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Valores Fundamentos del tenis

Educacion Cabeza ‘ e Corazon ‘ Vv Piernas ‘ |’
Respeto Trabajo Espiritu de lucha Intensidad en el
Esfuerzo Disciplina desplazamiente ﬁggd:rgi\eﬁn::
Superacion Constancia o
Concentracion el U

Companerismo

Humildad

Ilusion por
el deporte

Descubrimiento

4 a 6 anos

Pista de Mini-Tenis

Pelota “Punto Rojo”

Juego, diversiony
psicomotricidad

« Coordinacion brazo-pelota

« Empunadura “este suave”

« Posicion del cuerpo, semiabierta

o cerrada

Empecemos
a hacer facil

lo dificil de
forma divertida”

Pista de 3.
Pelota “Punto Naranja” <

Técnica, conceptos basicos

Control de la empunadura
“este suave”

Aumento del numero de
repeticiones (derecha y revés)

Control del swing (swing completo)

Golpeo de la pelota por delante del
cuerpoy a la altura de la cintura

Inicio de la técnica del servicio
(equilibrio, lanzamiento de la
pelota por el lado y con el cuerpo
creciendo para ganar la maxima
altura en el momento de golpear)

q
La ilusion
es la base”

Proceso de adaptacion a
diferentes superficies

Trabajo especifico de
diferentes aspectos del juego

La concentracion adquiere
una importancia capital

Potenciacion de la
consistencia técnica y mental

« No golpear nunca en posicion estatica

« Potenciacion de los ejercicios de
control de los golpes, aumentando
ligeramente la velocidad del brazo

« Potenciacion de los ejercicios
referentes a la intensidad de piernas

« Confirmacion de un esquema de
juego propio

« Utilizacion de los partidos de
entrenamiento para corregir la toma
de decisiones

« Evitar el golpe improvisado, el
criterio y la intencion formaran parte
esencial en el desarrollo del juego

« Confirmacion del esquema de
ataque - defensa (transiciones])

« Maxima intensidad en el trabajo
correspondiente al primer servicio

« Potenciacion de la técnica de remate
y la volea

« Empezar a trabajar los tres efectos en
el servicio (Plano, Cortado y Liftado)

Competir no ensena
a jugar, solo a
competir.

La concentracion se
entrena igual que
cualquier otro
aspecto del juego.

Competicion:
Un partido al dia, un
torneo por semana”

14 a 16 anos

Trabajo especifico
de servicio y resto

Preparacion fisica especifica

Elaboracion de un patron de
juego adaptado a las
necesidades del tenis actual

Trabajo especifico en
transiciones ataque-defensa

« Maxima intensidad de concentracion
durante el entrenamiento

« Maxima intensidad en el juego
de pies para poder golpear
en condiciones dptimas

« Afianzamiento del esquema de juego

« Potenciacion durante el entrenamiento
del formato “set” para asentar de
forma definitiva la correcta toma de
decisiones durante el partido

« Potenciacion del primer servicio

« Volea y remate forman parte esencial
del juego

« Maximo criterio a la hora de golpear,
ya no puede hacerse de manera
improvisada

« Andlisis constante durante el partido
de lo que esta ocurriendo para
efectuar cambios si fuera necesario

« Potenciar los cambios de direccion
en los golpes

« Maximo control en los golpes,
ya no hay lugar al error no forzado

« Conceptos claros de ataque y defensa

« Trabajo especifico del resto en
el primer y segundo servicio

Las piernas y la
cabeza siempre van
deprisa, el brazo no.

El error no forzado
es el peor enemigo.

El tenis no es un
deporte de riesgo”

Trabajo integrado (técnico,
tactico, fisico y mental)

Patron de juego
completamente definido

Control de las cargas de trabajo

en los entrenamientos y en
la competicion

Equilibrio entre la evolucion
del/a jugador/ay el volumen
de competicion

« Aumento ligero de la velocidad de los

golpes sin perder el control

« Aumento del porcentaje del primer

servicio y consolidarlo

« Maxima intensidad en los

desplazamientos y en la recuperacion
del centro de la pista

« No golpear nunca por encima de

nuestras posibilidades

« Consolidacion de las entradas en

diagonal a la hora del golpeo

« Aprender a analizar el juego de los

rivales para poder afrontar el partido
con mas garantias

« Transiciones consolidadas en

defensay ataque

« Potenciacion de la autoestima

e Creer en nosotros mismos es

esencial para ganar

« Control especifico de la preparacion

fisica y el trabajo de prevencion
de lesiones

« Maxima concentracion durante todo

el partido de competicion

» Respetar los tiempos de descanso

a la hora de planificar la competicion

- Respetar los tiempos de recuperacion

durante el entrenamiento

« Maxima concentracion durante todo

el entrenamiento

. Trabajo especifico de un patrdon de

juego mas agresivo

Creer, creery creer
en uno Mmismo.

El primer servicio
gana partidos”
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