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Tennis
Ernst Meierhofer

Messa in moto:

Fase di prestazione:

Epilogo:

riscaldamento sotto forma di conoorso

— circuito-gara fra due giocatori

— allenamento speciale délia condizione fisica con elastico

ginnastica leggera di estensione e di decontrazione

Stazione 2

Stazione 3

Scambio in alto. I giocatori si mandano alternativamente la
pallina sopra poi sotto il nastro. Si conta il numéro degli
sbagli.

Stazione 4

Corne 1, ma colpo diritto.

Messa in moto:
riscaldamento sotto forma di concorso
15 minuti

Due allievi formano una squadra. Devono eseguire il se-
guente programma di riscaldamento sotto forma di
concorso. Si richiede uno scambio di palline senza errori.

Adattare il numéro delle esecuzioni e la distanza al livello
degli allievi.

Colpi diritti e rovesci mescolati liberamente 20 colpi

Rovescio su rovescio 10 colpi
Rovescio su colpo diritto (longline) 10 colpi

Colpo diritto su rovescio (longline) 10 colpi

Volée colpo diritto 10 colpi
Volée rovescio 10 colpi
Volée colpi diritto — rovescio mescolati 20 colpi

Fase di prestazione:
A) Circuito, gara fra due giocatori

Stazione 1

Colpi in rovescio. Le palline che raggiungono il cerchio po-
sato di fronte valgono ogni volta un punto. Dopo ogni colpo
riuscito, si avvicina il cerchio per la lunghezza del suo
diametro.

Partita su piccolo terreno. Servizio con presa corta sopra
la testa. Calcolo dei punti corne nel tennis da tavolo.
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Stazione 5 2. esercizio

Far rimbalzare la pallina tre volte sulla racchetta, giocarla Movimento di rovescio. 10 volte,
sopra II nastro poi cambiare la pallina che si trova al suolo
da un cerchio all'altro ecc. finchè si sbaglia.

3. esercizio

Movimento di colpo diritto. 10 volte.

B) Allenamento speciale della condizione fisica con elastico

25 minuti

— lo sforzo (resistenza dell'elastico) dev'essere abbastan- 4 esercizio
za intenso nel senso di un allenamento della potenza
muscolare

— pause di ricupero durante lo scambio dei ruoli

— eseguire i movimenti propri al tennis (colpo diritto, ro¬
vescio, servizio) dai due lati, cioè con il braccio sinistro
e il braccio destro

— 2 a 3 passaggi

1. esercizio

Rimorchio. Corsa di resistenza 1 minuto.

5. esercizio

Saltellare rapidamente incrociando le gambe davanti e
dietro. 40 salti. Movimento di servizio. 10 volte.

Epilogo:
ginnastica leggera di estensione e di decontrazione. 10 minuti.

72


	La lezione mensile

