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LALEZIONE

Messa in moto 30 minuti

Tennis

Palline disposte alla rinfusa sul campo (vedi di-

Ernst Meierhofer i :
segno); a gruppi di tre eseguire

Tema principale: perfezionamento dell’attacco — serpentine in modo divertente

Grado: 2/3 — idem saltellando

Durata: 90 minuti — idem al galoppo

Osservazioni: 12 partecipanti, 2 campi — correre con cambiamento di ritmo e di direzione

=esercizio di reazione
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Comando: segno con la mano del monitore. Fre-
quenti cambi del capofila.

Ginnastica

In gruppi di sei. Ogni allievo sostituisce breve-
mente il maestro. Compito: ogni allievo prepara
un esercizio e lo fa eseguire al suo gruppo. Esempi:

Braccia — spalle
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Flessione in avanti
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Flessione indietro
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Flessione laterale

Rotazione

<>
Z Gambe

Riscaldamento per il gioco

Fase di prestazione
55 minuti

Perfezionamento dell’attacco (40 minuti)

Scopo: opportuna acquisizione dello spirito d'at-
tacco.

Osservazioni:

— per illustrare completamente il problema, pre-
sentiamo un numero importante di serie d’eser-
cizi che, in pratica, saranno beninteso ripartite
su piu lezioni )

— il colpo diritto, il rovescio, la volata, il servizio
e la schiacciata sono gia conosciuti

— dapprima giocare tutti i colpi sul diritto, poi
sul rovescio e in seguito alternare in modo irre-
golare

— adattare l'invio delle palline al grado di prepa-
razione degli allievi

— in caso di errori, il monitore continua a lanciare
le palline con una mano affinché gli allievi
possano sempre concludere gli esercizi

Dimostrazione dello scopo della lezione

Con l'allievo migliore o con la partecipazione di
un buon giocatore



Esercizio preliminare

Senza palline, allenare pill volte il principio dello
svolgimento dell’attacco con tutta la classe. Po-
sizione d’attesa sciolta, simulare i colpi, corsa in
avanti, arresto in posizione di perno, ecc.

Principio organizzativo per serie
metodologiche

5.
\

¢ <

8
T
s —>

a) posizione d’attesa

b) pallina d’attacco o servizio
c) prima posizione di perno
d) pallina di preparazione

e) seconda posizione di perno
f) pallina conclusiva

g) correzione

h) monitore

i) cesto con le palline

1) raccolta delle palline

m) sulla via del ritorno: ripetizione del compito
senza pallina

Serie metodologica per il perfezionamento
dell’attacco
1. Forma semplice

Senza pallina di preparazione nella prima posi-
zione di perno.

Posizione d’attesa, un metro dietro la linea di
servizio

Pallina d’attacco su pallina giocata relativamente
corta (dare lo scopo)

Correre alla rete (seconda posizione di perno) e
giocare la pallina conclusiva (volata)

2. Allenamento speciale per pallina di
preparazione sulla prima posizione di perno

Posizione d'attesa, un metro dietro la linea di
servizio

v

Giocare la pallina lanciata fra i piedi=pallina di
preparazione (prima posizione di perno)
Pallina conclusiva (seconda posizione di perno)

3. Attacco normale in 3 tempi

Posizione d’attesa dietro la linea di fondo
Pallina d’attacco
Pallina di preparazione (prima posizione di perno)

Pallina conclusiva (seconda posizione di perno)

4. Esercizio d’attacco in 4 tempi

Come I’esercizio precedente completato con una
schiacciata sulla quarta pallina

5. Esercizio d’attacco in 5 tempi

Come |'esercizio precedente. Dopo la schiacciata,
correreallarete e toccarla con laracchetta. Aquesto
punto il monitore gioca un lungo pallonetto che
l'allievo deve recuperare e colpire dopo il rim-
balzo. Se vi riesce, come ricompensa, si continua
a giocare fino al punto.

6.—8. Esercizi da 3 a 5 ma con il servizio al posto
della pallina d’'attacco, ovvero il «Big Game»

9. Doppio applicando le forme studiate. Si alter-
nano tre squadre per campo.

Allenamento della condizione fisica

(15 minuti)
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Spinta delle braccia — battere le mani
2 %10 ripetizioni
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Salti in corsa pit lunghi possibile
2 %20 ripetizioni

48

9
-S4 4

Dalla posizione coricati sulla schiena alla posi-
zione raggruppata
2 %20 ripetizioni

e

Distesi sul ventre — sollevare il tronco e le gambe
2 x 20 ripetizioni

Concludere con una corsa della durata di 5 minuti
con cambiamenti di ritmo.

Conclusione 5 minuti

Discussione sull’allenamento eseguito. Esercizi
per I'allenamento personale.

il g 26
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8700 Kiisnacht (ZH) @ 01900905
9642 Ebnat-Kappel (SG) @ 074 32424

Fabbrica di attrezzi per la ginnastica,
lo sport e il giuoco

1891 — 1977
86 anni di fabbricazione di apparecchiature
per la ginnastica

p

Fornitrice di tutte le apparecchiature per
competizione e dei materassi ai Campionati
europei di ginnastica artistica, Berna 1975.
Vendita diretta dalla fabbrica alle autorita,
scuole, societa e privati.
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ivestimento
moderno

per lo
sport e | giochi
in palestra e all’aperto

LOSINGER presenta un nuovo e coerente Il sistema LOSINGER POLYmatch®
sistema di rivestimento permette la scelta precisa del rivestimento
agibile per ogni esigenza e natura valido per ogni campo sportivo, palestra
della disciplina sportiva. di ginnastica e omnisports, aule da gioco,

d’atletismo o tennis coperti.

Istallazioni all’aperto: dal semplice Rivestimenti LOSINGER per ogni
rivestimento granulato di occorrenza e bilancio; rispondono alle
gomma a quello plastico a norme consuete ed alle esigenze

che regge g!i sforzi intensi . \‘V della moderna medicina sportiva.
dello sport competitivo,
nonché rivestimento
sintetico e sofisticato
per i campi da tennis.

LOSINGER é valida garanzia
per accorti consigli,
adatte sistemazioni e
continuita d’azione.

LOSINGER e Filiali in tutta
la Svizzera

LOSINGER LUZERN AG, Spitalstrasse 19,
6004 Lucerna, telefono 041 36 73 13
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