
Appassionati di tennis! Quali sono le qualità che un tennista, di qualsiasi livello, 

deve possedere, per muoversi correttamente sul campo, risparmiando fatica ed 

energie, utili per essere sempre attento sulle scelte tecniche e tattiche?

In questo articolo, vi scriverò un interessante contenuto sull’allenamento della 

mobilità e della reattività per i PIEDI!

In pratica, con mezzi di allenamento semplici, in qualsiasi posto, potete svolgere un 

adeguato e mirato allenamento, dedicando, con costanza, un tempo non superiore 

all’ora, per ogni seduta.

Vi mostrerò 6 esercizi, con fotografie e spiegazioni dettagliate, che potete praticare, 

seguendo le indicazioni che vi fornirò!

MUOVERE I PIEDI: LA SPECIALIZZAZIONE

Siete sicuramente in accordo con me, su questa considerazione: gli spostamenti 

che compie uno sportivo che pratica la pallacanestro o il calcio, non sono gli stessi 

che svolge uno sportivo tennista. Dal punto di vista puramente fisiologico, ci 

possono essere delle similitudini (tempi di reazione, durata dello sforzo, tempi di 

recupero attivi e passivi, etc.) ma da un punto di vista tecnico, le differenze sono 

marcate: uno scivolamento laterale di un tennista, che vuole raggiungere una 

pallina colpita in “diagonale stretto”, su un campo veloce, contro un avversario 

regolarista, ad esempio, non può essere paragonabile a quello di un cestista che si 

muove in fase di difensiva. Dal mio punto di vista di allenatore e preparatore 

atletico per il tennis, ritengo che la mobilità di piedi sia importante e decisiva. Ma 

non deve essere eccessiva: chi gioca a tennis deve possedere un ottimo grado di 

mobilità, accompagnato però da un forte sostegno e da una accentuata stabilità 

negli appoggi: essere “un ballerino” sul campo da tennis è controproducente. Gli 

spostamenti devono essere preferibilmente con passi lunghi e stabili sul terreno: le 

partenze “in skip” creano instabilità, per quanto possano dare l’impressione di 

“essere attivi”. Insomma, sul campo da tennis, possedere un’ottimale mobilità di 

piedi, significa essere in grado di reagire prontamente ad un’azione di gioco, fare i 

passi giusti, lunghi e bilanciati e trovare un equilibrio dinamico in fase di colpo.



MUOVERE I PIEDI: LA PRATICA

Quindi, come si devono costruire delle esercitazioni mirate all’allenamento della 

mobilità e della rapidità di piedi? Le scelte sono decisamente molte: alcuni esercizi 

si possono praticare con un compagno di allenamenti, altri si possono praticare da 

soli, altri con un allenatore di supporto. In questo articolo, faccio una scelta: vi 

propongo dei contenuti che potete svolgere in autonomia, in qualsiasi luogo vi 

troviate. Vi servirà soltanto un nastro di carta, per delimitare le zone e le aree in cui 

muovervi o per creare delle figure geometriche di spostamento. Per quante volte a 

settimana e per quanto tempo? Dipende dal tempo che avete a disposizione! Una 

completa e mirata seduta di allenamento per i piedi, non deve durare molto: 30’ di 

lavoro sono più che sufficienti. Vi servirà svolgere un’attivazione completa, per 

partire già “caldi” e avere le energie che vi servono. Alternate i 6 esercizi che vi 

propongo: o svolgete una serie per ogni esercizio, facendo 4 o 5 blocchi totali 

oppure svolgete 3 serie per ogni esercizio, con pochissimo recupero, intorno ai 20’’ 

tra le serie. 

Prima di iniziare il vostro allenamento, cercate un luogo tranquillo e spazioso e 

disponete già gli esercizi che praticherete!

Esercizio 1 - “Avanti e indietro”

Disponete una striscia a terra, di circa un metro e mezzo. In tutti gli esercizi che 

praticherete, la vostra posizione di partenza dovrà essere sempre la stessa: sguardo 



frontale, braccia semidistese, piedi con distanza superiore alla larghezza delle spalle 

e busto inclinato in avanti con ginocchia semipiegate.

Nell’esercizio “avanti e indietro”, alternando il piede sinistro al piede destro, fate 

uno skip rapido continuo, a ginocchia basse. Lo potete svolgere a diversi ritmi, in 

base al vostro livello di allenamento. Come osservate, dalle foto 1 e 2, i piedi non 

toccano mai la striscia a terra e il busto è sempre orientato in avanti, senza torsioni 

delle spalle e del capo.

Esercizio 2 - “La croce”

Con il nastro realizzate una croce. Questo esercizio, si presta a moltissime 

interpretazioni e “geometrie”. La versione che vi propongo io è la più semplice: 

partite con i due piedi nel quadrante di sinistra (foto 3), realizzate un rapido skip di 

2’’ e vi spostate sul quadrante avanti (foto 4), poi su quello a destra e poi su quello 

indietro, e completate il giro. La sequenza può essere realizzata in senso orario e in 

senso antiorario, anche durante lo svolgimento della stessa esercitazione, ad 

esempio. Variante: spostamento avanti e indietro per due volte, poi spostamento a 

destra, poi avanti e indietro due volte e poi a sinistra. 

Rilassate i piedi e le spalle durante la pratica di questo esercizio, perché la 

muscolatura potrebbe affaticarsi precocemente!



Esercizio 3 - “Il cross”

Stendete a terra due strisce di nastro parallele, a distanza di un metro e mezzo, di 

lunghezza un metro. Questo esercizio è molto tecnico: simula lo spostamento 

incrociato del piede opposto, per iniziare uno spostamento laterale. La posizione di 

partenza è sempre quella atletica, che vi ho decritto prima! Partendo da sinistra, 

incrociate il piede sinistro (foto 5), a superare la prima riga e poi accompagnate 

l’altra gamba, tornando in posizione frontale (foto 6). Per uscire sull’altra riga, fate 

uno spostamento laterale senza incrocio e poi incrociate il piede destro per tornare 

al centro. Ripetete con dinamicità. All’inizio vi sentirete impacciati ma poi andrete 

bene sicuramente!

Esercizio 4 - “Le spinte”



Iniziate con i piedi sulla riga e disponete tre piccole strisce distanti un metro tra loro 

e un metro e mezzo dalla riga di partenza. Realizzate un piccolo saltello e spingete 

appoggiando il piede sinistro sulla striscia di sinistra (foto 7), ritornate e appoggiate 

il piede destro su quella centrale (foto 8). Ripetete continuamente, alternando i 

piedi sulla striscia di centro e mantenendo gli appoggi destro, sulla striscia di destra 

e sinistro sulla striscia di sinistra. Evitate il più possibile i passo corti ma praticate 

passi lunghi con appoggi stabili.

Esercizio 5 - “Il triangolo”

Realizzate un triangolo con le strisce: potete decidere di farlo con la base larga 

oppure stretta oppure equilatero, con i lati identici. La partenza, ad esempio, è su 

un lato (sinistra, come indicato nella foto 9). Spostamento laterale rapido e reattivo 

verso destra e poi sprint in avanti (foto 10) verso il vertice del triangolo, frenata e 

spostamento laterale all’indietro, con sguardo avanti e ripartenza. Potete alternare 

le direzioni, anche nel corso dello stesso esercizio! Mantenete gli addominali 

contratti, le ginocchia piegate e il busto orientato in avanti! L’esercizio è 

impegnativo e dinamico!

Esercizio 6 - “La clessidra”

Con il nastro, realizzate una clessidra, con la base orientata lateralmente. Partite dal 

vertice di sinistra e realizzate uno sprint (foto 11), con passi lunghi e corsa “bassa”. 



Nel tratto di nastro diritto, realizzate uno spostamento laterale indietro, caricando il 

colpo che avete dal quel lato (diritto per i destrimani). In realtà si tratta di un passo 

doppio accostato indietro (foto 12): sguardo avanti e piedi reattivi! Ripartite 

completando la geometria degli spostamenti indicati dai nastri. 

Conclusioni

In questo articolo, ho cercato di fornirvi qualche spunto per capire, come, a mio 

giudizio, un praticante tennista, può sfruttare la preparazione atletica per allenare 

una qualità importante come la mobilità e la rapidità dei piedi. Sicuramente, il 

lavoro con pallina, racchetta e campo, è decisamente più specifico ma ritengo sia 

molto utile svolgere qualche esercitazione “a secco”, per curare gli spostamenti e la 

rapidità con maggiore dettaglio e ordine. 

Ogni esercizio, che vi ho proposto, si può svolgere per un tempo non superiore ai 

30’’, con recuperi intorno ai 10’’, molto brevi. Se siete stanchi, riducete il numero di 

serie e nei successivi allenamenti, migliorando il vostro grado di forma, potrete 

progredire nella qualità e nella quantità degli esercizi che svolgete!


