MASTER CLUB// 2.0

COCCODRILLO MESE 1 e

SPOSTAMENTI SPOSTAMENTI SPOSTAMENTI SPOSTAMENTI

Attivazione

Eiscaldamento a metd campo lavorando | palleggio a fondo campo cercando la

in affiancamento alla pallz usando due

passi per colpire la palla: dx-sx per il | a2 punti in cui vince chi gioca pin palle

dritto, sx-dx per il rovescio

Centrale chiusa
profondita e I'altezza della palla, esercizio

oltre 1a linea della meta campo

DRITTO

entrale aperta

Esercizio al cesto lavorando sul medio
raggio.

Partendo da metda campo gli allievi
giocheranno un dritto in open  stance
direzione diagonale.

Punti alternati partendo da un | SPOSTAMENTI
dritto a medio raggio.

Obbligo direzione diagonale prima

palla.

Centrale chiusa Centrale aperta [Fnale | Mese | Settimana |

Lavoro con la mano tra allievi:

Un allievo lancia la palla all’altro che
cerchera di mandarla nelle mani del
compagno curando i due passi per
colpire la palla.

Dx-sx dritto

Sx-d't rovescio

Palleggio a fondo campo alternando un
diritto & un rovescio obbligatoriamente.

lavoro al cesto sul medio raggio di rovescio.
L'allievo parte al centro e giochera un
rovescio un open stance € un rovescio in
closed stance usando il passo di recupero.
Direzione diagonale

Punti alternati partendo da un
rovescio @ medio raggio, usando
una delle due stance.

Obbligo direzione diagonale
prima pallal

SPOSTAMENTI | ROVESCIO

Centrale aperta Centrale chiusa _mm

riscaldamento a meta campo mettendo
la palla in gioco col servizio.

Un servizio da eseguire completamente
coi piedi fermi, I"altro col piede destro
che fa un passo in avanti
I'impatto.

MNel palleggio curare sempre gli appoggi
in affiancamenta.

dopo

Pallegzio sulle  diagonali
mettendo in gioco la palla col servizio,
rizpettando il colpo della diagonale.
Destra: dritto

Sindstra: rovescio

sempre | esercizio  al esto

sulla  palla in
avanzamento: gh allievi partiranno dal
centro, il maestro fornira vna palla con la
mano a trequarti campo e gh allievi
colpiranno di dritto raggiungendo la palla
con passo laterale e i affiancamento.
Direzione alternata lungolinea o diagonale
nel rettangolo di battuta.

esercizio a punti alternati in cui
un allievo partira con un servizio
(la cui palla non verra risposta)
successivamente il maestro fara
giocare un dritto in avanzamento
(lI"'allievo scegliera la direzione) ed
il punto comincia

DIRITTO E
SERVIZIO

Centrale aperta Centrale chiusa _m

gioco a punti tra allievi in cui con
I'impugnatura del servizio (Continental)
dovranno cercare di fare pid centri
possibili nel cerchio.

palleggio a fondo campo in diagonale | Esercizio al cesto palla in avanzamento di
tnettendo in gioco col servizio cercando di
colpire la palla con il colpo opposto alla | gli  allievi

direzione: destra rovescio, sinistra dritto.

punti =ul lungolinea col ROVESCIO

rovescio: E SERVIZIO

servizio con chbligo di
primo colpo dopo il
servizio di dritta.

partiranno al centro e si
muoveranno in direzione della palla (in
avanti) con un passo laterzle, colpire la
palla in affiancamento.







SPOSTAMENTI

SPOSTAMENTI

SPOSTAMENTI

SPOSTAMENTI

Obiettivi

Attivazione

Centrale chiusa

Centrale aperta

Finale

Mese

Settimana

pallegezio a meta campo in cui un allievo
alterna 2 dritti e un rovescio

stesso esercizio descritto soprama fatto da
fondocampo

esercizio al cesto 2 palle: prima palla
spostamento  indietro  di  dritte  con
direzione lungolinea (rovescio avversario),
seconda palla dritto inside-in.

Prima palla dritto in spostamento indietro
diagonale, seconda palla dritto in
avanzamento lungolinea.

Esercizio a punti alternati in cui
I'allievo giochera una palla in
spostamento indietro di dritto (se
giochera sul rovescio
dell’'avversario, obbligo giocare
dritto palla successiva)

SPOSTAMENTI

DRITTO E

SERVIZIO

Attivazione

Centrale chiusa

Centrale aperta

Finale

Mese

Settimana

lavoro a coppie in cui =i cerca di far
rimbalzare la palla nel propric campo
prima di mandarla oltre la rete con il
rovescic con Uimpugnatura Continental

palleggio a fondocampo in cui ua allievo
colpisce sole di rovescio

esercizio al cesto sulla ricerca palla indietro
di rovescio diagonale seguita da ua dritto
sventaglio o da un dritte incrociate in
avanzamento.

punti alternati iniziando da uno
palla in recupero di rovescio, se si
difende bene, provare o giocare il
dritte nella palla successiva.

SPOSTAMENTI

ROVESCIO

E SERVIZIO

Attivazione

Centrale aperta

Centrale chiusa

Finale

Mese

Settimana

Palleggzio a metd campo a coppie in col
una  volta 81 serve sul  dritto
dell’avversario, la wvolta dopo sul
rovescic

palleggio a fondo campo sulle diagonali
con il medesimo metodo di prima

esercizio al cesto di 6 palle: dritto e rovescio
medio-raggio

Dritto e rovescio in recupero

Dritto e rovescio in avanzamento

Girone di tiebreak col servizio

SPOSTAMENTI

DIRITTO,

ROVESCIO

E SERVIZIO

Attivazione

Centrale aperta

Centrale chiusa

Finale

Mese

Settimana

palleggio a meta campo alternando un
colpo a rimbalzo ed uno al volo

palleggio fondo-rete

esercizio al cesto: volée bassa di dritto-
volee alta di rovescio - amash
Es=ercizio successivo al contrario.

punti a coppie (campo del singoelo)
La coppia che wvince il punto a
fonde campe il punto suceeszivo lo
giocherd a gete.

Se vince rimane a rete.

V: tie break di doppic.

SPOSTAMENTI

VOLEE E

SERVIZIO




DIREZIONI DIREZIONI DIREZIONI DIREZIONI | obiettvi | ]
Centrale chiusa Centrale aperta [Finale | Mese | settimana |

esercizio al cesto sul servizio con | esercizio al cesto sulla risposta con | esercizio a punti con il servizio (il servizio | esercizio a puati in cui chi risponde SERVIZIO E
obhbligo di dichiarare |a direzione prima | obblige di dichiarare la direzione prima | pud andare ovungue) in cud chi serve ha | (la palla pud andare ovongue) ha RISPOSTA
di servire. che il maestro mandi la palla. obbligo di dichiarare la direzione prima di | 'obbligo di dichiarare la direzione

Mettere conetti per favorire la | Usare target zone. servire. della risposta.

direzione.

Centrale chiusa Centrale aperta Fnale

| Mese |
palleggio vole yolg prima solo dritto e | esercizio al cesto sulla direzione delle | esercizio a punti in cui il maestro fara | game di doppio
poi solo rovescio volée: giocare 20 palle a tergicristallo ad un allievo
volée bassa di dritto lungolinea, volée | a fondocampo che dovra cercare di fare il
alta di rovescio diagonale. | maggior numero di passanti all'allieve a

VOLEE

Successivamente cambiare direzione e | rete (ne pallonetto)
cambiare inizio della volée
| Attivazione | Centraleaperta | cCentralechissa  |Finale | Mese | Settimana |
punti sulla metd campo partendo dal | punti a coppie partendo dal servizio ad girone di doppio in cui tutti gli
ervizio. ogni colpo ci si scambia di posizione. allievi giocheranno insieme
Chi vince il punto & rete vale doppio

Centrale aperta Centrale chiusa [Finale |  Mese | settimana |

riscaldamento completo tutti i colpi girone all’italiana di match ai 4 game girene all’staliana di match ai 4 game girone all'italiana di match ai 4
game




