OBJETIVOS

CONTENIDOS

NIVEL DE LA
SESION
PARTES DE LA
SESION

FAMILIARIZACION DE LA FASE DE JUEGO DE FONDO DE PISTA

INTRODUCCION DE LOS GOLPES DE DERECHA Y REVES DE PARED LATERAL DE FONDO Y SAQUE

DOSIS/CARGA

30 a 40% de

NIVEL 0

EJERCICIOS

1. Realiza un trote suave combinando
ejercicios de desplazamiento lateral, talones

DURACION (minutos)

IMAGENES/DIBUJOS

‘ MATERIAL

AUTOEVALUACION

CONOCIMIENTOS
PARA LA
AUTONOMIA

esfuerzo

CALENTAMIENTO |la capacidad | al gluteo, elevacion de rodillas, saltos y giros Sin
(10 min.) personal de |de brazos. material
esfuerzo 2. Ejercicios de movilidad de las
articulaciones principales
1. Saque por D1y recepcién con el cono
invertido (sobre la derecha) por D2: Desde
el fondo de la pista, en diagonal, 1D saca
hacia la pared lateral derecha de 2D, quien
atrapa con su cono invertido las 3 bolas que
rebotan en la pared lateral. (Y viceversa). |1 e
12 juegan al mismo tiempo a la inversa. (5" 'se
saca y se recibe a la derechay 5" al revés).
PARTE PRINCIPAL 2. Saque por D1y recepcién con pala por
(40 min.) D2: Mismo ejercicio que el ejercicio 1, solo
que quien recibe la bola debe pararla (una
PAREJA 1 vez que salga rebotada de la pared lateral), la
(1D y 11) pala siempre colocada por delante de su | Pal
1D O 60 a 70% de | CUErPO, para a continuacién coger la bola con ala
| . a ca;paci(:jag $u mano no dominante_ (la del gua’nte). (Y
_—> personal de viceversa). |11 e 12 a la inversa (Max. 107"). k‘ﬂ4 CONoS
PAREJA 2 esfuerzo 3. Saque por D1 y golpeo con la pala por
(2Dy 21 D2: Mismo ejercicio que el ejercicio 2, pero o
2D O X D2 golpea la bola (una vez que salga de la y maximo
pared lateral) para pasarla al campo contrario
2| ‘ —_— hacia D1. Recordar “D2 espera la bola con la 6 bolas
pala por delante de su cuerpo”. (Max. 107").
PELOTA
4. BOLAS LOCAS: Se juega siempre con 2
TECNICO bolas a la vez, el equipo que ha perdido el
) punto anterior saca. (1D saca a la pared
lateral de 2D y 1l saca a 2| a la vez). (Tras el
MAT. AUX saque en diagonal, se juegan las bolas como
A O = h‘i en un partido normal). La ultima bola en
perderse, es la marca el punto. (Max. 107).
20 a 30% de v§ & ’ﬁ
VUI(E:l,_ATL?/lﬁ LA la capacidad | Estiramientos suaves de los musculos — éﬂ* Sin
(10 min.) personal de |trabajados. Mantener posicion 30" material

Buscar tener un 50-80% de acierto. Si fallas mas del 50% de los golpes intentados, prueba a reducir la velocidad
de golpeo y de acompafiar mas la trayectoria de la bola con tu pala. No te olvides de hacer una terminaciéon amplia
del golpe para buscar profundidad en el golpeo.

Has trabajado una sesion para mejorar tu saque y el golpeo de pared lateral de fondo tanto de derecha como de

revés. La sensacion de esfuerzo deberia haber sido del 60 % al 70 % de tu capacidad maxima de esfuerzo.
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