OBJETIVOS
CONTENIDOS

NIVEL DE LA
SESION

PARTES DE LA

SESION

Familiarizacion de la fase de juego de dink.

Introduccién del dink y voleas con actitud tactica neutra.

Todos los niveles

DOSIS/CARGA

30% - 40% de la

EJERCICIOS

1. Realizar trote suave combinado con ejercicios
de desplazamiento lateral, talones al gliteo,

DURACION (minutos)

IMAGENES/DIBUJOS

N

60 minutos

MATERIAL

h x & Ly
4 /i
CALENTAMIENTO capacidad personal elevaciones de rodilla, saltos y giros de brazos. J % Sin material
(10 minutos) de esfuerzo ' '
2. Realizar ejercicios de movilidad de las ﬁ @ ﬁ ﬁ Vﬁ g;j%b
articulaciones principales \ \ & :
Ubicados en la linea de la zona de no volea.
1) Dink paralelo. 3 minutos + 2 minutos 1Qvgsos de
PARTE PRINCIPAL tratando de derribar las 5 torres del contrario plastlco, 5 por
(40 minutos) (vasos de plastico). jugador que
colocarg dentro de
2) Dink cruzado lado derecho. 3 minutos + 2 la zona de no

minutos tratando de derribar las 5 torres del

volea en el lado

Graficos contrario (vasos de plastico). - donde estén
Jugador 1 3) Ejercicio 2 en lado izquierdo. 5 minutos. trabajando.
O—
60% -70% dela |4) Voleas paralelas. 3 minutos + 1 minuto séloj 2 pelotas de
Juaador 2 capacidad personal | voleas de derecha manteniendo un vaso en la| Pickleball, una
% > de esfuerzo cabeza + 1 minuto sélo voleas de revés personal de cada
manteniendo un vaso en la cabeza. jugador.
Pelota 5 .
) Voleas cruzadas lado derecho. 3 minutos + .
o 1 minuto so6lo voleas de derecha manteniendo Guanteg si fuese
- un vaso en la cabeza + 1 minuto solo voleas necesario coger la
Técnico de revés manteniendo un vaso en la cabeza. pelota con la
mano.
6) Ejercicio 5 en lado izquierdo. 5 minutos.
Mat. Aux. Es recomendable
AO :'& 7) Jugamos un juego a 11 puntos empezando utilizar un reloj que
los dos jugadores desde el lado derecho de avise de los
su campo. Cambia de lado el jugador que .
pierda el punto. Y se jugaria paralelo. 10 tiempos
minutos.
VUELTAA LA 50% - 60% de Ia E:E;?Er;:;grs\tos suaves de los musculos
CALMA capacidad personal ' Sin material

(10 minutos)

AUTOEVALUACION

CONOCIMIENTOS
PARA LA
AUTONOMIA

de esfuerzo

Mantener posicion 30 segundos.

Busca tener un 50-60% de acierto. Recuerda hacer los golpes méas altos y buscar mas la direccion hacia la linea central para mejorar el porcentaje.

Recuerda mantener la piernas semiflexionadas y la pala delante, entre el ombligo y el pecho.

Has desarrollado una sesién para trabajar el Dink o juego de red y las voleas, la sensacion de trabajo deberia haber sido del 60% de tu capacidad

maxima de esfuerzo.

madrid.es/deportes
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