OBJETIVOS

CONTENIDOS

NIVEL DE LA
SESION

PARTES DE LA

APRENDIZAJE DE LA FASE DEL JUEGO DE FONDO DE PISTA.

MEJORA DE LOS GOLPES DE DERECHA, REVES Y SAQUE CON ACTITUD TACTICA NEUTRA'Y
DESPLAZAMIENTOS LATERALES BASICOS.

DOSIS/CARGA

NIVEL O

EJERCICIOS

DURACION (minutos)

IMAGENES/DIBUJOS

MATERIAL

SESION
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1. Desde el centro de la linea de saque
peloteo a ritmo suave golpeando tras bote
de derecha y revés. 5°. Tras este ejercicio
en la misma posicién toques de derecha y 6
revés, parando la bola y cambiando al pelotas
golpe contrario, sacando saque d‘?
alto 1°y 2° bajo. 5. tezr/‘f
conos
2.Desde mitad de pista, toques sin parar para
la bola de derecha y revés, J1 golpea de r;s;‘;zr
o derecha en cruzado y J2 golpea de .
PARTE P.RINC|PAL 60-70% _de revés en cruzado sacando saque alto 1° (si no
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JUGADOR 2 punto, el que llegue a 7 puntos gana. de
‘ saque alto 1°y 2° bajo.5’ Regla: no vale la
> golpear a mas del 60% de la velocidad. Se raqueta)
PELOTA reduce el espacio de juego. 10° guante ’
TECNICO 4. Desde mitad de pista, el que llegue a 7 mzr:]:)aque
@ puntos gana. saque alto 1°y 2° alto.5’ coge la pelota
Regla: no vale golpear a mas del 60% de
MAT. AUX la velocidad. Regla: Se reduce el fondo de
A O & - la pista hasta media pista. 10°
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AUTOEVALUACION

CONOCIMIENTOS
PARA LA
AUTONOMIA

Buscar tener un 50-80% de acierto. Si fallas mas del 50% de los golpes intentados prueba a hacer los ejercicios
mas sencillos reduciendo la velocidad de golpeo o quedandote en minitenis mas tiempo.

Has desarrollado una sesion para aprender golpes de derecha y revés, la sensacion de trabajo deberia haber sido

del 70% de tu capacidad maxima de esfuerzo.
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