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Tennis doppio – Quattro elementi per un doppio

Riserve condizionali

• Velocità per brevi sprint e 
movimenti rapidi delle brac-
cia per colpire la palla

• Rapidità di reazione per 
staccare girando e per il gioco 
a rete

• Forza nelle braccia e nelle 
spalle e muscoli posturali ben 
sviluppati

mobilità 

Riserve emozionali

• Lavoro di gruppo
• Saper gestire le emozioni, 

soprattutto di fronte agli sbalzi 
emotivi del partner

• Motivazione
• Concentrazione
• Pensieri positivi, non «mandare 

a rotoli» le partite ancor prima 
di iniziarle 

• Coraggio di giocare a rete
• Sano miscuglio di divertimento 

e aggressività

Capacità coordinative
• Orientamento, per il gioco a 

quattro sul campo
• Differenziazione, per riuscire 

sempre a sorprendere l’av-
versario

• Restare in equilibrio per 

• Reazione, per il gioco a rete
• Ritmizzazione, per mantene-

re intatta la capacità di adat-
tamento

Capacità tattico-mentali
•  Anticipazione
• Percezione della pallina e 

delle situazioni di gioco
• Capacità di discernimento 

in base ai principi di gioco 
«rosso – giallo – verde»

• Lavoro di gruppo 
• Comunicazione per accor-

darsi (mosse e scambi)

tattiche e soprattutto legate alla comunicazione.


