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TENNISTAVOLO

Il tennistavolo, piu popolarmente conosciuto come ping-pong, € uno degli sport di
maggior diffusione nel mondo ed una specialita olimpica.

Pud essere svolto a scopo ricreativo a qualsiasi eta e si pud giocare in luoghi ristretti,
al chiuso e all'aperto.

Per la pratica agonistica sono necessari luoghi attrezzati e spaziosi al chiuso. Richiede,
inoltre, un'opportuna preparazione psicofisica a causa delle sollecitazioni, sia fisiche
che di concentrazione mentale, espresse nei brevi tempi di ogni scambio.

Per questo l'atleta di tennis tavolo esprime in genere doti fisiche di coordinazione,
rapidita di movimento e ottimi riflessi oltre ad una certa sensibilita nel tocco.

Il tennistavolo trae origine, come il tennis (dal francese "tenez"), dall'antico gioco
conosciuto come Jeu de Paume o pallacorda, divenuto popolarissimo dal 1880 in
Francia, Inghilterra e Stati Uniti come Lawn Tennis (tennis da prato).

Come molti altri sport, il tennis tavolo si e diffuso
rapidamente in Inghilterra verso la fine del XIX
secolo come gioco di svago da praticare durante i
mesi invernali al chiuso nei prestigiosi circoli
dell’alta societa londinese. Costituiva quindi una
valida alternativa al tennis, da cui riprende l'idea
del gioco, la forma del campo e il nome (table
tennis).

La forma moderna del gioco risale al 1900 quando
le palline (originariamente di gomma e di sughero)
vennero sostituite da quelle di celluloide, il cui
rimbalzo, prevedibile e controllabile, rese il gioco piu avvincente. Fu proprio in
quell’anno che il nuovo gioco fu registrato col nome di ping-pong, termine che
richiama al suono emesso dal rimbalzo della pallina mentre rimbalza. Ancora ogi ci si
riferisce al gioco sportivo con entrambi i termini (ping-pong e tennistavolo), anche se i
professionisti preferiscono il secondo.

Ad adesso, con quaranta milioni di giocatori stimati a livello agonistico e addirittura
trecento milioni di giocatori amatoriali — di cui un enorme parte cinese - il ping-pong &
lo sport piu praticato al mondo.

Materiali

Il tennistavolo si pud Altezza rete 15,25 cm
giocare in due giocatori
che gareggiano tra loro
(singolo), oppure in due
squadre di due giocatori
ciascuna. Per giocare € Altezza 76 cm
necessaria una racchetta

per ogni giocatore, una

pallina e un tavolo

idoneo, nonché una

zona di gioco
adeguatamente larga

(per un incontro regolamentare si deve disporre di un'area di gioco di 12 metri di
lunghezza, 6 metri di larghezza e 4 metri di altezza.

Al centro dell'area di gioco e posto il tavolo in legno le cui dimensioni sono: lunghezza
274 cm, larghezza 152,5 cm e altezza 76 cm. Il tavolo & suddiviso in due meta (dette

Lunghezza 274 cm

Larghezza 152,65 cm

Sporgenza rete 15,25 cm
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campo) da una rete in nylon alta
15,25 cm e lunga 184 cm, la rete
e i supporti sporgono su due lati
lunghi per 15 cm ognuno.

I giocatori possono utilizzare
racchette di qualsiasi dimensione,
forma e peso, ma il telaio — o
legno — fatta eccezione
dell'impugnatura, deve essere
piatto e rigido. Lo stesso deve
essere composto almeno all'85%
di legno ma puo avere dei rinforzi
interni in materiale fibroso come
carbonio o fibra di vetro. Le facce
della racchetta usate per colpire la pallina devono essere ricoperte. Le due gomme —
o0 coperture — della racchetta devono essere una rossa ed una nera e devono
possedere il marchio della ITTF (International Table Tennis Federation), il che significa
che si tratta di gomme approvate dalla federazione medesima.

La pallina da tennis tavolo & vuota e sferica e deve pesare precisamente 2,7 grammi e
avere un diametro di 40 mm. La pallina puo essere indifferentemente bianca o
arancione e il materiale pud variare. Fino a poco tempo fa il piu usato era la celluloide,
ma nel 2014 I'ITTF ha deciso di bandire progressivamente questo materiale; le nuove
palline sono generalmente in PVC.

R
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Il gioco

Canonicamente un incontro si disputa in 5 set e vince chi si aggiudica per primo tre
set (€ questa la consuetudine nei campionati e tornei in Italia, ma per precisione
aggiungiamo che il regolamento tecnico di gioco stabilisce che un incontro si disputi
con un "imprecisato numero dispari di set", quindi, in teoria anche solo uno o tre. Nei
tornei internazionali, campionati del mondo, olimpiadi ed in altre competizioni gli
incontri si disputano in 7 partite e vince chi se ne aggiudica 4).

Un giocatore vince un set quando raggiunge 11 punti mentre l'avversario ne ha
realizzati meno di 10. Se nella partita i giocatori raggiungono entrambi 10 punti vince
chi riesce per primo a conquistare 2 punti sull'avversario.

All'inizio di un incontro si effettua un sorteggio e il vincitore ha il diritto di scegliere se
servire o ricevere per primo o il lato del tavolo preferito, all'altro giocatore rimane
I'altra scelta (tra gli amatori & comune che si faccia uno scambio per la palla, chi vince
lo scambio ottiene il servizio). Chi inizia a battere effettua 2 servizi consecutivi, poi
tocchera all'avversario, la sequenza di due battute si alterna
sino alla fine della partita. In caso di parita sul punteggio di
10 punti la sequenza delle battute & limitata ad un solo
servizio a testa.

Il gioco ha inizio quando la pallina lascia la mano del
giocatore che effettua il servizio, quindi se il battitore non
colpisce la pallina dopo averla lanciata €& punto
dell'avversario.

Il servizio deve rispettare alcune fondamentali regole:
all'inizio del servizio, la pallina dev'essere liberamente posta
sul palmo aperto della mano libera ed immobile in modo da
essere Vvisibile dall'avversario. Il battitore deve quindi
lanciare la pallina solo verso l'alto e senza imprimere effetto
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cosi che si sollevi dal palmo della mano libera senza che abbia toccato nulla prima di
essere colpita in fase discendente dal battitore.

Il servizio consiste nel colpire la pallina con la racchetta per farla rimbalzare una volta
nel proprio campo e, superando la rete, farla ricadere nel campo avversario. Se
durante il servizio la palla tocca la rete (supporti compresi) prima che tocchi il campo
avversario si commette un fallo, senza penalita, e il servizio deve essere ripetuto.

Una volta che la palla e stata servita, I'altro giocatore deve effettuare un "rinvio" (o
"risposta"). Per compiere un rinvio il giocatore deve colpire, con la racchetta o con la
mano (fino al polso) che tiene la racchetta, la pallina dopo che essa ha colpito una
volta il proprio campo e prima che colpisca il tavolo una seconda volta. Dopo che il
giocatore ha colpito la pallina, questa deve arrivare a colpire il campo avversario
senza prima toccare altro se non la rete. I giocatori devono effettuare una risposta a
testa finché uno dei giocatori non manca una risposta o non commette fallo.

La pallina & considerata "in gioco" quando lascia la mano del giocatore che effettua il
servizio. Si ottiene un punto nei seguenti casi:

-l'avversario effettua un servizio sbagliato o manca di effettuarlo dopo che ha messo
in gioco la pallina.

-I'avversario manca o sbaglia un rinvio

-I'avversario commette uno dei seguenti falli:

-la pallina rimbalza due o piu volte nel suo campo

-l'avversario colpisce senza che essa abbia rimbalzato una volta nel proprio campo
(colpo al volo)

-I'avversario colpisce o tocca la pallina con qualcosa di diverso della sua racchetta o
dalla mano con cui la tiene

-I'avversario colpisce la pallina deliberatamente due volte di seguito

Inoltre un fallo € commesso nei seguenti casi:
-il giocatore o la sua racchetta tocca la rete
-il giocatore tocca il tavolo con la mano libera
-il giocatore sposta il tavolo di gioco.

Il "Let"

Errore molto comune tra i non giocatori € quello di
confondere i termini "Let" e "Net".

Chi inizia il gioco e serve deve infatti far rimbalzare la
palla nel proprio campo da gioco e poi in quello
avversario e ha una sola possibilita prima che il punto
venga assegnato al suo avversario. Se la pallina tocca il
nastro bianco che delimita la superficie della rete e cade
nel campo avversario, il servizio deve essere ripetuto,
mentre se cade fuori il punto va all'avversario.

In molti lo definiscono erroneamente "Net", dall'inglese rete, anche se in realta la
palla tocca il nastro e non la rete stessa. Il termine corretto e invece "Let", che deriva
dalla frase Inglese "Let's play again" cioe "rigiochiamo".

Il doppio

Schema dei margini imposti alla battuta per le partite
di doppio

Nel Tennis tavolo si disputano anche incontri di doppio.
Le regole sono le stesse previste per il singolare,
tranne:




-1l campo & diviso in due parti da una linea lungo il lato
lungo del tavolo. La suddivisione e utile solo in occasione
del servizio di battuta.

-E obbligatorio battere il servizio dalla parte destra del
proprio campo inviando la pallina nella parte destra del
campo avversario.

-1 giocatori di una coppia devono alternarsi in uno scambio
ribattendo la pallina una volta per uno.

Impugnatura

Esistono due differenti modi di impugnare la racchetta e
quindi due diversi stili:

-Lo stile occidentale (europeo) consiste nel tenere il
manico della racchetta con 3 dita, l'indice sulla gomma di
un lato della racchetta, il pollice sulla gomma dell'altro lato
della racchetta. Questa impugnatura consente di colpire la
pallina sia col dritto che col rovescio.

-Lo stile cinesino, o a penna consiste invece nel tenere il
manico della racchetta nell'incavo della mano tra pollice e
indice, viene chiamato cosi perché ricorda il modo di
stringere una penna durante la scrittura. Permette un
enorme vantaggio nell'esecuzione del servizio grazie alla
liberta del polso e nei colpi di dritto - topspin in
particolare. Al contrario rende molto difficile il rovescio.
L'impugnatura europea €&, al momento, la piu diffusa tra i professionisti, perché
permette 'utilizzo di entrambe le facce della racchetta e consente di eseguire colpi sia
di dritto che di rovescio, mantenendo una posizione centrale rispetto al tavolo e senza
dover fare eccessivi spostamenti. Per queste ragioni negli anni novanta i giocatori
orientali e in particolare la scuola cinese si sono avvicinati all'utilizzo dell'impugnatura
all'europea .

Fondamentali

I gesti fondamentali del tennistavolo sono:
-il servizio;

-la risposta al servizio;

-il palleggio;

-I"attacco.

Servizio

Il servizio e il colpo fondamentale che da inizio al
gioco. La tecnica piu usata e il servizio dall’alto, che
prevede di lanciare molto in alto la pallina per
imprimere maggiore velocita.

Risposta al servizio

La risposta al servizio € forse il colpo piu difficile. Con
la pratica e l'esperienza si acquisisce la capacita di
seguire i movimenti rapidi della pallina e di rispondere con la
giusta inclinazione della racchetta e a giusta forza, riuscendo
a prevedere l'effetto impresso alla pallina.

Palleggio

Il palleggio € il primo colpo appreso dai principianti. Consiste
nel respingere la pallina appena rimbalza, con un colpo teso
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che imprime una traiettoria parallela alla superficie di gioco. Lo scambio pu0 essere
effettuato di dritto o di rovescio.
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-Dritto -Rovescio

Schiacciata

La schiacciata € il colpo d’attacco per eccellenza e
si esegue di dritto e mai di rovescio. Il colpo deve
essere forte e veloce e imprimere una traiettoria
diretta nel campo avversario. Il rischio d’errore e
molto alto, poiché occorrono una scelta di tempo
e una coordinazione perfette, altrimenti il colpo
puo essere debole o mancare il tavolo.

Colpi con rotazione

I colpi si distinguono anche a seconda dell’effetto che si trasmette alla pallina:

-Topspin (colpo di taglio superiore), consiste o 50
nel colpire la palla dal basso verso l'alto, in - — ~ P —A—
modo da farla ruotare in senso orario; la i
traiettoria pud essere piu 0 meno arcuata e I

L

la rotazione pil o meno veloce. E un colpo
d’attacco, poiché Ia pallina  subisce

un’accelerazione quando rimbalza sul tavolo.

Se viene colpita dall'avversario con Ila

racchetta piatta, tende ad andare verso l'alto, quindi per contrastare efficacemente il
colpo, la racchetta di chi riceve deve essere inclinata in avanti, in modo da tenere
basso il rimbalzo. Il topspin di rovescio, in particolare, € storicamente molto posteriore
a quello di diritto ed e stato per un certo periodo esclusiva dei giocatori occidentali,
mentre quelli orientali cercavano esclusivamente I'attacco di diritto.

-Backspin (colpo di taglio inferiore), ® ® 0 o
consiste nel colpire la pallina dall’alto verso il e e e
basso, in modo da farla ruotare in senso
antiorario; la traiettoria € molto meno
arcuata rispetto al topspin e la pallina piu
lenta. Al momento di toccare il tavolo, la
pallina rallenta la sua velocita e quando
incontra la racchetta tende ad andare verso |l
basso. E il colpo preferito dai giocatori di difesa.
-Sidespin (colpo di taglio laterale), consiste nel colpire la pallina lateralmente ed e
usato soprattutto nel servizio. Se la pallina viene respinta dall’avversario con la
racchetta, tende ad andare verso |'esterno.

-No spin (colpo a palla liscia), consiste nel non dare alcun effetto alla pallina. Alternato
a colpi con effetto, pud sorprendere |'avversario e indurlo all’errore facendogli inclinare
la racchetta nel modo sbagliato; rimane tuttavia il colpo privilegiato dai principianti.




