OBJETIVOS APRENDIZAJE DE LA FASE DE JUEGO DE RED CONTRA FONDO
(ofo\y=\[bJe}J MEJORA DE LA VOLEA DE DERECHA Y REVES CON ACTITUD TACTICA OFENSIVA
NIVEL DE LA . .
SESION NIVEL 0 DURACION (minutos)
PAR’STEESSKI)J'E = DOSIS/CARGA EJERCICIOS IMAGENES/DIBUJOS MATERIAL
1. Realiza un trote suave combinando ﬁg i 2 }g j% =~
30-40% de |ejercicios de desplazamiento lateral, talones % 35{ §: % P U
CALENTAMIENTO |la capacidad | al gliteo, elevacién de rodillas, saltos y giros L L FARR Sin
(10 min.) personal de |de brazos. - N . - material
esfuerzo 2. Ejercicios de movilidad de las X Eﬁ ﬁ_ (% ﬁ ~§ &
articulaciones principales . =
princip Y S s ©
1.Intercambio de peloteo de fondo en
paralelo, pero colocado en los cuadros de
saque. En el momento que uno de los dos
falle el peloteo, uno sube a volea para el
siguiente peloteo. Cuando se vuelva a fallar
sube el otro compafiero y asi sucesivamente
5°. Al transcurrir los 5 minutos, se cambia de
compainiero con cuidado de mantener la
PARTE PRINCIPAL distancia de seguridad y se realiza lo mismo
(40 min.) 5.
2.Juego en paralelo con saque en paralelo,
PngJﬁ 1 juego en medio campo y limitando la
1(D y1 profundidad a linea de saque. Sélo puede
O o subir a la red el jugador que saca, saque
60-80% de - X
. alterno independientemente del resultado. Se
1 @ ——> |lacapacidad bia d . d de los 4
personal de cambia de compafiero cuando uno de los
PAREJA 2 esfuerzo jugadores llegue a 11 puntos. 10°.
(2Dy 2l
3.Juego 2x2: el que saca sube alaredy
Q0 — deben jugar todo el punto en la red, la pareja
rival no tiene permitido tirar globos. Si tiran un
21 ‘ —_— globo, pierden el punto. Sacan un juego cada
uno, hasta 10". A los 10" la pareja que vaya
PELOTA ganando, gana.
TECNICO 4.Mismo ejercicio que el anterior cambiando
() de pareja. Variante 2° servicio (una sola
MAT. AUX oportunidad de saque, para dar mas opciones
) de ganar al resto. El que vaya ganando a los
AO= § 10", gana
20-30% de o @§| *@ s A
VUELATL?AQ LA la capacidad | Estiramientos suaves de los musculos g — ég & —Z Sin
(10 min) personal de |trabajados. Mantener posicion 30" 1 \ - material
: esfuerzo il a 7R
i ﬁ ‘@ fﬁ" = &d S
i Buscar tener un 40-60% de acierto. Si fallas mas del 60% de los golpes intentados prueba a hacer los ejercicios
LUKl AVARVZNOI[l\N mas sencillos bajando la velocidad de la bola, para priorizar los peloteos largos. Asegurate de que haces
preparaciones cortas sin llevar la raqueta atras en exceso.
CONSXQQ'EZTOS Has desarrollado una sesion para intercambio volea/fondo, la sensacion de trabajo deberia haber sido del 60/80%
AUTONOMIA de tu capacidad maxima de esfuerzo, dependiendo de la duracion de los peloteos.
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