OBJETIVOS

CONTENIDOS

NIVEL DE LA
SESION

PARTES DE LA
SESION

Perfeccionamiento de la fase del juego de fondo de pista y red

Mejora de los golpes de derecha y revés de fondo, volea de derecha y reves y remate con actitud tactica neutra.
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DOSIS/CARGA

EJERCICIOS

DURACION (minutos)

IMAGENES/DIBUJOS

60 minutos

MATERIAL

CALENTAMIENTO
(10 minutos)

30-40% de la
capacidad personal

1. Realiza un trote suave combinando
ejercicios de desplazamiento lateral, talones
al gluteo, elevacion de rodillas, saltos y giros
de brazos.
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AUTOEVALUACION

CONOCIMIENTOS
PARALA

AUTONOMIA

En cada uno de los ejercicios propuestos:
¢ Has conseguido pasar la bola y que botara cerca de tu compafiero en los cuadros de saque por 6 u 8 golpeos seguidos? Si es asi, enhorabuena,
puedes pasar a la siguiente ficha. Si no has podido, no te preocupes, vuelve a intentarlo en la siguiente sesion.
Nota importante; Recuerda empezar los ejercicios desde tu punto de contacto.“Muestra” las cuerdas de tu raqueta a tu compafiero.

Has trabajado una sesion para aprender a tener control y sensacion de dominio de tu golpe de derecha La sensacion de esfuerzo deberia haber
sido del 50 % de tu capacidad maxima de esfuerzo.
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