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Metodi di allenamento attuali
nel tennistavolo

Traduzione e adattamento di Ennio Balmelli

Sport di rimessa - occorre affrancarsi
dalle antiche tradizioni

Dal punto divista storico la cultura dell’allenamento si & sempre orientata e svi-
luppata nella scia degli sport classici come |'atletica leggera o pesante. | princi-
pimetodologicigeneralilegati a queste discipline sono quasi sempre stati presi
«intoto» e applicati alle altre discipline sportive in modo acritico. In questo mo-
do le capacita condizionali e i metodi di insegnamento basati su rigide serie di
esercizi stereotipati hanno sempre dominato I’allenamento anche negli sport
dirimessa. Solo con lo sviluppo autonomo dello studio del movimento e la pre-
sa di coscienza dell’'importanza assunta dalle capacita coordinative ci si & ac-
corti che occorre porre I’accento su altri fattori e introdurre idee e fantasia ne-
gli antichi metodi. Il passo seguente & stato quello diindirizzare laricerca spor-
tiva verso il campo cognitivo e della psiche, entrando in un mondo grande, ine-
splorato, difficile ma estremamente affascinante. | risultati di queste ricerche
si possono riassumere nei termini capacita cognitive ed emozionali. Con que-
sta sempre piti marcata differenziazione nell’allenamento.moderno, ogni sport
e ogni monitore all’interno della disciplina sportiva & costretto a prendere co-
scienzadell’importanza di questi fattorilegati alla prestazione sportiva e ad ap-
plicarli nella pratica quotidiana.

Capacita cognitive Capacita emozionali

- osservazione - coraggio

- concentrazione - aggressivita

- anticipazione - disponibilita alla
- creativita prestazione

- flessibilita - motivazione

- decisione - fiducia in sé stessi
- attenzione - self control

- ecc. - - ecc.
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Fattori che predispongono
alla prestazione

Il tennistavolo, a detta degli speciali-
sti, & da annoverare fra le discipline
sportive pit complesse in assoluto.
Sorge pero spontanea una domanda:
quale allenatore sostiene che il suo
sport non & complesso? E ancora: co-
me puo essere difficile uno sport pra-
ticato come passatempo da milioni di
persone, dal bambino fino all’anzia-
no, nei giardini, bagni pubblici, canti-
ne e parchidivertimenti? Complesso,
nel tennistavolo competitivo, signifi-
cache il giocatore necessita di un’as-
soluta padronanza delle capacita di
azione motoria e nel contempo la
prontezza di agire completamente al
di fuori di esse. Ad esempio é richie-
sta al pongista un’estrema capacita
direazione e assieme ad essa la capa-
cita di decidere con la dovuta ponde-
ratezza e pianificare il gioco. Il pongi-
sta deve contemporaneamente pa-
droneggiare la calma, la visione del
gioco, i tempi di reazione brevissimi e
un’indispensabile aggressivita, sen-
zala quale & esclusa ogni possibilita di
successo. Deve avere dei piani tattici
precisi per poter sopraffare I’avversa-
rio e nel contempo deve essere in gra-
do di sconvolgerli immediatamente
se |'occasione €& propizia.

Se pero non ci si vuole accontentare
dello slogan «tutti i fattori di abilita
sono importanti» e si vuole fissare
una scala gerarchica fradiessiinrela-
zione al tennistavolo, occorre preci-
sare quanto segue. Delle buone capa-
cita condizionali costituiscono la ba-
se per il successo in questa e in tutte
le altre discipline sportive: migliora-
menti in questo campo specifico si
possono ottenere integrando |'allena-
mento fisico alla pratica pongistica.
Le capacita coordinative sono ancora
piu importanti nel tennistavolo: ven-
gono migliorate attraverso specifici
esercizial tavolo e tramite la pratica di
altri giochi e sport. Ancora piu in alto
nella scala gerarchica pongistica si si-
tuano le capacita cognitive ed emo-
zionali: la loro importanza € dovuta al
fatto che minime variazioni di queste
capacita possono determinare note-
voli differenze nelle prestazioni e di
conseguenza possono essere decisi-
ve al fine del successo: inoltre le pos-
sibilita di un calo di forma sono molto
piu legate a questi fattori rispetto ai
primi.

Principi dell’allenamento

A causa della complessita legata a
tutti i fattori di capacita d’azione mo-
toria e all’enorme importanza del co-
gnitivo e dell’emozionale, si pone la
domanda di come impostare |"allena-
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Principali caratterestiche del
tennistavolo moderno

Principi per la trasposizione
in esercizi al tavolo

- non devo lasciare che la palli-
na mi venga incontro: mi devo
muovere verso di essa

- devo osservare il mio avver-
sario in modo da poter coglie-
re le sue intenzioni il piti presto
possibile .

- devo osservare la pallina,
- per poter valutare rotazione,
traiettoria e velocita

- devo possedere una tecnica
flessibile, in modo da potermi
adattare facilmente ad ogni
nuova situazione di gioco

- gli scambi di competizione so-
no molto corti percio i servizi
e le risposte assumono un
ruolo determinante

- nessuna forma di esercizio
statica; al contrario si devono
sempre stabilire dei compiti
che portino il giocatore ad un
costante spostamento sulle
gambe (avanti/indietro o de-

~ stra/sinistra) e cioé richiede

_fin dallinizio piazzamenti di-
versi -

- introduzione di traiettorie ir-
regolari: durante |'esercizio
(ad es. topspin parallelo e

- quindi sul corpo) oppure la-

~ sciare il gioco libero dopo una

~serie di traiettorie prestabilite
oppure ancora cambiare la
traiettoria irregolarmente do-
po 1, 2 o 3 palline nello stesso
angolo

variazione dei colpi: i gioca-
~ toridevono imparare ad ese-
~ guire i colpi con differente in-
tensita, forza, lunghezza e ro-
tazione: questo deve essere
espressamente richiesto dal
. monitore

- nessuna automatizzazione dei
~colpi, giocati contro palline re-
golari: cominciare prestoad
~_esercitare i colpi contro palli-
 neirregolari

- accanto al tradizionale allena-
mento dei colpi, gli esercizi
devono spesso cominciare
con i servizi e le risposte

_usati in competizione

mento nel tennistavolo. Come si puo
migliorare contemporaneamente fat-
tori fra loro opposti come osservazio-
ne, aggressivita, calma e anticipazio-
ne (cercare di capire in anticipo la
prossima situazione di gioco)?

Osservando la tabella si puo dire in

generale che nel tennistavolo moder-
no occorre allenarsiil piu possibile alla
situazione competitiva. Questa os-
servazione vale per molte altre disci-
pline sportive e segnatamente a tutte
quelle di rimessa. L'allenamento piu
simile allacompetizione resta comun-

Esempio di attualizzazione di un esercizio «classico»

Esercizio:

2:1 con lo spostamento a sinistra per colpire la seconda pallina di diritto:

GiocatoreB
R R R
Ecc.
. R D D
Giocatore A R=rovescio D =diritto
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que ancora il gioco libero e percio oc-
corre praticarlo molto. Per evitare pe-
ro che I’allenamento si trasformiin un
divertimento sconclusionato, occor-
re che l'allenatore inserisca negli
esercizi degli obiettivi mirati: questi
ultimi devono essere misurati all’eta,
allivello digioco, ai puntidebolie forti
del giocatore e alla pianificazione sta-
gionale dell’atleta. Il giocatore deve
poi imparare a concentrarsi contem-
poraneamente su aspetti diversi (non
tutti!) del gioco. La cosa, ovviamen-
te, non riesce a tutti: d'altronde non
tuttii ragazzi sono indicati ad appren-
dere uno sport cosi complesso e velo-
ce come il tennistavolo.

Esempi di cambiamenti ed aggiun-
te all’esercizio base:

1. I'esercizio comincia con un servi-
zio libero lungo di B sul rovescio di
A

2. l’esercizio comincia con un servi-
zio libero lungo di B sul rovescio o
sul diritto di A: in entrambi i casi A
attacca sul rovescio di B

3. il giocatore B comincia con un ser-
vizio corto o lungo sul rovescio di
A. A attacca i servizi lunghi e pal-
leggia contro i servizi corti. B pal-
leggia lungo o esegue un flip sul ro-
vesciodi A, quindi comincia lI'eser-
cizio.

4. il giocatore A non gioca semplice-
mente le sue palline sul rovescio di
B magiocalaprimasul corpo, lase-
conda profonda sul rovescio € la
terza libera: poi comincia il gioco li-
bero

5. il giocatore A gioca delle 2 palline
che gli arrivano a sinistra, una pa-
rallela e una diagonale; da destra
gioca sul campo di B e quindi il gio-
co diventa libero

6. il giocatore B comincia con un ser-
vizio lungo sul rovescio o uno corto
sul diritto di A: A deve attaccare le
palline lunghe e I'esercizio prose-
gue come previsto; se invece il ser-
vizio & corto, A palleggia lungo sul
rovescio diB che attaccae quindi B
esegue il compito di A e A quello di
B. W
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