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Nivell ‘Verd’

Pautes generals per a tot el nivell:

e Estireu-vos en els cops: maxima longitud del cos.

e Presade dreta enV o presa lateral.

e Prepareu-vos bé, tant en la posicié com tenint la raqueta a punt.

e Extensid del canell en la preparacié de la raqueta des del principi.
e Per anar a colpejar, avanceu amb la cama del costat de la raqueta.

1. En posicié de fons (“lunge”), fer un lob de dreta i
moure’s per al proper cop.

Descripcid: el jugador es troba davant d’una paret, en posici6 de fons de dreta estatica,

mirant de fer un lob de dreta al fons de la pista del contrari. La ma contraria a la raqueta
sosté el volant. Del jugador s’espera una bona técnica a I'executar el lob i ser capag de
retornar els segiients dos cops de rebot de la paret també amb bona técnica.

Consideracions técniques:

¢ Posicié de partida: fons estatic del costat dret. Postura amplia. Raqueta estirada al davant.

e El peudret al davant i el de darrere, girat.

¢ Angulacié de 902 entre la cama i el genoll de davant. El genoll no pot superar el peu.

* Amplitud de bracos: el brag esquerre, al darrere i el de la raqueta ben estés al davant.

e Presadedreta enV, amb el cordatge mirant cap amunt.

e Lla rotacié de l'avantbrag¢ crea un angle de 902 entre aquest i la raqueta. Aquesta rotacio
comencga empenyent la ma cap endavant.

e Continueu el moviment una mica, per tal de guanyar forga, assenyalant cap on es vol dirigir
el volant. Si és possible, amb la raqueta plana de principi a fi del moviment.

e El canell s’estira, i es continua el moviment al llarg de la linia, portant la raqueta sobre
I'espatlla.

e Quan el volant rebota a la paret, manteniu una postura amplia i feu tants lobs de dreta com
us sigui possible. Es poden moure els peus, sempre que mantinguis la postura de fons baixa i
ampla.
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2. En posicid de fons (“lunge”), fer un lob de revés i
moure’s per al proper cop.

Descripcid: el jugador es troba davant d’una paret, en posicié de fons de revés

estatica, mirant de fer un lob de revés al fons de la pista del contrari. La ma
contraria a la raqueta sosté el volant. Del jugador s’espera la bona realitzacié del
lob de revés i ser capag de retornar els seglients dos cops de rebot de la paret
també amb bona tecnica.

Consideracions técniques:

e Posicié de partida: fons estatic de revés. Postura amplia mirant una paret.

e El peudret al davant i el de darrere, girat.

¢ Angulacié de 902 entre la cama i el genoll de davant. El genoll no pot superar el peu.

e Amplitud de bracos: el brag esquerre, al darrere i el de la raqueta ben esteés al davant.

* Presade revés, amb el cordatge i els artells mirant cap amunt.

e Elgir es fa des del canell i el colze, no amb I'espatlla.

e Continueu el moviment, per tal de guanyar forga, assenyalant cap on es vol dirigir el volant.
Si és possible, amb la raqueta plana de principi a fi del moviment.

¢ Quan el volant rebota a la paret, manteniu una postura amplia i feu tants lobs de revés com
us sigui possible. Es poden moure els peus, sempre i quan mantinguis la postura de fons
baixa i ampla.

3. Desplagament cap endavant de dreta i tornada a la
posicio de base.

e Descripcid: sense volant, moure’s des de la posicié de base cap a la part de davant dreta de

jugador o jugadora s’espera que es mogui correctament i que torni un cop ha fet la simulacié
de colpeig, amb bona tecnica de desplacament.
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., . . | Distancia (dependra de mida del
_ Progressio petita (si | | . )
Element Principal .. jugador/a_i de la forga explosiva de les
fos necessaria)
cames)

y by Col-loqueu-vos a cavall sobre la linia de
Fons” d’una sola passa .
servei.

e Sempre que es pugui, fer un “fons” amb
fons” amb salt llarg
salt llarg.

i Uns 50 cm per darrere de la linia de
Chassé: els peus no se sobrepassen

servei.

Chassé per darrere Just davant del mig de la pista

Passes corrents Darrere del centre de la pista

Consideracions técniques:

¢ Presa basica de dreta.

e El desplagament es pot fer corrent, creuant les cames per darrere o en chassé, tot i que seria

bo que es demostrés fer tots tres tipus de desplagament, 3 vegades cadascun.

e Al fer el gest d’aixecar el volant, la rotacid de |'avantbrag crea un angle de 902 entre aquest i
la raqueta.

e Fer el fons amb el cos erecte, sobre tot en els cops a la xarxa.

e Lacama de davant ha d’estar ben estesa, amb el peu de darrere girat.

. Després de simular haver colpejat el volant, recuperar la posicié basica:

. (2.) chassé cap endarrere més gran, fent servir les dues cames, perd mantenint la cama del fons a
davant.
< (3. ) chassé final cap endarrere per recuperar la posicié i aterrant amb les dues cames sobre Ia base

4. Desplagcament cap endavant de revés i tornada a la
posicio de base.

e Descripcid: sense volant, moure’s des de la posicié de base cap a la part de davant esquerra
de la pista. Fer el moviment de colpeig (sense volant) i recuperar la posicié de base amb 3
passes. Del jugador o jugadora s’espera que es mogui correctament cap al volant i que torni
un cop ha fet la simulacié del colpeig, amb bona técnica de desplacament.
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_ Progressio petita (si fos | Distancia (dependra de la mida del jugador/a
Element Principal . ) .
necessaria) i de la forga explosiva de les cames)

y . Colloqueu-vos a cavall sobre la linia de
Fons” d’una sola passa .
servei.

e Sempre que es pugui, fer un “fons” amb salt
fons” amb salt llarg I
arg.

Chassé: els peus no se . .
Uns 50 cm per darrere de la linia de servei.
sobrepassen

Chassé per darrere Just davant del mig de la pista

Passes corrents Darrere del centre de la pista

Consideracions técniques:

e Presalt, tot aterrant just després del colpeig del contrari o contraria.

e Gireu sobre el peu contrari al costat de la raqueta i continueu amb un encreuament de

* Comenceu a canviar a la presa de polze i a estendre la raqueta.

e Dirigiu les cordes cap al volant, amb el cap de la raqueta per sobre de la ma.
darrere girat cap enfora i colpejar en contacte amb el terra.

e Després de simular haver colpejat el volant, s’ha de recuperar la posicid basica:

e (2.) chassé cap endarrere més gran, fent servir les dues cames, perdo mantenint la cama del
fons a davant.

la base.
e Els jugadors i jugadores més joves poden necessitar uns chassés extres en recuperar la
posicid basica.
5. Desplagament defensiu lateral de dreta cap al volant i
desplagament de retorn.

Descripcié: moviment de defensa de dreta lateral, simular de colpeig (sense volant) i
recuperar la posicié de base amb 3 passes. Del jugador s’espera que faci tota la

sequéncia del moviment amb bona técnica.
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Consideracions técniques:

e Postura de partida amb els peus paral-lels.

¢ Moviment de chassé cap al costat.

¢ Raqueta al davant, amb el cap apuntant cap endavant.

» Esimportant mantenir una postura ben flexionada durant tot el moviment.
*  Després de simular haver colpejat el volant:

e (1.) s’ha de recuperar la posicio basica,

e (2.)pas de chassé curt de retorn, amb la cama de la raqueta i

6. Desplagament defensiu lateral de revés cap al volant i
desplagament de retorn.

Descripcié: moviment de defensa de revés lateral, simular de colpeig (sense volant) i recuperar
la posicid de base amb 3 passes. Del jugador s’espera que faci tota la seqliéncia del moviment
amb bona técnica.

Consideracions técniques:

e Posicid de partida' defensiva lateral.
“fons” amb la cama esquerra.

e Raqueta al davant, amb el cap apuntant cap endavant.

e 2 “Lunge” defensiu amb la cama dreta: des de la posicid basica, gireu sobre la cama
esquerra, de manera similar al desplacament cap a la xarxa de revés. Al final del gir, cal fer
un “fons” amb la cama dreta.

» El brag esquerre, al darrere, per equilibrar; raqueta i colpeig al davant.

e Entots dos casos, després de simular haver colpejat el volant:

* (1.)s’hade recuperar la posicié basica,

. (3.) chassé lateral més gran de retorn.
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Descripcid: la sequiencia correcta de moviments ja va ser descrita al nivell groc. Ara es tracta de que el o la
jugadora ha d’aconseguir fer 5 serveis correctament, que aterrin a la linia de fons, d’un total de 7 intents.

e Situeu-vos a la pista com si s’anéssiu a iniciar un rally.
¢ Fomenteu un ritual de preparacio que inclogui:

Recollir el volant.
Pensar/visualitzar I'intercanvi de cops (molt important).

Preparar-se bé en la postura d’inici.

e Emfatitzar

Posicid lateral.

e Dits del peu de davant, aixecats, al temps que es flexiona la cama del darrere.
e Preparacié de la raqueta (tal, i com s’observa a la fotografia).

e  Anar desenvolupant I'accié en crescendo, és a dir, augmentant la velocitat.

e  Continuar el moviment per sobre |'espatlla.

e  Girar el maluci el peu del darrere.

e Elvolant es dirigeix cap amunt

8. Servei curt de dreta amb diana.

Descripcid: la sequencia correcta de
moviments ja va ser descrita al nivell
groc. Ara es tracta de situar-se uns 2 o
3 metres davant d’una paret i fer
serveis curts, mirant de tocar una
diana rectangular. La diana també es
pot situar a la pista, col-locant una
corda uns 20 cm. per sobre de la
xarxa. El servei es fara entre la xarxa i
la corda. El jugador ha de ser capag de
fer-ne 2 de 10 intents.
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Consideracions técniques

*  Presa basica de dreta.

* Pesalacama del darrere.

e Raqueta al darrere.

¢ Transferiu el pes endavant (empenyeu el maluc del costat de la raqueta cap endavant).
e Elgrau d’angulacié del colze és una qiiestié personal.

e Mantingueu el canell flexionat.

e Deixeu caure el volant en una area de 452 (de costat i davant).

e Acompanyeu el volant.

e Colpegeu en la linia de la trajectoria desitjada.

9. Cop pla alternatiu contra la paret.

Descripcid: el jugador es situa a uns 2 metres d’una paret. Es fa un

servei alt contra ella i es continua amb cops plans, alternant de dreta
i de revés. S’han de fer un minim de 8 seguits.

Consideracions técniques

e Per comencar, el jugador o jugadora pot fer un servei alt contra una paret, pot llangar el
volant amb la ma lliure o bé I'entrenador/a pot passar-li volants.

+ Esimportant que la posicid sigui la correcta segons es faci el cop de dreta o de revés (tal com
es mostra a les fotografies).

e Cal tocar el volant el més aviat possible.

e Presade revés de polze en el cop de revés i presa de dreta en V en el cop de dreta.

e El brag de la raqueta davant del cos, amb la ma per sobre del colze.

e Laforca ve de la flexio del canell i I'Us del polze. Limiteu I'acompanyament del volant, per tal
d’estar preparat per al proper cop.

+  Esfonamental mantenir la presa i els dits relaxats, per tal de canviar eficagment d’una a l'altra.

10. Dos passos de chassé lateral i esmaixada saltant.
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Descripcid: el jugador es col-loca en posicié chassé lateral, tal i com es va explicar al nivell blanc. El
moviment combina dos passos de chassé i una esmaixada saltant alt, fent servir els quadriceps.
S'aterra en chassé i es torna a iniciar la seqiiéncia durant una distancia de 3 pistes. Es important
mantenir aquest desplagament amb una bona postura i una técnica correcta.

Consideracions técniques

e Tota l'estona els dos peus estan separats una distancia major que la de les espatlles.

e Mirant de costat.

e Fent servir els dos peus practicament a I’hora, useu la cama esquerra per a moure-us, transferint a
continuacio el pes a la cama dreta, que sera la que empenyi, i aixi successivament.

e Feu dos passos de chassé lateral, salteu el més alt possible fent servir els quadriceps, sense

¢ Manteniu-vos ben flexionats durant tot el moviment.
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