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Tennis: procedimento metodologico per I'apprendimento

del servizio

Hans Peter Luebke, RFA — Testo italiano: Sandro Rossi

Nel quadro del suo lavoro di diploma in educazione fisica,
dal titolo «Condizioni e possibilita d’introdurre il tennis
con bambini d’eta inferiore a 10 anni», H. P. Leubke ha
stabilito un certo qual seguito metodologico. Qui lo studio
concernente la battuta.

La redazione

1. Descrizione del movimento
1.1 La presa

La racchetta & tenuta in presa di rovescio.

1.2 Posizione di partenza

Il piede avanzato dell’allievo & posato 5-10 cm dietro la
linea di fondo e al massimo a una lunghezza di racchetta
per rapporto alla linea centrale. |l piede sinistro forma con
la linea di fondo un angolo di 45 gradi, mentre il piede
destro & parallelo sulla linea stessa. Il ginocchio sinistro
& leggermente flesso. La spalla sinistra & girata in dire-
zione della rete e le anche seguono la rotazione del tron-
co. Le 2 braccia sono tese. La testa della racchetta si trova
vicino alla palla che é tenuta con la punta delle dita della
mano sinistra. Il peso del corpo si trova sulla gamba in
posizione arretrata.

1.3 L’'esecuzione del movimento

1.3.1 Fase di slancio

Da questa posizione, le due mani sono poriate verso il
basso contro la coscia sinistra. Poco prima di arrivare
alla coscia, il braccio sinistro &€ portato teso verso [I'alto,
il braccio destro indietro per flettere il gomito; (F2) si
forma cosi un angolo di 90° tra il braccio e il corpo (F3).

1.3.2 Fase d’accelerazione o colpo di frusta

La racchetta si trova dietro la schiena e descrive una
specie di curva profonda (F4). Al punto piu basso di que-
sto movimento, il corpo e le braccia cominciano a sten-
dersi. La palla sara battuta al punto piu alto della sua
traiettoria quando il corpo si trova in estensione completa
dalla punta dei piedi sino al braccio (F5). Al momento
della battuta, il polso si flettera in avanti, in basso (azione
del polso).

1.3.3 Fase finale o d’accompagnamento
Il movimento di battuta finisce sul fianco sinistro del corpo.
Per evitare una rotazione longitudinale del corpo, il braccio

sinistro si flette davanti allo stomaco. La gamba destra
sara posata in avanti per provocare una frenata.

2. Esercizi di ginnastica preparatoria

2.1 Con le braccia descrivere dei grandi circoli in avanti
e indietro.
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2.2 Alzare la gamba sinistra tesa, nello stesso tempo por-

tare le due braccia in basso, a sinistra del corpo; idem
con la gamba destra.

2.3 Effettuare, con le braccia, dei grandi circoli in senso
contrario.

2.4 Circonduzione del tronco.

2.5 Stazione laterale

divaricata, una gamba leggermentie in avanti, alzare il
braccio che lancia la palla, con l'altra mano toccare il
tallone. Spingere le anche il pill possibile in avanti in modo
che il corpo si trovi in una posizione molto arcuata.

2.6 Stessa cosa come 2.5

ma tenendo il corpo arcuato, cercare di toccare il tallone
dell’altro piede.




2.7 Posizione gambe divaricate

Toccare simultaneamente con le due mani i talloni spin-
gendo le anche in avanti e arcuando il corpo.

3. Esercizi d’iniziazione

3.1 Movimento di lancio

3.1.1 Eseguire il movimento completo di lancio con una
palla da tennis o una pallina di lancio.

3.1.2 Movimento di lancio con una pallina piena.

3.2 Introduzione alla presa di rovescio

3.2.1 Movimento di palleggio battendo la palla sul pavi-
mento con la racchetta.

3.2.2 Lasciar rimbalzare la palla sulla racchetta.

3.2.3 Movimenti di palleggio battendo la palla sul pavi-
mento con il telaio della racchetta.

5. Eseguire dei movimenti di battuta con una
palla che resta sospesa

4. Esecuzione del movimento di battuta

4.1 Eseguire il movimento di battuta tenendo una palla
nella mano

4.2 Eseguire il movimento di battuta con una racchetta
appesantita
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6. Il lancio della palla

Dal momento che il piede sinistro & gia in posizione
corretta, l'allievo disegna per terra, con il piede destro,
un semicerchio (questo semicerchio pud pure essere mar-
cato con una corda o con una racchetta). L’allievo lancia
la palla tenendo il braccio sinistro in alto e nello stesso
tempo eseguire la fase di slancio cambiando il peso del
corpo dalla gamba che si trova dietro su quella davanti.
L'altezza del lancio della palla sara fissata individualmente:
per esempio con un pendolo situato a 20-30 cm pilu in
alto dell’estremita della racchetta, corpo e braccio in esten-
sione. La palla lanciata deve ricadere con precisione nel
semicerchio davanti al piede sinistro. La posizione di pre-
parazione & la stessa di quella descritta sotto 1.2.

7. Esercizi di coordinazione

Per aumentare la concentrazione prima della battuta, pal-
leggiare alcune volte sul pavimento. La coordinazione tra
il lancio della palla e il movimento di battuta dovra essere
esercitata soltanto quando [I'allievo padroneggera sepa-
ratamente, ambedue i movimenti. Per permettere all’al-
lievo di concentrarsi soprattutto sul lancio della palla,
dovra innanzitutto aver assimilato il movimento di battuta.
All'esecuzione della battuta occorre insistere soprattutto
sull’armonia e il ritmo dei gesti (nessuna pausa). Se l'al-
lievo non avra lanciato correttamente la palla, non dovra
tentare di colpire la palla, bensi continuare il movimento
con il braccio in modo ponderato e giusto. Ad esempio,
se la palla & stata lanciata troppo in alto, il movimento di
lancio non deve essere rallentato o interrotto ma deve
proseguire secondo un’esecuzione esatta senza cercare
di toccare la palla.

Complemento
a4.z2

Per appesantire una racchetta, & sufficiente tagliare la
testa della stessa e di fissarvici un peso che permettera
di aumentare di circa 200 g il peso normale di una rac-
chetta per juniori. Il vantaggio di questo sistema & di
aumentare il peso vicino al centro di gravita; questa solu-
zione favorird lo studio della battuta poiché il peso cosi
aumentato vicino alla presa, permette I'estensione com-
pleta del braccio e del corpo all’inizio del movimento di
battuta.
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Questo punto sospeso pud essere, ad esempio, una palla
da tennis attaccata agli anelli. L’allievo beneficia cosi
dei vantaggi seguenti:

a) pud concentrarsi esclusivamente sulla condotta della
racchetta dal momento che non deve lanciare la palla.

b) Ha gia la palla davanti agli occhi.
c) Ha la soddisfazione d’avere battuto la palla con suc-
cesso.

d) Impara la sensazione d’incontro della palla e della rac-
chetta.

e) L’altezza ideale della palla, al momento della battuta,
obbliga I'allievo ad allungare il suo corpo alla massima
estensione.

f) 1l movimento finale del polso pud essere esercitato in
buone condizioni.

Le fotografie 1 a 6 che illustrano. I'nizio di questo articolo sono state
riprese dal manuale di Marcel Meier: «Wie lerne ich Tennis spielen?»
Pagine 33/34.
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