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LA LEZIONE

Gioco, divertimento e condizione fisica con racchetta e pallina!

di Erich Fliickiger, responsabile della sezione tennis per bambini e tennis nella scuola dell’ Associazione svizzera di tennis

Queste serie di esercizi & rivolta a tutti coloro che praticano con piacere uno sport. Lo svolgimento pud avvenire in palestra
0 su un piazzale a fondo duro, con palloni da spiaggia, palloncini, palline di gommapiuma o palline da tennis.

Descrizione Organizzazione Scopi Durata
— lanciare la pallinain aria, lasciarla cadere e giocarla sul diritto Assuefazione alla pallina. 3-5’
e sul rovescio; dapprima sul posto, poi correndo, saltellando Messa in moto
ecc. °
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— AeBgiocano alternativamente la pallina in alto, questa deve Senso della pallina 2'
pero toccare una volta il pavimento prima di ogni colpo
— quale coppia riesce a palleggiare piu a lungo? & o Abilita 2-3'
1% A

— delimitare il campo: chiriesce a giocare la pallinain modo che Velocita 3’
il compagno, dopo // primo rimbalzo, non arrivi pit a prendere
e rigiocare la pallina? (/]

— AeBpalleggiano (vedidisegno) tenendosi per mano: bisogna Concentrazione 2-3'
impedire al compagno di palleggiare! Chi non perde la pallina o Abilita

ha 1 punto; si puo arrivare fino a 10 punti... W o
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ogni allievo giocala pallinalontano in modo che, dopo il primo
rimbalzo, riesca ancora a giocarla

cercare di portarsi dall’altra parte della palestra eseguendo
meno colpi possibili

idem, ma la pallina non pud toccare il pavimento

Valutazione della pallina

A lancia la pallina a B, il quale la controlla e quindi la rilancia
a B ecc.

idem, mai due allievi si muovono liberamente in tutta la pale-
stra

Formare gruppi ditre allievi. Due di ogni squadra corrono fino
a una determinata linea e tengono una racchetta all’altezza
delle ginocchia; il terzo compagno arriva con una pallina sulla
racchetta e salta sopra le racchette, tocca la parete e tutti
tornano correndo al punto di partenza. Scambiarsi i ruoli, vin-
ce il gruppo che per primo ha terminato la rotazione e che si
e seduto dietro la linea di partenza

Squash contro la parete. A coppie, giocare a turno contro la
parete, la pallina deve toccare una volta il pavimento.
Regola: la pallina, dopo il rimbalzo, deve entrare in un campo
ben determinato sulla parete

idem, ma bisogna giocare la pallina in modo che I'avversario
non sia piu in grado di rigiocarla
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Perfezionamento del senso 2!
della pallina
. Lavoro di gambe 3’
%:..;O
LL
Resistenza 3’
Q=G -CrmD— G —
1
e,
b
— i.o 5 E’
Perfezionamento 3’
della tattica

Competizione finale

Minitennis (singolo e doppio)

Suddividere la palestra nella sua lunghezza con una corda alta
circa 1 m.

Si possono utilizzare le linee del campo di pallavolo per delimitare
I’area di gioco.

Materiale: (per ogni allievo)

1 racchetta di plastica o di tennis
1 pallina di gommapiuma (9.5 cm J)
1 rotolo di nastro e una parete libera
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