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K9 LA LEZIONE

Tennis
Testo e disegni: Michel Jeandupeux
Grado: almeno class. «C»
Tema: allenamento délia volée

condizione fisica integrata
Classe: 12 giocatori
Durata: 90 minuti
Materiale: 24 palline
Luogo: 2 corti da tennis

Riscaldamento (20 minuti)

— leggero passo di corsa, rotazione di un braccio
in avanti e poi indietro, stesso esercizio con
l'altro braccio

— saltellare da un lato poi dall'altro
— saltellare di fronte, rotazione delle due braccia

in avanti poi indietro
— avanzare saltellando a piedi uniti
— avanzando, saltellare su una gamba seguendo

una linea
— marciare, ogni tre passi sollevare un ginocchio

fino al petto
— sul posto, rotazione asimmetrica delle braccia
— sul posto, stazione gambe divaricate, toccare

tre volte il suolo con molleggiamento e tornare
alia posizione iniziale

— sul posto, stazione gambe divaricate, sedersi

su un tallone poi sull'altro
— sul posto, a coppie, stazione gambe divaricate,

passarsi una palla una volta fra le gambe, una
volta sopra la testa (gambe tese)

— come prima, passarsi la palla di fianco con ro¬

tazione della colonna vertebrale

Fase di prestazione (60 minuti)

GM esercizi sono descritti per sei giocatori, gli
altri sei fanno la stessa cosa nel terreno accanto.

1. Assuefazione

A coppie, eseguire delle volée badando bene al

gioco di gambe.

2. Assuefazione

La «fisarmonica», i giocatori fanno un passo in
avanti dopo ogni volée.
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3. Lunghezza

La volée ricade almeno a un metro davanti la
linea di fondo.
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4. Lunghezza

Stesso esercizio come 3, il giocatore si tiene pero
sulla linea di servizio.

o o

o

5. MobUità

Dopo ogni volée, il giocatore che si aliéna
deposits o prende una pallina.
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Condizione fisica integrata

Ogni giocatore passa due minuti solo contro due.
La pallina tocca una sola volta il suolo. Ci sono tre
raccattapalle.
La legenda è la stessa come per gli esercizi pre-
cedenti.

O o

6. Padronanza

Il giocatore esegue tre volée lunghe, la quarta
volta una volée smorzata.
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Il «grill»

Gli esercizi 3, 4, 5 e 6 si eseguono con cambia-
mento dei ruoli.

• giocatore in allenamento
spostamento del giocatore

o^^ giocatore che invia le palline
punto d'impatto délia volée

Ritorno alla calma (10 minuti)

- raccattare le palline

- riordinare i campi

- doccia
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9642 Ebnat-Kappel (SG) ß 074 3 24 24

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

88 anni di progresso nella costruzione di

attrezzi per la ginnastica

Fornitrice di tutte le apparecchiature per
competlzione e dei materassi ai Campionati
europei di ginnastica artistica, Berna 1975.

Vendita diretta dalla fabbrica alle autorità,
scuole, société e privati.

HANS JUNG
MODISCHE SPORT- UND FREIZEITKLEIDUNG
Postfach 295, 4800 Zofingen, Tel. 062/51 19 36

u
Nissen Trampoline SA
3073 Gümligen
Tel. 031/52 34 74

Nissen pour:
- trampolines
- mini-trampolines
- rembourrages pour

mini-trampolines
- double mini-trampolines
- table de tennis de table
- tapis de gymnastique
- tapis mousse
- engins de force, etc.

Demandez le catalogue NISSEN détaillé

Nissen Trampoline SA
3073 Gümligen
Tel. 031/52 3474

Nissen per:
— trampolini
— mini-trampolini
— imbottiture per mini-trampolini
— doppi-minitrampolini
— tavole da tennis
— tappeti da ginnastica
— tappeti in gomma-piuma
— attrezzi sollevamento pesi

Chiedete il catalogo NISSEN dettagliato
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