OBJETIVOS PERFECCIONAMIENTO DE LA FASE DEL JUEGO DE FONDO DE PISTAY RED.
CONTENIDOS MEJORA DE LOS GOLPES DE DERECHA'Y REVES CON ACTITUD TACTICA NEUTRA. MEJORA DE LA
VOLEA, REMATE Y GLOBO CON ACTITUD TACTICA OFENSIVA.
o NIVEL 1 DURACION (minutos)
AR oy DOSISICARGA EJERCICIOS IMAGENES/DIBUJOS MATERIAL
\( > 7 r'&! T
1. Realiza un trote suave combinando & i ﬁ sff“_; ya ﬁ
30-40% de | ejercicios de desplazamiento lateral, talones ﬁ % s g{
CALENTAMIENTO |la capacidad | al gluteo, elevacién de rodillas, saltos y giros 2 22 [ ﬁ PANSAY Sin
(10 minutos) personal de |de brazos. . XE"\ 3 2 } gy material
esfuerzo 2. Ejercicios de movilidad de las EL A B A 22
articulaciones principales x X & e 5
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1.Intercambio suave a mitad de pista para
luego ir retrocediendo hasta pelotear desde
el fondo. 5’
2. Fijos. Peloteo de fondo entre jugador 1y
jugador 2 en cruzado: derecha con derecha
5’y en paralelo: derecha con revés. 5y
revés con derecha 5°. Objetivo: Control y
ritmo de bola a velocidad media buscando
las direcciones propuestas. 15’
PARTE PRINCIPAL 6 bolas de
(40 minutos) tenis.
60-70% de 3. Globo y remate. El jugador 1 se sitia en el Opcional:
JUGADOR 1 ° fondo de la pista y le lanza un globo al utilizacion
la capacidad jugador 2 que esta situado en mitad de pista de conos
© —>  |personalde |1Y9 q . P!
esfuerzo que re_mata cqn/sm bote al centrq de la pista. para
JUGADOR 2 A partir de ahi se juega el punto libre red- delimitar
‘ —_— fondo hasta 7 puntos. Luego se invierten los las
papeles. 10’ direcciones
PELOTA
TECNICO 4.Saque y resto. El jugador 1 saca buscando
Q@ un porcentaje de acierto medio-alto (bajar la
MAT. AUX velocidad de la bola) y variando direcciones
. abierto, ala T o al cuerpo) y el jugador 2
AO= § resta con el mismo objetivo. Sacar y restar
en ambos lados de la pista. A los 5’ se
cambian los roles. 10’
20-30% de o} L ‘
VUI(E:l,_ATL?/lﬁ LA la capacidad | Estiramientos suaves de los musculos =11 g — é’_ & i Sin
(10 minutos) personal de |trabajados. Mantener posicion 30" 1 "‘f o material
esfuerzo ‘% 5 .,{jif )
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AUTOEVALUACION Eg:tiglr tener un 50-80% de acierto. Si fallas mas del 50% de los golpes baja la velocidad de la bola y busca mas
o{0]\[0]6]|V[|2\UIORM Has desarrollado una sesién para trabajar el control y las direcciones de fondo de pista y en la red el remate
PARA LA con/sin bote y el globo. La sensacion de trabajo deberia haber sido del 60-70% de tu capacidad maxima de
UKo N[0l I/ csfuerzo
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