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TEORIA E PRATICA

Tennistavolo: gioco troppo complesso?
di Jurek Barcikowski e Markus Baumann
adattamento di Ennio Balmelli

Le condizioni di gioco nel tennistavolo sono taimente complesse che I'appren-
dimento risulta estremamente difficile. Già ai primo approccio questo sport ri-
chiede grosse capacité coordinative e psichiche. La presenza di fattori quali il
tavolo, la rete, la pallina, la racchetta e la vélocité del gioco contribuiscono a
fare del tennistavolo uno degli sport più difficili in assoluto.

ve essere continuamente valutato e
cid deve accadere in un centesimo di
secondo, il tempo che precede I'im-
patto delta racchetta con la pallina.
Ad ogni colpo ci si trova praticamente
sempre al limite delle capacité di rea-
zione umane.

L'anticipo come regola fissa

Negli incontri di singolare il giocatore
non ha la possibilité di effettuare delle
pause: nel brevissimo intervallo fra
due colpi, il giocatore non deve solo
percepire, elaborare e pianificare i
proprimovimentima deve inoltre rior-
ganizzarsi per essere in grado di ese-
guire ilprossimo colpo nelle condizioni

migliori. Per far fronte a tutte que-
ste nécessita occorre assolutamente
anticipare il comportamento dell'av-
versario.

Un gioco di precisione
II tennistavolo è uno degli sport con
I'area di gioco più limitata (2,74 m x
1,525 m) ed è praticato per mezzo di
una delle palle più piccole (38 mm di
diametro) e più leggere (2,5 g). Que-
sti fattori fanno del tennistavolo un
gioco di estrema precisione: anche il
più piccolo errore nella gestione del
movimento o nella percezione del
rimbalzo portano fatalmente all'errore

(cioè la pallina va a finire in rete,
troppo lunga oppure non si riesce a

colpirla).

Pochi centesimi di secondo
per infiuenzare una pallina
II tennistavolo è un gioco di rimessa.
Chi gioca non ha la possibilité nè di
fermare nè di accompagnare la pallina

che deve essere continuamente in
movimento. Esiste una sola possibilité

di infiuenzare il comportamento
della pallina: il tempo (pochi centesimi

di secondo) in cui la palla rimane in
contatto con la racchetta. Nel preciso
istante in cui si colpisce la pallina è già
deciso dove e come essa andrà a finire:

manca quindi la possibilité di cor-
reggere gli errori.

Ai limiti delle capacité
di reazione umana

La retina molto bassa (1 5,25 cm)
permette di giocare delle palline a vélocité

elevatissime (fino a 200 km/h).
Questo dato, insieme al fatto che i

due giocatori si trovano ad una di-
stanza di circa 3 m, fa si che fra due
colpi trascorrono pochi centesimi di
secondo. Inoltre il rimbalzo della pallina

di celluloide sul tavolo non obbedi-
sce alle leggi fisiche dei corpi rotondi
a causa dell'irregolaritè della riparti-
zione del peso e delle diverse rotazio-
ni impresse alla stessa. IIrimbalzo de-

L'importanza della tecnica

Abbiamo visto quali grosse esigenze
fisiche e psichiche occorrono per pra-
ticare il tennistavolo: coordinazione,
mobilité e vélocité sono i fattori più ri-
chiesti. II lavoro contemporaneo di
occhi, cervello e muscoli nello spazio
di frazioni di secondo decidono il suc-
cesso, il sistema nervoso è costante-
mente sotto pressione. Non ci si me-
raviglia quindi se, sulla spinta di que-
ste molteplici esigenze, si sia svilup-
pata una «economia del movimento»
che si definisce «tecnica».
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Il difficile compito dell'allenatore

L'allenatore di una société si trova a

contatto con giovani che si avvicina-
no ad uno sport perché, di regola,
hanno avuto la possibilité di praticarlo
nell'ambito scolastico. L'avvicinarsi
ad uno sport piuttosto che ad un altro
è dovuto essenzialmente all'impegno
di insegnanti che riescono a dare una
carica «emozionale» e ad interessare
i loro allievi ad una determinata disciplina

sportiva.
La maniera in cui l'allenatore imposta
il proprio allenamento è di capitale im-
portanza per la dedizione e l'evoluzio-
ne del giovane. Dall'allenatore ci si
aspetta di veder formare dei giovani
di alto livello e di mettere a loro dispo-
sizione ogni mezzo perché possano
raggiungere dei risultati probanti:
spetterè poi al giovane decidere se
vorrà provare i propri limiti competiti-
vi a livello di sport d'élite.
Se l'allenatore riesce a trasmettere e
a tener viva questa motivazione del
giovane e se contemporaneamente
riesce ad insegnare tutte le comples-
se nécessité di uno sport come il ten-
nistavolo, l'allievo è stimolato a re-
stare e a fare dei progressi più o meno
evidenti.

La motivazione dell'allenatore

Qual è il grado di impegno dell'allenatore?

Dirige l'allenamento solo perché

vi è costretto? È interessato uni-
camente ai progressi tecnici dell'allie-
vo? È comprensivo e si intéressa del
comportamento del giovane?
Nessuna persona è cosî sensibile a

quanto lo circonda corne il bambino!
Solo se egli si sente accettato e com-
preso è in grado di recepire i consigli
che l'allenatore si Sforza di dargli: un
contatto emozionale fra allievo e
maestro, basato sulla reciproca stima
e simpatia, è di importanza capitale e
non deve assolutamente mancare.
Nel tennistavolo si raggiunge facil-
mente il limite massimo di quanto si

possa pretendere da un giovane e

perciô la percentuale di errori nello
svolgere gli esercizi è molto alta. Se

questa situazione si ripete in conti-
nuazione, il giovane arriva automati-
camente al punto di rottura e alla ras-
segnazione. Siccome il tennistavolo,
corne visto, si muove spesso al limite
délia reazione umana, il pericolo di fal-
limenti o perlomeno di cattive espe-
rienze è grandissimo. Ecco quindiche
l'allenatore deve trovare dentro sè
stesso la giusta motivazione per poi
essere in grado di trasmetterla all'al-
lievo.

Il ruolo sociale dello sport
Ogni persona cerca dei contatti. Con-
tatti fra giovani che non si conoscono
possono essere incoraggiati e alimen-
tati durante il tempo dedicato all'alle-
namento, sfruttando la componente
«divertimento» sia dell'attività fisica
che dello sport tennistavolo in parti-
colare.
Con il passare degli anni il giovane si

pone perd ad una certa distanza dalla
propria disciplina sportiva e si chiede
quale senso possa avere praticare
uno sport a livello competitivo. Nel
periodo délia puberté, quando la per-
sonalità dell'individuo è in piena fase
di formazione e le esperienze si accu-
mulano, è assolutamente normale
che vi sia un ripensamento sulle proprie

scelte di vita e soprattutto sulle
attivitè al di fuori délia scuola, specie
se la motivazione del giovane è rap-
presentata solamente dalla presta-
zione sportiva senza il necessario
coinvolgimento sociale nella vita del
club.

Allenamento «creativo»
I ragazzi frequentano volentieri la
palestra se la loro smania di movimento
e di sudore viene soddisfatta. Specie
nel tennistavolo, i primi passi in palestra

difficilmente soddisfano l'allievo:

la grossa percentuale di errori e di

conseguenza il relativo basso impegno

fisico concorrono nel togliere al
giovane quell'incentivo che possa
motivarlo. La nécessité di movimento
del ragazzo deve perciô essere stimo-
lata da forme di allenamento basate
sul divertimento e fisicamente intensive

(tramite l'introduzione di regole
particolari nel gioco, ostacoli, staffet-
te, giri del tavolo, giochi con altre pâlie,

con altre racchette, con mano sba-
gliata eccetera). Se si riesce a
trasmettere al giovane questa gioia del
movimento e di conseguenza una
soddisfazione personale, molto pro-
babilmente anche da adulto questo
individuo si sentirè meglio dopo aver
fatto del movimento.
Per raggiungere velocemente una
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buona coordinazione dei movimenti
parecchi allenatori iniziano con
monotone ripetizioni dello stesso colpo.
Questo non puö che infondere nel
giovane un senso di noia e di frusta-
zione. Se manca il divertimento a lun-
go andare finirà per mancare anche
l'apprendimento: ecco perché occor-
re introdurre costantemente nell'alle-
namento delle forme di gioco diver-
tenti, molto variate e piene di fantasia.

Inoltre occorre affidare la soluzio-
ne di determinati problemi tecnici ai
ragazzi stessi, in modo che essi pos-
sano partecipare alla créativité degli
esercizi e acquistino la necessaria
responsabilité. Tutto questo occorre
nella formazione délia personalità del
ragazzo.

La tattica e I'individuo

Spesso I'allenamento puramente tec-
nico (meccanico) si potrae per anni.
Prima degli incontri ufficiali si posso-
no perciö osservare giocatori che ri-
petono all'impazzata degli esercizi
stereotipati senza commettere il mi-
nimo errore. La mancanza di allena-
mento alia situazione reale (allena-
mento «tattico») si fara poi notevol-
mente sentire durante la partita:
anche in questo caso è facile prevedere
una «stagnazione» nei risultati.
Occorre perciö abituare il ragazzo ad
un lavoro intellettualmente più impe-
gnativo, cominciando da esercizi tat-
tici facili per poi arrivare a quelli molto
simili alla situazione di gioco. Ne con-
segue uno sviluppo di pongisti dalle
caratteristiche molto più personali:
veloci, potenti, aggressivi oppure più
lenti, scaltri, dal gioco variato o difen-
sivo. Queste qualité fisiche e psichi-
che devono essere individuate ed evi-

denziate attraverso un allenamento
particolare. Non tutti i giocatori sono
portati per un gioco offensivo da svol-
gere vicino al tavolo.
Da quanto finora esposto, si com-
prende come la relazione fra allenato-
re e giocatore deve essere basata su
un rapporto di fiducia; in ogni caso il

ragazzo non deve mai sentirsi domi-
nato ma sostenuto e consigliato. AI
ragazzo viene lasciata liberté di svi-
luppare la propria personalité e
individualité, facendogli capire che
I'allenamento tecnico (stereotipato) occupa

una posizione centrale nella formazione

sportiva ma non è il solo
elemento che conta.

Tennistavolo:
uno stress di troppo?
Il più lungo scambio avvenuto in una
competizione ufficiale ebbe una dura-
ta di più di due ore. Questa è storia
passata: oggi il gioco si è radicalmen-
te trasformato a causa dei grandi pro-
gressi del materiale, dell'abbassa-
mento dell'altezza della retina e per
un indubbio miglioramento della tec-
nica. Oggi ci troviamo all'estremo op-
posto: gli scambi sono cortissimi e il

punto viene assegnato, nella stra-
grande maggioranza dei casi, durante
i primi tre scambi.
Nessuno puö negare che nell'attuale
civiltè postmoderna la vita è caratte-
rizzata dai ritmi incalzanti e dalla
mancanza cronica di tempo: lo stress è di-
ventato un'abitudine.
II tennistavolo rispecchia fedelmente
questa tendenza: i movimenti che la
tecnica più moderna ci insegna sono
molto corti, con lo scopo di guada-
gnare tempo per reagire a dovere. Ma
allora come si puö propagandare que¬

sto sport come I'ideale per il tempo
libera, il rimedio contra lo stess, il me-
todo per muoversi, respirare a fondo
e sudare divertendosi? Non faremmo
meglio a proporre una corsa nei bo-
schi? Cosa rispondiamo a quei giova-
ni che non proseguono l'attivitè perché

ormai «non si divertono più»?
Ai livelli più alti si discute gié da tempo

alcuni cambiamenti di regole che
possano rallentare un pochino la vélocité

di gioco. Siamo convinti che con
le correzioni appropriate l'attuale
tendenza possa essere facilmente ribal-
tata e il gioco diverrebbe immediata-
mente più scorrevole, meno tattico,
più divertente e, non da ultimo, più
spettacolare.

L'importanza
del fattore emozionale

Corne detto, la tecnica e in generale la
teoria del tennistavolo hanno com-
piuto negli ultimi anni passi da gigan-
te. Finoaqualchetempofasitendeva
a porre l'accento essenzialmente sul-
la perfetta esecuzione del movimen-
to, gli esercizi erano sempre finalizza-
ti all'apprendimento di un determinate

colpo. Il coinvolgimento emozionale
dell'allievo era completamente

trascurato: l'accettazione dei metodi
di lavoro era scontata, le sensazioni
del ragazzo restavano inesplorate e

soprattutto gli inevitabili conflitti a
cui il giovane era sottoposto rimane-
vano senza risposta.
I netti miglioramenti nella metodolo-
gia riscontrati negli ultimi anni cal-
deggiano l'uso di una serie notevole
di mezzi di supporto per l'apprendimento:

ad esempio l'uso di materiali
diversi da quelli convenzionali (GOBA:

gioco con tavolette di legno at-
taccate al palmo della mano e palline
di ogni genere), da forme di gioco dif-
ferenziate e soprattutto l'uso di en-
trambe le mani nella fase di apprendi-
mento.
Tutto questo non protegge perö il

giovane dal fallimento: senza la giusta
carica emotiva difficilmente si rag-
giungeranno dei buoni risultati. È pra-
ticamente impossibile insegnare un
colpo ad un allievo che non ha interesse

a impararlo e se questo interesse
manca, la colpa sarà quasi certamen-
te dell'allenatore che non ha trovato i

giusti stimoli per suscitare la curiosité
e la voglia di apprendere del ragazzo.
L'uomo non è solamente una macchi-
na che si muove e che ragiona ma è

soprattutto un essere che prova
determinate sensazioni. Egli puö arrivare

aile prestazioni massime solo se ri-
ceve i giusti stimoli, se è coinvolto
nelle sue emozioni e se il suo fabbiso-
gno di emozioni è soddisfatto.
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