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Tennis Lab

"Non vendiamo ore. Costruiamo giocatori."



LA VERITÀ SCOMODA

Le partite non si vincono con i colpi spettacolari
��%

Punti chiusi da errori
Tre punti su quattro, a livello amatoriale, finiscono con un errore non forzato — non 

con un vincente. (fonte: Craig O'Shannessy, Brain Game Tennis)

Scena di match: Sei sul 4-4, 30-30. Hai due scelte: tentare il lungolinea 
perfetto a 5 cm dalla riga, o rimettere una palla profonda e aspettare. La 
statistica dice che il punto lo perderai quasi sempre TU se forzi. Il vincente 
non ti serve: ti serve non regalare.



DATI & STATISTICHE

La Matematica della Consistenza
Ridurre�gli�errori�ha�un�effetto�sproporzionato�sul�punteggio�finale��I�numeri�parlano�chiaro��i�migliori�giocatori�della�storia�hanno�costruito�il�loro�
dominio�sulla�solidità��non�sullo�spettacolo�
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Takeaway chiave:�Il�giocatore�con�il�miglior�rapporto�vincenti errori�vince�lº89% delle volte��Un�tasso�di�errori�tra�il�14¤16õ�corrisponde�a�circa�il�70õ�
di�vittorie��La�consistenza�non�è�la�scelta�del�codardo��è�la�scelta�del�vincitore�



I PRIMI 4 COLPI

Il punto si decide in � colpi
��%

Punti chiusi entro il �° colpo
Sei punti su dieci finiscono entro il quarto colpo: servizio, risposta, +1 e return+1.

Return+�Serve+�RispostaServizio

Scena di match: Il tuo avversario serve. Tu rispondi corto e centrale. Lui attacca col dritto e chiude. Il punto è durato 3 colpi. Non hai perso 
per mancanza di talento: hai perso sulla risposta. Ecco perché alleniamo i primi 4 colpi più di ogni altra cosa.



TATTICA AVANZATA

Il Serve+�: L'arma più sottovalutata
Pensa al servizio e al colpo successivo come a una sola unità tattica inscindibile. Il 
punto si pianifica prima ancora di lanciare la palla.

"Serve + 1: il servizio e il primo colpo dopo sono una cosa sola." — Craig 
O'Shannessy

Scena di match: Servi largo nel deuce court. L'avversario è trascinato fuori 
dal campo. Il campo è ora spalancato sulla sua sinistra. Il tuo +1 è già deciso 
prima di servire: dritto nello spazio aperto. Non improvvisi: esegui un piano.



GEOMETRIA

La Geometria del Campo: Cross-court vs Lungolinea
Colpo Distanza Altezza rete Margine

Cross-court 
diagonale

82,5 piedi 91 cm (centro) Alto

Lungolinea 78 piedi 107 cm (lato) Basso

Il cross-court è più lungo e passa sopra la rete dove è più bassa: 15 cm di 
differenza che cambiano tutto. Il campo aperto non è un'opzione: è la logica 
geometrica del gioco.

Regola d'Oro
Cross-court di pazienza finché non arriva la palla corta. Allora 
— e solo allora — lungolinea d'attacco.

Scena: Al quinto colpo l'avversario ti dà una palla corta. 
QUESTO è il segnale: cambi direzione, lungolinea, e sali a rete.



GESTIONE DEL PUNTO

Quando Attaccare, Difendere, Neutralizzare
Ogni palla che ricevi contiene già la risposta tattica corretta. L'atleta esperto non decide cosa fare: legge la palla e reagisce secondo il piano.

Fase Tipo di palla ricevuta Colpo consigliato Obiettivo

× Difendere Palla profonda e pesante, sei in 
arretramento

Palla alta con topspin o slice profondo Resettare e recuperare 
posizione

⚖ Neutralizzare Palla media, sei in posizione 
neutra

Cross-court profondo con margine Togliere iniziativa, riaprire il 
punto

⚔ Attaccare Palla corta, sei dentro al campo Lungolinea o angolo + avanzamento a 

rete

Chiudere il punto in 1-2 colpi

La transizione difesa→neutralizzazione→attacco è un ciclo fluido. Non forzare la fase di attacco se la palla non ti è favorevole: il momento giusto 
arriva sempre a chi sa aspettare.



CASSETTA DEGLI ATTREZZI

Topspin, Slice, Piatta: tre armi, tre situazioni
a Topspin Pesante
Traiettoria ad arco, rimbalzo alto. Colpisci 
forte restando in campo. Spingi l'avversario 
indietro oltre la riga di fondo.

Nadal: oltre 50 rotazioni al secondo sul 
dritto. Il topspin è l'arma della dominanza 
dalla baseline.

✂ Slice
Traiettoria tesa e bassa, rimbalzo che 
scappa via. Mantieni la palla bassa, spezza 
il ritmo, costringi l'avversario a sollevare.

Ideale in difesa sul rovescio e per variare il 
ritmo contro giocatori ritmici.

K Piatta
Traiettoria diretta, velocità massima, 
minimo rimbalzo. Toglie tempo 
all'avversario.

Attenzione: meno margine sulla rete. Usala 
solo sulla palla comoda, mai in corsa o in 
squilibrio.



IL SERVIZIO

Il Servizio: Posizione batte Potenza
��%

Prima di servizio in campo
La percentuale di prime in campo è simile a ogni livello. Gli ace non predicono chi vince: predicono dove servi.

Scena di match: Non ti serve il missile a 180 km/h. Ti serve sapere che il tuo avversario, sul rovescio, in risposta, sbaglia. Servi lì. Tre volte su 
quattro. Finché non te lo dimostra, non cambiare piano.



BIOMECCANICA

La Catena Cinetica del Servizio
La potenza del servizio non nasce dal braccio. Nasce da terra, risale attraverso gambe e tronco, e si trasferisce alla racchetta come ultima stazione di 
un treno di energia.

��%
Energia da gambe e tronco

Oltre metà dell'energia del servizio è generata da gambe e tronco, non dal braccio. (Kovacs & Ellenbecker, Sports Health 2011)

FinituraAccelerazioneCaricamento
Takeaway critico: Un servizio "di braccio" è contemporaneamente debole e pericoloso per la spalla. La spinta delle gambe è la leva di crescita più 
trascurata a questo livello.



KICK SERVE

Il Kick Serve sulla Terra Rossa: un'arma unica
Perché funziona sul rosso
Sul rosso il rimbalzo del kick può sfiorare i 2 metri di altezza. La 
superficie lenta amplifica l'effetto rotazionale: la palla si alza con 
violenza sul corpo dell'avversario. (fisica: Rod Cross, Tennis Warehouse 
University)

Sul sintetico veloce lo stesso colpo rimbalza basso e piatto: l'effetto è 
dimezzato.

Scena di match
Seconda di servizio nel vantaggio. Kick che impenna sul rovescio 
dell'avversario. Lui è costretto a colpire all'altezza delle spalle, in 
arretramento. La sua risposta è inevitabilmente corta. Il tuo Serve+1 
ringrazia.

Superficie Rimbalzo kick Efficacia tattica

Terra Rossa Alta (fino a 2m) ⭐⭐⭐⭐⭐ Massima

Sintetico/Veloce Bassa (0.8-1m) ⭐⭐⭐ Moderata



BATTERE IL MURO
Come smontare il pallettaro

Il giocatore più frustrante — e battibile — del circuito amatoriale. Una sezione dedicata 

alla tattica anti-grinder.

SEZIONE TATTICA AVANZATA



PSICOLOGIA TATTICA

Perché il Pallettaro ti Batte (e come pensa)
Non ha armi offensive: ha pazienza illimitata. Vince perché tu perdi il controllo emotivo prima che lui commetta errori. Il suo piano è semplice ed 
efficacissimo.

Riquadro Psicologico: Il pallettaro non spera di farti un vincente. Spera che TU ne tenti uno impossibile. E ci riesce ogni volta che ti fa 
sentire in trappola.

Scena: Palla alta, lenta, profonda. La rimette. Di nuovo. E ancora. Al settimo colpo decidi "basta" e tiri una bomba a 10 cm dalla riga. Fuori. 15 a lui. Il 
punto l'hai perso tu, esattamente come lui voleva.



LA�SOLUZIONE

Il Piano Anti-Pallettaro: i dati confermano
��%

Vittorie a rete (uomini)
Anche�sulla�terra�rossa��il�punto�giocato�a�rete�si�vince�il�65õ�delle�volte�

©uominiª�e�il�63õ�©donneª��©OºShannessy��Roland�Garros�2025ª

��%
Vittorie da fondo (media)

Restando�a�fondo�campo�contro�il�grinder��vinci�mediamente�solo�il�48õ�

dei�punti�giocati�

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
% Punti Vinti

A rete (uomini)

A rete (donne)

Fondo campo (media)

Posizione in campo

65

63

48

Conclusione:�Vincere�due�punti�su�tre�salendo�a�rete�batte�nettamente�lo�sperare�di�vincerne�uno�su�due�restando�a�fondo��La�rete�è�la�risposta�
tattica�al�grinder��anche�sul�rosso�



PLAYBOOK

Il Playbook in � Colpi contro il Pallettaro

Palla pesante

Profonda lato debole

Cambio di direzione

Avanzamento e volée

Prendi la palla in salita
Togli tempo al grinder — non lasciarlo resettare. Contatto 

anticipato, palla bassa e profonda.

Drop shot tattico
Portalo a rete dove è più vulnerabile, poi passa o pallonetta. Le 

sue volée sono quasi sempre il punto debole.

Varia spin, altezza e ritmo
Topspin pesante / slice basso / cambio di velocità. Il grinder vive 

di ritmo costante: distruggilo.

Smash profondo sempre pronto
Adora il lob quando sali a rete. Preparati mentalmente: lo smash è 

il tuo punto chiuso.

Sequenza completa: Topspin pesante sul rovescio → cross-court angolato che apre il campo → lui arriva corto → volée nell'angolo opposto. 
Tre colpi, punto chiuso. Zero vincenti impossibili tentati.



TECNICA

La Palla Alta al Rovescio: il dettaglio che cambia tutto
✅ Opzione A — Attacco
Prendi la palla in salita, contatto sotto la spalla. Toglie tempo, più 
difficile tecnicamente, più efficace tatticamente.

✅ Opzione B — Difesa
Lascia scendere la palla nella zona tra vita e spalla. Spazzola low-to-
high, supera la rete di 3-4,5 metri di margine. La scelta più sicura.

❌ L'Errore da Evitare
Colpirla in arretramento all'altezza della testa, senza struttura 
corporea, senza equilibrio. È la scelta inconscia che porta il 90% degli 
errori sul moonball.

Scena: Moonball profondo sul rovescio. Invece di 
indietreggiare in panico, fai un passo controllato indietro, lasci 
scendere la palla all'altezza della cintura, spazzoli alto e 
profondo. Hai resettato il punto invece di regalarlo.



TATTICA PER SUPERFICIE

Terra Rossa vs Sintetico: due giochi diversi
Parametro Û Terra Rossa ⚡ Sintetico / Veloce

Rimbalzo Alto, lento, pesante Basso, rapido, secco

Durata scambi Lunga (mediana 3+ colpi) Corta (spesso 1-3 colpi)

Prima di servizio Rende meno (69% punti) Rende di più (75% punti)

Colpo dominante Topspin pesante, kick serve Colpi piatti, Serve+1

Tattica principale Costruzione ATTIVA del punto Induzione dell'errore avversario

Nota contro-intuitiva (fonte: Prieto-Lage et al., PLOS ONE 2023): Sul rosso, contro un grinder, NON aspettare il suo errore: non 
arriverà mai. Devi costruire attivamente il punto, cercare vincenti e forzati. La pazienza passiva è una trappola.



MINI-GUIDA AVVERSARI

Gli Altri Avversari: contromisure rapide
Big Server
Arretra 1-2 passi sulla prima, blocca cross-
court. Sulla seconda entra e attacca: è il suo 
punto debole.

Aggressive Baseliner
Spostalo con profondità e cambi di direzione. Se 
ama la velocità, dagli palle senza ritmo e slice.

Serve & Volley
Risposta bassa ai piedi, passante in due tempi, 
lob. La traiettoria bassa è il suo nemico a rete.

Mancino
Proteggi il lato wide nel vantaggio (il suo slice 
scappa sul tuo rovescio). Attacca il suo rovescio 

col tuo dritto cross-court.

All-Court Player
Individua il suo pattern preferito e negaglielo 
sistematicamente. Togliere ciò che ama è già 

una vittoria tattica.



PUNTI CHIAVE

I Punti che Contano Davvero: i pressure point
Non�tutti�i�punti�hanno�lo�stesso�peso�psicologico�e�tattico��Lºatleta�intelligente�concentra�la�massima�lucidità�nei�momenti�critici��senza�sprecare�

energia�mentale�sui�punti�neutri�

��%
Servitori che tengono (uomini)

Da�30¤30�e�parità�i�servitori�tengono�il�74õ�©uominiª�e�63õ�©donneª��Il�
servizio�vale�doppio�nei�momenti�chiave�

��s
Il changeover

I�changeover�sono�una�seconda�partita�dentro�la�partita��20�secondi�per�
resettare�emotivamente�e�ripianificare�tatticamente�

Scena di match: Un doppio fallo sul 40-0 è un fastidio. Lo stesso doppio fallo sul break point è una svolta. Stessa azione, peso psicologico 
completamente diverso. Sul break point: fidati del tuo pattern di servizio più sicuro. Non è il momento dell'eroismo.



IL DECALOGO

Cosa Fare / Cosa Non Fare: il decalogo definitivo
✅ FAI

Cross-court profondo con margine in fase neutra

Attacca la palla corta e sali a rete

Varia spin, ritmo e altezza contro il pallettaro

Mira 30-60 cm dentro le righe, sempre

Servi sulla debolezza avversaria, non sulla potenza

Pianifica il Serve+1 prima di lanciare la palla

❌ NON FARE
Cercare vincenti dalla risposta in situazioni neutrali

Sovra-colpire per frustrazione contro il grinder

Restare passivo a fondo campo sul rosso

Mirare alle righe: il margine è la tua assicurazione

Cambiare direzione sulle palle che escono dal corpo

Improvvisare il colpo successivo al servizio



Il talento riempie gli spalti.
La testa vince le partite.

AD Tennis Lab — Tech-Augmented Tennis | Bologna

SESSIONI INDIVIDUALI DISPONIBILI SU PRENOTAZIONE


