENENTUKAN

Smash adalah alat penegakan hukum di depan net: tanpa smash yang menakutkan, lawan akan
melempar lob sepanjang hari dan posisi net kalian tidak ada artinya. Sebaliknya, dua-tiga smash
bersih di awal pertandingan membuat lawan berhenti melempar lob — dan begitu opsi lob mati,
mereka terpaksa memukul drive rendah yang justru merupakan makanan volley kalian. Smash

memenangkan poin hari ini dan mengunci taktik lawan sepanjang pertandingan.

RINCIAN TEKNIK

Smash adalah pukulan footwork: begitu lob teridentifikasi, putar badan menyamping seketika dan
mundur dengan langkah silang(crossover)— jangan pernah mundur menghadap net dengan langkah
kecil-kecil. Tangan non-dominan menunjuk bola sebagai alat bidik dan penyeimbang, raket naik ke
posisi trophy seperti servis. Kontak di titik tertinggi jangkauan, sedikit di depan kepala, dengan snap
pronasi. Untuk lob yang sangat dalam, scissor kick — melompat dengan kaki belakang lalu mendarat

dengan kaki satunya — memberi jangkauan ekstra sambil menjaga keseimbangan.

PENERAPAN DALAM GANDA

Dalam ganda, lob paling sering dilempar ke tengah atau ke atas pemain yang dianggap smash-nya
lemah. Sepakati protokol: teriakan “saya!” atau "kamu!” pada setiap lob, dan pemain yang tidak
smash bergerak menutup net sisi satunya. Sasaran smash terbaik adalah celah tengah dan kaki

pemain net lawan — bukan sekuat mungkin ke sudut yang berisiko.

SKENARIO LAPANGAN

Lob lawan mengambang pendek. Kamu menyamping, dua langkah silang mundur, tunjuk bola, dan
smash menyudut ke celah. Poin. Dua game kemudian lawan berhenti melempar lob sama sekali —
dan setiap return mereka kini datar dan rendah, tepat seperti yang kalian inginkan di net.
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Overhead Smash

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Lob Progresif

Partner melempar lob makin dalam secara bertahap; smash dengan fokus footwork menyamping dan
crossover. 3 set x 10 smash.

o Arah Bergantian

Sepuluh smash berturut-turut dengan arah bergantian kiri-kanan sesuai instruksi yang diteriakkan
partner saat bola melayang. 2 ronde.

o Kombinasi Volley-Smash

Volley pendek, mundur smash lob, maju volley lagi — tiga pukulan berantai melatih transisi vertikal. 10
repetisi.

KOREKSI KESALAHAN

X Mundur menghadap net dengan langkah pendek ¥ Menyamping seketika dan gunakan langkah silang
sehingga lambat dan berbahaya. yang panjang.

X Titik kontak di belakang kepala sehingga smash v Tunjuk bola dan jaga kontak di depan; bila terlambat,
menyangkut atau melebar. biarkan memantul dulu.

X Memaksakan tenaga penuh ke sudut sempit di setiap ¢ Gunakan 80% tenaga dengan 100% penempatan ke
smash. celah atau kaki lawan.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Footwork mundur menyamping otomatis dan aman
v Kontak di titik tertinggi, sedikit di depan

v Arah smash terkontrol, bukan asal keras

+ Protokol panggilan lob tengah berjalan

7/ Konsistensi smash minimal 8 dari 10

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA 36



Lob: Ofensit & Defensif

Senjata melawan tim yang menguasai net. Lob defensif dipukul tinggi dan dalam untuk

membeli waktu Ketika kamu tertekan, memberi kesempatan formasi timmu pulih; lob ofensif

— idealnya dengan topspin — melambung tepat di atas jangkauan raket lawan lalu menukik
cepat, langsung merebut poin atau memaksa lawan meninggalkan net. Kualitas lob

ditentukan kedalaman: lob pendek adalah undangan smash, sedangkan lob yang jatuh dekat

baseline membalik posisi menyerang. Samarkan persiapannya agar terlihat seperti drive
biasa sampai detik terakhir.

Defensif: pukul tinggi dan dalam untuk mendapat
waktu recover.

Ofensif: topspin lob melewati kepala pemain net.

Sembunyikan niat — persiapan mirip groundstroke
biasa.

@ Tim kamu ® Lawan

Lob melewati pemain net lawan.

v TIPS X KESALAHAN UMUM

» Lob ofensif: utamakan kedalaman daripada « Lob terlalu pendek — langsung di-smash
ketinggian. lawan.

- Lewati sisi non-dominan pemain net agar - Niat terbaca dari persiapan yang berbeda.

sulit di-smash.
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Arahkan melewati bahu backhand pemain net lawan.
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Lob: Ofensif & Defensif

MENGAPA INI MENENTUKAN

Melawan tim yang menguasai net, memukul keras dari bawah adalah pertarungan yang secara
geometri kalah — permukaan volley mereka menunggu di atas. Lob membalik geometri itu: bola yang
melewati kepala memaksa lawan meninggalkan wilayah paling berharganya, berbalik arah, dan
memukul sambil membelakangi kalian. Satu lob yang baik tidak hanya memenangkan poin; ia

menanam keraguan setiap kali lawan hendak merapat ke net.

RINCIAN TEKNIK

Dua spesies lob dengan tujuan berbeda. Lob defensif dipukul dari posisi tertekan dengan permukaan
terbuka, tinggi lima sampai delapan meter — tujuannya murni waktu: cukup lama di udara agar
formasi kalian pulih. Lob ofensif adalah senjata: persiapannya identik dengan drive topspin,
lintasannya hanya tiga-empat meter di atas jangkauan raket lawan, dan topspin membuatnya
menukik lalu melesat menjauh setelah memantul. Kualitas keduanya diukur dari kedalaman — lob

yang jatuh dua meter dari baseline hampir mustahil dihukum.

PENERAPAN DALAM GANDA

Sasaran default: di atas bahu backhand pemain net, sisi yang smash-nya paling lemah. Danini aturan
yang paling sering dilupakan: setelah lob berhasil melewati lawan, kalian berdua MAJU merebut net
yang mereka tinggalkan. Lob tanpa gerakan maju hanyalah menunda; lob yang diikuti serbuan adalah

perebutan wilayah.

SKENARIO LAPANGAN

Kedua lawan menutup net rapat dan volley mereka mulai menekan. Kamu menyamarkan persiapan
seperti drive, lalu melepas lob topspin di atas backhand lawan kiri. Bola menukik di dekat baseline;
mereka berbalik dan berlari. Sementara itu kamu dan partner sudah bergerak maju — saat bola
mereka kembali mengambang, net sudah milik kalian.
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Lob: Ofensif & Defensif

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Zona Baseline

Lob dari feed dengan sasaran zona dua meter dari baseline; lob yang jatuh sebelum garis servis
dihitung gagal. 3 set x 10.

o Penyamaran Drive-Lob

Dari feed yang sama, bergantian pukul drive dan lob dengan persiapan yang identik; partner menebak
dan menilai penyamaranmu. 2 set x 10.

e Lob-Maju-Volley

Lob melewati partner di net, sprint maju berdua, selesaikan poin dengan volley dari bola balasan. 10
repetisi pola penuh.

KOREKSI KESALAHAN

X Lob pendek yang berakhir sebagai smash lawan. ¥ Tambah margin ketinggian dan bidik dua meter dari
baseline — lebih baik keluar sedikit saat latihan daripada
pendek.

X Persiapan lob terlihat berbeda sehingga lawansudah ¢ Samakan backswing dengan drive; keputusan lob
mundur duluan. terjadi sesaat sebelum kontak.

X Berdiri menonton setelah lob berhasil. v Jadikan refleks: lob melewati kepala lawan berarti
kalian berdua maju.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Kedalaman lob konsisten di sepertiga belakang
+ Persiapan drive dan lob tidak bisa dibedakan

+ Lob topspin ofensif bisa dieksekusi

v Sasaran sisi backhand dipilih otomatis

v Selalu maju setelah lob berhasil
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Drop Shot & Approach Shot

Cara cerdas maju ke net dan mengganggu ritme lawan. Approach shot dipukul dari bola
pendek sambil terus bergerak maju — arahkan dalam dan menyudut, lalu tutup net mengikuti
garis pukulanmu. Drop shot adalah pasangannya: ketika lawan berdiri jauh di belakang
baseline, sentuhan halus dengan slice yang mati di dekat net memaksa mereka berlari paling
jauh. Keduanya efektif justru karena saling menopang; lawan yang takut drop shot akan
maju dan termakan approach dalam, begitu pula sebaliknya. Kunci keduanya sama:
persiapan yang terlihat identik.

Approach: pukul dalam dan silang, lalu maju ke net.

Gunakan slice pada bola rendah untuk memberi waktu
maju.

Orop shot: sentuhan halus dengan underspin, jatuh
tepat di atas net.

Selalu ikuti ke net setelah memukul approach.

@ Tim kamu » Lawan

Approach dalam lalu maju ke net.

v TIPS X KESALAHAN UMUM
» Arahkan approach ke sisi terlemah lawan. « Memukul approach lalu diam, tidak maju ke
net.

« Mainkan drop shot saat lawan jauh di
belakang baseline. « Drop shot dari posisi bertahan yang sulit.
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Drop Shot & Approach Shot

MENGAPA INI MENENTUKAN

Drop shot dan approach shot adalah pasangan pengatur ruang: yang satu menarik lawan ke depan,
yang lain mengusir mereka ke belakang. Nilainya bukan hanya poin yang langsung didapat, tetapi
keraguan yang ditanam — lawan yang tidak tahu harus berdiri di mana akan selalu terlambat
setengah langkah ke segala arah. Dalam ganda, keduanya adalah alat untuk mendikte di mana

pertarungan terjadi.

RINCIAN TEKNIK

Approach shot dipukul dari bola pendek sambil terus bergerak maju — slice atau drive, yang penting
dalam dan biasanya menyusur garis, lalu ikuti jalur bolamu ke posisi net. Jangan berhenti untuk
memukul; pukul dalam pergerakan. Orop shot memakai grip Continental dan sentuhan backspin dari
atas: bayangkan “menangkap” bola dengan raket lalu meletakkannya. Targetnya jatuh maksimal dua
meter dari net dengan pantulan mati. Keduanya menuntut satu hal yang sama: persiapan yang

terlihat identik dengan pukulan keras.

PENERAPAN DALAM GANDA

Dalam ganda, drop shot lebih jarang dipakai karena selalu ada dua lawan yang bisa menutup —
gunakan hanya ketika KEDUA lawan berdiri dalam di belakang baseline, misalnya setelah lob kalian
berhasil. Approach justru lebih sering: setiap bola pendek adalah undangan untuk merebut net

berdua, dan net adalah tempat ganda dimenangkan.

SKENARIO LAPANGAN

Lob kalian memaksa kedua lawan mundur jauh ke belakang. Bola balasan mereka pendek — dan alih-
alih menghajarnya, kamu meletakkan drop shot lembut ke depan. Lawan tersprint paling jauh yang
mungkin di lapangan tenis, menjangkau bola dengan susah payah, dan mengangkatnya tinggi.
Partner-mu menunggu dengan smash.
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Drop Shot & Approach

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

Approach Mengalir

Shot

Feed bola pendek; pukul approach sambil bergerak dan lanjutkan sampai posisi volley tanpa berhenti.

Nilai posisi akhirmu, bukan hanya bolanya. 10 rep

Ring Drop Shot

etisi.

Letakkan ring atau handuk dua meter dari net; drop shot dari dalam baseline hingga bola pertama jatuh

di target. 3 set x 10.

Menu Bergantian

Dari feed serupa, bergantian approach dalam dan
penyamaran dan keputusan. 2 set = 10.

KOREKSI KESALAHAN

X Drop shot dari posisi jauh di belakang baseline yang
berakhir tanggunag.

X Drop shot terlalu tinggi sehingga lawan sempat
mengejarnya dengan nyaman.

X Berdiri mengagumi drop shot sendiri.

CHECKLIST PENGUASAAN

o

v

v

Approach konsisten dalam dan diikuti gerakan maju
Drop shot mati dalam dua meter dari net

Momen pemakaian dipilih berdasarkan posisilawan
Selalu siap terhadap bola balasan

Persiapan keras dan lembut tak terbedakan

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA

drop shot sesuai instruksi mendadak — melatih

v Hanya lakukan drop shot dari dalam atau sekitar
baseline, saat lawan dalam.

v Perlembut kontak dan geser titik kontak lebih ke
depan; kejar pantulan mati, bukan kecepatan.

v Selalu bersiap untuk balasan: rapat ke net, raket siap
menghadapi counter-drop atau angkatan.
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FOOTWORK

Footwork & Pergerakan
Lapangan

Kakiyang cepat menghasilkan pukulan yang seimbang — sebagian besar kesalahan pukulan
sebenarnya adalah kesalahan posisi. Pola dasarnya: split step saat lawan kontak, langkah
pertama yang eksplosif ke arah bola, langkah kecil penyesuaian menjelang kontak, lalu
recovery ke posisi siap berikutnya. Dalam ganda, pergerakanmu juga terikat pada partner:
kalian maju, mundur, dan bergeser bersama seperti dihubungkan tali sepanjang tiga meter.
Latih pola gerak ini sampai otomatis, karena di poin genting kaki yang terlatihlah yang
berpikir lebih dulu daripada kepala.

Recovery: kembali ke posisi optimal setelah setiap
pukulan.

Split step di setiap perubahan situasi.

Side-shuffle untuk jarak pendek; crossover untuk
jarak jauh.

Gunakan langkah kecil penyesuaian(adjustment

steps) sebelum kontak.

@ Tim kamu e Lawan

Bergerak lalu recover ke posisi tengah.

v TIPS X KESALAHAN UMUM
» Recover ke garis bisektor sudut pukulan = Berhenti bergerak setelah memukul.
lawan.

« Hanya memakai langkah besar tanpa
= Langkah kecil terakhir menentukan penyesuaian halus.
keseimbangan pukulan.
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Footwork & Pergerakan Lapangan

MENGAPA INI MENENTUKAN

Analisis pukulan gagal hampir selalu berujung pada kesimpulan yang sama: bukan ayunannya yang
salah, tetapi kakinya yang terlambat. Posisi tubuh menyumbang mayoritas kualitas pukulan — bola
yang dijemput dengan seimbang hampir memukul dirinya sendiri. Footwork juga adalah manajemen
energi: pola langkah yang efisien membuat kaki set ketiga masih segar ketika kaki lawan sudah mati.

RINCIAN TEKNIK

Siklusnya berulang di setiap bola: split step saat lawan kontak, langkah pertama yang eksplosif ke
arah bola, rangkaian langkah kecil penyesuaian menjelang kontak (di sinilah keseimbangan lahir), lalu
recovery dengan side-step atau crossover sambil tetap menghadap lapangan. Aturan emas jarak:
jauh dari bola pakai langkah besar, dekat bola pakai langkah kecil yang banyak. Berlari menembus
bola dengan langkah besar adalah resep pukulan kehilangan kendali.

PENERAPAN DALAM GANDA

Footwork ganda punya dimensi tim: recovery-mu bukan ke tengah lapangan, melainkan ke tengah
AREA TANGGUNG JAWABMU, yang bergeser mengikuti arah bola. Kamu dan partner bergerak paralel
seperti terhubung tali sepanjang tiga meter — maju bersama, mundur bersama, geser bersama. Satu

pemain yang recovery-nya salah membuka celah diagonal yang tidak bisa ditutup siapa pun.

SKENARIO LAPANGAN

Bola lawan melebar ke sisi forehand-mu. Sprint dengan langkah besar, tiga langkah kecil menata
keseimbangan, pukul silang dalam — lalu side-step kembali sambil terus menghadap lapangan, tidak
membelakangi bola sedetik pun. Saat bola lawan berikutnya melintas, kamu sudah berdiri di tengah
area tanggung jawab yang baru, ber-split step, siap lagi.
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PENDALAMAN - LATIHAN

Footwork & Pergerakan Lapangan

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Tangga Kelincahan

Lima pola dasar(in-out, lateral, icky shuffle, dan variasi) masing-masing tiga lintasan; kejar frekuensi

langkah, bukan kecepatan lintasan.

o Spider Drill

Lima kerucut membentuk kipas dari tengah baseline; sentuh setiap kerucut dan kembali ke tengah

dengan pola recovery yang benar. 3 repetisi dengan waktu.

e Shadow Rally Ganda

Tanpa bola, mainkan pola gerak ganda (split, geser paralel imajiner, maju-mundur) mengikuti aba-aba

partner. 3 set x 1 menit.

KOREKSI KESALAHAN

X Langkah besar saat sudah dekat bola sehingga
keseimbangan hancur.

X Recovery lambat atau sambil menonton hasil pukulan.

X Berdiri tegak di antara pukulan sehingga reaksi
berikutnya berat.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Split step otomatis di setiap pukulan lawan

v Langkah pertama eksplosif ke segala arah

v Langkah penyesuaian kecil menjelang kontak

+ Recovery disiplin ke tengah area tanggung jawab

v Bergerak paralel dengan partner sepanjang poin
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v Ganti tiga langkah terakhir menjadi langkah kecil
cepat; rasakan berat badan terkendali.

v Pukulan belum selesai sebelum kamu kembali ke
posisi; jadikan recovery bagian dari pukulan.

v Pertahankan sikap atletik — lutut menekuk, berat di
ujung kaki — sepanjang poin.



Pemanasan & Peregangan
Dinamis

15

Tubuh yang panas bergerak lebih cepat dan lebih aman. Pemanasan yang benar bersifat

dinamis — jogging ringan, high knees, lunge berjalan, ayunan lengan dan rotasi badan — yang
menaikkan suhu otot serta melumasi sendi bahu, pinggul, dan pergelangan sesuai pola gerak
tenis. Hindari peregangan statis lama sebelum bermain karena justru menurunkan daya
ledak; simpan peregangan statis untuk pendinginan setelah sesi. Sepuluh menit pemanasan
terstruktur menurunkan risiko cedera hamstring, bahu, dan pinggang — investasi termurah
untuk umur panjang di lapangan.

5 menit jog ringan atau skipping untuk menaikkan
suhu tubuh.

o Jogringan 5 menit
14

Peregangan dinamis: leg swing, lunge berjalan, arm
o Leg swing & walking lunge
245

circle.

Q Arm & shoulder circle . ey ; y . :
o Rally ringan mini-tennis dari garis servis.

0 Mini-tennis dari serviceline

4id

Naikkan intensitas bertahap hingga siap bermain

penuh.
Urutan pemanasan dinamis sebelum bermain.
7 TIPS X KESALAHAN UMUM
« Peregangan dinamis sebelum main, statis « Langsung bermain tanpa pemanasan sama
setelah main. sekal.
- Beri perhatian khusus pada bahu dan « Peregangan statis berat sebelum bermain
pergelangan untuk servis. {melemahkan otot).
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Pemanasan & Peregangan Dinamis

MENGAPA INI MENENTUKAN

Otot yang hangat berkontraksi lebih cepat, sendi yang terlumasi bergerak lebih luas, dan sistem saraf
yang sudah "menyala” bereaksi lebih tajam — semuanya dalam sepuluh menit yang sering dianggap
remeh. Data cedera tenis rekreasional konsisten menunjuk bahu, hamstring, dan pinggang sebagai
korban utama, dan mayoritas insidennya terjadi di awal sesi pada tubuh yang masih dingin.
Pemanasan bukan ritual sopan santun; ia adalah perbedaan antara game pertama yang langsung

tajam dan break awal yang menyakitkan.

RINCIAN TEKNIK

Urutannya progresif: lima menit kardio ringan(jogging keliling lapangan, skipping) untuk menaikkan
suhu inti; lalu peregangan dinamis — leg swing depan-belakang dan samping, lunge berjalan dengan
rotasi badan, arm circle kecil ke besar, ayunan lengan menyilang — yang menggerakkan sendi melalui
rentang penuh tanpa menahan posisi; lalu gerak spesifik tenis: side shuffle, split step ringan,
bayangan servis. Tutup dengan mini-tennis dari kotak servis sebelum mundur ke baseline. Hindari
peregangan statis lama sebelum bermain — menahan regangan justru menurunkan daya ledak otot
sementara.

PENERAPAN DALAM GANDA

Untuk ganda, tambahkan dua elemen: volley refleks ringan berpasangan untuk membangunkan
tangan cepat, danjadikan sesi pemanasan sebagai kalibrasi komunikasi — biasakan memanggil bola
dan mencocokkan sinyal sejak sebelum poin pertama. Tim yang pemanasannya terstruktur masuk ke

game pertama dengan tubuh dan protokol yang sudah berjalan.

SKENARIO LAPANGAN

Turnamen pagi, udara dingin, jadwal molor lalu tiba-tiba dipanggil. Tim yang punya rutinitas 10 menit
terstandar menjalankannya versi ringkas dan tetap siap; tim yang biasa asal-asalan langsung rally
keras — dan kehilangan servis di game pertama karena bahu belum bangun, plus hamstring tertarik
di sprint pertama.
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Pemanasan & Peregangan Dinamis

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Rutinitas 10 Menit Baku

Susun dan hafalkan urutan tetap: kardio 5 menit, dinamis 3 menit, spesifik 2 menit. Jalankan identik
setiap sesi hingga otomatis.

o Dinamis Berpasangan

Lunge berjalan berhadapan dengan partner sambil melempar bola tenis — menggabungkan mobilitas,
koordinasi, dan komunikasi ringan. 2 lintasan lapangan.

o Mini-Tennis Bertingkat

Lima menit rally dari kotak servis: dua menit lembut, dua menit menambah tempo, satu menit volley-
volley. Baru mundur ke baseline.

KOREKSI KESALAHAN

X Peregangan statis lama sebelum bermain yang justru ¢ Pindahkan semua peregangan statis ke sesi

melemahkan daya ledak. pendinginan setelah bermain.

X Langsung rally keras dari baseline pada menit v Selalu mulai dari mini-tennis kotak servis dan naikkan
pertama. intensitas bertahap.

X Melewatkan pemanasan saat waktu sempit. v Siapkan versi darurat 5 menit yang tetap mencakup

kardio singkat, dinamis inti, dan bayangan servis.

CHECKLIST PENGUASAAN

# Rutinitas pemanasan hafal di luar kepala

+ Keringat ringan sudah keluar sebelum poin pertama
v Bahu terasa bebas untuk servis penuh

+ Tidak ada sendi yang terasa kaku saat game awal

v \Versiringkas 5 menit siap untuk situasi darurat
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Latlhan Fisik & Kelincahan

Ganda menuntut ledakan pendek dan perubahan arah cepat dalam ruang sempit, bukan daya
tahan larijarak jauh. Karena itu porsi latihan fisiknya spesifik: sprint 5-10 meter, latihan
tangga kelincahan, side shuffle, lompatan lateral, dan latihan inti untuk menstabilkan rotasi
tubuh saat memukul. Tambahkan penguatan bahu dan pergelangan untuk menahan beban
servis serta volley beruntun. Dua hingga tiga sesi singkat per minggu yang konsisten jauh
lebih berdampak daripada satu sesi berat yang sporadis — dan kaki yang segar di set penentu
adalah taktik terbaik.

Ladder drills untuk kecepatan kaki dan koordinasi.
Sprint pendek dan perubahan arah dengan cone.

Latihan core dan tubuh bawah untuk stabilitas
pukulan.

Latihan interval untuk daya tahan sepanjang

P
&
' |
ar|
e

pertandingan.

Ladder & cone drill untuk kelincahan.

v TIPS X KESALAHAN UMUM
= Prioritaskan gerakan lateral yang khas = Hanya berlatih lari lurus jarak jauh.
tenis.

= Mengabaikan core dan keseimbangan.
= |stirahat dan tidur adalah bagian dari

program latihan.
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Latihan Fisik & Kelincahan

MENGAPA INI MENENTUKAN

Poin ganda rata-rata hanya berlangsung beberapa detik namun berulang ratusan kali — profil fisiknya
adalah ledakan pendek, perubahan arah tajam, dan pemulihan cepat, bukan daya tahan lari jauh.
Kekuatan inti(core) menstabilkan setiap rotasi pukulan sehingga tenaga kaki benar-benar sampai ke
bola, dan bahu yang kuat adalah asuransi karier untuk ribuan servis dan smash. Melatih fisik yang

salah jenis sama sia-sianya dengan tidak melatih sama sekali.

RINCIAN TEKNIK

Prioritas latihannya spesifik: sprint pendek 5-10 meter untuk langkah pertama; latihan lateral (side
shuffle beban ringan, lateral bound) untuk pergerakan menyamping yang mendominasi tenis; core
anti-rotasi seperti pallof press dan plank variasi — karena tugas core dalam tenis adalah menahan
dan menyalurkan rotasi, bukan sekadar sit-up; band external rotation dan face pull untuk kesehatan
rotator cuff; serta penguatan pergelangan dan lengan bawah. Dua sampai tiga sesi pendek per

minggu yang konsisten mengalahkan satu sesi berat yang sporadis.

PENERAPAN DALAM GANDA

Untuk spesialis ganda, porsi kelincahan lateral dan reaksi lebih besar daripada daya tahan:
tambahkan latihan reaksi berpasangan(partner menunjuk arah, kamu meledak ke sana)dan latihan
tangan cepat dengan bola reaksi. Lapanganmu lebih sempit tetapi bolanya lebih cepat — fisikmu
harus mencerminkan itu.

SKENARIO LAPANGAN

Set ketiga, tie-break. Kakimu masih melakukan split step penuh di setiap bola karena tangki fisik
masih terisi; di seberang net, lawan mulai berdiri datar dan malas menekuk lutut. Tiga bola pendek
berturut-turut yang seharusnya mereka kejar lolos begitu saja — pertandingan selesai bukan karena
teknikmu lebih baik, tetapi karena kakimu lebih lama hidup.
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Latihan Fisik & Kelincahan

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Interval Sprint Pendek

Sepuluh sprint 10 meter dengan istirahat berjalan kembali; fokus pada dua langkah pertama yang
eksplosif. 2-3 kali seminggu.

o Lateral Bound

Lompatan menyamping satu kaki ke kaki lainnya dengan pendaratan stabil dua detik. 3 set = 8 per arah
— membangun tenaga gerakan menyamping.

e Sirkuit Core 10 Menit

Pallof press, plank bahu-ketuk, side plank, dead bug — masing-masing 40 detik kerja, 20 detik
istirahat, dua putaran. 3 kali seminggu.

KOREKSI KESALAHAN

X Hanya jogging jarak jauh sebagai latihan fisik tenis. ¥ Ganti mayoritas porsi menjadi interval sprint pendek
dan latihan lateral.

X Mengabaikan penguatan bahu hingga nyeri datang. v Jadwalkan band external rotation dua kali seminggu
sebagai kewajiban, bukan opsi.

X Latihan beban berat sehari sebelum pertandingan. v Geser sesi berat minimal dua hari sebelum tanding;
sehari sebelumnya cukup gerak ringan.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Sprint 10 meter terasa eksplosif sejak langkah pertama
+ Side shuffle stabil tanpa badan terangkat

v/ Core kuat menahan rotasi saat pukulan keras

+ Bahu bebas nyeri sepanjang sesi servis

/ Rutinitas fisik berjalan konsisten mingguan
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Formasi Ganda Dasar

Tiga formasiinti dalam ganda: standar (satu depan satu belakang)yang seimbang untuk
sebagian besar situasi, both-up (dua di net)yang paling menekan dan ideal setelah servis
atau approach berhasil, serta both-back (dua di baseline)untuk bertahan menghadapi server
besar atau smash lawan. Tidak ada formasiyang selalu unggul — kekuatannya bergantung
pada situasi servis, kualitas return, dan tekanan lawan di net. Kenali kapan berpindah antar
formasi di tengah poin; tim yang bertransisi mulus tanpa meninggalkan celah adalah tim
yang sulit ditembus.

One-Up One-Back: satu di net, satu di baseline —
paling aman untuk pemula ganda.

Both-Up: kedua pemain di net, formasi menyerang
untuk menutup net.

Both-Back: kedua pemain di belakang, untuk
bertahan dari smash dan serangan net.

Berpindah formasi mengikuti situasi bola, bukan diam
pada satu pola.

@ Tim kamu e Lawan
Contoh: One-Up One-Back.

v TIPS X KESALAHAN UMUM

« Bergeraklah sebagai satu unit — partner « Kedua pemain diam di baseline — net
maju, kamu ikut menutup celah. kosong dan mudah ditembus.

- Tim yang menguasai net biasanya « Berdiri statis tanpa menyesuaikan posisi
memenangkan poin ganda. partner.

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA 52



Formasi Ganda Dasar

MENGAPA INI MENENTUKAN

Formasi bukan sekadar tempat berdiri — ia adalah pembagian tanggung jawab area yang membuat
keputusan sepersekian detik menjadi otomatis. Ketika struktur jelas, tidak ada bola yang ditonton
berdua atau dikejar berdua; ketika struktur kabur, tim berisi dua pemain hebat pun kebobolan lewat
celah yang sama berulang-ulang. Menguasai tiga formasi dasar berarti punya jawaban untuk hampir

semua situasi taktis ganda.

RINCIAN TEKNIK

Formasi standar (satu depan, satu belakang) adalah rumah default: server atau pemain baseline
mengambil bola dalam, pemain net memotong bola melintas. Both-up menempatkan dua pemain
sejajar 2,5-3 meter dari net, bergerak serempak seperti tembok — formasi paling menekan, dipakai
setelah servis-volley atau approach berhasil. Both-back menarik keduanya ke baseline saat bertahan
menghadapi smash atau server raksasa — kehilangan tekanan, tetapi memberi waktu reaksi dan

menghilangkan sasaran empuk di net.

PENERAPAN DALAM GANDA

Kuncinya adalah transisi: formasi berubah mengikuti kualitas bola, bukan menunggu poin selesai.
Bola kalian menekan lawan? Maju bersama ke both-up. Kalian yang tertekan atau lawan bersiap
smash? Mundur bersama. Pemicu transisinya harus disepakati sehingga kalian bergerak serentak —

satu maju satu diam adalah formasi terburuk dalam ganda: celah diagonalnya menganga.

SKENARIO LAPANGAN

Kamu servis dan maju, voli pertamamu dalam dan menekan — partner membaca ini dan kalian berdua
kini both-up menutup net. Lawan yang panik melempar lob dalam; kalian mundur berdua ke both-
back, mengembalikan dengan lob balasan yang dalam, lalu saat bola lawan memendek, maju lagi
bersama. Tiga formasi, satu poin, nol celah.
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Formasi Ganda Dasar

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Poin Berformasi

Mainkan 10 poin yang setiap poinnya wajib dimulai dari formasi yang ditentukan pelatih/partner —
merasakan kekuatan dan kelemahan masing-masing.

o Transisi Aba-Aba

Rally 2 lawan 2; pada teriakan "maju!” atau "mundur!” kedua pemain wajib bertransisi serempak
sebelum bola berikutnya. 3 set x 2 menit.

e Deteksi Pemicu

Rally dengan tugas: setiap bola dalam yang menekan lawan harus otomatis diikuti gerakan maju
berdua, tanpa aba-aba eksternal. 10 poin.

KOREKSI KESALAHAN

X Satu pemain maju sementara partnernya tertinggal di v Sepakati pemicu transisi dan bergeraklah sebagai

baseline tanpa rencana. satu unit — tali imajiner tiga meter.

X Both-up terlalu rapat ke net sehingga lob murah v Jaga jarak 2,5-3 meter darinet; cukup dekat
selalu berhasil. menekan, cukup jauh mengejar lob.

X Both-back yang pasif menunggu lawan melakukan v Both-back adalah formasi sementara: cari bola
kesalahan selamanya. pendek pertama untuk maju kembali.

CHECKLIST PENGUASAAN

+  Memahami fungsi ketiga formasi dasar
v Transisi maju-mundur selalu serempak
v Mengenali pemicu perpindahan formasi
+ Tidak ada celah diagonal saat transisi

v Komunikasi verbal berjalan di setiap perpindahan
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TAKTIK GANDA

Poaching adalah senjata pembeda dalam ganda level menengah ke atas: pemain net
menyeberang memotong return silang lawan dan mengakhiri poin dengan satu volley.
Efektivitasnya lahir dari timing — bergerak tepat saat returner menunduk menatap bola,
bukan sebelum atau sesudahnya — serta dari komitmen penuh; poach setengah hati hanya
meninggalkan lubang besar. Sepakatilewat sinyal sebelum poin agar server tahu harus
menutup sisi yang ditinggalkan. Bahkan poach yang gagal tetap berguna: returner yang
mulai melirik gerakanmu akan kehilangan fokus pada bola.

o Baca returnlawan yang lemah atau mengambang.
e Beri sinyal ke partner sebelum servis dilakukan.
e Bergerak diagonal ke depan saat bola melewati net.

o Volley tegas ke celah atau ke kaki lawan.

@ Tim kamu e Lawan = pemain servis

Partner servis (S); pemain net memotong

diagonal.
v TIPS X KESALAHAN UMUM
+ Poach lebih awal dan komit penuh — jangan + Bergerak menyamping(lateral), bukan
ragu. diagonal ke depan.
« Gerakan setengah hati justru membuka = Poach terlambat sehingga bola sudah
celah besar. lewat.
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Poaching: Memotong di Net

MENGAPA INI MENENTUKAN

Poaching mengubah pemain net dari penonton menjadi predator — dan efeknya melampaui poin yang
dimenangkan. Returner yang tahu dirinya bisa dipotong kapan saja mulai membagi perhatian antara
bola dan gerakanmu; perhatian yang terbagi menghasilkan return yang lebih lambat, lebih tinggi, dan
lebih mudah diserang, bahkan pada poin-poin ketika kamu tidak bergerak sama sekali. Ancaman

poach bekerja 24 jam meski poach-nya sendiri hanya sesekali.

RINCIAN TEKNIK

Timing adalah segalanya: mulailah bergerak tepat ketika returner melakukan komitmen terakhir
pada bola — kepala menunduk, raket mulai maju — karena pada momen itu ia tidak bisa lagi
mengubah arah. Jalur gerakanmu diagonal MAJU memotong lintasan bola, bukan menyamping
sejajar net; poach yang menyamping tiba terlambat dan mengambil bola rendah. Selesaikan dengan

volley ke celah yang baru saja ditinggalkan returner atau ke kaki pemain net lawan.

PENERAPAN DALAM GANDA

Poach ganda level serius selalu berbasis sinyal: kepalan tertutup atau telapak terbuka di belakang
punggung sebelum servis, disepakati bersama server. Begitu sinyal diberikan, komitmen total —
server WAJIB menutup sisi yang kamu tinggalkan, dan kamu tidak boleh ragu di tengah jalan. Poach
setengah hati adalah satu-satunya versi yang benar-benar buruk: kamu tidak sampai ke bola dan sisi

lamamu sudah kosong.

SKENARIO LAPANGAN

Kedudukan 40-15 — poin aman untuk berjudi. Sinyal poach diberikan, servis partner mendarat di
huruf T, dan kamu sudah melayang diagonal saat return silang lawan lepas dari raket. Volley ke celah.
Sejak itu, setiap return lawan melirikmu dulu sebelum memukul — dan return yang melirik tidak
pernah setajam return yang fokus.
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PENDALAMAN - LATIHAN

Poaching: Memotong di Net

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

Poach dari Feed

Partner memerankan returner dan memukul silang dari feed; kamu berlatih timing keberangkatan dan

jalur diagonal. 3 set x 10 poach.

Live Tiga Pemain

Server + poacher melawan returner sungguhan selama 10 poin; poacher wajib bergerak minimal 5 kali —

melatih keberanian di situasi nyata.

Timing Visual

Berdiri di posisi net; pelatih di posisi returner menunduk-memukul dengan tempo acak. Bergeraklah

tepat di momen komitmen. 20 repetisi.

KOREKSI KESALAHAN

X Bergerak terlalu awal sehingga returner sempat
mengubah arah ke sisi kosong.

X Bergerak menyamping sejajar net dan mengambil
bola terlalu rendah.

X Poach dadakan tanpa memberi tahu server.

CHECKLIST PENGUASAAN

o

v

Berangkat tepat saat komitmen returner
Komitmen penuh tanpa berhenti di tengah
Jalur diagonal maju, kontak di atas net
Server selalu menutup sisi yang ditinggal

Berani memberi sinyal poach di poin besar
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¥ Tahan sampai kepala returner turun ke bola;
kesabaran setengah detik itulah poach.

v Ubah jalur menjadi diagonal maju 45 derajat — potong
bola di titik tertinggi.

v Tidak ada poach terencana tanpa sinyal; server harus
tahu sisi mana yang menjadi tanggung jawabnya.



POTONG RETURN, AMBIL KESEMPATAN, MENANGKAN POIN.

Gerak cepat dan ambil bola lebih awal.

POACHING
Baca arah return sejak lawan kontak bola.

Poaching adalah strategi menyerang di net dengan memotong

: Gunakan volley pendek dan terarah,
bola return lawan yang mengarah ke partner Anda di net. g e

Poaching yang tepat = poin gratis.

KAPAN HARUS POACH?

Return lawan ke arah badan / backhand partner.

Return lawan pendek atau mengapung.

Lawan menggunakan backhand.

Lawan berada di posisi tidak seimbang.
Pada momen penting (break point, tying point).

RISIKO POACHING

€ Terlalu sering dan mudah terbaca lawan.
€© Gerakan terlambat, bola lewat.

€ Meninggalkan area kosong di tengah.

4 JENIS POACHING
€) EARLY POACH €) LATE POACH | €) AcGRessIVEPOACH | () DELAYED POACH

g

i

B
i

Gerak maju lebih awal sebelum Tunggu lawan memukul return, Potong bola jauh ke arah partner, Buat lawan ragu dengan berpura-pura
lawan memukul return. lalu potong bola dengan cepat serang area kosong lawan, tidak poach, lalu potong di saat terakhir.
Untuk pemain agresif dan cepat. Untuk membaca arah lebih jelas. Risiko tinggi, reward besar. Sangat efektif untuk mengecoh lawan.

POLA POACHING YANG SERING DIPAKAI TIPS PRAKTIS

RETURN KE BADAN / BACKHAND RETURN PENDEK SESCA IR SN DORALIIN TR .
Perhatikan bahu dan raket lawan.
Komunikasi dengan partner: "I got it!"
Gerak eksplosif, langkah kecil tapi cepat.

Setelah poach, segera kembali
ke posisi siap.

KESALAHAN UMUM

© Poaching tanpa membaca arah bola.

€ Terlalu jauh dari net saat poach.

© Tidak komunikasi dengan partner.

€ Poach ke area yang sudah dijaga partner.

Target utama untuk dipotong. Return pendek = peluang emas. Lob pendek bisa dipotong di atas bahu.

DRILL POACHING CHECKLIST POACHING KUNCI SUKSES

TUJUAN:
@ Sudah membaca arah return? G Poaching bukan sekadar keberanian,

Melatih timing, kecepatan, dan keberanian memotong bola.
CARA LATIHAN: @ Posisi start sudah siap di depan net? tetapi membaca momen dan

€ Ssatu pair di net, satu pair di baseline. @ Langkah pertama cepat dan eksplosif? mengeksekusi dengan sempurna.
€ Baseline melakukan return bergantian @ Kontak bola di depan badan?
ke arah target (badan/backhand). @ Arah volley terkontrel dan dalam?

€ Pemain net fokus mematong bola. @ Setelsh h, kembali posisi siap?
@) Hitung berapa kali poaching berhasil.

Potong return, ambil peluang, : : - \_
dan jadilah ancaman di net. < _\




FORMASI|I GANDA

DOUBLE MASTER ACADEMY

| FORMATION

Formasi sejajar: satu pemain di net, satu di baseline lurus
di belakang partner. Cocok untuk mengatur serangan,
menutup tengah lapangan, dan memanfaatkan servis.

TIPS KUNCI

Net player selalu bergerak aktif (maju/mundur) sesuai
kedalaman bola. Baseline player harus komunikasi
singkat untuk konfirmasi bola: "Mine!” / "Yours!”

SETELAH SERVIS SENDIRI
Masuk ke net untuk mengambil alih poin.

===p Gerak Partner

KAPAN MENGGUNAKAN | FORMATION

e MENGHADAPI RETURNER AGRESIF
Net player menekan di voli, baseline

—

POSISI PEMAIN

(1)
12/

Net Player
Berdiri di depan, di tengah lapangan dekat garis servis.
Siap volley dan menutup area tengah.

Baseline Player

Berdiri di baseline lurus di belakang partner.
Siap mengatur rally, mengontrol arah bola,
dan menutup lob.

KARAKTERISTIK

|\.

Menutup tengah lapangan dengan rapat.

Efektif untuk servis ke salah satu sisi
untuk membuka lapangan.

Memudahkan transisi ke depan atau belakang.

Bagus saat menghadapi returner agresif.

Cocok untuk pola serangan terarah
(down the line atau cross court).

POLA PERGERAKAN [] 'l

Gerak Pernain Sendiri |

00—

Arah Bola

U -~ O \

o TRANSISI DARI BERTAHAN
Dari posisi bertahan (2 di belakang)
menuju formasi | untuk menyerang.

player menutup lob dan lob return.
n | Ji=a | =

'y

—n

NET PLAYER MEMIMPIN
Ambil inisiatif, potong bola lemah, dan akhiri di net.

BASELINE PLAYER MENGONTROL
Atur arah bela, jaga kedalaman, dan lindungi lob.

KOMUNIKASI KONSTAN
Gunakan sinyal singkat: “Mine!”, “Yours!”, "Switch!”.

TUTUP TENGAH
Jaga garis tengah sebagai zona terkuat tim.

ol 1

DOUBLE MASTER ACADEMY = TENIS CANDA

il
&

KELEBIHAN

= Menutup tengah dengan solid.

= Met player mudah mengambil alih poin.
« Fleksibel untuk menyerang ke dua arah.

KEWASPADAAN

= Jangan terlalu rapat di tengah (mudah dilob).
= Baseline player jangan terlalu maju.

= Waspada terhadap cross court passing shot.




I-Formation & Australian

Formasi khusus untuk mematahkan return silang lawan yang sedang panas. Pada Australian,
server dan pemain net berdiri di sisi lapangan yang sama sehingga jalur silang favorit
returner tertutup dan ia dipaksa memukul lurus — pukulan yang lebih sulit. Pada I-Formation,
pemain net berjongkok ditengah dekat net dan baru bergerak ke salah satu sisi setelah
servis, membuat returner menebak-nebak sampai detik terakhir. Keduanya menuntut
komunikasi sinyal yang jelas sebelum setiap poin, karena satu kesalahpahaman arah berarti
setengah lapangan kosong.

Australian: server dan pemain net berada di sisi
lapangan yang sama.

I-Formation: pemain net jongkok di tengah dekat net.

Arah pergerakan pemain net ditentukan lewat sinyal
sebelum servis.

Server wajib menutup sisi lapangan yang ditinggalkan.

8]

@ Tim kamu e Lawan = pemain servis

Australian: server(S) & net di sisi yang sama.

7 TIPS X KESALAHAN UMUM

« Sangat efektif melawan returner dengan « Server lupa menutup sisi yang terbuka.

silang yang konsisten. . : : g ;
gyang . Sinyal tidak disepakati sehingga partner

« Wajib menyepakati sinyal arah sebelum tiap bertabrakan area.
poin.
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I-Formation & Australian

MENGAPA INI MENENTUKAN

Returner terbaik lawan membangun kenyamanan dari repetisi: gambar lapangan yang sama, target
silang yang sama, ribuan kali. [-Formation dan Australian menghancurkan gambar itu — tiba-tiba jalur
silang favorit tertutup atau tidak jelas siapa yang akan berada di mana. Keraguan yang dihasilkan
mungkin hanya sepersekian detik, tetapi return adalah pukulan yang hidup dari sepersekian detik.

Formasi khusus adalah senjata melawan lawan yang sedang panas.

RINCIAN TEKNIK

Australian: pemain net berdiri di sisi lapangan yang SAMA dengan arah servis(keduanya di sisi deuce,

misalnya), menutup jalur return silang sepenuhnya — server harus recovery ke sisi terbuka yang lebih

lebar, jadi servis ke T wajib untuk mempersempit sudut. I-Formation: pemain net berjongkok rendah

di tengah, tepat di garis tengah dekat net; ia bangkit dan bergerak ke sisi yang disepakati lewat sinyal
TEPAT saat servis dikontak. Returner tidak tahu sisi mana yang akan kosong sampai bolanya sudah

harus dipukul.

PENERAPAN DALAM GANDA

Gunakan formasi khusus sebagai bumbu, bukan menu utama: saat returner silang lawan sedang
panas, di poin-poin tekanan, atau untuk mengganggu ritme di awal set lawan. Nilai formasi ini justru
pada kejutannya — dipakai setiap poin, lawan akan menyesuaikan dan kelemahan strukturalnya (sisi

terbuka yang lebar) mulai dihukum.

SKENARIO LAPANGAN

Returner ad-court lawan sudah tiga game beruntun menembakkan backhand silang tajam yang tidak
tersentuh. Kalian beralih ke Australian dua game penuh: jalur silang itu kini berdiri pemain net.
Dipaksa memukul lurus — pukulan yang jarang ia latih — error-nya menumpuk, dan saat kalian
kembali ke formasi standar, kepercayaan diri silangnya sudah retak.
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PENDALAMAN - LATIHAN

I-Formation & Australian

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

Sepuluh Poin I-Formation

Mainkan 10 poin penuh |-Formation dengan sinyal wajib sebelum tiap poin; evaluasi kelancaran sinyal

dan arah gerak, bukan hanya hasil poin.

Bayangan Recovery Australian

Tanpa bola: server berlatih pola servis-T lalu recovery cepat ke sisi terbuka. 15 repetisi hingga jalurnya

otomatis.

Return Melawan Formasi Acak

Bergantian menjadi returner menghadapi formasi standar, Australian, dan |-Formation secara acak —

merasakan sendiri keraguan yang diciptakan.

KOREKSI KESALAHAN

X Server lupa menutup sisi terbuka setelah servis
Australian.

X Pemain net bangkit terlambat dari posisi jongkok I-
Formation.

X Sistem sinyal terlalu rumit hingga salah paham di
tengah poin.

CHECKLIST PENGUASAAN

o

v

Sinyal berjalan lancar tanpa kebingungan
Recovery server otomatis ke sisi terbuka
Posisi jongkok |-Formation aman dan siap
Tahu situasi yang tepat memakai tiap formasi

Efeknya terukur: error return lawan meningkat

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA

v Recovery ke sisi terbuka adalah langkah pertama
setelah servis, sebelum memikirkan bola.

v Bangkit tepat saat kontak servis — bukan saat return
sudah melaju,

v Sederhanakan menjadi dua kode saja: arah gerak
pemain net, dan konfirmasi server.
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TAKTIK GANDA

Servis + Volley & Return
Ganda

Pola menyerang klasik ganda: server langsung maju ke net setelah servis untuk mengambil
voli pertama, sementara di sisi lain returner terbaik membalas dengan return silang rendah
yang jatuh di kaki server yang sedang berlari. Duel dua niat inilah inti permainan ganda
modern. Bagi server, kualitas servis terarah dan voli pertama yang rendah menentukan
keberhasilan serbuan; bagi returner, backswing pendek dan arah yang jauh dari pemain net
adalah segalanya. Latih kedua peran sekaligus, karena setiap game posisimu berganti.

Server melakukan servis lalu maju agresif menuju net.

Arahkan servis ke T untuk mempersempit sudut
return.

Returner membalas silang rendah ke arah kaki server
yang maju.

Pemain net siap memotong(poach)setiap return yang

mengambang.
« Tim kamu e Lawan (8)= pemain servis
Server(S) maju ke net; return silang rendah.
v TIPS X KESALAHAN UMUM
» Servis + volley menekan waktu berpikir « Server berhenti di half-court, bukan lanjut
returner. ke net.
- Return rendah lebih efektif daripada return « Returner membalas ke arah pemain net
keras. (mudah divolley).
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Servis + Volley & Return Ganda

MENGAPA INI MENENTUKAN

Servis-volley memampatkan waktu: lawan yang biasa punya satu setengah detik antara pukulan
tiba-tiba hanya punya setengahnya, dan di bawah kompresi waktu itulah teknik rapuh mulai retak.
Bagi tim yang menjalankannya, poin menjadi pendek dan hemat energi; bagi returner, setiap servis
kini datang dengan bayangan pemain yang merangsek. Sebaliknya, return ganda yang baik adalah
penawar racun ini — duel servis-volley melawan return rendah adalah jantung permainan ganda

menyerang.

RINCIAN TEKNIK

Untuk server: servis(utamakan penempatan, bukan tenaga maksimal karena kamu butuh
keseimbangan untuk maju), dua-tiga langkah eksplosif, lalu SPLIT STEP di sekitar garis servis tepat
saat returner memukul — dari sana bergerak ke arah voli. Voli pertama dari sekitar garis servis
diarahkan dalam dan aman; jangan berjudi winner dari posisi yang masih sulit. Untuk returner:
backswing blok, bidikan silang rendah ke kaki server yang maju, atau lob sesekali ke atas pemain net

untuk menghukum serbuan yang terlalu bernafsu.

PENERAPAN DALAM GANDA

Partner net dalam pola servis-volley bukan penonton: ia menggeser posisinya mengikuti arah servis
(servis T berarti bergeser ke tengah), siap memotong return yang mengambang, dan menjadi
penyelesai alami setelah voli pertama server menekan. Default voli pertama ke tengah menjaga

geometri tim tetap rapat.

SKENARIO LAPANGAN

Kick serve-mu melambung ke bahu backhand returner dan kamu sudah berlari. Return-nya
mengambang sedikit — kamu split step di garis servis, voli menukik ke kaki pemain baseline lawan,
dan bola angkatan mereka disambar partner di net. Tiga pukulan, pola selesai, poin kalian; dan
returner lawan mulai berpikir terlalu keras di servis berikutnya.
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PENDALAMAN - LATIHAN

Servis + Volley & Return Ganda

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Rantai Servis-Split-Voli

Servis, sprint, split step di garis servis, voli dari feed pelatih. Ulangi hingga split step terjadi otomatis

sebelum setiap voli. 10 repetisi.

o Sepuluh Poin S&V Wajib

Mainkan 10 poin di mana server WAJIB maju ke net di setiap servis — tidak boleh mundur apa pun yang

terjadi. Bangun kebiasaan komitmen.

o Duel Return

Bergantian peran 10 poin: satu sisi wajib servis-volley, sisi lain fokus return rendah silang. Catat siapa

memenangkan duel pola.

KOREKSI KESALAHAN

X Berlari menembus tanpa split step sehingga tidak
bisa bereaksi ke voli.

X Voli pertama dipaksa jadi winner dan sering
menyangkut,

X Return tinggi yang menjadi makanan empuk pemain
net.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Split step selalu terjadi sebelum voli pertama
v Voli pertama masuk minimal 70 %

v Return silang rendah menjadi kebiasaan

v Lobreturn terpakai sebagai pengingat

v Pola berjalan hemat energi dan berulang

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA

v Split step di sekitar garis servis adalah hukum —
kecepatan tanpa keseimbangan sia-sia.

v Voli pertama tugasnya menekan dan bertahan hidup:
dalam, rendah, ke tengah.

v Prioritas mutlak return: rendah dulu, arah kedua,
tenaga terakhir.



PRINSIP KUNCI

Servis untuk membuat
return lemah

SERVE + FIRST VOLLEY

SERVIS BAGUS, VOLLEY PERTAMA, POIN SELESAI.

Pola paling efektif dalam tenis ganda. Tujuannya adalah mendapatkan posisi
menguasai net sejak awal reli untuk menekan lawan dan menyelesaikan poin.

Masuk ke net dan ambil
posisi volley

Selesaikan poin sebelum

lawan punya waktu menyerang
- -
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Servis dengan tujuan ke target
yang sulit dikembalikan.
Variasi: wide, body, atau T.

e—_—

TARGET SERVIS TERBAIK

=S

Return lawan mengarah ke tengah, :

mengambang, atau pendek.
Ini adalah peluang emas.

Masuk ke net dan lakukan
first volley dengan kontrol

atau arahkan ke area terbuka.

| Selesaikan poin dengan volley
| menyilang atau smash jika
lawan terangkat.

JENIS SERVIS EFEKTIF

POSISI SETELAH SERVIS

-~

Flat Serve

-
Cepat & keras, menekan returner.

/.. 'f.--.il r | T }—‘I
] \.
o L _F A

Slice Serve (Wide)
Menarik return ke luar,
membuka lapangan.

T (Tengah)

Return biasanya ey &F il o

Body Serve
Membuat return tidak nyaman,
biasanya mengarah ke tengah.

Segera melangkah maju ke net setelah servis.
Jangan menunggu terlalu lama.
Ambil posisi split step di depan garis servis.

v,

TIPS PRAKTIS

@ Latih variasi servis setiap kali.

KESALAHAN UMUM

€) Servis terlalu mudah dibaca,
Q Selalu bergerak maju setelah servis.

@ Posisikan raket volley di depan badan.

& Volley ke target terbuka (sudut / kaki lawan).
@ Komunikasi dengan partner sebelum serve.

ﬁ Tidak maju ke net setelah servis.
€) Berdiri terlalu jauh dari net.

0 Volley pertama terlalu pelan / pasif.
€) Tidak menutup area tengah.

STATISTIK

710-80%

Poin dimenangkan oleh tim
yang menguasai net lebih dulu.

KENAPA POLA INI EFEKTIF?

@ Mengambil inisiatif sejak awal,

INGAT!

£E servis yang bagus bukan
selalu yang kencang,
tapi yang membuat
lawan tidak nyaman
mengembalikan,

& Memotong waktu lawan untuk menyerang.
@ Membuat lawan tertekan dari awal reli

& Peluang poin cepat semakin besar.

Servis yang baik membuka peluang,
first volley yang cerdas




TAKTIK GANDA

Komunikasi & Sinyal
Partner

Ganda adalah olahraga tim — dua pemain hebat yang diam bisa kalah dari pasangan biasa
yang terus berbicara. Sepakati kata-kata pendek untuk situasi cepat(“saya!", "kamu!",
"switch!", "lari!")dan sinyal tangan di belakang punggung untuk rencana poach atau arah
servis sebelum poin dimulai. Komunikasi juga bersifat emosional: rayakan poin bersama,
tetap positif setelah error partner, dan bahas taktik singkat saat pindah lapangan. Tim yang
berkomunikasilancar tidak pernah bertabrakan di bola tengah dan pulih lebih cepat saat
momentum berbalik.

o Sepakati sinyal poach dan arah servis sebelum poin
dimulai.

Panggil bola dengan jelas: 'punyaku’/ 'punyamu’, 'out'/
‘main’.

Diskusikan taktik singkat setiap pergantian sisi
lapangan.

Dukung partner setelah error untuk menjaga mental

tim.
« Tim kamu e Lawan = pemain servis
Server(S) & partner net menyepakati sinyal.
7/ TIPS X KESALAHAN UMUM
« Komunikasi dilakukan sebelum dan - Diam sepanjang pertandingan tanpa
sesudah poin, bukan saat rally. koordinasi.
« Energi positif menular dan menaikkan = Menyalahkan partner dan merusak
performa tim. kepercayaan tim.
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Komunikasi & Sinyal Partner

MENGAPA INI MENENTUKAN

Bola yang melaju di antara dua pemain memberi waktu keputusan kurang dari sepertiga detik —
terlalu cepat untuk berunding, cukup hanya untuk protokol yang sudah terpasang. Komunikasi adalah
sistem operasi tim ganda: tanpanya, dua pemain hebat saling menunggu, saling tabrak, dan saling
menyalahkan. Dengannya, tim biasa-biasa bergerak seperti satu organisme dan pulih dari
momentum buruk lebih cepat dari siapa pun.

RINCIAN TEKNIK

Bangun kosakata pendek yang disepakati: “saya!”, "kamu!”, “switch!” (bertukar sisi setelah lob), “lari!"
(lob lawan melewati kita). Panggilan diteriakkan LEBIH AWAL — saat bola masih di udara menuju
kalian, bukan saat dua raket sudah terangkat. Tambahkan sinyal tangan di belakang punggung
sebelum servis: arah servis dan rencana poach. Dan sepakati hukum tertinggi: keputusan pemanggil
pertama bersifat final — begitu "saya!” terdengar, pemain satunya melepaskan bola itu sepenuhnya
dan menutup area lain.

PENERAPAN DALAM GANDA

Komunikasi juga emosional: tos setelah poin(menang ataupun kalah), kalimat netral-taktis setelah
error partner ("arah sudah benar, tambah margin”’), dan debrief sepuluh detik saat pindah lapangan.
Bahasa tubuh yang positif bukan basa-basi — lawan membaca bahu yang turun dan raket yang
dibanting sebagai undangan menyerang lebih keras.

SKENARIO LAPANGAN

Lob lawan melayang ke tengah di atas kalian berdua. Setengah detik: "kamu! switch!” — partner
mundur mengambil smash sementara kamu menyilang menutup sisi yang ia tinggalkan. Bandingkan
dengan versi tanpa protokol: dua pemain saling menunggu, bola memantul di antara mereka, dan
sisa set dihabiskan untuk saling menyalahkan dalam diam.
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PENDALAMAN - LATIHAN

Komunikasi & Sinyal Partner

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Rally Wajib Panggil

Semua rally latihan dengan aturan: setiap bola harus dipanggil “saya” atau "kamu” — bola yang tidak

dipanggil dihitung poin lawan. 3 set x 5 menit.

o Sinyal Setiap Servis

Mainkan game latihan di mana setiap poin servis wajib diawali sinyal tangan lengkap (arah + rencana

net). Melatih kebiasaan hingga otomatis.

e Debrief Terjadwal

Setiap ganti lapangan, wajib 10 detik: satu hal yang berjalan, satu penyesuaian berikutnya. Melatih

komunikasi taktis singkat di bawah tekanan.

KOREKSI KESALAHAN

X Bermain diam sepanjang set hingga bola tengah
selalu bermasalah.

X Reaksi menyalahkan setelah error partner yang
meruntuhkan mental tim.

X Sistem sinyal rumit yang justru menciptakan
kebingungan baru.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Panggilan bola terjadi otomatis dan lebih awal
+ Sinyal tangan berjalan di setiap poin servis

v Tidak pernah dua raket mengejar satu bola

+ Debrief singkat rutin saat pindah lapangan

v Bahasa tubuh tim tetap positif saat tertinggal

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA

v Pasang target minimal satu ucapan taktis per poin
sampai kebiasaan terbentuk.

v Ganti dengan kalimat netral berisi informasi taktis
atau sekadar tos dan lanjut.

v Pangkas menjadi maksimal dua informasi per sinyal:
arah servis dan gerak pemain net.
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TAKTIK GANDA

Taktik Pertandingan &
Positioning

Menutup rangkaian dengan pola pikir strategis. Prinsipnya sederhana namun menuntut
disiplin: kuasai net karena mayoritas poin ganda dimenangkan di sana, bergerak sebagai
satu unit — maju, mundur, dan bergeser bersama — serta arahkan bola ke celah tengah atau
kakilawan, bukan sekadar keras. Tambahkan kesabaran memilih bola yang tepat untuk
diserang dan keberanian mengubah taktik ketika pola yang ada tidak berjalan. Tim yang
menang bukan yang pukulannya paling indah, melainkan yang paling sedikit memberi poin
gratis.

Serang sisi atau pemain terlemah lawan secara
berulang.

Bergerak sebagai satu unit — tutup celah tengah dan
silang.

Ubah pola saat tertinggal: ganti formasi, spin, atau
tempo.

Rebut dan kuasai net — kunci kemenangan poin ganda.

@ Tim kamu e Lawan

Kuasai net sebagai satu unit.

v TIPS X KESALAHAN UMUM
+ Bola ke tengah mengurangi sudut serangan « Bermain individual, bukan sebagai tim.
balik lawan.

« Bertahan pasif di baseline tanpa inisiatif.
= Menangdi net berarti menang dalam ganda.
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Taktik Pertandingan & Positioning

MENGAPA INI MENENTUKAN

Lapangan tenis adalah persoalan geometri: dari setiap posisi bola, hanya ada sekian sudut yang
mungkin — dan tim yang berdiri di tempat yang benar membuat sudut-sudut terbaik lawan menjadi
pukulan berisiko tinggi. Positioning yang baik tidak terlihat spektakuler; ia justru membuat lawan
tampak “selalu memukul ke arahmu”. Itu bukan keberuntungan, itu adalah probabilitas yang dipanen

lewat posisi.

RINCIAN TEKNIK

Prinsip utamanya: bergeraklah mengikuti bola KALIAN. Saat bola kalian melaju ke sisi kanan lawan,
geser berdua ke kanan menutup jalur silang yang kini menjadi balasan termudah; relakan jalur lurus
yang sempit dan sulit. Tutup tengah selalu — winner lewat tengah adalah dosa positioning, winner
lewat garis lebar adalah pukulan hebat lawan yang pantas dihormati. Pemain net berdiri di tengah

area tanggung jawabnya dan bergeser sekitar satu meter mengikuti setiap arah bola partner.

PENERAPAN DALAM GANDA

Tekanan dalam ganda datang dari dua sumber yang bekerja bersama: kedalaman pukulan (bola dalam
memaksa lawan memukul dari belakang dengan sudut terbatas) dan kehadiran di net. Positioning
yang benar tanpa kedalaman tetap bocor; kedalaman tanpa positioning menyia-nyiakan tekanan
yang sudah dibangun. Latih keduanya sebagai satu paket.

SKENARIO LAPANGAN

Bola kalian melebar ke sudut deuce lawan. Serempak kalian bergeser ke kiri (dari sudut pandang
kalian) — jalur silang tertutup rapat, dan satu-satunya jalan keluar lawan adalah lurus sempit
menyusur garis atau lob. la memaksakan silang karena itu kebiasaannya: bola melaju tepat ke raket
pemain net kalian yang sudah menunggu di jalur itu.

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA 7



Taktik Pertandingan & Positioning

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Shadow Positioning

Tanpa bola: pelatih meneriakkan arah bola imajiner kalian, kalian berdua bergeser ke posisi yang benar.
Koreksi setiap kesalahan geser. 3 set x 1 menit.

o Bekukan Poin

Mainkan poin 2vZ; pelatih sesekali meneriakkan “freeze!” dan semua berhenti — evaluasi posisi
keempat pemain terhadap posisi bola. 15 menit.

e Ikuti Bolamu

Rally ganda dengan satu aturan tambahan: setiap pukulan kalian harus diikuti pergeseran posisi yang
sesuai; pelanggaran dihitung poin lawan. 10 poin.

KOREKSI KESALAHAN

X Berdiri statis di tengah sisi lapangan apa pun yang ¢ Positioning adalah kata kerja: bergeser kecil setiap
terjadi. kali bola berpindah.

X Menjaga garis lebar secara berlebihan hingga tengah  « Prioritas selalu tengah; garis lebar adalah risiko yang
menganga. secara statistik layak direlakan.

X Pemain net menonton rally baseline tanpa menggeser ¢ Pemain net bergeser satu meter mengikuti arah
posisi. setiap bola partner — selalu dalam permainan.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Pergeseran posisi serempak mengikuti arah bola
+ Celah tengah selalu tertutup lebih dulu

v Posisi menyesuaikan bola sendiri dan bola lawan
+ Tekanan kedalaman menyertai positioning

v Keputusan menutup area berbasis persentase
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Pola Penempatan Servis

Tim ganda papan atas jarang servis ke tempat yang sama dua kali berturut-turut. Tiga target

utamanya: huruf T yang mempersempit sudut return dan memudahkan poach, badan
returner yang memaksa pukulan sempit tanpa ruang ayun, serta sudut lebar yang menarik

lawan keluar lapangan namun membuka jalur lurus. Variasi penempatan membuat returner

tidak pernah bisa mengunci posisi lebih awal, sehingga return-nya menjadi reaktif dan
pendek. Rencanakan pola beberapa poin ke depan bersama partner — penempatan servis
adalah langkah pembuka dari skenario poin, bukan sekadar memulai rally.

o Petakan tiga target: wide, body, dan T.
e Servis wide membuka lapangan untuk poach silang.

e Servis ke body mematikan ruang ayunan return.

@ Tim kamu e Lawan = pemain servis

Variasi target servis: wide - body - T.

v TIPS X KESALAHAN UMUM
« Catat return terlemah lawan dari tiap « Servis ke tempat yang sama berulang.
target.

» Target tidak dikomunikasikan ke partner
« Selaraskan target servis dengan rencana net.
poach partner.
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o Ubah pola tiap poin agar returner tak bisa menebak.
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Pola Penempatan Servis

MENGAPA INI MENENTUKAN

Returner membangun ketepatan lewat pengulangan: dua servis ke tempat yang sama sudah cukup
baginya untuk mengunci posisi, mencuri start, dan menembak dengan yakin. Variasi penempatan
mencabut kemewahan itu — returner yang harus menjaga tiga alamat sekaligus berdiri lebih netral,
bergerak lebih ragu, dan memukul lebih reaktif. Dalam ganda, penempatan servis bahkan lebih

berharga daripada kecepatannya, karena setiap target membuka skenario tim yang berbeda.

RINCIAN TEKNIK

Tiga alamat dengan tiga fungsi. Huruf T: mempersempit sudut return hingga mayoritas bola melintas
dekat tengah — jalur poach paling empuk untuk partner. Badan: menghilangkan ruang ayun returner
sehingga return-nya pendek dan mengambang, makanan pemain net. Lebar: menarik returner keluar
lapangan dan membuka celah, tetapi ingat ia juga membuka jalur lurus — gunakan sebagai kejutan
berdosis kecil. Eksekusi teknisnya menuntut satu hal: toss dan gerakan yang identik untuk ketiga

target.

PENERAPAN DALAM GANDA

Rangkai penempatan sebagai pola beberapa poin, bukan keputusan poin tunggal: dua servis T yang
membuat returner condong ke tengah membuka servis lebar yang tiba-tiba; servis badan setelah dua
bola lebar membuat kaki returner bingung. Diskusikan pola ini dengan partner karena rencana

poach-nya menempel pada rencana penempatanmu.

SKENARIO LAPANGAN

Deuce point krusial. Tiga servis terakhirmu ke returner ini semuanya lebar — dan kamu melihat
kakinya kini mencuri start ke arah luar. Servis berikutnya mendarat di huruf T: ia terlambat kembali,
return-nya lemah melintas tengah, dan partner-mu yang sudah diberi sinyal menyelesaikannya di
udara.
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Pola Penempatan Servis

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

Peta Tiga Alamat

Sepuluh servis per target (T, badan, lebar) dari kedua sisi; catat persentase per alamat dan temukan
alamat terlemahmu untuk porsi latihan ekstra.

o Pola Tiga Poin

Rancang dan eksekusi pola penempatan tiga poin berturut-turut (misal T-T-lebar) dalam game latihan;
evaluasi apakah returner termakan pola.

o Servis Buta Sinyal

Partner di net memberi sinyal alamat; kamu wajib mengeksekusi alamat itu apa pun kondisinya —
melatih kepercayaan pada rencana tim. 20 servis.

KOREKSI KESALAHAN

X Semua servis ke alamat favorit sehingga returner v Paksakan kuota latihan merata; dalam pertandingan,
mengunci posisi. tidak ada alamat dipakai tiga kali beruntun.

X Toss yang berbeda untuk tiap target sehingga arah v Kembalikan ke latihan toss tunggal: satu toss, tiga
tertebak, alamat.

X Memilih alamat tanpa memberi tahu partner di net. v Alamat servis adalah informasi tim — sinyal atau

kesepakatan verbal sebelum pain.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Ketiga alamat terkuasai dari dua sisi lapangan
v Toss identik untuk semua target

v Pola penempatan direncanakan lintas poin

+ Partner selalu tahu alamat servis berikutnya

v Alamat terlemah mendapat porsilatihan ekstra
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Voli Pertama ke Tengah

Setelah servis-and-volley, voli pertama yang rendah ke tengah adalah pola andalan juara.
Bola ke tengah memangkas sudut balasan lawan, menabur keraguan siapa yang harus
mengambil, dan tetap aman melewati bagian net yang paling rendah. Kesalahan umum
adalah mencoba winner dari voli pertama yang masih sulit; padahal tugasnya hanyalah
menekan dan menyiapkan voli kedua yang lebih mudah. Ambil bola di depan badan sambil
terus bergerak maju, arahkan dalam ke tengah, lalu tutup net bersama partner untuk
mengakhiri poin di pukulan berikutnya.

Servis lalu tutup net dengan cepat.

Ambil voli pertama serendah mungkin.

Arahkan ke tengah dan dalam, di antara dua lawan.

(s

@ Tim kamu e Lawan = pemain servis

Voli pertama rendah ke tengah, dalam.

v TIPS X KESALAHAN UMUM
- Bola tengah membingungkan siapa yang « Voli pertama menyilang tajam sehingga
harus membalas. membuka sudut.
« Rendah +dalam lebih aman daripada keras. = Berhenti sebelum mencapai posisi net
ideal.
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Bersiap memaotong bola balasan yang mengambang.
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Voli Pertama ke Tengah

MENGAPA INI MENENTUKAN

Voli pertama adalah pukulan tersulit dalam pola servis-volley: kamu bergerak, bola rendah, dan dua
lawan menunggu kesalahan. Mengarahkannya ke tengah adalah keputusan matematis — net paling
rendah di tengah, jarak ke garis paling jauh dari titik itu, dan sudut balasan lawan terpangkas ke
minimum. Ditambah satu bonus psikologis: bola tengah menciptakan sepersekian detik keraguan

tentang siapa yang mengambil di pihak lawan.

RINCIAN TEKNIK

Ambil bala sedini mungkin di depan badan sambil momentum tetap maju — berhenti untuk memukul
berarti kehilangan setengah tekanan. Permukaan raket stabil, kontak kompak, kedalaman melewati
garis servis lawan dengan lintasan serendah mungkin. Ini pukulan persentase: tugasnya bukan
mengakhiri poin, melainkan membeli posisi — setelah voli pertama yang dalam ke tengah, kamu

menyelesaikan langkah ke net dan voli kedua yang lebih mudah akan datang.

PENERAPAN DALAM GANDA

Partner net dalam pola ini bergerak proaktif: begitu voli pertamamu melaju dalam ke tengah, ia
merapat ke tengah bersiap memotong balasan yang mengambang. Kalian kini both-up dengan
geometri rapat — persis formasi yang paling ditakuti di level klub. Balasan lawan dari posisi tertekan
jarang sempurna, dan voli kedua kalian punya seluruh lapangan sebagai pilihan.

SKENARIOD LAPANGAN

Servis, maju, split step — return lawan menukik ke kakimu. Voli pertamamu tidak mencoba jadi
pahlawan: dalam, rendah, tengah. Dua lawan saling pandang sepersekian detik sebelum salah
satunya memukul dari posisi canggung; bolanya mengambang, dan partner-mu yang sudah merapat
ke tengah menghabisinya. Yoli pertama yang "membosankan” itulah arsitek poinnya.
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Voli Pertama ke Tengah

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Voli Pertama dari Feed

Sprint dari baseline, split step di garis servis, voli feed rendah ke sasaran zona tengah-dalam. 3 set x
10; hitung yang melewati garis servis lawan.

o Rantai Dua Voli

Voli pertama tengah (wajib), lanjut maju, voli kedua bebas arah dari feed kedua — melatih sabar dulu,
membunuh kemudian. 10 rantai.

o S&V Skenario Penuh

Servis-volley melawan returner sungguhan dengan aturan: voli pertama HARUS ke tengah. Evaluasi
berapa poin dimenangkan di voli kedua. 10 poin.
KOREKSI KESALAHAN

X Memaksa winner menyudut dari voli pertama yang ¢ Terima peran voli pertama sebagai pembangun;
masih rendah dan sulit. winner ditunda ke sentuhan berikutnya.

X Berhenti berlari saat memukul voli pertama sehingga v Pukul dalam pergerakan dan selesaikan langkah ke

posisi tanggung, posisi net penuh.
X Voli pertama tinggi melewati net sehingga mudah ¢ Turunkan lintasan: lebih baik menyentuh pita net saat
dihukum balik. latihan daripada mengambang.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Voli pertama default ke tengah-dalam

+ Momentum maju tidak berhenti saat kontak

v/ Persentase voli pertama masuk di atas 70%
+ Partner otomatis merapat setelah voli tengah

v Poin sering selesai di voli kedua yang mudah
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Fake Poach & Switch

Gerak tipuan di net memaksa returner ragu — dan keraguan sekecil apa pun merusak
kualitas return. Fake poach dilakukan dengan gerakan awal menyeberang yang meyakinkan
lalu kembali ke posisi semula, sementara switch adalah penyeberangan sungguhan yang
disepakatilewat sinyal sebelum poin. Ketika lawan tidak bisa lagi membedakan mana
gertakan dan mana serangan asli, mereka mulai memukul ke arah yang justru kamu tunggu.
Kuncinya konsistensi bahasa tubuh: gerakan pertama fake dan poach asli harus terlihat
persis sama.

o Pemain net mulai bergerak seolah memotong.
o Kembali ke posisi saat returner terpancing.

Bila perlu, server dan pemain net bertukar sisi
(switch).

o Sepakati fake atau switch lewat sinyal sebelum poin.

(s

@ Tim kamu e Lawan = pemain servis

Net player fake (putus); server switch sisi.

v TIPS X KESALAHAN UMUM

- Fake efektif melawan returner yang sering « Fake tanpa kesepakatan — dua pemain di
menghindar. sisi sama.

« Switch menutup celah yang terbuka usai « Bergerak terlalu dini sehingga terbaca.
fake.
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Fake Poach & Switch

MENGAPA INI MENENTUKAN

Perhatian returner adalah sumber daya terbatas — dan gerak tipuan mencurinya tanpa membayar
apa pun. Fake poach yang baik membuat returner menjaga dua kemungkinan sekaligus di kepalanya
pada saat ia paling butuh fokus tunggal; hasilnya return yang setengah hati ke semua arah.
Dikombinasikan dengan switch (penyeberangan sungguhan), kalian menciptakan mesin

ketidakpastian yang bekerja bahkan di poin-poin ketika kalian diam saja.

RINCIAN TEKNIK

Fake poach: dua langkah pertama yang identik dengan poach sungguhan — meyakinkan, penuh
komitmen — lalu dorongan kembali ke posisi semula tepat sebelum returner melakukan kontak.
Kuncinya di kata identik: fake yang malas justru mengajari lawan membaca poach aslimu. Switch:
penyeberangan penuh yang disepakati lewat sinyal, di mana kamu mengambil sisi seberang dan

server menutup sisimu — dieksekusi dengan keyakinan yang sama seperti formasi biasa.

PENERAPAN DALAM GANDA

Racik menunya dengan sadar: mayoritas poin diam di posisi, sebagian fake, sebagian kecil poach dan
switch sungguhan — dan acak urutannya. Lawan yang mencoba memetakan polamu akan
menemukan derau. Catat juga reaksi returner: yang mulai memukul lurus karena takut poach justru
membuka menu servis lebar plus jaga garis untukmu.

SKENARIO LAPANGAN

Break point untuk lawan. Kamu melakukan fake poach dengan dua langkah penuh keyakinan —
returner yang panik menembak lurus ke sisi yang “kosong”, padahal kamu sudah kembali berdiri di
sana. Volley mudah, break point selamat. |a tidak akan pernah tahu bahwa kamu memang tidak
pernah berniat menyeberang.
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Fake Poach & Switch

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Cermin Fake-Poach

Rekam atau minta partner menilai: dua langkah pertama fake dan poach aslimu harus tak terbedakan.
Ulangi hingga penilai salah tebak 50%. 20 repetisi.

o Sinyal Tiga Menu
Game latihan di mana setiap poin servis diawali sinyal salah satu dari tiga menu: diam, fake, atau
poach/switch. Melatih eksekusi sesuai rencana. 15 poin.

o Baca Reaksi Returner

Selama 10 poin, satu pemain khusus mengamati dan mencatat perubahan pola return lawan terhadap
fake — melatih kebiasaan membaca efek taktik.

KOREKSI KESALAHAN

X Fake yang dilakukan terlalu dini sehingga returner ¥ Sinkronkan gerak fake dengan momen returner mulai
sempat mengabaikannya. fokus penuh ke bola.
X Gerakan fake malas yang berbeda dari poach asli. v Dua langkah pertama harus komitmen penuh — fake

adalah akting kelas satu atau tidak sama sekali.

X Melakukan switch tanpa kejelasan siapa menutup sisi ¢ Switch selalu berbasis sinyal dengan pembagian sisi
mana. yang eksplisit sebelum poin.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Fake dan poach asli tak terbedakan

+  Menu diam-fake-poach teracak dengan sadar
v Switch berjalan tanpa area kosong

+ Reaksireturner terpantau dan dimanfaatkan

v Berani memakai tipuan di poin besar
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STRATEGI JUARA

Ancaman Return Lurus
(DTL)

Return silang saja mudah dipotong oleh pemain net yang rajin poach. Sesekali menembak

lurus (down-the-line) melewati pemain net — meski persentasenya lebih rendah — mengirim

pesan bahwa jalur itu tidak gratis. Cukup satu-dua return lurus yang berhasil, dan pemain net

lawan akan berdirilebih rapat ke garis samping, membuka kembali jalur silang favoritmu

dengan ruang yang lebih lega. Pilih momennya dengan cerdas: servis kedua yanglemah atau

saat pemain net terlihat gelisah ingin bergerak adalah waktu terbaik menekan tombol
ancaman ini.

Bangun return silang yang konsisten dulu.

Baca kapan pemain net mulai agresif memotong.

Kembali siap — DTL membuka reli cepat.

« Tim kamu e Lawan = pemain servis

Sesekali return lurus untuk mengunci pemain
net.

v TIPS X KESALAHAN UMUM

» Cukup satu-dua DTL untuk membekukan « Terlalu sering DTL sehingga mudah
pemain net. diantisipasi.

= |ncar saat pemain net condong ke tengah. « DTL dari posisi keseimbangan yang buruk.
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Ancaman Return Lurus (DTL)

MENGAPA INI MENENTUKAN

Return silang adalah pukulan persentase — tetapi persentase itu runtuh ketika pemain net lawan
bebas berburu di jalurnya tanpa risiko. Return lurus (down-the-line) adalah pajak yang kamu tagihkan
atas keberanian mereka: satu-dua tembakan berhasil melewati pemain net, dania akan berdiri lebih
rapat ke garis samping sepanjang sisa pertandingan. Jalur silang favoritmu kini lapang kembali —

dibeli dengan harga dua pukulan berisiko.

RINCIAN TEKNIK

Return lurus menuntut kontak lebih awal dan lebih di depan dibanding silang, dengan bahu yang
menahan arah hingga detik terakhir agar tidak tertebak. Beri margin lebih tingqgi di atas net — net di
dekat tiang lebih tinggi, dan bola lurus menempuh jarak lebih pendek sehingga mudah melayang
keluar. Sasaran realistisnya bukan garis samping, melainkan koridor selebar satu meter di dalamnya;

return lurus yang "hanya masuk” pun sudah menjalankan tugas psikologisnya.

PENERAPAN DALAM GANDA

Pilih momennya dengan dingin: servis kedua yang lemah (waktu lebih banyak), pemain net yang
terlihat gelisah ingin poach (ia bergerak lebih awal meninggalkan jalur), atau skor longgar di mana
harga kegagalan murah(40-0, 40-15). Jangan menembak lurus dari servis pertama yang keras di poin
genting — itu bukan keberanian, itu hadiah.

SKENARIO LAPANGAN

Game keempat, pemain net lawan sudah dua kali memotong return silangmu. Di servis kedua
berikutnya kamu menahan bahu dan melepas return lurus menyusur garis — masuk. Sejak momen itu
ia berdiri selangkah lebih rapat ke garis, ragu bergerak — dan lima return silangmu berikutnya
melintas bebas di jalur yang tadinya ia jaga.
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Ancaman Return Lurus (DTL)

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Koridor Lurus

Return dari feed servis dengan sasaran koridor satu meter di dalam garis samping; margin net minimal
satu meter. 3 set x 10 return.

o Menu 80/20

Dua puluh return dari servis sungguhan: enam belas silang, empat lurus di momen pilihanmu sendiri —
melatih dosis dan pemilihan waktu.

e Duel Melawan Poacher

Partner di net diberi kebebasan poach penuh; kamu wajib menjaga keseimbangan silang-lurus agar ia
tidak pernah nyaman. 15 poin.

KOREKSI KESALAHAN

X Memaksakan return lurus dari servis pertama yang ¥ Simpan tembakan lurus untuk servis kedua atau bola

keras dan sulit. yang benar-benar nyaman.

X Membidik garis samping persis sehingga sering v Geser sasaran ke koridor satu meter di dalam garis;
keluar tipis. efek psikologisnya sama.

X Arah return tertebak dari bahu yang terbuka lebih v Tahan bahu pada posisi netral silang hingga sesaat
awal. sebelum kontak.

CHECKLIST PENGUASAAN

# Return lurus tersedia sebagai ancaman nyata
v Momen pemakaian dipilih berdasarkan situasi
v Margin net dan sasaran koridor realistis

+ Arah tidak tertebak dari persiapan

v Efeknya terpantau: pemain net lawan lebih pasif
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Chip-and-Charge Return

Melawan servis kedua yang lemah, juara tidak menunggu — mereka menyerbu. Chip-and-
charge berarti memblok return dengan slice rendah yang mengambang dalam, lalu langsung
berlarimenutup net di belakangnya. Server yang baru menyelesaikan gerakan servis
mendadak menghadapi dua pemain di net dan harus mengangkat bola dari posisi rendah —
persis situasi yang kamu inginkan. Kualitas chip lebih penting daripada kecepatannya:
rendah, dalam, dan jauh dari pemain net. Taktik ini juga serangan mental, membuat lawan
takut melakukan double fault.

o Incar servis kedua yang pendek atau lemah.
e Chip slice rendah ke arah kaki server.
e Serbu ke net segera setelah memukul.

o Voli pertama tegas untuk merebut poin.

@ Tim kamu e Lawan = pemain servis

Chip rendah ke kaki serverlalu serbu net.

v TIPS X KESALAHAN UMUM

« Chip rendah memaksa server mengangkat « Chip terlalu tinggi sehingga mudah divoli
bola. lawan.

« Momentum ke depan menambah tekanan. = Ragu maju setelah melakukan chip.
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Chip-and-Charge Return

MENGAPA INI MENENTUKAN

Servis kedua yang lemah adalah momen paling rentan dalam siklus poin lawan — dan membiarkannya
lewat dengan return netral adalah amnesti yang tidak perlu. Chip-and-charge mengubah struktur
poin secara sepihak: dari returner yang bertahan menjadi dua pemain di net yang menekan, sebelum
server sempat menyelesaikan gerakan servisnya sendiri. Ini juga serangan mental — server yang tahu
servis keduanya akan diserbu mulai menekan servis pertamanya sendiri, dan double fault pun

berdatangan.

RINCIAN TEKNIK

Chip dieksekusi dengan grip Continental dan gerakan blok-slice pendek: bola dipotong tipis sehingga
meluncur rendah, dalam, dan lambat — kombinasi yang memberi waktu untuk berlari sekaligus
memaksa lawan memukul dari bawah lutut. Begitu kontak terjadi, kaki sudah bergerak: dua-tiga
langkah eksplosif, split step saat lawan bersiap memukul, lalu ambil posisi voli. Kualitas chip diukur

dari ketinggiannya melewati net dan kedalamannya — bukan kecepatannya.

PENERAPAN DALAM GANDA

Dalam ganda, chip-and-charge menciptakan formasi both-up instan di pihak kalian: partner yang
sudah di net kini ditemani kamu yang merangsek. Arahkan chip menjauh dari pemain net lawan —
silang rendah ke arah server yang baru mendarat dari gerakan servis adalah alamat terbaik. Sepakati

dengan partner sebelum poin agar ia siap menutup tengah saat kamu maju.

SKENARIO LAPANGAN

Skor 30-40, break point untukmu. Servis kedua lawan melayang lemah — persis yang sudah kalian
antisipasi. Chip silang rendahmu meluncur ke kaki server dan kamu sudah setengah jalan ke net saat
ia menyentuh bola. Pukulannya dari bawah lutut mengambang, partner-mu memotongnya di udara.
Break. Dan server lawan kini menatap toss servis pertamanya dengan keraguan baru.
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Chip-and-Charge Return

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Chip Rendah Berlari

Return chip dari feed servis kedua, lalu sprint hingga garis servis dan split step. Nilai ketinggian chip di
atas net (target: di bawah satu meter). 3 set = 10.

o Both-Up Instan
Latihan pola penuh: chip-and-charge dengan partner di net, mainkan poin sampai selesai dari formasi

both-up. 10 poin; hitung tingkat keberhasilan.

o Deteksi Servis Kedua

Partner servis campuran pertama/kedua secara acak; kamu hanya boleh charge pada servis kedua —
melatih pengenalan momen serbu. 20 return.

KOREKSI KESALAHAN

X Chip terlalu tinggi sehingga pemain net lawan v Potong bola lebih tipis dan datar; sasaran melintas
memotongnya di udara. maksimal satu meter di atas net.

X Berlari maju tanpa split step sehingga passing shot v Split step wajib saat lawan bersiap memukul, di mana
lawan lolos begitu saja. pun posisimu berada.

X Menyerbu semua servis termasuk servis pertama ¢ Pilih momen: chip-and-charge adalah senjata servis
yang keras. kedua dan bola lemah, bukan gaya hidup.

CHECKLIST PENGUASAAN

# Chip meluncur rendah dan dalam secara konsisten
+ Gerakan maju menyatu dengan return

v Split step terjadi sebelum bola balasan

+ Partner siap menutup tengah saat charge

v Server lawan tampak tertekan di servis kedua
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Prioritas Bola Tengah

Bola tengah dimenangkan tim, bukan individu. Tanpa kesepakatan, dua raket saling
menunggu — atau saling bertabrakan — dan lawan mendapat poin gratis dari bola yang
seharusnya mudah. Aturan praktisnya: pemain dengan forehand di tengah mengambil bola
tengah, pemain yang posisinya lebih dekat net memotong bola lebih dulu, dan pemain yang
terakhir memukul silang biasanya lebih siap membaca balasan. Perkuat dengan teriakan
singkat "saya!"sebelum raket bergerak. Sepakatiaturan ini sebelum bertanding, bukan
diperdebatkan di tengah poin.

Sepakati: pemain dengan forehand mengambil bola
tengah.

Pemain net punya prioritas jika bisa memotong.

Panggil "punyaku” dengan tegas dan cepat.

Pemain lain menutup ruang yang ditinggalkan.

@ Tim kamu e Lawan

Bola tengah: forehand mengambil, tanpa ragu.

v TIPS X KESALAHAN UMUM

« Forehand di tengah biasanya lebih kuat dan « Keduanya diam menunggu, mengira milik
aman. partner.

- Keraguan di tengah berarti poin untuk - Keduanya menyambar dan bertabrakan.
lawan.
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Prioritas Bola Tengah

MENGAPA INI MENENTUKAN

Bola tengah adalah ujian kepemilikan: ia milik tim, bukan salah satu pemain — dan tim yang belum
menyepakati aturannya membayar dengan dua jenis bencana: dua raket yang bertabrakan, atau dua
pemain yang saling menunggu sementara bola memantul bebas di antara mereka. Lawan yang cerdas
sengaja menyasar tengah justru karena murahnya poin yang bisa dipanen dari kebingungan itu.

Aturan bola tengah yang jelas menutup keran poin gratis ini selamanya.

RINCIAN TEKNIK

Tiga aturan berlapis yang disepakati sebelum pertandingan: pertama, pemain dengan FOREHAND di
tengah mengambil bola tengah (jangkauan dan kekuatannya lebih baik); kedua, pada bola tengah di
depan, pemain yang lebih DEKAT KE NET memotong lebih dulu karena sudutnya lebih mematikan;
ketiga, jika keduanya setara, pemain yang TERAKHIR MEMUKUL silang biasanya lebih siap membaca
balasan. Semua aturan dieksekusi lewat panggilan: “saya!” yang terdengar sebelum raket bergerak

membatalkan semua keraguan.

PENERAPAN DALAM GANDA

Aturan ini juga alat menyerang: ketika KALIAN yang mengirim bola ke tengah pertahanan lawan,
perhatikan tanda-tanda kebingungan mereka — dua pemain yang sama-sama condong atau sama-
sama diam. Tim yang tengahnya rapuh layak dibanjiri bola tengah sepanjang pertandingan, terutama
di poin-poin besar ketika keraguan paling mahal harganya.

SKENARIO LAPANGAN

Deuce. Drive lawan membelah tengah di antara kalian. “Saya!” — panggilanmu keluar bahkan sebelum
bola melewati net, karena forehand-mu yang di tengah dan aturannya sudah terpasang. Partner
melepaskan bola itu tanpa pikir dan menutup sisi kosong. Bandingkan dengan tim di seberang: bola
tengah balasanmu membuat mereka berdua membeku, saling menoleh, dan poin berpindah tanpa
perlawanan.
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Prioritas Bola Tengah

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Banjir Bola Tengah

Pelatih atau partner mem-feed bola bertubi-tubi tepat ke tengah formasi kalian; setiap bola wajib
dipanggil sebelum raket bergerak. 3 set x 10 bola.

o Aturan Bergantian
Mainkan poin latihan dengan posisi forehand-backhand bertukar tiap game — memaksa kalian
menerapkan ulang aturan tengah di konfigurasi berbeda. 4 game.

e Serang Tengah Lawan

Sepuluh poin dengan instruksi tunggal: arahkan sebanyak mungkin bola ke tengah pertahanan lawan
dan catat berapa poin lahir dari kebingungan mereka.

KOREKSI KESALAHAN

X Dua raket terangkat ke bola yang sama hingga nyaris ¢ Kembalikan ke hukum dasar: panggilan pertama
bertabrakan. bersifat final, pemain satunya langsung menutup area
lain.

X Saling menunggu hingga bola tengah memantul bebas ¢ Terapkan aturan default forehand-tengah: bila tidak

tanpa tersentuh. ada panggilan, pemilik forehand otomatis bertanggung
jawah.

X Panggilan keluar terlambat saat kedua raket sudah v Latih panggilan saat bola masih di sisi lawan —

bergerak. antisipasi, bukan reaksi.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Tiga aturan bola tengah disepakati eksplisit

+ Panggilan selalu mendahului gerakan raket

+ Tidak ada tabrakan raket sepanjang latihan

v Tidak ada bola tengah yang lolos tak tersentuh

v Bola tengah lawan dimanfaatkan sebagai target
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STRATEGI JUARA

Lob-Volley Melawan Both-
Up

Saat kedua lawan menutup net rapat-rapat, beradu keras dari bawah adalah pertarungan
yang kalah persentase. Juara memilih lob-volley: sentuhan halus dari posisi voli yang
melambungkan bola tepat di atas jangkauan raket lawan dan jatuh di area kosong belakang.
Pukulan ini menuntut pergelangan yang rileks dan keberanian, karena eksekusi yang
tanggung berarti smash balasan. Namun ketika berhasil, kedua lawan terpaksa berbalik
mengejar ke belakang dan netmu terbuka lebar — dari bertahan total menjadi menyerang
dalam satu sentuhan.

Kenali saat kedua lawan rapat di net.
Dari posisi voli, angkat bola lembut (lob-volley).
Arahkan melewati bahu non-dominan lawan.

Maju atau reset posisi setelah lawan mundur.

@ Tim kamu e Lawan

Lob-volley di atas tim both-up untuk reset.

v TIPS X KESALAHAN UMUM
« Sembunyikan lob-volley dengan persiapan = Lob terlalu pendek sehingga di-smash.
voli biasa.

« Terbaca karena ayunan berubah drastis.
= Cukup lewati jangkauan raket lawan, tak
perlu tinggi.
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Lob-Volley Melawan Both-Up

MENGAPA INI MENENTUKAN

Ketika kedua lawan merapat ke net, insting alaminya adalah memukul lebih keras — padahal justru
itulah yang mereka tunggu: permukaan raket mereka menganga di atas net, dan bola keras dari
bawah hanya mempercepat kekalahanmu. Lob-volley membalik meja dengan kelembutan: satu
sentuhan parabola di atas jangkauan mereka, dan dua pemain yang tadinya menekan kini berlari
mundur membelakangi lapangan. Ini pukulan bernilai ganda — poin hari itu, dan keraguan lawan untuk

merapat serapat itu lagi.

RINCIAN TEKNIK

Lob-volley dieksekusi dari posisi voli: alih-alih memblok maju, permukaan raket dibuka dan bola
‘diangkat” dengan sentuhan pergelangan yang rileks — lintasan idealnya tiga sampai empat meter di
atasraket lawan, mendarat di sepertiga belakang. Ini pukulan feel murni: pergelangan kaku
menghasilkan lob tanggung yang berakhir sebagai smash balasan. Persiapannya harus identik dengan
voli biasa; keputusannya lahir sepersekian detik sebelum kontak, saat kamu melihat kedua lawan
terlalu rapat.

PENERAPAN DALAM GANDA

Momen pemakaiannya spesifik: pertukaran voli cepat both-up melawan both-up, ketika kedua lawan
berdiri di dalam garis servis. Begitu lob-volley melewati mereka, kalian berdua otomatis merapat
penuh ke net — lawan yang berlari mundur paling banter mengembalikan bola defensif tinggi, dan
smash penyelesai adalah milik kalian. Lob-volley tanpa gerakan merapat hanyalah menunda
pertukaran berikutnya.

SKENARIO LAPANGAN

Empat pemain di net, pertukaran voli tiga sentuhan yang memanas. Alih-alih menambah kecepatan,
kamu membuka permukaan raket — bola melambung lembut di atas dua raket yang sudah terangkat,
mendarat sepuluh sentimeter di dalam baseline. Kedua lawan berbalik dan berlari; bola balasan
mereka melayang tinggi dan pasrah. Partner-mu menghabisinya, dan sepanjang sisa set kedua
lawan berdiri satu langkah lebih jauh dari net.
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PENDALAMAN - LATIHAN

Lob-Volley Melawan Both-Up

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Sentuhan dari Voli

Dari pertukaran voli berpasangan, sesekali (atas aba-aba) ubah voli menjadi lob-volley ke sasaran zona

sepertiga belakang. 3 set x 10 pertukaran.

o Both-Up Duel

Mainkan poin dua lawan dua yang dimulai dari keempat pemain di garis servis; lob-volley adalah

senjata yang dinilai. 10 pain.

o Rileksasi Pergelangan

Feed voli lembut; latih membuka permukaan dengan pergelangan rileks hingga lob melewati tongkat
setinggi 2,5 meter yang dipegang partner. 2 set x 10.

KOREKSI KESALAHAN

X Lob-volley tanggung yang berakhir sebagai smash
lawan.

X Persiapan yang terlihat berbeda sehingga lawan
sempat mundur,

X Berdiri diam setelah lob-volley berhasil melewati
lawan.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Lob-volley melewati jangkauan raket lawan
v Sentuhan pergelangan rileks dan terkontrol
v Persiapan identik dengan voli biasa

+ Momen dipilih saat kedua lawan terlalu rapat

v Selalu diikuti gerakan merapat ke net
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v Komitmen penuh pada ketinggian: lebih baik sedikit
dalam ke belakang daripada pendek di tengah.

v Samakan sepenuhnya dengan persiapan voli;
keputusan lahir di detik terakhir.

v Merapat ke net berdua seketika — bola balasan
defensif adalah hadiah yang harus dijemput.
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STRATEGI JUARA

Servis Menyiapkan
Pemain Net

Servis bukan sekadar memulai poin — juara memakainya sebagai umpan yang mengarahkan
return tepat ke jangkauan poach partner. Servis ke huruf T mempersempit sudut sehingga
return hampir pastilewat tengah; servis ke badan menghasilkan return pendek yang
mengambang; keduanya makanan empuk bagi pemain net yang sudah bersiap
menyeberang. Sinyal disepakati dulu, lalu server menempatkan bola sesuairencana, dan
partner berangkat dengan keyakinan penuh. Ketika servis dan poach bekerja sebagai satu
skenario, poin selesai dalam tiga pukulan.

Servis ke T untuk mempersempit sudut return.

Return kemungkinan besar melayang ke tengah.

Pemain net memotong tegas ke celah lawan.

Server menutup sisi terbuka setelah poach.

(s

« Tim kamu e Lawan = pemain servis

Servis ke T lalu pemain net memotong.

v TIPS X KESALAHAN UMUM

- Servis dan poach adalah kombinasi, bukan = Servis lebar membuka sudut, poach gagal.

GRS LGRD Reh. « Pemain net poach tanpa aba-aba servis.

+ Sinyalkan target servis sebelum poin.
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Servis Menyiapkan Pemain Net

MENGAPA INI MENENTUKAN

Servis yang dilihat sebagai pukulan individu hanya memulai poin; servis yang dilihat sebagai umpan
tim mengakhirinya. Perbedaannya ada di niat: server |level klub berpikir “masuk dan keras”, server
ganda sejati berpikir “return macam apa yang ingin kuciptakan untuk partner-ku". Ketika arah servis
dan gerakan pemain net dirancang sebagai satu skenario, poin tiga-pukulan(servis-return-volley

partner)berubah dari kebetulan menjadi pola yang bisa dipanggil sesuka hati.

RINCIAN TEKNIK

Dua kombinasi klasik yang wajib dikuasai. Pertama: servis T — sudut return menyempit sehingga
mayoritas balasan melintas dekat tengah; pemain net yang sudah bersiap tinggal melayang diagonal
memotongnya. Kedua: servis ke badan — returner yang ruang ayunnya hilang menghasilkan return
pendek mengambang, makanan voli siapa pun yang di depan. Servis lebar adalah pengecualian: ia
membuka sudut bagi returner, jadi hanya dipakai saat pemain net BERSIAP menjaga garis, bukan

saat berencana poach.

PENERAPAN DALAM GANDA

Protokolnya: sinyal dari pemain net (arah gerak dirinya), konfirmasi alamat servis, lalu komitmen
ganda — server menempatkan bola sesuai janji, pemain net berangkat dengan keyakinan penuh tanpa
menoleh. Kombinasi yang setengah jadi (servis melenceng dari rencana, atau poacher yang ragu)

lebih buruk daripada tidak ada rencana, karena area yang ditinggalkan sudah telanjur kosong.

SKENARIO LAPANGAN

Poin pembuka game. Sinyal partner: poach, arah kanan. Servismu mendarat presisi di huruf T —
returner memukul dari tengah dengan sudut sempit, dan bolanya melintas persis di jalur yang
partner-mu sudah lalui sejak sepersekian detik sebelumnya. Volley menukik, poin tiga pukulan.
Returner lawan menghabiskan sisa game menebak-nebak, dan menebak adalah kondisi terburuk
searang returner.
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Servis Menyiapkan Pemain Net

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Kombinasi T-Poach

Dua puluh repetisi pola penuh: sinyal, servis T, poach partner dari return sungguhan atau feed. Ukur
berapa kombinasi menghasilkan volley bersih.

o Servis Badan Terukur

Sepuluh servis ke badan per sisi dengan partner menilai kualitas return yang dihasilkan
(pendek/mengambang = berhasil). 2 rande.

o Skenario Tiga Pukulan

Mainkan 10 poin dengan target eksplisit: menangkan lewat pola servis-return-volley partner. Hitung
berapa poin selesai dalam tiga pukulan.

KOREKSI KESALAHAN

X Servis melenceng dari alamat yang disinyalkan ¢ Latihan presisi alamat terpisah; dalam pertandingan,
sehingga poach partner bunuh diri. pilih alamat yang paling kamu kuasai saat poin besar.

X Pemain net berangkat ragu karena tidak percaya v Bangun kepercayaan lewat repetisi latihan; di

servis akan sesuai rencana. lapangan, komitmen penuh atau batalkan lewat sinyal.
X Servis lebar dipilih saat partner berencana poach. v Sinkronkan menu: lebar hanya untuk skenario jaga-

garis, T dan badan untuk skenario poach.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Servis T presisi tersedia di poin penting

v Servis badan menghasilkan return pendek
v Sinyal dan alamat selalu sinkron

+ Poin tiga-pukulan terjadi berulang

+ Returner lawan terlihat menebak-nebak
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STRATEGI JUARA

Menangkan Adu Silang
Dalam

Sebelum menyerbu net, juara memenangkan pertukaran silang yang dalam terlebih dahulu.

Rally silang di ganda adalah duel kesabaran: siapa yang lebih dulu memukul pendek, dialah
yang diserang. Jaga bola tetap dalam dengan margin aman di atas net, arahkan menjauh
dari pemain net lawan, dan tunggu bola pendek yang pasti datang — lalu maju dengan

approach dalam dan tutup net bersama partner.

o Pukul silang dalam, dekat baseline lawan.
o Sabar — bangun tekanan, jangan buru-buru.
e Tunggu bola pendek sebagai sinyal menyerang.

o Approach lalu maju ke net saat peluang datang.

s Tim kamu = Lawan

Menangkan adu silang dalam sebelum

menyerang.
7 TIPS X KESALAHAN UMUM
» Kedalaman lebih penting daripada = Menyerang dari bola dalam yang sulit.

kecepatan dalam adu silang. « Silang terlalu pendek sehingga diserang

- Bola pendek pertama adalah undangan lawan.
menyerandg.
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Menangkan Adu Silang Dalam

MENGAPA INI MENENTUKAN

Serbuan ke net yang dilakukan dari bola yang salah adalah bunuh diri berjamaah — passing shot dan
lob lawan sudah menunggu. Adu silang dalam adalah proses seleksinya: pertukaran groundstroke
silang yang sabar, di mana pemenangnya bukan yang memukul paling keras, melainkan yang terakhir
kali memukul PENDEK. Tim yang menguasai fase ini tidak pernah menyerbu dari posisi buruk, karena

bola pendek lawan — undangan resminya — selalu datang bagi yang kedalamannya lebih disiplin.

RINCIAN TEKNIK

Resep kedalaman yang konsisten: margin satu setengah sampai dua meter di atas net (bukan

menyusur pita), topspin cukup untuk menarik bola turun di sepertiga belakang, dan sasaran mental
melewati garis servis SELALU. Arahkan silang menjauh dari jangkauan pemain net lawan; bola yang
melenceng ke tengah adalah donasi. Kesabaran di sini aktif, bukan pasif: setiap pukulan tetap berat

dan dalam, menunggu bukan berarti melembek.

PENERAPAN DALAM GANDA

Peran pemain net saat partner-nya beradu silang: tetap hidup — split step tiap bola, geser mengikuti
arah, dan siap memotong bola lawan yang melintas terlalu dekat. Kehadirannya yang aktif saja sudah
mempersempit lapangan efektif lawan. Begitu bola pendek datang dan partner maju dengan
approach, kalian berdua serempak bertransisi ke both-up — inilah momen panen dari seluruh
kesabaran itu.

SKENARIO LAPANGAN

Rally silang deuce-court berjalan tujuh pukulan — lebih panjang dari rata-rata poin ganda, dan itu
tidak apa-apa. Bola ketujuh lawan mendarat sejengkal di depan garis servis: undangan yang
ditunggu. Approach forehand-mu menusuk dalam ke sudut, kalian berdua merangsek, dan bola
angkat lawan yang tertekan disambut smash partner. Poin ini dimenangkan bukan oleh pukulan
terakhir, melainkan oleh enam bola dalam sebelumnya.
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PENDALAMAN - LATIHAN

Menangkan Adu Silang Dalam

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Silang Zona Belakang

Rally silang dengan aturan: bola yang mendarat sebelum garis servis dihitung poin lawan. Melatih
disiplin kedalaman di bawah tekanan ringan. 4 set x 10 bola.

Pemicu Bola Pendek

Rally silang bebas; begitu satu pihak memukul pendek, pihak lawan WAJIB approach dan maju berdua.

Melatih pengenalan momen transisi. 10 poin.

o Adu Kedalaman Berskor

Dua pasangan beradu rally silang murni; setiap bola yang lebih dangkal dari bola sebelumnya
kehilangan satu poin. Permainan kesabaran kompetitif. 15 menit.

KOREKSI KESALAHAN

X Menyerang bola dalam karena tidak sabar sehingga
error beruntun.

X Kedalaman menurun setelah beberapa pukulan
karena margin net ditipiskan.

X Pemain net membeku menonton adu silang partner-
nya.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Mayoritas bola silang melewati garis servis

+ Margin di atas net konsisten terjaga

v/ Bola pendek lawan selalu dikenali dan dihukum
+ Transisi maju terjadi serempak berdua

v Tidak menyerang dari bola yang masih dalam

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA

v Pasang aturan pribadi: hanya bola yang mendarat di
depan garis servis yang boleh diserang.

v Kembalikan margin ke 1,5-2 meter; kedalaman lahir
dari ketinggian, bukan kecepatan.

v Split step dan geser di setiap bola — pemain net yang
hidup adalah bagian dari tekanan.
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Serang Sisi Terlemah

Juara tanpa ampun mengeksploitasi pemain atau sisi terlemah lawan. Sejak pemanasan dan
game-game awal, petakan: backhand siapa yang rapuh, siapa yang lambat bergerak
mundur, siapa yang volley-nya goyah, dan siapa yang emosinya mudah terpancing. Setelah
teridentifikasi, arahkan bola ke titik itu berulang kali — terutama di poin besar — hingga error
datang atau partnernya frustrasi mencoba menutupi. Ini bukan tindakan kasar, melainkan
inti taktik ganda: setiap tim hanya sekuat mata rantai terlemahnya, dan tugasmu
menemukannya lebih dulu.

Identifikasi pemain atau sayap terlemah sejak awal.
Arahkan mayoritas bola ke sana.

Variasikan spin dan kedalaman agar tetap tertekan.

Serang sisi kuat sesekali agar tidak tertebak.

@ Tim kamu e Lawan

Serangan berulang ke sisi terlemah lawan.

v TIPS X KESALAHAN UMUM
« Tekanan berulang menumpuk error dan = Berpindah target terlalu cepat.
frustrasi.

= Mengabaikan pola yang sedang berhasil.
= Perhatikan footwork lawan untuk membaca
sisi lemah.
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Serang Sisi Terlemah

MENGAPA INI MENENTUKAN

Ganda adalah olahraga rantai: kekuatan tim lawan ditentukan bukan oleh pemain terbaiknya,
melainkan oleh mata rantai terlemahnya — dan tugasmu menemukan lalu membebaninya tanpa
ampun. Ini bukan tindakan tidak sopan; ini definisi taktik. Setiap bola yang kamu kirim ke pemain
kuat lawan adalah subsidi, dan setiap bola ke titik lemah adalah investasi yang bunganya berlipat:
error langsung, kepercayaan diri yang terkikis, dan partner-nya yang mulai frustrasi mencoba

menutupi segalanya.

RINCIAN TEKNIK

Proses scouting dimulai sejak pemanasan: perhatikan backhand siapa yang gerakannya kaku, siapa
yang mundur lambat saat lob, volley siapa yang menusuk dan siapa yang sekadar menyentuh, servis

kedua siapa yang melayang lemah. Dua game pertama adalah laboratorium — kirim bola ke berbagai
alamat dan catat respons. Setelah peta terbentuk, eksploitasi dengan struktur: mayoritas bola ke

titik lemah, dengan variasi secukupnya agar pola tidak sepenuhnya tertebak.

PENERAPAN DALAM GANDA

Momen eksploitasi paling bernilai adalah poin besar: 30-30, deuce, break point — saat tekanan sudah
tinggi, bola ke titik terlemah bekerja berlipat ganda. Waspadai juga dinamika pasangannya: pemain
kuat yang mulai menyeberang menutupi partner-nya justru meninggalkan wilayahnya sendiri — dan

kalian tinggal mengalihkan sasaran ke area yang baru saja ia tinggalkan.

SKENARIO LAPANGAN

Pemanasan lima menit sudah memberimu data: pemain kiri lawan menghindari backhand voli
bahkan saat latihan. Sepanjang set pertama, tujuh dari sepuluh bola tekanan kalian menuju alamat
itu. Di 4-4 deuce, pola yang sama: backhand voli-nya menyangkut di net untuk kali kelima, ia
membanting raket, dan partner-nya mulai berdiri terlalu ke tengah karena tidak percaya lagi —
membuka garis yang kemudian kalian tembak dua kali beruntun.
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Serang Sisi Terlemah

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Scouting Terstruktur

Saat bermain latihan melawan pasangan baru, dedikasikan dua game pertama murni untuk pemetaan:
uji backhand, lob, bola badan, dan servis kedua kedua lawan; catat mental.

o Eksekusi Rencana

Mainkan satu set latihan dengan rencana tertulis satu kalimat (misal: “70% bola ke backhand pemain
kiri") dan evaluasi kepatuhan setelahnya.

e Bertahan dari Eksploitasi

Bertukar peran: minta lawan latihan menyerang titik terlemah KALIAN satu set penuh — mengenal
rasanya dan melatih penutupan lubang sendiri.

KOREKSI KESALAHAN

X Melupakan rencana saat emosi pertandingan naik dan « Jadikan rencana satu kalimat yang diulang saat ganti

kembali memukul ke mana-mana. lapangan; partner saling mengingatkan.

X Mengeksploitasi dengan pola kaku hingga lawan v Pertahankan rasio, bukan urutan: mayoritas ke titik
mengantisipasi penuh. lemah dengan selingan acak.

X Merasa tidak enak menyerang pemain yang lebih v Pisahkan etika sosial dari taktik olahraga: menyerang
lemah terus-menerus. kelemahan adalah bentuk hormat pada kompetisi.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Peta kelemahan lawan terbentuk sebelum set berjalan jauh
+ Mayoritas bola tekanan menuju titik lemah

7 Poin besar diarahkan ke alamat terlemah

+ Dinamika frustrasi lawan terpantau dan dimanfaatkan

v Titik lemah sendiri dikenali dan dilatih tertutup
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Bertahan Dua di Belakang

Melawan server besar dan tim net yang agresif, memaksakan formasi standar sering hanya
memberi target voli bagi lawan. Formasi both-back — kedua pemain di baseline saat
menerima — memberi waktu reaksi ekstra, menghilangkan sasaran empuk di net, dan
membuka sudut lob serta passing shot yang lebih luas. Dari posisi ini, tugas kalian adalah
mengembalikan sebanyak mungkin bola dalam dan tinggi, membiarkan lawan yang harus
menciptakan winner berulang kali. Begitu muncul bola pendek, kedua pemain maju bersama
merebut kembali net.

Kedua pemain mundur ke baseline.

Kembalikan bola dalam dan tinggi untuk mencari
waktu.

Gunakan lob untuk mendorong lawan mundur dari net.

Sabar menunggu bola mengambang untuk menyerang

balik.
@ Tim kamu e Lawan
Both-back meredam tim net yang agresif.
v TIPS X KESALAHAN UMUM
» Both-back menutup ancaman lob dan « Bertahan pasif tanpa rencana serangan
smash lawan. balik.
- Reset ke tengah mengurangi sudut - Bola bertahan yang terlalu pendek.

serangan.
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Bertahan Dua di Belakang

MENGAPA INI MENENTUKAN

Melawan server raksasa atau tim net yang buas, formasi standar sering hanya menyediakan korban:
pemain net kalian menjadi sasaran tembak return keras, dan poin habis sebelum sempat dimainkan.
Both-back adalah pengakuan taktis yang cerdas, bukan bendera putih — dengan dua pemain di
baseline, tidak ada lagi sasaran empuk di depan, waktu reaksi bertambah hampir dua kali, dan
seluruh menu lob serta passing shot terbuka lebar. Kalian menukar tekanan yang tidak bisa
dipertahankan dengan stabilitas yang bisa.

RINCIAN TEKNIK

Posisinya: keduanya satu-dua langkah di belakang baseline, membagi lapangan sama besar, dengan
aturan bola tengah tetap berlaku. Tugas utamanya bukan winner, melainkan mengembalikan
sebanyak mungkin bola DALAM dan TINGGI — bola tinggi yang dalam adalah racun bagi pemain net
karena tidak bisa dipotong dan memaksa mereka mundur memukul dari atas kepala berulang kali.

Lob menjadi menu utama, passing shot menyusul saat lawan mulai frustrasi merapat terlalu dekat.

PENERAPAN DALAM GANDA

Ingat sifatnya: both-back adalah formasi TRANSISI, bukan tempat tinggal. Kalian bertahan di sana
selama tekanan lawan nyata, sambil memburu satu hal — bola pendek atau voli lawan yang tanggung.
Begitu ia datang, salah satu memukul approach dan kalian berdua maju serempak merebut kembali
net. Both-back permanen menyerahkan seluruh inisiatif; both-back sementara adalah pegas yang
menunggu dilepas.

SKENARIO LAPANGAN

Server lawan melepaskan servis di atas 180 km/jam dan pemain net-nya memotong segalanya.
Kalian beralih both-back saat menerima: return kini cukup diblok dalam tanpa takut dipotong, dan
tiga lob beruntun memaksa tim net itu mundur dari posisi favoritnya. Di bola kelima voli mereka
menggantung tanggung — approach, serbuan berdua, dan net yang tadinya milik mereka kini milik
kalian. Game servis raksasa itu pecah.
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PENDALAMAN - LATIHAN

Bertahan Dua di Belakang

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

Bertahan Hidup Both-Back

Dua pemain both-back melawan dua pemain both-up; pihak belakang dinilai dari jumlah bola dalam-
tinggi beruntun yang berhasil dikembalikan. 10 poin bergantian peran.

Lob Sebagai Menu Utama

Dari formasi both-back, setiap bola ketiga wajib lob; melatih kenyamanan mengangkat bola di bawah

tekanan tanpa kehilangan kedalaman. 3 set x 10 bola.

Pegas Transisi

Poin dimulai both-back; begitu lawan memberi bola pendek, kalian wajib maju berdua sebelum bola

berikutnya. Pelanggaran menghitung poin lawan.

KOREKSI KESALAHAN

X Both-back dijadikan tempat bersembunyi permanen
sepanjang set.

X Return dan rally dari both-back terlalu pendek
sehingga tetap dihukum.

X Salah satu pemain maju sendirian dari both-back
tanpa pemicu jelas.

CHECKLIST PENGUASAAN

o

v

v

Both-back dipilih pada situasi yang tepat

Bola kembalian konsisten dalam dan tinggi
Lob nyaman dipakai berulang di bawah tekanan
Bola pendek lawan memicu serbuan serempak

Formasi kembali menyerang begitu peluang datang
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10 poin.

v Tetapkan misi eksplisit: bertahan sambil memburu
bola pendek pertama untuk maju kembali.

v Prioritas mutlak kedalaman: tinggi dan dalam
mengalahkan keras dan datar dari posisi ini.

v Transisi selalu berdua dan selalu di belakang bola
yang benar-benar menekan lawan.
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Transisi Lewat Midcourt

Zona midcourt (no-man's land) adalah tempat poin paling banyak hilang: terlalu jauh dari net
untuk memotong volley, terlalu dekat untuk nyaman memukul groundstroke, dan bola lawan
selalu jatuh di kaki. Juara tidak menghindari zona ini — mereka melewatinya dengan cepat
dan terukur. Rumusnya: masuk hanya di belakang approach atau servis yang berkualitas,
split step saat lawan memukul meski belum sampai posisiideal, siap melakukan half-volley
sebagai pukulan transisi, lalu segera lanjutkan gerakan hingga posisi volley penuh. Berhenti
di tengah adalah satu-satunya kesalahan sejati.

o Setelah approach, jangan berhenti di midcourt.
e Split step saat lawan memukul, lalu lanjut maju.

e Ambil half-volley bila terpaksa, tetap bergerak.

o Berhenti hanya di posisi net yang ideal.

@ Tim kamu e Lawan

L ewati midcourt cepat menuju posisi net.

v TIPS X KESALAHAN UMUM
« Kecepatan menutup net menentukan « Berdiri diam di garis servis.
kualitas voli.

= Terlalu banyak langkah kecil yang lambat.
- Split step di midcourt menjaga
keseimbangan.
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PENDALAMAN - ANALISIS

Transisi Lewat Miccourt

MENGAPA INI MENENTUKAN

Midcourt dijuluki no-man's land bukan karena wilayah itu terkutuk, melainkan karena pemain
BERHENTI di sana: terlalu jauh dari net untuk memotong voli, terlalu dekat untuk memukul
groundstroke nyaman, dan setiap bola lawan menukik tepat ke kaki. Tetapi setiap serbuan ke net
wajib melewatinya — jadi masalahnya bukan menghindari midcourt, melainkan menguasai cara
melintasinya. Tim yang transisinya bersih memanen semua keuntungan net tanpa membayar pajak

zona tengah.

RINCIAN TEKNIK

Empat hukum melintas midcourt: pertama, masuk hanya di belakang bola yang berkualitas —
approach dalam atau servis yang menekan, bukan bola tanggung; kedua, split step terjadi DI MANA
PUN kamu berada saat lawan memukul, termasuk di tengah zona canggung — keseimbangan
mengalahkan kemajuan dua langkah; ketiga, kuasai half-volley sebagai tiket resmi melewati bola di
kaki; keempat, selesaikan perjalanan — dua sentuhan maksimal di midcourt sebelum tiba di posisi

voli penuh.

PENERAPAN DALAM GANDA

Dalam ganda, transisi hampir selalu berpasangan: saat kamu bergerak maju di belakang approach,
partner yang sudah di depan menggeser posisinya menyesuaikan arah bolamu, dan kalian tiba di
formasi both-up bersama-sama. Pemain yang tertinggal di baseline saat partner-nya di midcourt

menciptakan diagonal terbuka — dosa struktur yang paling sering dihukum lawan jeli.

SKENARIO LAPANGAN

Approach-mu dalam ke sudut backhand dan kamu bergerak maju. Bola balasan lawan menukik ke
kakimu tepat di tengah midcourt — momen yang dulu membuatmu panik. Kini: split step, pinggul
turun, half-volley blok dalam ke tengah, dan dua langkah terakhir ke net diselesaikan tanpa jeda.
Lawan yang berharap kamu tersangkut di zona canggung mendapati kalian berdua sudah berdiri
rapat di depan, dan bola berikutnya adalah voli pemungkas.
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PENDALAMAN - LATIHAN

Transisi Lewat Miccourt

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Koridor Tiga Zona

Sprint dari baseline; pelatih feed satu bola di midcourt (wajib half-valley atau voli rendah) lalu satu bola
di net. Dua sentuhan, satu perjalanan. 10 repetisi.

Split di Mana Saja

Bergerak maju bebas; pada tepukan pelatih (kapan pun), lakukan split step seketika lalu lanjutkan —
melatih keseimbangan di titik acak perjalanan. 3 set x 1 menit.

Transisi Berpasangan

Poin latihan dengan aturan: setiap approach harus diikuti kedua pemain tiba di posisi voli sebelum

bola ketiga. Pelanggaran poin lawan. 10 poin.

KOREKSI KESALAHAN

X Berhenti di midcourt menonton hasil approach
sendiri.

X Menyerbu di belakang bola tanggung sehingga
dihukum passing shot.

X Melewati midcourt tanpa split step demi kecepatan.

CHECKLIST PENGUASAAN

o

v

v

Midcourt dilintasi maksimal dua sentuhan

Split step terjadi di mana pun saat lawan memukul
Half-volley siap sebagai pukulan transisi

Serbuan hanya di belakang bola berkualitas

Kedua pemain tiba di posisi net bersama
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v Approach dan perjalanan ke net adalah satu gerakan;
evaluasi bola sambil bergerak.

v Standar tiket masuk: hanya bola dalam yang
menekan yang membeli perjalanan ke depan.

v Split step saat lawan memukul adalah hukum di
semua zona — termasuk zona canggung.
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Agresivitas Servis Kedua

Servis kedua yang sekadar aman adalah undangan bagi returner agresif untuk chip-and-
charge atau menghajar return sejak awal. Juara membalik logika ini: servis kedua memakai
kick serve yang melambung tinggi ke bahu backhand — sulit diserang meski tidak cepat —
dan server tetap berkomitmen maju atau setidaknya menekan dari posisi siap. Persentase
masuk tetap prioritas, tetapi niat menyerang tidak boleh hilang hanya karena ini servis
kedua. Lawan yang melihatmu tetap agresif di servis kedua akan berhenti menyerbu, dan
tekanan pun kembali seimbang.

Gunakan kick serve dengan spin tinggi dan margin
aman.

Pantulan tinggi menyulitkan return agresif.

Tetap maju ke net setelah servis kedua.

Bersiap voli pertama dari return yang terangkat.

(s

@ Tim kamu e Lawan = pemain servis

Kick serve (busur) lalu tetap maju ke net.

v TIPS X KESALAHAN UMUM

- Kick serve memberi margin aman sekaligus « Servis kedua pelan dan datar sehingga
tetap menekan. mudah diserbu.

« Jangan ubah niat main hanya karena servis = Berhenti maju setelah servis kedua.
kedua.
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Agresivitas Servis Kedua

MENGAPA INI MENENTUKAN

Servis kedua yang niatnya cuma "asal masuk” mengirim undangan tertulis kepada returner agresif:
silakan maju, silakan chip-and-charge, silakan hajar. Tekanannya lalu berbalik ke server — dan server
yang takut servis keduanya diserang mulai memaksakan servis pertama, lalu double fault
berdatangan justru dari rasa aman yang palsu itu. Agresivitas servis kedua bukan kecepatan; ia

adalah kombinasi bola yang sulit diserang dan bahasa tubuh yang menolak jadi korban.

RINCIAN TEKNIK

Senjata utamanya kick serve: dipukul dengan sikatan dari kiri-bawah ke kanan-atas bola,
menghasilkan lintasan aman tinggi di atas net yang kemudian melambung deras ke bahu backhand
returner — bala yang lambat namun menyiksa untuk diserang. Toss sedikit di atas kepala, punggung
melengkung, dan komitmen penuh pada sikatan; kick yang ragu-ragu kehilangan pantulannya. Latih
hingga persentase masuknya di atas delapan puluh persen — angka itulah yang membeli

keberanianmu.

PENERAPAN DALAM GANDA

Lengkapi bola dengan struktur tim: setelah kick serve, tetap bergerak maju atau minimal masuk ke
dalam baseline dengan sikap menekan — server yang mundur setelah servis kedua mengumumkan
kekalahan mental. Pemain net tetap aktif dan sesekali diberi sinyal poach justru di servis kedua;
tidak ada aturan bahwa poach hanya milik servis pertama, dan returner yang mengira servis kedua

aman untuk diserang akan terkejut dua kali.

SKENARIO LAPANGAN

Set kedua, returner lawan mulai merangsek maju setiap kali servis pertamamu gagal. Jawabanmu:
kick serve yang melambung ke bahu backhand-nya sambil kamu maju dua langkah — return
serangannya dari ketinggian bahu menyangkut di net dua kali beruntun. Serbuan itu berhenti; ia
kembali berdiri di belakang baseline bahkan untuk servis keduamu, dan seluruh tekanan yang tadi
menghimpitmu menguap.
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PENDALAMAN - LATIHAN

Agresivitas Servis Kedua

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Kick Dua Puluh Bola

Dua puluh kick serve beruntun ke kotak dengan target pantulan di atas bahu (partner berdiri sebagai
pengukur); dua kegagalan beruntun mengulang hitungan. Bangun persentase.

o Servis Kedua Plus Maju

Setiap servis kedua latihan wajib diikuti dua langkah maju dan split step — menyatukan bola dan

bahasa tubuh menekan. 15 repetisi.

e Simulasi Tekanan

Game latihan di mana kamu hanya boleh memakai servis kedua (tanpa servis pertama) melawan
returner yang diinstruksikan agresif. Ukuran keberhasilan: game yang tetap dimenangkan.

KOREKSI KESALAHAN

X Servis kedua melambat drastis demi rasa aman dan
justru dihajar.

X Mundur atau diam setelah servis kedua,
menyerahkan inisiatif.

X Kick serve setengah komitmen yang kehilangan
pantulan tingginya.

CHECKLIST PENGUASAAN

v Kick serve kedua masuk di atas 80%

+ Pantulan konsisten menuju bahu backhand

v Selalu ada gerakan menekan setelah servis kedua
+ Poach sesekali terjadi di servis kedua

/ Returner lawan berhenti merangsek maju

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA

v Ganti paradigma: aman = sulit diserang (kick tinggi),
bukan pelan.

v Wajibkan dua langkah maju setelah setiap servis
kedua — tubuh menekan, mental ikut.

v Sikatan penuh atau tidak sama sekali; kick yang ragu
lebih buruk dari flat pelan.
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Rotasi Formasi & Sinyal

Memvariasikan formasi — standar, Australian, I-Formation — membuat lawan tak pernah
nyaman dengan pola return-nya. Returner terbaik pun butuh beberapa poin untuk
menyesuaikan diri terhadap gambar lapangan yang baru; dengan merotasi formasi secara
berkala, kamu terus mencuri poin-poin penyesuaian itu. Kuncinya adalah sistem sinyal yang
rapi: pemain net memberi kode arah servis dan rencana gerak, server mengonfirmasi, dan
keduanya berkomitmen penuh pada rencana. Rotasi tanpa sinyal hanyalah kekacauan;
rotasi dengan sinyal adalah tekanan psikologis yang konstan.

o Standar: untuk poin netral dan aman.
o Australian: matikan return silang favorit lawan.
e I-Formation: bingungkan arah lewat sinyal.

o Putar formasi berdasarkan skor dan pola lawan.

8]

@ Tim kamu e Lawan = pemain servis

|I-Formation: pemain net di tengah, server

tutup sisi.
v TIPS X KESALAHAN UMUM
= Ganti formasi saat return lawan sedang = Memakai satu formasi sepanjang laga.
panas.

- Formasi eksotik tanpa latihan dan sinyal.
- Sinyal yang jelas mencegah kekacauan area.
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Rotasi Formasi & Sinyal

MENGAPA INI MENENTUKAN

Returner membutuhkan beberapa poin untuk mengkalibrasi diri terhadap setiap gambar lapangan
baru — di mana pemain net berdiri, jalur mana yang tertutup, ke mana bola aman diarahkan. Rotasi
formasi mengeksploitasi biaya kalibrasi itu tanpa henti: begitu ia mulai nyaman menghadapi formasi
standar, kalian beralih Australian; begitu ia menyesuaikan, |-Formation menunggu. Kalian tidak perlu

formasi yang sempurna — cukup formasi yang selalu BARU bagi lawan pada momen tersebut.

RINCIAN TEKNIK

Sistem rotasinya butuh tulang punggung sinyal yang rapi: pemain net memberi kode formasi dan arah
geraknya (cukup dua informasi), server mengonfirmasi, dan keduanya berkomitmen penuh — formasi
apa pun yang dieksekusi setengah hati lebih buruk daripada formasi standar yang solid. Frekuensinya
diatur berdasarkan pembacaan: ganti gambar setiap kali returner mulai menemukan ritme, dan
pertahankan formasi yang sedang menghasilkan error sampai lawan membuktikan sudah

menyesuaikan.

PENERAPAN DALAM GANDA

Rotasi juga alat manajemen momentum: tertinggal 0-30 di game servis adalah momen tepat
memunculkan I-Formation — memaksa lawan berpikir ulang justru saat mereka merasa
mengendalikan. Catat formasi mana yang paling menggangqu tiap returner lawan(biasanya berbeda
antara pemain deuce dan ad) dan panggil formasi itu di poin-poin genting seperti kartu truf yang

disimpan.

SKENARIO LAPANGAN

Returner deuce lawan membaca formasi standar kalian dengan sempurna selama dua game. Game
berikutnya ia disambut Australian di poin pertama, standar di poin kedua, I-Formation di ketiga —
tiga gambar berbeda dalam tiga poin. Return keempatnya mengambang tanpa keyakinan ke tengah
lapangan, dan kalian menyadari sesuatu yang lebih berharga dari poin itu: ia kini menghabiskan
waktu di antara poin untuk menatap formasi kalian, bukan merencanakan return-nya.
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PENDALAMAN - LATIHAN

Rotasi Formasi & Sinyal

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Rotasi Terjadwal

Mainkan game latihan dengan formasi yang WAJIE berbeda di setiap poin servis — melatih kelancaran
sinyal dan eksekusi semua formasi tanpa jeda berpikir.

o Kartu Truf

Identifikasi lewat 10 poin uji formasi mana yang paling mengganggu returner latihan; lalu mainkan tie-

break dan panggil formasi itu di poin genting. Evaluasi efek.

e Sinyal Tanpa Suara

Seluruh sesi latihan servis dengan komunikasi formasi murni lewat sinyal tangan — nol kata terucap.
Menguji ketahanan sistem sinyal di bawah kebisingan pertandingan.

KOREKSI KESALAHAN

X Rotasi formasi tanpa komitmen sehingga setiap
formasi bocor strukturnya.

X Mengganti formasi secara acak tanpa membaca
penyesuaian lawan.

X Sistem sinyal runtuh di poin-poin tegang karena
terlalu rumit.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Ketiga formasi bisa dipanggil kapan saja

+ Sinyal dua-kode berjalan mulus di semua situasi
7/ Rotasi berbasis pembacaan, bukan kebetulan

+ Formasi truf teridentifikasi untuk tiap returner

v Returner lawan tampak sibuk membaca formasi

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA

¢ Aturan emas: formasi apa pun dieksekusi seratus
persen atau tidak dipanggil sama sekali.

v Rotasi mengikuti data sederhana: pertahankan yang
menghasilkan error, ganti saat lawan mulai nyaman.

¥ Sederhanakan permanen ke dua kode; kompleksitas
adalah musuh eksekusi di bawah tekanan.



STRATEGI LANJUTAN

MOMENTUM BIG POINTS

DIAGRAM PSIKOLOGI POIN KRUSIAL

DOUBLE MASTER ACADEMY

‘ ‘ Tenis ganda dimenangkan
bukan hanya dengan pukulan,
tetapi dengan pikiran yang
tetap jernih di poin besar.

Poin-poin besar adalah medan perang mental. Pemain yang mengendalikan emosi, fokus, dan
rencana—akan mengendalikan momentum dan pertandingan.

SITUASI & ARTI POIN

KONDISI PSIKOLOGIS

KUNCI MENTAL & TAKTIK SWING MOMENTUM

& KITA LAWAN

m o Gunakan pola yang PELUANG MOMENTUM
[ z dah berjalan baik.

Poin Penentu et Lol SEIMBANG

Arah Game @ Mainkan bola dengan

e & margin aman tetapi " y

Poln il mensraakan spa » Fokus tinggi » Mulai tegang tetap agresif.

y&l"lg akan m&megang W d z g, b

kendali game berikutnya. * Waspada, tapitenang |+ Takut membuat @ Target area netral

. kesalahan RENDAH TINGG!

SCORE

#®

Yakin pada rencana
Tidak terburu-bury

Titik Uji Ketahanan Mental
Tidak ada ruang untuk

kesalahan. Kesabaran dan
konsistensi adalah kuncinya.

* Harus sabar
+ Fokus pada proses

#

Terima bahwa game

Mencari jalan aman

Frustrasi mulai naik
Tekanan meningkat
Muncul keraguan

(tengah / kaki lawan).

@ Komunikasi jelas dan
positif dengan partner.

& Perpanjang rally,
biarkan mereka yang
membuat kesalahan.

° Jangan mengubah rencana.
Tetap simple & solid.

Prioritaskan return dalam
dan servis pertama.

Siapa yang lebih tenang,
dia yang mengambil
momentum.

PELUANG MOMENTUM
SEDIKIT CONDONG KE
YANG LEBIH SABAR

; g RENDAH TINGGI
40 40 ‘ bisa panjang pada diri sendiri ° Iacsa el & Kormaiikasl ;
- Game panjang biasanya
« Tetap percaya rencana
el 2 2 e parts ot dimenangkan oleh tim yang
| DEUCE lebih sabar.
BREAK POINT @ Servis & return terbaik. PELUANG MOMENTUM
Kesempatan Emas @ Mainkan ke target yang BESAR KE PIHAK
. sudah disiapkan. PENYERANG
Peluang untuk merebut —
game lawan. Ini adalah T L o Saretlartatin @ Ambil risiko terukur.
terbesa :
:;::::::::]g:;w ! + Percaya peluang « Takut kehilangan @ Jangan biarkan lawan
« Energi naik game risukc [y
» Ingin mengeksekusi + Cenderung bermain Q Rayakan kecil, tetap fokus RENDAH TINGGI
J rencana aman berlebihan ke poin berikutnya. Jika berhasil, momentum
biasanya berlanjut ke
BREAK POINT game berikutnya.
MATCH POINT @ Mainkan poin ini seperti PELUANG MOMENTUM
poin lainnya. SANGAT BESAR
NTup Eeien Tese @ Servis terbaik atau return DI PIHAK ANDA
Puncak pertandingan. terbaik yang kamu punya. .
iatu poin terakhir untuk + Sangat fokus « Panik / tegang tinggi o Fokus bade sati ol 4
emenangan.
¢ s Tenang & percaya diri » Pikiran sempit saja, bukan hasil akhir.
SERWRaL momen ARTAEI e i @ Komunikasi singkat, RENDAH TINGGI
| » Eksekusi 100% kesalahan fatal positif, dan pasti. Menang match point =
MATCH POINT kemenangan mental
| sepanjang pertandingan.
PRINSIP EMAS BIG POINTS PETA MOMENTUM PERTANDINGAN
FOKUS PADA YANG BISA DIKONTROL AWAL GAME TENGAH GAME DEUCE BREAK POINT GAME

Pukulan, posisi, dan kemunikasi—bukan hasil.

PROSES LEBIM PENTING DARI HASIL
Lakukan rencana dengan disiplin

PERCAYA PARTNER
Jueys gands Adalab tentang Keperceysch: Seimbang Mulai Terbentuk Ujian Ketahanan Momentumn Besar Momentum Berlanjut
JAGA EMOSI

D Tenang saat menang, tenang saat tertekan. Bangun ritme Ambil kendali Bertahan & sabar, Ambil peluang, Tutup game,
SATU POIN PADA SATU WAKTU dan kepercayaan. dengan pola yang jangan menyerah. ubah momentum bawa energi positif

Jangan pikirkan poin selbelum atau sesudahinya. konsisten. Jjadi keunggulan. ke game berikutnya.

PERINGATAN!

= Jangan mengubah rencana hanya karena tekanan.

+ Jangan bermain terlalu aman sampal kehilangan peluang.
= Jangan menyalahkan partnor.

= Jangan terbawa emosi wasit atau penonton.

INGAT SELALU

“Pemain hebat tidak lahir dari pukulan keras,
tetapi dari pikiran yang kuat di poin besar.”

BERMAIN CERDAS » BEKERJA SAMA » MENANG BERSAMA

DOUBLE MASTER ACADEMY
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STRATEGI JUARA

Momentum & Poin Besar

Pertandingan ganda yang ketat ditentukan segelintir poin — 30-30, deuce, break point — dan

juara menang lewat rutinitas, bahasa tubuh, dan fokus di momen-momen itu. Sebelum poin

besar, jalankan rutinitas yang sama seperti poin biasa agar tubuh tidak tegang; selama poin,

mainkan taktik persentase tinggi yang sudah teruji, bukan pukulan spektakuler dadakan.

Setelahnya — menang atau kalah — rayakan atau lepaskan dengan cepat bersama partner.

Momentum adalah sumber daya nyata dalam ganda: ia dibangun dari energi positif yang

menular antar partner, poin demi poin.

0 Rutinitas sebelum poin

o Bahasa tubuh positif

o Main persentase di poin besar

0 Dukung partner tiap poin

Kelola momentum di poin-poin genting.

v TIPS
« Rutinitas antar poin menstabilkan emosi.

= Energi positif partner menular dan
menaikkan level.

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA

Kenali poin besar: 30-30, deuce, dan break point.

Sederhanakan taktik — main persentase tinggi.

Jaga bahasa tubuh positif walau tertinggal.

Rayakan poin sebagai tim untuk membangun
momentum.

X KESALAHAN UMUM

« Menunjukkan frustrasi ke lawan dan
partner.

= Bermain terlalu berisiko di poin genting.
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Momentum & Poin Besar

MENGAPA INI MENENTUKAN

Analisis pertandingan ganda yang ketat selalu menunjuk kesimpulan yang sama: selisih kemenangan
lahir dari segelintir poin — 30-30, deuce, break point, ujung tie-break — sementara puluhan poin
lainnya nyaris impas. Juara bukan pemain yang lebih baik di semua poin; mereka pemain yang
NORMAL di poin-poin ketika lawan memburuk. Rutinitas, bahasa tubuh, dan seleksi taktik di momen

genting adalah keterampilan yang bisa dilatih persis seperti forehand.

RINCIAN TEKNIK

Arsitektur mental poin besar: pertama, rutinitas pra-poin yang identik dengan poin biasa — pantulan
bola yang sama, tarikan napas yang sama, kata kunci yang sama — karena tubuh yang menjalankan
ritual familiar menolak panik. Kedua, seleksi taktik persentase tinggi: pola yang sudah teruji
sepanjang pertandingan, bukan pukulan spektakuler dadakan; poin besar adalah waktu terburuk
untuk mencaoba hal baru. Ketiga, jendela sepuluh detik pasca-poin: menang dirayakan singkat, kalah

dilepas total — keduanya lalu ditutup sebelum poin berikutnya.

PENERAPAN DALAM GANDA

Dalam ganda, momentum adalah barang yang menular antar partner: tos yang konsisten, kalimat
pendek yang menguatkan (“pola kita jalan, ulangi”), dan bahu yang tetap tegak saat tertinggal adalah
bahan bakarnya. Lawan membaca tim yang saling menjauh setelah error sebagai tim yang sudah
setengah kalah. Sepakati juga siapa pengambil keputusan taktik di momen genting — demokrasi dua

detik di deuce ketiga hanya menghasilkan keraguan ganda.

SKENARIO LAPANGAN

Tie-break set penentu, 5-5. Rutinitasmu berjalan seperti autopilot: tiga pantulan bola, napas
panjang, sinyal ke partner — pola servis T plus poach yang sudah menghasilkan poin sepanjang
malam. Bukan ace spektakuler, hanya pola yang sama untuk kali kedua belas. Poin. Di seberang net,
server lawan mengubah seluruh polanya karena tegang — double fault. Pertandingan selesai oleh dua
poin yang dimainkan dengan dua cara berbeda: satu tim menjalankan kebiasaan, satu tim berjudi.

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA 118



Momentum & Poin Besar

PROGRAM LATIHAN BERTAHAP

o Simulasi Poin Besar

Setiap game latihan dimulai langsung dari skor 30-30 — melipatgandakan frekuensi poin genting per
sesi dan menormalkan rasanya. 6 game.

o Rutinitas Terkunci

Rekam rutinitas pra-servismu di poin biasa dan poin besar; keduanya harus identik durasi dan
urutannya. Latih hingga selisihnya hilang.

e Protokol Sepuluh Detik

Selama satu set latihan, wajibkan respons pasca-poin terstruktur: tos + satu kalimat taktis, maksimal
sepuluh detik, lalu posisi berikutnya. Menang atau kalah, protokol sama.
KOREKSI KESALAHAN

X Mengubah taktik total di poin besar karena tegang. v Poin besar dimainkan dengan pola paling teruji hari itu
— kebiasaan, bukan perjudian.

X Bahasa tubuh runtuh setelah error di momen genting  « Protokol sepuluh detik: lepaskan, tos, kalimat netral,

dan menular ke partner. lanjut. Tubuh dulu, perasaan menyusul.
X Rutinitas pra-poin memendek atau hilang saat ¢ Justru di poin terbesar, rutinitas dijalankan paling
tekanan memuncak. utuh — ia jangkar, bukan formalitas.

CHECKLIST PENGUASAAN

+ Rutinitas pra-poin identik di semua skor

+ Taktik poin besar diambil dari pola teruji

v Respons pasca-poin selesai dalam sepuluh detik
+ Tos dan komunikasi konsisten menang atau kalah

v Momentum tim terjaga bahkan saat tertinggal

DOUBLE MASTER ACADEMY - TENIS GANDA 119



