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Variare e stabilizzare - anche
nel tennistavolo

di Manfred Muster

traduzione ed adattamento di Nicola Bignasca

Il tennistavolo é un gioco molto veloce con molti cambiamenti di si-
tuazione. Pertanto, la flessibilita e la capacita di variazione svolgono
un ruolo molto importante. In questo articolo vengono presentati al-
cuni provvedimenti metodologici, la cui applicazione permette di mi-
gliorare la flessibilita nel tennistavolo. Nell’articolo seguente, poi,
vengono presentatl i principi teorici su cui si basa I’allenamento della

: erSSIbIIll‘a e stabilita motoria. (Red.) :

Siccome anche nel tennistavolo le
capacita motorie si trasformano
sempre in abilita motorie, la capa-
cita di imparare ad apprendere psi-
comotoria puo essere migliorata in
modo efficace attraverso una varia-
zione e stabilizzazione finalizzata
delle capacita motorie. A questo
scopo, si possono scegliere i se-
guenti provvedimenti metodologi-
ci, che rientrano ormai nel reperto-
rio classico:

— Variazione dell’esecuzione del
movimento
(ad esempio, scegliere una posi-
zione di partenza inusuale)

— Variazione delle condizioni ester-
‘ne
(ad esempio, variare |'altezza del
tavolo dagioco; giocare su un tap-
peto morbido)

— Combinazione di differenti abilita
motorie _
(ad esempio, aggiungere nuovi
elementi tecnici ad un esercizio
che gia si padroneggia)

— Esercitarsi con I'assillo del tempo
(in fretta)
(ad esempio, eseguire il massimo
numero di colpi o topspin in un
tempo determinato)

— Variazione della ricezione dell’in-
formazione s
(ad esempio, eliminare il control-
lo acustico mettendo dell’'ovatta
nelle orecchie ed intensificando la
raccolta delle informazioni attra-
verso il “senso muscolare” e gli
occhi) -

— Esercitarsi dopo un pre-sforzo
(ad esempio, mirare una zona ben
precisa del terreno di gioco dopo

- aver svolto 30 flessioni sulle mani).

Stabilizzare attraverso
una variazione bgn dosata

L’'esperienza ciinsegna che le abilita
motorie vengono stabilizzate in mo-
do migliore attraverso una variazio-
ne finalizzata che attraverso una ri-
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petizione monotona e all'infinito
dello stesso gesto tecnico. Il princi-
pio della variazione non deve essere
applicato soltanto a partire dalla 3a
fase di apprendimento (fase di auto-
matizzazione), ma molto prima, vale
a dire nella fase della formazione di
base, durante la quale bisogna met-

“tere l'accento su un’attivita variabile

a seconda della situazione. Pertanto
il motto da applicare ¢ il seguente:
"Stabili quanto basta e flessibili fino
aquando é possibile.”

In un primo tempo bisogna definire
i limiti della propria capacita di cari-
co, in modo da poter poi raggiunge-
re in modo ottimale gli obiettivi pre-
fissati.

| provvedimenti metodologici pre-
sentati precedentemente mettono
I"accento sul significato delle capa-
cita coordinative in quanto presup-
posti di apprendimento e di presta-
zione fondamentali. E'evidente che
per raggiungere |'effetto desiderato
bisogna svolgere una formazione
specifica alla disciplina. Pero, per
raggiungere |'optimum non basta di
certo acquisire le capacita di base
generali (ad esempio, il palleggio)
con un allenamento stereotipato.

Principi di allenamento

Per favorire I'applicazione del prin-
cipio della variazione durante l'alle-
namento, si possono applicare i se-
guenti accorgimenti metodologici:

- — alternare colpi di topspin bassi

contopspin anticipati (variare |'al-
tezza del tavolo)

— alternare colpi eseguiti ad una
certa distanza dal tavolo con colpi
eseguiti vicino al tavolo (migliora-
mento della capacita di orienta-
mento spaziale)

— combinare differenti colpi

— giocare su un tappeto morbido

— combinare forme di esercitazione
regolari con forme meno conven-
zionali applicando il principio
"dell’esercitazione in condizioni
piu facili”; ad esempio, effettuare
un palleggio intermedio prima di
eseguire il colpo. ‘

Questi esercizi possono essere svol-

ti applicando il principio della

— serie (aumentare progressiva-
mente il numero delle ripetizioni)
oppuredella

- somma del numero delle ripeti-

- zioni in un determinato lasso di
tempo (5-7 minuti).

| risultati debbono essere sempre

trascritti e, di tanto in tanto, anche

paragonati tra di loro. Quando si
svolgono degli esercizi con regole
particolari, che riducono la velocita

di gioco, vale il principio che biso-
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troppo a lungo. Si consiglia di appli-
care il principio delle serie di ripeti-
zioni: al termine di ogni serie, si svol-
ge un altro esercizio, per poi riinizia-
recon laserie seguente. Ad esempio,
si puo applicare la seguente sequen-
za: esercizio A (7 min.), esercizio B (7
min.), esercizio A (7 min.) ecc.

gna sempre cercare di sorprendere
I"avversario con colpi piazzati in mo-
do variato. Sebbene lo scopo € quel-
lo diaumentare il numero delle ripe-
tizioni e il tempo di allenamento,
non bisogna mai trascurare |'aspet-
to della percezione.

Gli esercizi non devono essere svolti

Forme di esercitazione e di allenamento
1. Stabilizzazione del topspin di rovescio in condizioni pit facili.

Palleggio intermedio
di rovescio

Palleggio intermedio
di rovescio (corto)

Servizio di
rovescio con
effetto inferiore

) &

54

Topspin di
rovescio

Palleggio intermedio
di rovescio (corto)

Topspin
di rovescio

2. Topspin di dritto contro topspin di rovescio su tutto il tavolo di gioco.

Vale la regola: non si puo giocare 3 volte di seguito di dritto o di rovescio.
Con questo esercizio'si stabilizza il topspin e si migliorail gioco di gambe at-
traverso un gioco di piazzamento ed un’osservazione dell’avversario co-
scienti.

3. Combinazione di differenti gesti tecnici.

Topspin Topspin Topspin
anticipato dalla mezza distanza anticipato
= = = =

Servizio corto Topspin basso Palleggio intermedio

di diritto (corto)
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;a ter mstavolo

‘La S,cuqla‘ federale dello sport
~di Macolin ha prodotto in col-

laborazione con Espansione

Idea ui videocassettasul te
: La vudeocass: tta

, ;“pac'ta di osservazione
e reazione, tecniche di lmpu-k :
‘gnatura della racchetta; pro-
gressnone metodologica per
L a

Con questo esercizio si possono sta-
bilizzare le differenti varianti del to-
pspin attraverso un buon gioco di
gambe (di dritto e di rovescio) e
I'adattamento della posizione del
tronco. Inoltre, attraverso il palleg-
gio intermedio corto si puo miglio-
rare la capacita di differenziazione.

4. "Giocare.in modo non convenzio-
III

nale ma sicuro!

| giocatori applicano il loro reperto-
rio tecnico combinando in modo si-
stematico i differenti colpi: ad esem-
pio, rispondono all’avversario con
un colpo sempre diverso.

Quando i giocatori cominciano a pa-
droneggiare i gesti tecnici, possono
provare ad invertire i ruoli (attaccan-
te/difensore) anche durante lo stesso
scambio di pallina. In questo modo, i
giocatori possano provare ed interio-
rizzare le differenti possibilita di scam-
bio e di passaggio dal gioco di attacco
a quello di difesa e di contrattacco.

Queste forme di allenamento e di
esercitazione mirano a sviluppare
una strategia di apprendimento che
permetta di risolvere i compiti tipici
del tennistavolo in modo veloce, ef-
ficace e quindi anche stabile. B
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