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테니스에서 네트 앞으로 나가는 것이 유리하다는 것은 누구나 알고 있을 

것이다.  

‘나는 스트로크에 자신 있으니 베이스라인에서 플레이 하는 것으로 충분하

다’라고 생각하는 독자도 있을 것이다. 그러나 네트플레이에 대해 알면 알

수록 시도해 보는 것이 좋다는 것을 알게 될 것이다. 

스트로크와 비교하여 발리의 스윙은 작다. 발리는 라켓을 휘두르지 않아도 

되므로 실수할 확률이 적다. 테니스가 상대 실책에 의해 득점을 많이 하는 

것을 감안한다면 발리 플레이를 많이 하는 것이 이점이다. 발리를 ‘공을 친

다’는 개념에서 ‘공을 잡는다’라고 생각하면 훨씬 단순해진다.   

네트 앞으로 나가면 상대의 패싱샷에 당할까 봐 걱정하는 사람이 있다. 물

론 앞뒤 가리지 않고 무조건 뛰쳐나가는 것은 무모한 일이다. 발리를 성공

시키기 위해서는 상대의 리턴이 쉽게 올 거라는 예측 가능한 상황에서 정

확한 판단을 한 후 나가는 것이 중요하다.  

네트 앞으로 나가면 상대의 시간을 빼앗을 수 있다. 또 네트 앞으로 나가는 

것만으로도 상대에게 압박감을 주는 효과를 볼 수 있다. 발리는 자신이 네

트 앞으로 나온 만큼 비거리를 줄여서 칠 필요가 있다. 그러기 위해 라켓을 

세워서 대기하며 위에서 아래로 잡아내리 듯 치는 것이 포인트다. 스트로

크를 구사할 때와 같이 라켓을 눕혀서 대기하면 공을 칠 때 붕 뜨면서 날

아가므로 주의하자.

포사이드나 백사이드 어느 쪽으로 공이 날아와도 한가지 그립으로 대응할 

수 있도록 콘티넨탈 그립을 쥔다. 오는 공에 따라 그립을 변경하지 않고도 

모두 대응할 수 있으므로 발리 구사 시 유리하다. 콘티넨탈 그립은 슬라이

스를 하기 쉬운 그립이다.

발리의 기본
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공을 잡는다는 생각으로 발리
발리의 기술적인 기본 사항은 두 가지다. 하나는 콘티넨탈 그립을 쥐는 것이고 
또 하나는 라켓을 세우고 대기한다는 것이다. 우선은 이 두 가지를 머리 속에 담아 두자. 

어드밴스 발리 후 네트에 붙어서 포발리를 하고 있는 미샤 즈베레프
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발리뿐 아니라 타구 방식을 설명할 때 일반적으로 테이

크백→임팩트→폴로스루 순으로 설명한다. 그러나 공을 

잡는다는 느낌이 강한 발리는 테이크백을 거의 하지 않

는다. 오히려 임팩트만으로 이루어진다고 해도 과언이 아

니다. 얼마나 올바른 라켓 면의 각도로, 정확한 타이밍에 

공을 잡아채느냐가 성공 여부를 가름한다.

 포 발리

포 발리의 이상적인 타점은 내딛은 왼발과 
무릎을 이은 선의 위쪽이다. 높이는 배와 가
슴 사이가 가장 좋다. 스피드를 살리기 위해 
스윙을 해버리면 속도는 나지만 안정감을 잃
게 되고, 단지 공에 갖다 대기만 하면 안정감
은 얻으나 속도가 붙지 않는다 

타이밍에 잘 맞게 임팩트를 하기 위해서 발로 리듬을 만드는 스텝 워크가 필요하다. 
포 발리라면 스플릿 스텝  오른발  왼발 순서로 밟는다. 이로 인해 라켓을 휘두를 필
요 없이 빠르고 힘 좋게 뻗어 나가는 샷을 만들어내고 있다(로저 페더러)
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공을 잡는 이미지가 강한 발리는 라켓을 

휘두르지 않는 것이 핵심이다. 그러기 위

해서는 상반신의 형태가 임팩트 하는 자

세에서 멈추어 더 이상 움직이지 않도록 

하고 발로 공을 맞추러 이동하는 연습이 

필요하다. 

파트너가 1미터 정도 앞에서 공을 던져주

고 플레이어는 상체의 형태를 고정하고 

발만 이용하여 노바운드로 공을 받는다. 

정현의 포발리

임팩트를 위한 라켓 면을 미리 세팅하고 왼발을 앞으로 내딛는 힘을 이용하여 속도를 끌
어올린다. 스텝 인과 함께 임팩트하면 적절한 타이밍에 타구 가능하다(조 윌프리드 송가)

연 습
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백 발리는 평소 사용하지 않는 손으로 노바운드 공을 

치는 샷이므로 자신 없어 하는 사람들도 있다. 또 힘

을 실어야만 한다는 생각에 라켓을 크게 휘둘러서 실

수를 자초하기도 한다. 포 발리에 비해 공에 힘을 싣

기 어려운 백 발리의 중요한 점은 팔의 휘어짐이다. 

휘어짐을 이용하면 근력이 부족해도 크게 휘두르지 

않고 발리할 수 있다. 

백 발리

오른팔에 힘을 뺀 상태에서 앞으
로 체중 이동한다. 그러면 힘이 
들어가지 않은 오른팔에 휘어짐
이 생긴다. 이 현상을 적절히 활
용하여 힘을 쓰지 않고도 백 발
리를 구사할 수 있다. 오른팔이 
앞으로 나가는 것과 대칭으로 왼
팔은 뒤에 남겨두는 느낌이다. 그
러면 몸이 사이드를 바라보는 것
을 유지할 수 있으며 좌우 팔의 
작용 반작용을 통한 휘어짐이 생
겨나 공에 힘을 전달할 수 있다

앞으로 체중을 이동하면 오른팔이 뒤로 휘어진다. 이 휘어짐으로 인해 파워가 
부족해질 수 있는 백 발리에 힘을 보충해준다. 또 타구 후에는 왼손을 뒤로 빼 
좌우 대칭의 자세를 만들어 균형을 유지하고 있다(로저 페더러) 
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 백 발리의 부족한 힘을 보충하기 위해서 양손으로 발리를 시도하는 사람

도 있다. 특히 여자들에게서 볼 수 있는데 양손 백 발리는 파워 보충은 가

능하나 리치가 짧아지는 단점이 있다. 또 라켓을 양손으로 붙잡고 움직인

다는 제약 때문에 공을 어떻게 끌어당길지에 대한 연구도 필요하다. 

 양손 발리는 공을 품 앞까지 끌어와서 쳐야 한다. 그러면 몸을 옆으로 향

한 채로 유지할 수 있어 라켓 면도 바뀌지 않는다. 타점 위치가 몸보다 크

게 앞쪽이라면 라켓을 양손으로 쥐므로 몸이 개방되어 버린다. 오른손은 

형태를 그대로 유지하고 왼손으로 라켓을 운반하듯 움직이면 라켓 면이 

흔들리지 않으며 강한 공을 보낼 수 있다.

리치를 늘리기 위해서 임팩트 직전에 왼손을 풀어주기도 한다. 오른팔로 

라켓을 조작하려고 하면 라켓 면이 흔들리므로 위험하다.    

양손 백 발리는 왼손으로 라켓을 옮기듯  

양손 백 발리를 할 때 가슴 쪽으로 공을 끌어당기고 왼손으로 라켓을 운반하듯 
내보냄으로써 리치를 늘리는 동시에 추진력도 강해진다(브라이언) 


