TENIS — Treino 7 — Prof. Thales Bon

PARTE INICIAL (AQUECIMENTO)

1) Andar ou correr aproximadamente por 10 minutos, de frente, lateralmente
e de costas.

2) Correr com flexdo de um dos joelhos e calcanhar na direcdo do gluteo.

3) Executar flexdes de bracos (15 vezes), abdominais (20 vezes) e rotac¢des de
tronco para o lado direito e para o lado esquerdo, os bracos e a cabeca
acompanham o movimento de rotacdo (10 vezes para cada lado).

PARTE PRINCIPAL

Simular o uso do paredao:

1) Arremessar uma bola contra uma parede qualquer, deixar quicar no solo em
seguida, e receber a bola com a mao direita, depois com a mao esquerda.
Repetir 10 vezes com cada mao.

2) Arremessar uma bola quicando um pouco antes da parede, receber a bola no
ar, depois dela ter batido no pareddo. Primeiro com a mao direita, depois
com a mao esquerda e repetir 10 vezes com cada mao.

VA

3) Fazer alguns circulos no pareddo e arremessar uma bola acertando os
circulos. Receber a bola com a mao direita, depois com a mdo esquerda.
Repetir 10 vezes, procurando acertar, alternadamente, os circulos.

Outro modo de se empunhar a raquete:

Fazer um V com o dedo polegar e o indicador, colocar o vértice deste V nos locais
marcados na raquete e apresentadas na foto.



Arquivo pessoal

Para a batida de direita (forehand), o vértice é colocado na face superior da
raquete.

Arquivo pessoal

Para a batida de esquerda (backhand), o vértice é colocado na face esquerda
superior da raquete.

Arquivo pessoal



4) Executar cada exercicio 10 vezes, todos com a raquete na mao direita para o
destro e na mao esquerda para o canhoto:

Arquivo pessoal

- Correr de frente pela linha paralela direita até os cones, e voltar de costas, sobre
a linha paralela esquerda.

- Correr de frente, tocando a linha paralela direita com o pé direito e a linha
paralela esquerda com o pé esquerdo. Voltar de costas, também tocando nas linhas
paralelas.

- Tocar a linha paralela direita com o pé esquerdo e executar o movimento da
batida de direita e a linha paralela esquerda com o pé direito e executar a batida de
esquerda, ir de frente e voltar de costas.

PARTE FINAL

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