TENIS—Treino 4—Prof. Thales Bon

Acrescentaremos mais um elemento (a raguete e a bola) nas sequéncias das aulas, a
partir de hoje.
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PARTE INICIAL (AQUECIMENTO)

- Andar ou correr durante 6 min. A cada 1 min., trocar o posicionamento: de frente, de
costas, de um lado e do outro.

Realizar mais 6 min. de alongamentos (consultar a folha dada a vocés no primeiro dia de
aula com desenhos do livro Alongue-se, de Bob Anderson).

PARTE PRINCIPAL
Vamos executar alguns exercicios com a bola. Repetir cinco vezes cada exercicio.
- Bater a bola no solo, girar sobre si mesmo, para a direita e para a esquerda.

- Bater a bola no solo, executar um giro para a direita e recebé-la antes que caia no solo.
Alternar girando para o lado esquerdo.

- Bater a bola no solo, bater palmas, e recebé-la antes que caia no solo.

- Bater a bola no solo fortemente, saltar e recebé-la com uma das maos, antes que caia
no solo.

Usando a raquete a partir de agora: ela se divide em punho (empunhadura), coracéo,
braco e cabeca da raquete.
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- Empunhar a raqguete com a mao direita (destro), de modo a exercer pouca pressao no
cabo (punho).

- Bater bola no chdo com a cabeca da raquete voltada para o solo, com a mao direita e
com a mao esquerda.

- Andar batendo a bola para cima (com a cabeca da raquete voltada para o céu), com a
mao direita e com a mao esquerda.
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- Correr, bater a bola para cima, com a mao direita e depois com a mao esquerda,
estando a palma da mao voltada par o céu.

- Repetir o exercicio anterior com a palma da mao voltada para o solo.

- Correr, bater bola para cima com a raquete apontada para o solo e para o céu,
alternadamente. Executar com a mao direita e depois com a esquerda.

PARTE FINAL
- Realizar os alongamentos propostos na aula anterior durante 10 minutos.
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