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Tennistavolo - Forme di allenamento relative alle
forme caratteristiche: Correre in maniera efficiente
e rapida verso la pallina

Per colpire la pallina efficacemente, le giocatrici e i giocatori di tennistavolo si collocano con tutto il corpoin
posizione ottimale rispetto alla pallina. Per farlo ricorrono a un accorto lavoro di gambe (step laterale, mini step,
passo d'appoggio, pivot, passo incrociato, movimenti avanti e indietro). Si tratta di spostamenti veloci ed efficaci
che contemplano rapidi cambi di direzione.

Idealmente, giocatrici e giocatori anticipano la posizione ottimale per colpire la pallina in base alla pallina giocata
e alla posizione dell'avversario.

Video per le Forme caratteristiche

Step laterale
Passo d'appoggio
Mini step

Passo incrociato

«Gioco azone»

Video: Gioco a zone

© BASPO mobilesport.ch Paginal


https://media.baspo.admin.ch/de/video?tx_idvodinfomaniak_uuid=37756866-1d1b-4d55-8c6d-da6ee51811ee&cHash=148fc75d6ac537e347107f4595dc3073
https://media.baspo.admin.ch/de/video?tx_idvodinfomaniak_uuid=8b50398b-4e72-410d-b308-fe808ed9b7c1&cHash=fbc8c05cb1634fc374440bdd3c413a26
https://media.baspo.admin.ch/de/video?tx_idvodinfomaniak_uuid=ec2edca7-59cd-42ca-8907-257b01c074ca&cHash=0dee278867f7ab68f901b8050c85d5d9
https://media.baspo.admin.ch/de/video?tx_idvodinfomaniak_uuid=0b4d5b81-a7eb-4a58-bbe6-18723d3bb2e8&cHash=c467ba91f6b5b49983f60d3b8efac5e8
https://media.baspo.admin.ch/de/video?tx_idvodinfomaniak_uuid=2a51661f-21fa-4b69-985f-6d6b6a6f2731&cHash=8dec1b10985355e5b214918d77e95b96
https://mobilesport.ch/

A sceglie un lato del tavolo e gioca le palline in una zona corrispondente a due terzi della larghezza del tavolo. B si
colloca in posizione ottimale rispetto alla pallina con la giusta larghezza delle gambe. La velocita del gioco deve
consentire scambi lunghi, ossia A e B palleggiano avanti a indietro per piu di otto volte.

Varianti
« Aumentare o ridurre la velocita
« B:anche Brisponde piazzando le palline su due terzi del tavolo
« Aumentare o ridurre le dimensioni dell'area dimpatto

Domande diriflessione

« Comeriesciaraggiungere in tempo le palline?
« Quale posizione rispetto alla pallina ti aiuta a rispondere al colpo senza errori?

«Duello di rovesci»

Video: Duello di rovesci
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A e B si affrontano in un duello di rovesci. Entrambi possono passare con qualsiasi pallina al gioco di diritto. Chi
gioca il punto successivo nel gioco libero?

Varianti

- Aal segnale passa dal rovescio al diritto ad es., quando B gira la racchetta e gioca la pallina
di rovescio con l'altro colore dellagomma

« Anelduellodirovesciaun certo punto gioca una pallina piu lenta e alta, B la colpisce
immediatamente di diritto

« Iniziare il duello con servizio e apertura

Domande di riflessione
- Passare dal rovescio al diritto ti ha permesso di ottenere un punto o ti ha portato un

vantaggio?
« Perché hai deciso di passare dal rovescio al diritto proprio su questa pallina?

«Segnale colorato»

Video: Segnale colorato
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Sul tavolo sono disposti coni(o altri oggetti) di cinque diversi colori(diritto corto, rovescio corto, diritto lungo,
rovescio lungo e meta tavolo). Quando nomini un colore, il giocatore si sposta con una tecnica di corsa efficace
dalla posizione di base verso il colore nominato e simula il colpo che corrisponde al colore senza pallina.
Dopodiché riprende la posizione di base.

Varianti

« Anziché i colori, utilizzare cifre o esercizi di calcolo

« Esequire l'esercizio con due giocatori; B dispone diversamente i coni sul tavolo rispetto ad
A; A si muove verso un cono e Bimmediatamente corre verso il cono dello stesso colore

« Giocare con sequenze di diversi colori

Domande diriflessione

« Comeriesciil pit rapidamente possibile a metterti nella posizione giusta per colpire la
pallina e a rimanere stabile per esequire il movimento?

Materiale: Cinque coni o oggetti di diverso colore

Fonte: Swiss Table Tennis

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Ufficio federale dello sport UFSPO
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