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I. GENERALITATI ALE JOCULUI DE TENIS DE MASA

Tenisul de masa este un sport in care doi sau patru jucatori lovesc o minge usoara
de la unii la altii cu ajutorul unor palete. Jocul are loc pe o0 masa separatd in doua
jumatati egale de un fileu. Un jucator trebuie sa lase mingea jucata spre el sa cada
o singura data pe partea sa de masa si trebuie sa o trimitd Tnapoi pe partea de masa
a adversarului. Jocul se desfagoara cu viteza mare si necesita reflexe rapide. Un
jucator bun poate imprima efect mingii, ceea ce face ca ricosajul din masa sau

paleta adversarului sa fie imprevizibil.

1.1. ISTORIA DEZVOLTARII AL JOCULUI DE TENIS DE MASA

Tenisul de masa este un sport care se caracterizeaza prin rapiditatea executarii
actunilor, de aceea impune celor care-1 practicd o buna tehnica si numeroase
calitati fizice, morale si de vointa. Tenisul de masd actual este rezultatul
modificarilor de regulament, de conceptie si de stil, pornind de la vechiul joc ,, de
salon” denumit pe atunci ,, ping-pong".

Acest joc, denumit initial ping-pong, a evoluat din vechiul tenis de camp si
badminton cunoscute din secolul XIX si practicate de un numar restrans de
amatori din randul burgheziei ca un ,,divertisment de lux”, inaccesibil maselor de
rand.

Tenisul de camp, badmintonul si ping-pongul, se asemanau intre ele, prin faptul
ca mingea, relativ mica, era trimisa de un jucator peste plasa, in terenul de joc al
celuilalt jucator, care trebuie s-o reia fie inainte de a atinge terenul de joc advers
(badminton), fie dupa aceea (tenis de masa), fie si intr-un fel si in celalalt (tenisul
de camp).

In epoca de inceput a tenisului, lovirea mingii se ficea chiar cu mana (de unde si
denumirea franceza de ,,jeu de paume”).

Mai tarziu, la tenis si la badminton s-a utilizat rachetad cu suprafata racordata, iar

la vechiul ping-pong, paleta de lemn.



In stadiul de inceput mingea utilizatd era din cauciuc, dupa aceea a fost acoperita
cu stofa, in timp ce la badminton se folosea un ghem din material solid completat
cu un manunchi de pene, care il ajutd sa pluteasca in aer, incetinindu-i viteza.

In vechiul ping-pong s-a utilizat mai intdi mingea de cauciuc, dar viteza
schimburilor dintr-o parte in cealaltd a terenului era mult mai mare decét in tenisul
de camp sau badminton, datoritd dimensiunilor reduse ale terenului de joc.

La inceput materialele necesare pentru desfagurarea unui joc de tenis de masa erau
o masa obisnuita (inalpme, dimensiuni si culori diferite) impartita in doua
Jumatati egale printr-o plasa sustinuta de 2 stalpi, o minge ceva mai mica decat
un ou de gaina si doua palete din lemn. in timpul jocului nu se folosea o
imbracaminte speciala, astfel ca de multe ori era folosita tinuta incomoda care se
folosea la banchete sau la petrecerile din casele burghezilor, unde acest joc
reprezenta o distracpe suplimentara pentru invitati.

Mesele de joc erau de dimensiuni si forme asemanatoare cu cele din zilele noastre.
Initial, fileul utilizat era din lemn si jucatorii foloseau niste rachete de dimensiuni
mai mici cu racordaj de sfoara sau confectionate din lemn invelit in pergament,
pluta sau cauciuc. La sfarsitul sec. al X1X-lea (1890), comerciantul englez J.Gibbs
se intoarce din America cu o colectie de jucarii, printre care se afla si 0 minge de
celuloid. De aici si pana la utilizarea mingii de celuloid in jocul de tenis de masa
nu a fost decat un pas. Zgomotul produs de contactul mingii cu suprafata de joc
si cu paleta, a dat si denumirea populara a jocului: ,,ping-pong". Tinerii din alte
tari aflap la studii in Anglia precum si turistii aflati aici, au contribuit la
raspandirea rapida a jocului in {arile lor de origine, sub denumiri ca ,, pim-pam”
in Franca sau ,,gossima” st ,, wiff-waff”’ in America.

Desigur cd aceastd forma de practicare a tenisului de masa nu reprezenta inca un
sport, jocul de atunci nu permitea nicio variatie in executarea loviturilor, jocul
fiind o tdcdnealad uniforma, care nu necesita o pregatire speciala, nici calitati fizice

deosebite.



De obicei, jucatorii tineau paleta de lemn intr-o singurd pozitie si trimiteau
mingea peste plasd, printr-o simpla miscare de impingere executata din cot, restul
corpului participand foarte putin la migcare.

Dupa anii 1900 unii jucatori au acoperit lemnul paletei cu diferite materiale
aderente pentru minge (pergament, pluta, piele, cauciuc), iar mingea de cauciuc,
prea grea si prea rapida a fost inlocuitd cu mingea de celuloid.

Primul concurs de ping-pong are loc in Anglia, la sfarsitul sec. al X1X-lea. Prin
1920 in, unele tari se desfagurau deja campionate nationale.

Jocul capata o dezvoltare rapida, fiind introdus in Austria (1901), Ungaria (1902),
Cehoslovacia si Suedia (1902).

Cu toate ca jocul incepuse sa ia forme mai variate si primele concursuri au dus la
intreceri viu disputate, inca nu se poate vorbi de un sport, deoarece vechiul stil
,impins” cu lovituri uniforme si simple continud sd predomine. Perioada dintre
anii 1899 - 1904 se poate denumi epoca de copilarie a tenisului de masa.

In 1926 se infiinteaza Federatia Internationala de Tenis de Masa (ITTF), ca
raspuns la necesitatea de a se stabili un ,,organizator" al primelor competitii
internationale de anvergurd. Actualmente, un numar de 195 tari sunt afiliate la
ITTF. Dupa infiintarea Federatiei Internationale de tenis de masa jocul a devenit
mai variat si mai dinamic. Folosind paleta acoperitd cu cauciuc, jucatorii au
adoptat lovituri bazate pe miscari mai largi asemanatoare cu cele din tenisul de
camp, lovituri care impuneau folosirea intregului corp, precum si deplasari rapide
(departari si apropieri de masa de joc).

In primii ani dupa infiintarea Federatiei Internationale de tenis de masa, jucitorii
maghiari s-au impus printr-un joc spectaculos, bazat pe lovituri largi, complexe,
sigure, joc in care tactica avea un important rol. Aproape toti jucatorii maghiari
foloseau inca din 1926 - 1927 paleta acoperita cu cauciuc.

Prima competitie internationald de amploare are loc in decembrie 1926 la Londra.

Aléturi de jucatori din tari europene participd si sportivi din India, caracterul
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european initial al concursului schimbandu-se intr-unul mondial. Toate titlurile
au fost cucerite de catre jucatori din Ungaria.
Desi jocul de tenis de masd evoluase, acesta incd stagna datorita anumitor reguli
de joc care favorizau jocul static, defensiv.
In anul 1936, la Praga are loc Campionatul Mondial unde se renunta la denumirea
improprie de ping-pong, aceasta fiind inlocuita cu cel de tenis de masa.
Tot la Praga se modifica si regulamentul de joc ca o consecinta a tacticii defensive
adoptate de echipa Romaniei. De exemplu la proba pe echipe s-a jucat 2 ore pentru
un singur punct, iar la proba individuald 7 ore o partida. Jocul lipsit de
combativitate scade spectaculozitatea, iar oficialii nu puteau interveni deoarece
regulamentul in vigoare la acea datd nu limita timpul de joc. Conform
regulamentului putea fi declarat castigator, jucdtorul care castiga primul 2 setun
la probele pe echipe, sau 3 seturi la probele individuale.
Anul urmator, urmare a acestei situatii, Congresul International a adoptat reguli
noi pentru a promova jocul ofensiv:

e fileul este coboratdela 17 cmla 15,25 cm;

e suprafata de joc este coboratd de la 77 cm la 76 cm;

e se recomanda folosirea meselor ,.tari" (rapide);

e se recomanda folosirea mingilor mai ,,grele" (rapide);

e s-a limitat timpul de joc la o ora.
Toate aceste modificdri au facut jocul de tenis de masa mai dinamic, totusi la
Campionatul Mondial de la Barden (Austria) din 1937, s-a dovedit cd limitarea
timpului de joc la o ord nu este eficienta. Final la simplu feminin s-a terminat prin
eliminarea din concurs a ambelor finaliste, din cauza depasirii timpului
regulamentar de joc. Astfel se trece la limitarea fiecarui set la 20 minute.
In aceste conditii, dupa intreruperea campionatelor, datorata rizboiului, tenisul de

masa incepe din 1947 sa-si merite denumirea de sport.



Din 1951 incepe sa fie folositd tot mai des paleta acoperitd cu burete si cauciuc,
ceea ce reprezintd o noud faza in evolutia tenisului de masa. in 1957, a fost fondata
Uniunea Europeanad de tenis de masa, care are in prezent 50 tari afiliate.
Schimbarile repetate ale regulamentului de joc au aparut din necesitatea de a
creste si de a mari atractivitatea jocului. Un factor determinant al schimbaérilor din
ultimele decenii 1-a constituit evolutia materialelor utilizate, mai precis a
tehnologiei acestora, aparitia softului, revolutionand tehnica jocului. Aparitia in
competitii a jucdtorilor asiatici (Japonia, China), creste si mai mult
spectaculozitatea jocului prin caracterul ofensiv dar si imprevizibil al jocului
acestora.

Introducerea tenisului de masa in programul Jocurilor Olimpice (Seul, 1988) a
fost de fapt o recunoastere a popularitatii pe plan mondial a acestui spectaculos

joc cu sute de milioane de practicanti in intreaga lume.

1.2. ISTORIA DEZVOLTARII TENISULUI DE MASA
iN REPUBLICA MOLDOVA

Sistemul national public de stat de pregatire a sportivilor la tenis de masa din
Republica Moldova este format dintr-un numar de subunitdti structurale
prezentate in Figura 1. Organul principal de stat in formarea strategiei si
managementului dezvoltarii sportului este reprezentat de Ministerul Tineretului
si Sportului al Republicii Moldova, care are o relatie directa cu Federatia de tenis
de masad si departamente municipale pentru educatie fizica si sport.
In acest fel Federatia de tenis de masa din Republica Moldova are o relatie stransa
cu departamentele municipale de educatie fizica si sport, si impreund conlucreaza
la o Scoala Sportiva Specializata de tenis de masa din Dubasari, precum si alte
scoli sportive ale Republicii unde activeaza sectii sportive cu tenis de masa,
mentin legdtura cu cluburi de tenis de masa independente, care activeaza conform

propriului program.



Ministerul Tineretului §i
Sportului al Republicii

/ Moldova
!

Federatia de tenis de masa a
Republicii Moldova

Scoala Sportiva <17
Specializatd de tenisde

v

Departamaoint le
munigipale de
educa;‘i’g}ﬁzgca $! sport

masi din Dubasari
Scoli sportive cu sectii de Cluburi de tenis de masa
tenis de masa independente

Fig. 1. Subunitatile structurale ale sistemului de conducere pentru

pregatirea sportivilor de tenis de masa din Republica Moldova.

Astfel Federatia de tenis de masa din Republica Moldova indeplineste
urmatoarele functii:

e managementul general si consolidarea antrenorilor, popularizarea tenisului de
masa, gestionarea procesului de pregatire a sportivilor de clasa inalta, participarea
la congrese internationale, conferinte si competitii;

e claborarea si punerea in aplicare a strategiei de dezvoltare de tenis de masa in
Republica Moldova;

e aprobarea documentelor si reglementarilor tehnice si metodice, care sunt
specifice pentru tenisul de masa;

e punerea in aplicare a Regulamentului Federatiei Internationale de tenis de masa
si reglementarile relevante;

e organizarea pregatirii si formarii echipelor nationale pentru participarea in
cadrul competitiilor internationale la tenis de masa;

e organizarea unor stagieri, traininguri, pentru formarea arbitrilor si antrenorilor
la tenis de masa;

e implementarea programelor anti-doping;
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e stabilirea legaturilor cu federatiile din alte tari, si alte organizatii.

Suportul financiar pentru activitatea federatiei si pregatirea sportivilor se
efectueaza din contul cotizatiilor de membru, donatiilor filantrope, sponsorizarilor
din partea persoanelor fizice si juridice interesate, precum si alocarilor bugetare
minore de stat.

Ar trebui de remarcat faptul ca Federatia de tenis de masa din Republica Moldova
implementeaza destul de reusit functiile atribuite pe parcursul intregii perioade a
existentei sale. De-a lungul istoriei sale, mai mult de saizeci de ani de dezvoltare,
tenisul de masa din tara noastra a avut urcusurile si coborasurile sale.

Unul dintre patriarhii tenisului de masa din Moldova a fost - onorabilul Maestru
in Sport al URSS, multiplucampion al URSS - Grigore Grinberg, care mai tarziu
a devenit un antrenor cu inalta calificare, care a pregatit asa campioni precum
bine-cunoscutul sportiv din randul tinerilor - Oleg Jerebencov.

Unul dintre liderii din randul tinerilor a fost discipolul scolii de tenis de masa din
Bender, Maestru in sport a URSS - losif Moscovici. Dupa ce a incheiat cariera de
sportiv, losif Moscovici, imbratisand activitatea de antrenor, a crescut o pleiada
intreaga de sportivi remarcabili care s-au impus la diverse competitii de rang Tnalt.
Pentru performantele deosebite ale discipolilor sdi, cum ar fi Alexandru Radelis,
Boris Volneanski, Ludmila Perelmuter, au care devenit laureati a Campionatului
European de ineret din 1968, el a fost promovat la rangul inalt de "Antrenorul
Emerit al RSS Moldovenesti". lar acesta a si fost primul titlu acordat vreodata
antrenorilor moldoveni la tenis de masa.

La diverse campionate au evoluat cu succes si alti sportivi ai tenisului
moldovenesc - lacov Gurfinkel, losif Sigal, Vladimir Baracevschi, Vadim
Socolov, Lidia Grinberg, Natalia Remizov, Elena Sergheeva, Vladimir Ktoiant si
multi altii care au educat o intreaga generatie de antrenori profesionisti, cum ar fi
Valeriu Grosul, Antrenor Emerit al Republicii Moldova, care este in prezent

director al Scolii Republicane de tenis de masa din orasul Dubasari si antrenorul
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principal al lotului national feminin de tenis de masda a Moldovei, precum si
antrenori Mihail Becher, Mihail Boicaner, Boris Goldenberg.

La acea etapa, in Moldova 151 desfasurau activitatea trei centre majore de formare
a sportivilor la tenisul de masa - orasul Chisinau, Bender si Dubdasari. Performante
satisfdcdtoare pe arena nationald obtineau de asemenea si sportivii din orasele
Ungheni, Soroca si Balti.

Rezultate remarcabile pe arena internationala au fost obtinute de sportivii moldoveni
chiar si in ultimii ani. Gratie actiunilor organizatorice active, ale medaliatului cu
bronz la Jocurile Paralimpice - Vladimir Polcanov, primul presedinte al Federasiei
de tenis de masa din Republica Moldova, tara noastra a fost acceptata in anul 1995
ca membru al Federatiei Internationale de tenis de masa (ITTF), iar in 1996 a
participat la Cupa Mondiald din Anglia ca stat independent.

Si din acel moment, lotul national al Republicii Moldova, in special cel feminin,
nu au ratat niciodatd participarea la campionatele europene si mondiale. Anume
acest an si poate fi considerat pe buna dreptate, anul nasterii lotului national. Exact
din anul 1997, conducerea lotului national feminin al Republicii Moldova este
ferm mentinuta de discipolii Scolii de tenis de masa din orasul Dubasari, acestea
neratand vreodata titlul de campion al Republicii Moldova, la simplu feminin.
Mai mult de zece ani, lotul national feminin al Republicii Moldova, in cea mai
mare parte, era alcatuita din elevii Scolii de tenis de masa din Dubasari. Astfel de
discipoli precum Maestru Emerit al Sportului - Elena Mocrousov, Maestru
International al Sportului - Olga Bliznet, Maestru al Sportului - Elena Barbu, Irina
Smiganoscaia, Ecaterina Smganoscaia, au participat merituos la campionate
europene si mondiale. La Campionatul Mondial din or. Guandjou (China) in
2008, echipa nationald in urmatoarea componentd - Elena Mocrousov, Irina
smiganovscaia, Sofia Polcanova, a castigat medalia de argint la categoria "C". La
Campionatul European, anul 2009 de la Saint - Petersburg (Rusia), echipa formata

din elevii Scolii de tenis de masa de la Dubasari - Maestru Emerit al Sportului
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Elena Mocrousov, Maestru International al Sportului Olga Bliznes si Maestru al
Sportului Irina Smiganovscaia, a castigat medalia de aur. Rezultate impunatoare
au fost obtinute de catre jucdtoarele de tenis moldovenesc si in cadrul
campionatelor mondiale din Malayzia, Japonia, Franta, Germania. Performante
ce meritd a fi observate au fost obtinute de sportivele moldovencele si la
Universiada Mondiald din China si Thailanda. Din pacate, un singur scop a ramas
neatins - participarea la Jocurile Olimpice. In ciuda faptului ci jucitoarele de tenis
de masa de la Dubasari au participat cu regularitate la tuneele oficiale de calificare
la nivel european, mondial cit si olimpic, acestea nu au reusit sd castige mult
ravnitul bilet la Jocurile Olimpice. Cel mai aproape de castigarea unei cote
olimpice a fost Elena Mocrousov, Maestru Emerit al Sportului, care 1-a ramas
doar o "jumatate de pas" pana la Jocurile Olimpice, cedand intr-un duel dramatic
sportivel suedeze Matilda Ekholm cu un scor de 3:4, si, precum a spus chiar
antrenorul ei personal Valeriu Grosul dupa aceasta lupta, "nu a fost indeajuns
simpla fericire umanda, pentru a merge la Jocurile Olimpice!".

Concomitent cu performantele de succes ale sportivilor adulti pot fi remarcate si
rezultatele excelente obtinute de cdtre jucdtorii de tenis de masa juniori din
Moldova la nivel international. Astfel, discipola de clasa internationald a Scolii
sportive de tenis de masa de la Dubasari, Olga Bliznet in 2010, a céstigat cota
olimpica pentru Primele Jocuri Olimpice de Tineret din Singapore -2010, unde s-
a clasat pe locul al cincilea. Tot in acelasi an, ea a castigat o medalie de bronz la
Campionatul European de Juniori la Istanbul (Turcia) si a fost inclusa in lotul
pentru echipa europeana pentru a participa la Campionatul Continental al Lumii,
unde a reusit impreuna cu echipa nationala sa castige medalia de argint in proba
pe echipe si medalia de bronz la dublu fete.

O alta tandra discipola a Scolii de tenis de masa de la Dubasari Elizaveta
Medvedtchi a castigat o medalie de aur la competitiile prestigioase pentru juniori

- Campionatul European printre mini-cadeii (EUROMINICHAMP). Si, impreuna
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cu antrenorul sdu Elena Mocrousov in componenta echipei europene a luat parte
la o pregétire extrem de profesionista intr-unul dintre cele mai importante centre
de tenis de masd din China. Aceeasi performantd a obtinut-o si alt sportiv
moldovean - Andrei Putuntic.

De altfel, Andrei Putuntic, Cristian Chirita, Elizaveta Medvetchi si Ecaterina
Smiganovscaia au devenit premianti la diverse competitii oficiale europene
printre juniori i de-a lungul perioadei ce a urmat.

Un lider incontestabil in procesul de dezvoltare a tenisului de masa modern este
Scoala Sportiva Specializata de tenis de masa din Dubasari.

La momentul actual in orasul Dubdsari activeaza Scoala Sportiva Specializatd de
tenis de masa la conducerea careia se afla domnul Valeriu Grosul. De asemenea,
in incinta acestei scoli mai activeaza 10 discipolii ai antrenorului Valeriu Grosul,
sportivi care detin titlul de Maestru Emerit in Sport, Maestru International in
Sport, dar si Maestru National in Sport, care au studii superioare in educatie fizica
si sport. Baza tehnico-materiala a scolii este aproape de cerintele internationale
moderne si consta dintr-o sald de tenis de masa special amenajata cu aparataje si
utilaje si 14 mese moderne de productie japoneza si chineza, sali de creare (sauna,
bazin si cabine de dus); hotele de 60 de locuri. Sportivii din aceastd scoala sunt
asigurati cu aparate moderne de tehnologie japoneza, din asta rezultand evolutia
mai eficientd si dinamica a procesului de pregatire.

Datorita suportului Scolii Sportive Specializate de tenis de masa sunt organizate
si desfasurate in mod regulat competitii la nivel national si international. De
asemenea, 1n fiecare an, sunt petrecute cantonamente tehnico-tactice comune de
colaborare, in aceste procese fiind implicat un numar mare de sportivi din
Romania, Ucraina, Uzbekistan, Azerbaidjan, Ucraina, Finlanda, Rusia si alte tari.
Performantele unor sportivi a acestei scoli precum Olga Bliznet, Irina

Smiganovscaia, Denis Terna, Elizaveta Medvetchi, Elena Barbu si, in special
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Elena Mocrousova, au ridicat stafeta tenisului de masa moldovenesc la un nivel
inalt de recunoastere internationala.

La momentul actual, in Republica Moldova, tenisul de masa este propagat de 31
scoli sportive si cluburi sportive, precum ar fi «Franzeluta», «TOP-SPIN»,
«VITANTA» or. Chisindu, «Cahul-Pany or. Cahul, «KOLYMPICUL» or. Balti, in
care is1 desfasoard activitatea 96 antrenori.

Avand o bazi profesionald si nivelul necesar de pregatire a sportivilor de inaltd
calificare la tenisul de masa in orasul Dubasari si in alte centre, Republica
Moldova, poate si ar trebui sd continue sd pastreze traditiile sale sportive si
realizarile la nivel international atat in prezent cat si in viitor.

In acest caz, trebuie, de asemenea mentionat si faptul ca performantele sportive din
proba de tenis de masa ar putea fi mult mai remarcabile, cu conditia ca dezvoltarea,
adoptarea si punerea in aplicare a unui nou concept de formare sportiva a generatiei
mai tandra a Republicii Moldova, care in mod direct sau indirect, va influenta intr-o
masura evidenta, de asemenea, la formarea unor atitudini morale ale tinerilor,

combinate cu performantele sportive si dezvoltarea acestui tip de sport.

1.3.JUCATORI MARCANTI Al TENISULUI DE MASA MONDIAL

Ian - Uve Valdner (fost nr. 1 mondial, s-a nascut pe 03 octombrie 1965 in
Stockholm, Suedia).
Jocuri Olimpice
e 1992 medalie de aur la proba de simplu
e 2000 medalie de argint la probe de dublu
Campionatele Mondiale
e 1983 medalie de argint in echipa
e 1985 medalie de argint in echipa
e 1987 medalie dc argint la proba de simplu si pe echipe

e 1989 medalie de aur la proba de simplu si pe echipe
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e 1991 medalie de argint la proba de simplu, de aur pe echipe

e 1993 medalie de bronz la probe de simplu, de aur pe echipe

e 1995 medalie de argint pe echipe

e 1997 medalie de aur la probe de simplu, argint la proba de dublu

e 1999 medalie de bronz la proba de simplu

2000 medalie da aur la proba pe echipe
e 2001 medalie de bronz la proba pe echipe
Campionatele Europene
e 1982 medalie de argint la proba de simplu
e 1984 medalie de argint la probe de dublu
e 1986 medalie de aur la probe de dublu si pe echipe
e 1988 medalie de aur la probe de dublu si pe echipe
e 1990 medalie de aur la proba pe echipe
e 1992 medalie de argint la proba de dublu, de aur pe echipe
e 1994 medalie de argint la proba de simplu, de argint pe echipe
e 1996 medalie de aur laprobe de simplu, la dublu, pe echipe
e 1998 medalie de bronz la proba de dublu

2000 medalie de bronz la proba de simplu, de aur pe echipe
e 2002 medalie de aur pe echipe

Angelica Rozeanu (n. 15 octombrie 1921, Bucuresti - d. 22 februarie, 2006,
Haifa, Israel) a fost o celebrd jucatoare de tenis de masa, fiind campioana
mondiala de sase ori pentru Romania, intre anii 1950-1956. A jucat tenis de masa
de performantd in Romania si in Israel, fiind campioana nationald a ambelor tari
(de 20 de ori a Romaniei si de 3 ori a Israelului).

Nascuta la Bucuresti, intr-o familie de origine evreiascd, a fost campioand

nationald a Romaniei de 20 de ori in anii 1936 - 1957. Angelica Rozeanu a realizat
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in anii 1950 - 1956 o performanta rar intdlnitd in lumea sportului si a castigat de
sase ori consecutiv campionatul mondial de tenis de masa.

Dupi casatorie si-a schimbat numele in Angelica Adelstein-Rozeanu. In 1960 a
emigrat in Israel si in anii 1960, 1961, 1962 a fost campioana de tenis de masa a
Israelului. In intreaga sa viata sportiva, Angelica Adelstein-Rozeanu a castigat un
total impresionant de 17 medalii de aur si 12 medalii de argint si de bronz.

Otilia Badescu s-a nascut pe data de 31 octombrie 1970, in Bucuresti. A fost
descoperitd de antrenorul Vasile Dumitrescu cand era eleva la scoala Generala 97
din capitala. A activat la CSS nr.I Juventus, la Spartac Bucuresti, apoi pentru BSE
Budapesta, clubul Joruku Bank din Japonia, la Montpellier, in Franta si TCC
Troisdorf din Bundesliga.

S-a impus ca lider al generatiei sale de jucatoare inca din anii junioratului,
cucerind 15 medalii la Campionatele Europene de cadeti si juniori, dintre care 10
de aur, trei de argint si doua de bronz. A fost selectionatad in lotul national de
senioare din 1986, desi era inca junioara.

A continuat sa obtina rezultate deosebite si in competitiile senioarelor: /986, locul
3 la dublu si la simplu - CE de la Praga; 71988, locul 2 la simplu si locul 3 la dublu
- CE de la Paris; 1990, locul 3 la simplu - CE de la Goteborg; /991, locul 3 la
mixt - CM de la China; 7992, locul 1 la mixt - CE de la Stuttgart; /993, locul 3 la
simplu - CM de la Goteborg; 71994, locul 2 la mixt - CE de la Birmingham; /996,
locul 2 la mixt - CE de la Bratislava; /998, locul 1 la mixt - CE de la Eindhoven;
2003, locul 1 la simplu si locul 3 la mixt - CE de la Courmayeur.

A participat la 4 editii consecutive ale Jocurilor Oimpice: 7992 (Barcelona, locul
9 la simplu), 71996 (Atlanta, locul 9 la simplu), 2000 (Sydney, locul 5 la dublu) si
2004 (Atena). A obtinut alte numeroase trofee si medalii In competitii
internationale, este antrenoare de tenis de masa, Maestra a sportului, iar in 2000
I s-a conferit Medalia nationala “Serviciul Credincios” clasa I. Actualmente

activeaza in calitate de antrenor U16 la Bristol of sport Academy in Anglia.
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1.4. CARACTERISTICILE TENISULUI DE MASA iN STADIUL
ACTUAL DE DEZVOLTARE

Actualmente tenisul de masa se atribuie la genurile de sport cu caracter de situatii
variate. Eficacitatea jocului este determinate de capacitatea jucatorului de a
efectua loviluri dificile pentru preluarea lor de catre adversar in situatii cu un Tnalt
grad de variatii. Datorita schimbarilor de regulament, jocul de tenis de masa a
devenit mai dinamic cu o mare varietate in migcari si n combinatiile tactice. Fara
o pregatire specializata, in ziua de astdzi nu se pot obtine performante in acest
sport. Jocul de tenis de masa se caracterizeaza prin mare dinamism, jucatorul fiind
pus 1n situatia de a gandi si actiona rapid pentru aplicarca eficientd a arsenalului
tehnico-tactic, in diversitatea situatiilor de adversitate.

Tenisul de masa presupune un efort cu energogeneza mixta, aeroba-anaeroba, ce
reclamad o buna reactivitate, coordonare, atentie concentrata, rezistenta la stres si
o buna capacitate de refacere neuropsihica si neuromusculara, in conditii de
turnee, cand ai de jucat mai multe meciuri intr-o zi si pe durata turneului.
Motricitatea consta in deplasari scurte, cu vitezd maximala (in atac), alternate cu
perioade scurte de incordari (in aparare), lucru permanent al bratelor intr-un ritm
energic si cu mare amplitudine a miscarilor, actiuni cu toracele blocat, analizatorii
vizual, acustic si miokinetic bine echilibrati, echilibru neurovegetativ desavarsit.
Una dintre calitatile esentiale jocului de tenis de masa este viteza. Se intampld adesea
ca jucatorul sa fie nevoit s se deplaseze de pe fundul terenului pana aproape de fileu
si apoi Tnapoi sau lateral in spatiul regulamentar de joc (6m x 6m). Sportivul este
nevoit sa execute deplasari si opriri foarte rapide la fel ca in sporturile care presupun
o mare mobilitate (baschet, tenis de camp, scrima, etc). Cel mai obositor lucru este
faptul ca sportivul trebuie sa fie pregétit in permanent pentru orice situatie provocata
de adversar, fard sa-si poata permite momente de relaxare ca an sporturile de echipa,

deci acesta trebuie s aiba si o rezistentd generald buna.
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Analiza tendintelor contemporane de dezvoltare a tenisului de masa indicd un
accent deosebit pe slilul de atac rapid si perfectionarea tehnico-tactica a
jucatorului. Orice jucdtor care cedeaza initiativa risca sd nimereasca in situatii
dificile care vor duce la pierderea punctului. Jucatorul nu mai asteapta greseala
adversarului pentru castigarea punctului, ci preia initiativa si o mentine pana la
castigarea punctului. Viteza mingii la o lovitura de atac poate ajunge la 20 m pe
sec. Aceasta viteza corespunde timpului de 0,2 sec de zbor a mingii, pe distanta
de 4 m care 1i desparte pe adversari. Timpul de 0,1 sec, din acest timp revine
primitorului care trebuie sa aprecieze situatia si sa recurga la luarea unei hotarari
adecvate situatiei. Deoarece pentru realizarea loviturii raméan 0,1 sec, iar viteza
maximald de deplasare a sportivului este 10 m/sec, este evident ca este imposibil
de a reactiona eficient la o lovitura finala de atac (mai ales daca jucatorul trebuie
sa se si deplaseze).
Cresterea vitezei de joc determina limitarea timpului de raspuns pentru adversar.
Marirea vitezei de joc poate fi determinata de urmatoarele:

e marirea fortei loviturii pe o traiectorie razanta;

e madrirea preciziei loviturii.

Registrul tactic, in confruntarile de varf, inregistreaza progrese remarcabile pe
toate planurile, cu accente deosebite in privinta strategiilor de joc si de alegere a
unei tactici in functie de tipologia de jucator propriu si advers. Jucatorii dovedesc
cunostinte teoretice solide.

In ceea ce priveste modelul biologic se remarci o talie medie, o anverguri medie
spre mare, musculatura supla, elastica, fortd musculara foarte buna in special la
nivel palmar si scapular (domind forta bratului de atac), o coordonare vizual
motricad foarte buna, indemanare foarte buna, viteza de reactie, executie si
repetitie foarte bune, atentie concentratd foarte bund, luciditate si intuitie

anticipativa, rezistenta buna la stres si oboseala psihica.
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Bineinteles ca si evolutia tehnologica si-a pus amprenta asupra modelului agresiv
de tenis din ziua de astdzi. Astfel existd foarte multe modele de palete a céaror

structurd permite viteza, control si efect variat in functie de tipologia jucatorului.

1.5. ASPECTE DE ORDIN TERMINOLOGIC

In jocul de tenis de masa sunt folositi o serie de termeni specifici multi dintre ei

in engleza, unii dintre acestia necesitdnd anumite explicatii:

e ace - realizarea punctului direct din serviciu;

e all-round - se refera la proprietatea paletei, a fetei sau a lemnului de a se potrivi
oricarui stil de joc. Sunt bune atit pentru loviturile ofensive cat si pentru cele
defensive;

e aningre - lemn ce ofera un control foarte bun al paletei, potrivit stilului all-

round;
e anti-spin - o fata de paletd al carei cauciuc are aderentd minima. Mingile cu

elect aluneca pe suprafata fetei si sunt trimise inapoi cu acelasi efect dar in
directia opusa. Este un tip de fatd recomandat incepatorilor, datorita controlului
sporit, si jucatorilor avansati, ce sunt specializati intr-un stil defensiv;

e arylate - fibra fololositd pentru intarirea paletei ce mareste punctul de contact
optim si reduce vibratiile;

e ash - este un lemn dur si dens dar elastic si rezistent, bun pentru spin;

e awan - lemn tare si rigid folosit pentru a spori viteza;

e ayous - tip de lemn usor, rigid, potrivit jocului de langa masa, bazat pe contre;

e backhand/rever - lovitura realizata de pe partea opusa mainii care tine paleta,
de pe partea stdnga in cazul jucatorilor care folosesc mana dreapta (lovitura
executatd cu dosul palmei in directia loviturii; backspin - efect imprimat mingii

cu paleta de sus 1n jos;

e balsa - lemn moale, poros si foarte usor folosit in combinatie cu alte lemne

datorita fragilitatii;
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basswood - lemn ce madreste controlul paletei potrivit atdt Incepatorilor
cat si jucatorilor cu un joc scurt bazat pe contre;

blade - partea paletei alcatuita din lemn (inclusiv méaner);

block - blocaj lovitura Tmpotriva unei mingi rapide executata prin simpla
plasare a paletei pe directia mingii imediat dupa ce aceasta a ricosat de pe
suprafata mesei. Atunci cand se face contactul cu mingea paleta nu este in
miscare si are un unghi Inchis pentru a permite acesteia sa rimana pe masa de
joc. Se foloseste 1n situatii cand, datorita rapiditatii mingii, jucatorul nu are timp
sa 1si 1a elanul necesar;

blocker - jucator ce are ca principal stil de joc blocajul;

brush/brush stroke/brush loop - lovitura in care suprafata paletei nu loveste in
plin ci “periazd” mingea, ramanand mai mult timp in contact cu aceasta si
producand foarte mult spin si putind viteza;

carbon - paletele de lemn intdrite cu carbon produc mai multa viteza si au
punctual de contact optim marit. De asemenea, carbonul mareste controlul
paletei;

cedar - lemn usor, rezistent la umezeala;

chop - o lovitura defensiva executatd de la distanta ce imprima mult backspin;
chopper - jucdtor ce are ca principal stil de joc loviturile de tip chop;

closed racket/bat/angle - lovitura executatad cu paleta in unghi inchis (partea ce
intrd in contact cu mingea spre suprafata mesei);

counterdrive — loviturd impotriva drive-ului adversarului executatda prinlr-o
migcare scurta a paletei imediat dupa ce mingea a ricosat din terenul propriu;
counterloop - o loviturd loop impotriva unui loop al adversarului. Fiindca
mingea deja vine cu o vitezd considerabild lovitura counterloop se executa
departe de masa pentru a avea suficient timp;

countersmash - un smash ce ataca lovitura de acelati tip al adversarului;

cypress - lemn rezistent, similar cu lemnul cedar;
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dead sau dead ball - o minge fara efect;

def/defensive - defensiv;

doubles - meci la dublu. Meci de tenis de masa cu echipe formate din 2 jucatori;
drive - lovitura de o viteza medie sau rapidd ce imprima foarte putin sau deloc
topspin;

drop shot - o lovitura foarte scurtd, aproape de fileu, ce pune in dificultate
adversarul situat la distantd de masa;

flip/flick - lovitura in care paleta atinge mingea drept prin miscarea rapida a
antebratului sau a Incheieturii mainii, executatd de obicei in cazul mingilor
scurte aproape de plasa;

forhand - lovitura realizatd de pe partea mainii care tine paleta, respectiv de PE
partea dreapta in cazul jucatorilor ce folosesc mana dreapta (lovitura executata
cu palma in directia loviturii);

hinoki (Japanese cypress/hinoki cypress) - lemn bun pentru loviturile de atac.
Oferd o combinatie buna de viteza si control;

International Table Tennis Federation (ITTF) - federatia internationald de tenis
de masa;

kiri - lemn usor, moale dar rigid, folosit de obicei in centrul paletei;

koto - straturile de lemn koto maresc viteza paletei si cresc rigiditatea. Bun
pentru jucatori ce se bazeaza atat pe loviturile de atac cat si pe contre;

let - oprire si reluare a jocului ca urmare a unui serviciu in care mingea a atins
plasa de joc inainte de a atinge terenul adversarului sau a unei interferente
exterioare jocului de tenis;

limba - lemn bun pentru topspin. Dat fiind faptul ca nu este foarte tare are si un
control bun;

lob - o loviturd defensivda ca urmare a smash-urilor sau a loop-urilor foarte

rapide unde mingea returnata este foarte inalta si cu mult efect;
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long pips - cauciuc cu zimtii lungi si subtiri;

loop - o lovitura ofensiva cu mult topspin;

loopdrive - lovitura ofensiva cu mult topspin si viteza mare;

looper - jucdtor a carui lovitura principala este loop-ul;

loopkill/powerloop - o lovitura ofensiva cu mult topspin si viteza foarte mare;
lovitura dreapta - loviturd prin care mingea nu capatd nici un efect, ea
realizandu-se cu planul paletei perpendicular pe directia de Tnaintare a acesteia;
lovitura liftata — lovitura realizata cu o miscare de jos in sus a bratului de joc,
oblica spre Tnainte si care imprima mingii un efect spre inainte;

lovitura taiata - lovitura realizata cu o miscare de sus in jos a bratului de joc,
oblic spre inainte, imprimandu-se mingii o rotatie spre inapoi, an sens invers
directiei de zbor;

mahogany - lemn tare, dens, foarte rezistent;

match - meci - o competitie In care cel mai bun din 5, 7 sau 9 jocuri este
desemnat castigator;

medium-long - serviciu mediu sau lung unde mingea cade aproape de linia de
fund a terenului adversarului;

minge curata - minge careia nu i s-a imprimat nici un fel de efect prin procedeul
tehnic folosit fund de cele mai multe ori rezultanta loviturilor drepte;

miscare de pronatie - miscare in sens opus celei de supinatie, care contribuie la
inchiderea paletei plasatd in pozitie de forhand si la deschiderea paletei tinuta
in pozitie de rever;

miscare de supinatie - migcare realizata la nivelul antebratului, care contribuie
la deschiderea paletei plasatd in pozitie de forhand si la inchiderea paletei tinuta
in pozitie de rever;

open racket/bal/angle - loviturd executatd cu paleta in unghi deschis (partea ce

nu intrd in contact cu mingea) spre suprafata mesei;

off/offensive- ofensiv;
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padauk - lemn tare, rigid si foarte rezistent. Este preferat pentru palelele
destinate vitezei si loviturilor in forta;

penhold - tip de priza in care manerul este tinut intre degetul mare si aratator
precum un instrument de scris, cu capul paletei in jos;

picior incarcat - piciorul pe care se lasd cu precadere sau chiar in totalitate
corpuli;

pips - zimtii cauciucului;

pips-in - cauciuc a carel parte zimtatd este Tn contact cu buretele, partea neteda
fiind cea de joc. Majoritatea paletelor sunt de acest tip;

pips-out - cauciuc a carei parte neteda este lipitd de lemn iar zimtii sunt la
exterior venind 1n contact cu mingea. Fetele de acest tip sunt foarte putin
aderente si au un control marit nefiind influentate de mingile cu efect;
planchonello - un lemn intalnit des an paletele destinate atacurilor puternice.
Produce multaviteza;

poignet — articulatia pumnului;

poplar - este un lemn flexibil dar rezistent folosit pentru straturile din interiolui
paletei;

powerloop (loopkill) - un loop executat cu putere, unde accentul se pune pe
vitezd maxima s$i mai putin pe topspin;

preluare topspin (blocajul) - element tehnic care cuprinde procedeele de
contracarare a topspinului executat de adversar;

push (sau slice) - o loviturd defensiva folositd impotrivd mingilor cu efect
inapoi unde paleta este tinutd cu fata ce intra an contact cu mingea in SUS si
migcarea se face de sus in jos;

rally - s ¢ him b ul de lovituri intre jucatori;

receive - returnarea unui serviciu;

receiver - cel ce primeste serviciul;
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seemiller - un tip de priza al paletei datd de numele campionului american Dan
Seemiller;

serve - serviciu;

server- cel ce serveste;

set —un joc in care unul dintre jucatori sau una dintre echipe ajunge la un numar
de 11 puncte. In cazul in care ambii jucitori sau ambele echipe au ajuns la un
numar egal de 10 puncte, primul jucator sau prima echipa care sa detaseaza la
o diferentd de 2 puncte castiga;

shakehand - tip de priza in care manerul este prins ca intr-o strangere de mana,
cu degetarul si aratatorul de o parte si de cealalta a fetelor paletei;

short — serviciu scurt In care mingea ar ricosa de cel putin doud ori terenul
adversarului;

sidespin - effect lateral imprimat mingii;

smash - o loviturad ofensiva cu o viteza extraordinar de mare si putin sau deloc
topspin;

soft antitopspin - material aplicat pe lemnul paletei si compus dintr-un strat do
buretc spongios acoperit cu un material neted mai putin elastic, care ajuta la
anihilarea cu mai multd usurinta a efectelor;

soft cu suprafata neteda - material aplicat pe lemnul paletei si compus dintr-un
strat de burete acoperit cu o placd de cauciuc cu zimtii orientati spre interior,
astfel incat suprafata de lovire este neteda;

soft cu suprafata zimtata - material aplicat pe lemnul paletei si compus dintr-
un strat de burete acoperit cu o placd de cauciuc cu zimtii orientati spre exterior,
astfel incat suprafata de lovire este zimtata;

speed — se referd fie la viteza paletei per ansamblu fie la viteza fetei sau a
lemnului unei palete;

speed glue - un lipici folosit pentru relipirea fetei paletei. Contine anumiti

solventi care se evapora, dilatand buretele si care tensioneza astfel cauciucul.
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Rezultatul este un efect de catapultd, ce sporeste considerabil viteza paletei cat
si capacitatea acesteia de a imprima elect mingii;

e spin - capacitatea de a imprima effect mingii;

e sponge - burete;

e stroke - lovitura;

e tensor rubber - cauciuc tensionat ce are un efect de catapulta, sporind viteza cu
care poate fi lansatd o minge;

e topspin - element tehnic care se realizeazad printr-o miscare rapidaa a bratului
de jos in sus si se bazeaza pe lovirea tangentiald a mingii care imprima acesteia
un puternic efect spre inainte;

e walnut - este un lemn dur. Se foloseste de obicei ca si strat exterior celor moi,

paleta capatand astfel o viteza sporita dar pastrand un control bun.

1.6. NOTIUNI DE REGULAMENT
Masa

v’ Partea superioard, numita “suprafatd de joc”, trebuie sa fie dreptunghiulara,
avand o lungime de 2,74 m si o latime de 1,525 m fiind asezati intr-un plan
orizontal la 76 cm deasupra podelei.

v’ Suprafata de joc nu include partile laterale ale mesei aflate sub marginile
acesteia.

v' Suprafata de joc a mesei, poate fi ficuta din orice material, care va trebui sa
permitd o sariturd aproape de 23 cm pentru o minge ldsatd sd cada de la o
inaltime de 30 cm.

v’ Suprafatd de joc a mesei poate va fi de culoare inchisa, mata, avand trasata, in
mod uniform, o linie laterald de 2 cm latime, in lungul fiecarei laturi de 2,74 m si
o linie de fund, tot alba, si tot de 2 cm latime, in lungul fiecérei laluri de 1,525 m.

v Suprafata de joc va fi imparsita in doud cAmpuri egale, de catre un fileu vertical,

paralel cu liniile de fund si continuu pe toatd suprafata de joc.
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v’ Pentru proba de dublu, fiecare teren in parte, va fi impartit la randul sau, in
doua parti egale, printr-o linie centrald de 3 mm latime, paraleld cu liniile
laterale, acestea facand parte din partea dreapta a suprafetei de joc.

v’ Suprafata de joc va fi impartita din doud campuri egale, de catre un fileu
vertical, paralel cu liniile de fund si continuu pe toata suprafata de joc.

v’ Pentru proba de dublu, fiecare teren in parte, va fi impartit la randul sau, in
doua parti egale, printr-o linie centrald de 3 mm latime, paraleld cu liniile
laterale, acestea facand parte din partea dreapta a suprafetei de joc.

Fileul si componentele sale

v Ansamblul fileului se compune din fileul propriu-zis, suspensiile fileului,
stalpii de sustinere, inclusiv clemele care prind de masa stalpii de sustinere.

v Fileul va fi suspendat printr - un snur subtire, atasat la fiecare capat de stalpul
de sustinere si a avea inaltimea de 15,25 cm Limitele exterioare ale stalpilor
vor fi de 15,25 cm in afara liniilor laterale.

v Partea de sus a fileului, pe parcursul intregii sale lungimi, va asigura inaltimea
de 15,25 cm fata de suprafata de joc.

v Partea de jos a fileului, pe toata lungimea sa, va fi cat mai aproape de suprafata
de joc, iar capetele fileului vor fi cat mai aproape de stalpii de sustinere.

Mingea

v Mingea trebuie sa fie sferica, avand un diametru de 40 mm.

v Mingea trebuie sa cantareasca 2,7 grame.

v Mingea va fi facuti din celuloid sau din material plastic similar, avind culoarea
alba sau portocalie si obligatoriu va fi mata.

Paleta

v Paleta poate avea orice marime, forma sau greutate, dar “lama" trebuie sa fie
plata si rigida.

v Cel putin 85% din grosimea totala a lamei, trebuie sa fie din lemn natural. Stratul

adeziv din interiorul lamei oricat de mic ar fi, poate fi intarit cu material fibros,
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cum ar fi fibra din carbon, fibra de sticla, sau hartie presata, dar nu va putea fi mai
gros de 7,5 % din grosimea totald sau 3,5 mm dimensiunea cea mai mica.

v Partea paletei folositd pentru a lovi mingea, va fi acoperita cu cauciuc simplu,
cu cauciuc cu zimtii spre exterior, avand o grosime totala (inclusiv adezivul) de
2 mm sau cauciuc “sandwich" cu zimtii spre exterior sau spre interior, avand o
grosime totald, inclusiv adezivul, de maximum 4 mm.

v’ Cauciucul simplu, zimtat, este un strat de cauciuc, natural sau sintetic,
necelular, cu zimtii distribuiti in mod regulat pe intreaga suprafatd cu o
densitate intre 10 s1 50/cmp.

v" Cauciucul sandwich, este compus dintr-un strat de cauciuc cu zimti, grosimea
acestuia nu va depasi 2 mm.

v’ Materialul care acoperi lemnul paletei, va fi intins pe suprafata acestuia in asa
fel incat sa nu-1 depaseasca marginile. Exceptie face partea de 1anga maner care
poate ramane neacoperitd sau poate fi acoperita cu orice material.

v’ Orice strat din componenta paletei si orice strat de material acoperitor sau adeziv,
folosit pentru a lovi mingea, va avea continuitate si va fi de grosime egala.

v’ Suprafata materialului de acoperire a fetelor paletei, trebuie sa fie mata, de
culoare rosu aprins pe o parte si neagra, pe cealaltd parte. Cele doua culori vor
fi obligatorii si pentru cazul cand una dintre cele doua fete nu este acoperita.

v Eventualele deviatii in continuitatea paletei sau in uniformitatea culorii,
datorate unor stricaciuni accidentale, folosirii sau decolorarii, pot fi trecute cu
vederea, dacd se considera cd nu schimba caracteristicile suprafetei acesteia.

v Jucétorul, la inceputul meciului, sau oricAnd va schimba paleta, va permite
adversarului si arbitrului s-o examineze.

Definitii
v" “Un joc “este perioada cind mingea este jucata.
v Mingea este in joc din momentul in care, pentru executarea serviciului se afla

stationard in palma intinsd a mainii libere, este proiectata pentru serviciu si
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pand Tn momentul cand a atins orice altceva in afara suprafetei de joc, a fileului
sau accesoriilor acestuia, a paletei tinutd in mana paletei, sau mana paletei sub
incheietura acesteia, sau cand schimbul s-a terminat printr-o decizie de
rejucare, sau prin acordarea punctului.

Joc anulat, jocul in care rezultatul nu este Inregistrat.

Un punct, jocul in care rezultatul este inregistrat.

Mana paletei, este mana care tine paleta.

Mana libera, este mana care nu tine paleta.

Un jucator loveste mingea, daca o atinge cu paleta tinuta in mana sau cu mana
paletei, dedesubtul incheieturii.

Un jucdtor obstructioneaza mingea, daca el sau orice poartd sau imbraca, atinge
mingea fard ca aceasta sa fi trecut peste suprafata sa de joc, sau linia ei de fund,
farad sa o fi atins, cu toate ca ultima oara a fost lovita de oponentul sau.
Jucatorul la serviciu, este cel care trebuie sa loveasca primul mingea in joc.
Jucatorul la primire, este cel care va lovi al doilea mingea in joc.

Arbitrul este persoana desemnata sa conduca si sa controleze un meci.
Arbitrul secund, este persoana desemnata pentru a asista pe arbitrul principal
si a-1 ajuta 1n luarea celor mai sigure decizii.

Termenul de “poartd sau are asupra sa” se referd la orice a purtat sau a avut
un jucator asupra sa, de la inceputul jocului cu exceptia mingii.

Mingea este considerate drept bund, dacad trece pe dedesubtul sau in afara
proiectiei fileului in afara mesei, sau daca la retumare este lovita dupa ce a
sarit inapoi, peste fileu, ca urmare a efectului imprimat.

Linia de fund, va fi privita ca o linie extinzdndu-se nedefinit, In ambele directii.
bun serviciu

Serviciul trebuie sd Inceapa cu mingea atezata liber si stationara in palma

deschisa a mainii libere a jucatorului la serviciu.
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Jucédtorul la serviciu va trebui sd proiecteze mingea in sus, pe verticala, fara
a-1 imprima niciun efect, In asa fel incat sa se inalte cel putin 16 cm dupa ce a
parasit palma mainii libere si o va lovi, in cadere, fard ca mingea sa atinga
ceva inainte de a fi lovita.

In timpul caderii mingii, jucitorul la serviciu o va lovi in asa fel, incat aceasta
va atinge intai partea sa de masa si apoi, trecand peste sau in jurul fileului va
atinge jumitatea de masi a primitorului. In meciul de dublu, mingea, va lovi
jumatatea din dreapta a celui care serveste cét si a celui care primeste.

De la startul serviciului pind cind va fi lovitd, mingea va trebui sa se afle
deasupra suprafetei de joc si in spatele liniei de fund a mesei sl nu va fi
ascunsa vederii primitorului cu nicio parte a corpului sau a imbracamintii
jucatorului la serviciu sau partenerul de joc in cazul unui meci de dublu.

Este de responsabilitatea jucdtorului la serviciu, sd execute serviciul de asa
naturd, incat arbitrul principal si asistentul acestuia sda poatd vedea ca sunt
respectate regulile executarii unui serviciu corect.

Daca la un meci nu se afld arbitru asistent, iar arbitrul se indoieste de
corectitudinea serviciului, el poate la prima abatere sa avertizeze jucatorul la
serviciu fara a acorda punctul adversarului.

Daca, in timpul meciului, arbitrul are dubii in cea ce priveste corectitudinea
serviciului, el poate, pentru acelasi motiv sau altul sa acorde punctul primitorului.
In momentul in care, greseala de serviciu este clard, nu se va acorda nici un
avertisment si se va acorda punct pentru primitor.

In mod exceptional, arbitrul poate diminua din strictetea regulilor de executare
a unui bun serviciu, dacd un jucator nu le poate respecta din cauza unor

probleme fizice.
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Un bun retur

v" Mingea, dupa ce a fost bine servitd sau bine returnata va fi lovita in asa fel
incat sd treacd peste fileu sau imprejurul acestuia, lovind terenul adversarului,
fie direct, fie dupa ce a atins plasa.

Ordinea jocului

v' In meciurile de simplu, jucitorul trebuie si efectueze un bun serviciu, apoi
jucdtorul la primire un bun retur, apoi, alternativ, vor executa retururi bune.

v Injocul de dublu, jucitorul la serviciu, trebuie s efectueze un bun serviciu,
apoi adversarul sdu, un bun retur. Partenerul jucatorului la serviciu, trebuie sa
efectueze un bun retur, iar partenerul jucatorului la primire sa retumeze si el
bine, apoi fiecare jucator, in aceasta ordine, trebuie sa efectueze retururi bune.

Repetarea schimbului de mingi

v" Jocul trebuie repetat:

- daca, la serviciu, mingea trece peste sau imprejurul ansamblului fileului
atingandu-1, cu conditia cd serviciul sa fi fost bine executat, sau daca
mingea a fost obstructionata de primitor sau partenerul sau.

v' Atunci cand, la efectuarea serviciului, dupa parerea arbitrului, jucatorul sau
perechea la primire, nu sunt pregatiti pentru radspuns, cu conditia ca nici unul
sd nu incerce sa loveascd mingea.

v' Daca, la aprecierea arbitrului, efectuarea unui bun serviciu sau a unui bun retur,
nu se supune Regulamentului, din cauze independente de controlul jucatorului.

v Atunci cand jocul este oprit de arbitrul principal sau de catre cel secund.

v Jocul mai poate fi intrerupt:

- pentru a indrepta o eroare de serviciu, primire sau alegerea terenului.

- pentru aplicarea regulei activizarii.

- pentru a avertiza sau penaliza un jucator.

v Deoarece, dupa parerea arbitrului principal, conditiile de joc sunt tulburate de

fenomene capabile sa afecteze buna desfasurare a partidei.
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Punctul

v

v

Daca jocul nu este oprit, un punct se pierde:

- cand se rateaza serviciul.

- daca se rateaza returul.

La executarea unui serviciu bun sau a unui retur bun, mingea atinge orice
altceva cu exceptia fileului si accesoriilor.

Daca mingea trece dincolo de linia de fund a jucatorului fara a atinge terenul
acestuia, dupa ce a fost lovita de adversar.

Cand unul din jucatori obstructioneaza mingea.

Daca mingea este lovita de doud ori consecutiv.

Daca mingea este atinsa cu partea paletei a carei suprafata nu corespunde
cerintelor.

Céand mingea fiind 1n joc, jucdtorul si orice poarta sau are la el, misca suprafata
de joc.

Atunci cand jucdtorul sau orice poarta sau are cu el, atinge ansamblul fileului.
Dacad ména libera a jucatorului, atinge suprafata de joc, in timp ce mingea este
in joc.

Cand, la jocul de dublu, jucatorul care a lovit mingea este in afara ordinei
stabilite prin jucdtorul la serviciu si respectiv jucdtorul la primire.

Cand, la regula activizarii, se aplica 2.15.2.

Setul

v

Setul va fi castigat de jucatorul sau perechea care realizeaza 11 puncte. Daca
ambii jucatori, sau ambele perechi au realizat 10 puncte, setul va fi castigat de
jucatorul sau perechea care obtine, in plus, doud puncte consecutive, fatd de

jucdtorul sau perechea adversa.

Meciul

v

Meciul consta din castigarea de catre unul dintre jucdtori, sau de catre una
dintre perechi a unui numar impar de seturi, prestabilit de regulamentul

concursului respectiv.
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Alegerea serviciului, primirii sau terenului

v Dreptul de a alege ordinea initiald a serviciului, primirii sau terenului, va fi
stabilit prin tragere la sorti. Castigatorul poate alege intre a servi primul, a
primi primul, de a Incepe pe un anumit teren, sau poate oferi adversarului
posibilitatea de a alege.

v" Cand un jucator or o pereche a ales sa serveasca sau sa primeasca sau si-a ales
unul dintre terenuri, celalalt jucator sau pereche, poate alege orice a rdmas.

v" Dupa marcarea a 2 puncte, jucatorul sau perechea care primeste, va prelua
serviciul si se va proceda tot asa, pana la terminarea setului sau pana cand,
fiecare dintre jucatori sau perechi, au marcat 10 puncte, ori daca se aplica regula
activizarii. In aceasta situatie, ordinea serviciului si primirii serviciului va fi
aceiasi, dar fiecare jucator sau pereche vor servi, pe rand, numai cate un punct.

v In primul set al partidei de dublu, perechea care are dreptul de a servi prima, va
stabili care dintre jucatorii la serviciu o va face, urmand ca perechea la primire
si stabileasca apoi care dintre jucitori va primi primul. In setul urmitor, perechea
care a servit prima in primul set, va deveni perechea la primire, iar perechea care
a primit prima in primul set, va deveni perechea la serviciu.

v Lajocul de dublu, la fiecare schimbare de serviciu, jucatorul care a primit anterior,
va trece la serviciu, iar partenerul celui care a servit, devine jucatorul la primire.

v" Jucatorul - perechea - care serveste prima in primul set, va trece la primire in
setul urmator. In ultimul set posibil al meciului de dublu, perechea care
urmeaza a primi mingea, schimba automat ordinea la primire, in momentul
cand una din perechi marcheaza 5 puncte.

v Jucatorul - perechea - care incepe jocul pe un teren, va incepe setul urmator
pe terenul opus, iar In ultimul set posibil al unui meci, jucatorul - perechea -
va schimba terenul cand unui dintre jucatori, sau una dintre perechi,

marcheaza 5 puncte.
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Greseli la serviciu, primire, schimbarea terenului

v

Daca un jucator primeste sau serveste, fara a fi indreptatit sd o faca, jocul se
va Intrerupe imediat ce s-a descoperit greseala si va fi reluat cu acei jucatori,
la serviciu sau la primire, care erau de drept sd o facda, dupa succesiunea
stabilita la inceputul meciului, iar intr-un meci de dublu, in ordinea aleasa de
perechea care a servit prima in setul in care s-a descoperit eroarea.

Daca jucdtorii nu si-au schimbat terenurile cand ar fi trebuit sa o faca, jocul se
va Intrerupe imediat ce s-a descoperit greseala si se va relua cu jucdtorii in
terenul 1n care ar fi trebuit sa joace, in concordanta cu succesiunea stabilita la
inceputul meciului.

In orice imprejurare, toate punctele marcate inainte de descoperirea greseli,

nu vor fi anulate.

Regula activizarii

v

Exceptand situatia in care jucatorii sau perechile au acumulat 9 puncte fiecare,
regula activizaaii se va aplica imediat, in momentul cand s-au implinit 10
minute de joc, sau cand, de comun acord, jucdtorii doresc sa joace dupa
aceasta regula.

Daca mingea este in joc cand se atinge timpul limita, jocul se va relua prin
efectuarea serviciului de catre jucdtorul care a servit In momentul intreruperii
respective.

Daca mingea nu este in joc, cand se atinge timpul limitd, jocul se va relua cu efe-
ctuarea serviciului de catre jucdtorul care era la primire in momentul intreruperii.
In continuarea jocului, fiecare jucdtor va servi, pe rand, cate odata, pana la
sfarsitul setului. Pentru jucatorul la serviciu, punctul va trebui facut din
maximum 13 lovituri, iar daca jucatorul sau perechea la primire efectueaza 13
retururi bune, cel de la serviciu va pierde punctul.

Din clipa cand a fost aplicatd in joc, regula activizarii ramane valabila pana la

sfarsitul meciului.
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II. MATERIALE DE JOC

2.1. PALETA DE TENIS DE MASA
Atunci cand alegi sa iti construiesti propria paleta de tenis este important sa stii
care vor fi proprietatile finale ale paletei. Acestea trebuie sa corespunda stilului
propriu de joc. Asadar, primul pas in alegerea unui lemn de paletd de tenis, este
de a-ti analiza stilul de joc. Desi exista unii jucdtori care se axeaza doar pe atac
sau doar pe apdrare, majoritatea combind diverse elemente ale ambelor stiluri,
uneori addugand si lovituri proprii.
In timp ce jucitorii profesionisti si cei mai experimentati stiu exact ce vor de la
un lemn, jucatorii Incepatori si cel amatori nu au un stil de joc bine definit,
combinand o multime de tipuri de lovituri. Pentru acestia se recomanda alegerea
unui lemn all-round (potrivit oricarui stil).
Paletele sunt compuse din foi de lemn suprapuse, de obicei intre 3 si 7 straturi.
Tipul lemnului si grosimea foilor pot varia. Conform regulamentului stabilit de
catre ITTF, paletele trebuie sd contind cel putin 85% lemn natural. Diferiti
producitori folosesc astfel si alte materiale in compozitia finala, precum carbon
sau fibrd de sticla, pentru a produce lemne de paleta cu diferite proprietati.
Tipul lemnului si numarul de straturi influenteazd caracteristicile finale ale
produsului precum: greutatea, rigiditatea, densitatea si centrul de greutate, toate
acestea afectand in mod diferit viteza, controlul si spinul paletei.
Este foarte dificil de luat o decizie optima, in ceea ce priveste alegerea primei
palete "serioase". Trecerea de la paleta de tip hoby, la una "adevaratd" (desi nu
intotdeauna acesta este parcursul), poate influeta decisiv, formarea sau
modificarea unui anumit stil de joc. Pentru a avea premisele corecte, trebuiesc

avute in vedere aspectele prezentate mai jos.
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2.1.1. CARACTERISTICILE PALETEI DE TENIS DE MASA

Primul pas, asa cum am mentionat anterior, este alegerea lemnului. Cea mai
frecventa greseald, este alimentatd de ideea ca, procurand componente identice
cu ale paletelor marilor campioni, se va ajunge in scurt timp la performantele
acestora. Se pierd din calcul miile de ore de antrenament pentru formarea
deprinderilor corecte si faptul ca viteza excesiva, poate face mai mult rau decat
bine, in anumite stadii de dezvoltare a jocului. Caracteristicile care stau la baza
alegerii unui lemn potrivit sunt:
a) Greutatea

Cu cat un lemn este mai greu cu atit se pot produce lovituri mai putemice. In
termeni fizici simpli, viteza este influentata de masa x acceleratia. Cea din urma
fiind limitata de resursele jucdtorului, inseamna ca dacd dorim viteza mai mare,
trebuie sd imbunatdtim masa (greutatea), ceea ce nu se prea potriveste cu dorinta
unora de a avea o paleta cit mai usoara. Teoretic, paleta trebuie sa aiba greutatea
maxima pe care o suportd optim resursele unui jucator. Cu alte cuvinte, daca la
sfartitul antrenamentului, simtim oboseald in incheietura mainii, trebuie ca paleta
sa aibe o greutate putin mai redusa, fard a cadea in cealalta extrema. Marja
cuprinsa intre 85 s1 90g & 5g, este greutatea normald pentru majoritatea oamenilor
obisnuiti.

Jucatorii ce au un stil de joc apropiat de masa cat si cei defensivi preferd lemne
mai ugoare. Acestea le oferd avantajul unui control mai rapid al paletei, necesar
in schimburile scurte cand timpul de reactie este mic. Jucatorii ofensivi si cei ce
au un stil de joc defensiv departe de masa prefera lemnele mai grele pentru ca pot
produce mai multd viteza si efect, distanta maritd permitandu-le un timp de reactie
mai mare.

b) Centrul de greutate
Lemnele cu centrul de greutate mai aproape de varful paletei produc lovituri cu

mai multa viteza si efect si sunt preferate de jucatorii ofensivi in timp ce jucétorii
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defensivi si cei specializati in blocaj prefera lemnele cu centrul de greutate
apropiat de manerul paletei, fapt ce le permite un control mai bun al mingii.

¢) Echilibrul
Acest factor, este mai important decat greutatea in sine. O paletd grea, care are
centrul de greutate mai aproape de mana jucatorului, nu mai pare grea. Echilibrul
(balansul) e1, face ca senzatia subiectiva sa fie favorabila sau nu. Din acest motiv,
nu sunt recomandate lemnele (paletele) care au manerul din balsa sau alte esente
foarte usoare, usurand excesiv partea din spate si denaturdnd balansul paletei.
Pentru atacanti, paleta (ansamblul lemn + fete), trebuie sa aibe centrul de greutate
pe lama, la aproximativ 5- 6 cm in fata locului unde se termind méanerul, iar pentru
defensivi, cu foarte putin mai an spate, spre maner. Bineinteles cd nu numai
greutatea manerului are importanta in aceasta ecuatie, ci si cea a fetelor.

d) Rigiditatea
Lemnele mai flexibile maresc timpul de contact dintre minge si paleta (dwell
time), ajutand la imprimarea unui efect (spin) mai mare. De aceia, jucatorii care
folosesc efectul mai mult decat loviturile drepte, aleg lemne mai elastice.
Trebuie tinut cont insd de faptul cad la preluarile de serva sau alte tehnici de
deasupra mesei, elasticitatea este un factor defavorizant, scazand precizia. Daca
elasticitatea este mai mare decat poate stapani optim un jucator si nu poate face
pireludri precise, greu va mai ajunge la raliuri de topspin, unde teoretic, cel cu
paleta mai elastica, este avantajat.
Lemnele rigide produc mai multa viteza si sunt preferate pentru loviturile agresiv
ofensive deoarece ofera si un plus de control in astfel de situatii. Cu exceptia rara
a jucatorilor profesionisti ce sunt specializati in anumite stiluri de joc, de obicei
se recomandaa alegerea unui lemn de o rigiditate medie, lemnele prea rigide fiind
prea greu de controlat in jocul din apropierea mesei iar cele prea flexibile nefiind

potrivite pentru eventualele lovituri putenice sau de distanta.
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e) Marimea lamei
In general, lemnele cu suprafati mai mare, au un control mai bun, dar trebuie tinut
cont de faptul cd lemnul mai mare, inseamna fese mai mari si deci mai grele.
Fabricantii cu reputatie, tin cont de acest lucru si creazd in general lemne cu
raportul optim Intre suprafata lemnului si greutatea manerului.

f) Forma manerului
Desi pot avea o infmitate de forme, majoritatea manerelor paletelor de tenis intra
intr-una din categoriile urmatoare: maner flared (concav, lat la baza si subtiindu-
se la intdlnirea capului), maner drept si maner anatomic (precum cel concav dar
cu centrul mai gros).
Manerele concave (flared) sunt preferate in general de catre jucatorii ofensivi
deoarece acest tip de maner le permite o prizd bund in executarea loviturilor
ofensive (executate de cele mai multe ori cu forhandul).
Manerele drepte preferate de jucatorii ce au un rever bun cat si de cei defensivi
fiindca pot roti mai usor paleta, alegind an acest fel fata potrivita executarii
loviturii cu reverul. Multi jucatori prefera acest tip de maner deoarece le permite
schimbarea rapida a prizei intre serviciu si lovitura urmatoare.
Manerele anatomice ofera o prizd comoda si sunt potrivite jucatorilor ce adopta
un stil all-round sau amatorilor.
Manerul scurt este specific celor care folosesc priza asiatica (penhold). Europenii
adoptd mai rar aceasta priza cu maner mai scurt (cu avantajele si dezavantajele
e1), deoarece necesita o scoala total diferita. Este greu de gasit un antrenor dispus
sd pregdteasca elevi cu aceasta tehnica.
Al doilea pas este alegerea fetelor. Aceasta este foarte importanta in determinarea
stilului de joc. Exista fete de palete special concepute pentru atac si altele ce sunt
facute pentru apdrare. Asta nu inseamna insa ca o paleta de atac nu poate fi folosita
in defensiva ci doar cd acea paletd se comporta mai bine in situatiile ofensive.

Incepatorilor 11 se recomanda de regula sa isi aleaga o fata de paleta care este buna
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la toate (all-round) si care are un control bun. Acest tip de fatd nu exceleaza la
niciun capitol anume insa este potrivitd jucdtorilor incepatori care cauta sa simta
mai intai jocul si mingea sau chiar celor mai avansati care prefera sa adopte un
stil mixt Intre lovituri ofensive si defensive.

Jucatorilor profesionisti si celor mai experimentati li se recomanda fete de palete
ce au anumite caracteristici (precum vitezd sau spin) mult amplificate. Acesti
jucatori se axeaza pe un stil anume si cauta sa profite la maxim de fetele special
create pentru jocul lor. De aceea de multe ori un jucator neexperimentat se
intreabd de ce o fatd de paleta buna pentru un jucator profesionist nu 1 se
potriveste.

O fatd este compusa dintr-un burete (ce se lipeste de lemn) si un cauciuc (care
vine in contact cu mingea). Pe o paleta de tenis se pot lipi doua fete, care nu sunt
neapdrat identice, respectand regula Federatiei Internationale de Tenis de Masa
(ITTF) ca cele doua fete sa fie de culori diferite, respectiv rosu si negru.
Majoritatea jucatorilor executd tipuri de lovituri diferite pe forhand si rever asa ca

preferd sa isi cumpere fete diferite pentru paleta.

In functie de tipul buretelui si al cauciucului existd fete de palete ofensive,
defensive, all-round, fete care au diverse combinatii precum control si viteza sau
control si spin si multe altele.
Cu cat un burete este mai gros cu atét paleta va fi mai rapida dar va avea mai putin
control. Duritatea unui burete influenteaza de asemenea tipul de lovitura. Un
burete mai tare va fi mai putin timp in contact cu mingea (dwell time mic) in timp
ce unui mai moale va permite mingii sd se ,,scufunde” rezultdnd un timp de
contact mai ridicat si astfel va produce mai mult efect (spin mai mare).
Cauciucul unei fete poate fi de mai multe feluri:
1. Neted (inverted rubber/pimples in/pips in) - zimtii cauciucului sunt
in contact cu buretele. Aceste fete permit cea mai variatd gama de

lovituri si pot atinge cel mai inalt grad de frictiune (spin) posibil. Din
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aceasta categorie fac parte si fetele "antitopspin" sau "antipower" cu
frictiune si uneori viteza foarte reduse.
2. larba (pips out/long pimples) - zimtii cauciucului iau contact cu
mingea. Fetele cu zimtii lungi si subtiri, la vedere, pentru aparare, cu
sau fara burete, care dau de obicei traiectorii ingeldtoare sau intorc
efectul, creand astfel probleme de adaptare oponentului. La nivel
inalt, nu mai creaza mari probleme, constituindu-se mai mult intr-o
limitare.
3. Sandwich (pips out/short pimple) - zimtii cauciucului iau contact
cu mingea. Fetele cu zimti scurti si grosi, cu bureti de diferite
grosimi, care anihileazd In mare parte efectul venit de la oponent
(inward), atunci cand se loveste drept, permitand crearea de efect
decent (outward) la loviturile cu paleta inclinata.
Cu cat un cauciuc este mai lipicios cu atat va putea imprima mai mult efect dar in
acelasi timp va fi afectat de efectul produs de catre adversar. Cauciucurile ce nu
sunt lipicioase nu pot produce un spin puternic insa au un control mai bun nefiind
influentate de efectul imprimat de catre oponent.
Duritatea unui cauciuc provoaca diferite lovituri. Precum buretele, cu cat un
cauciuc este mai tare cu atdt mingea va fi mai putin timp in contact cu acesta iar
spinul produs va fi unul mai mic si invers. Exista si fete care sunt tensionate.
Acestea au un efect de catapulta, sporind viteza.
Grosimea cauciucului unei fete de paletd este o alta caracteristicd ce poate varia.
Cele subtiri permit un spin mai mare iar cele groase si rigide sunt folosite mai
mult pentru viteza si control.

ITTF nu permite jucatorilor folosirea fetelor ce au doar cauciuc fara burete.

2.2. TIPURI DE PALETE SI STILURI DE JOC RECOMANDATE

DEF defensiv pasiv - palete concepute pentru un joc de tenis de masa foarte incet

si defensiv. Facute pentru un control maxim, aceste palete absorb viteza mingii,
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incetinind-o si permit plasarea ei cu mare precizie. Recomandate pentru incepatori
ce invatd sa ,,simtd” mingea si sd se obisnuiascd cu jocul si cu diferitele tipuri de
lovituri.

DEFdefensiv general - palete defensive ce au un timp mare de contact cu mingea,
permitandu-le sa producd un spin mare. Au un control bun si o vitezd ceva mai
mare decat paletele defensive pasive si se potrivesc unui stil de joc cu multe
lovituri defensive.

DEF+ defensiv activ - aceste palete defensive au un efect de catapulta, oferind o
vitezad mai mare decét cele defensive generale, dar pastrand in acelasi timp un
control si un spin sporit. Sunt potrivite jucdtorilor de tenis de masa activi ce
blocheaza lovituri rapide pe masa sau executa lovituri de tip chop scurte.

ALL - ROUND all-round pasiv - paleta potrivitd pentru orice stil de joc,
accentuand controlul si siguranta loviturilor. Se recomanda jucatorilor de tenis ce
au un stil de joc cu lovituri ofensive nu prea rapide si cu lovituri defensive pasive.
ALL - ROUND all-round general - paleta potrivita pentru un stil de joc ce este
compus intr-o egald masurd din elemente defensive cat si ofensive. Paletele
acestea ofera consistenta in viteza, spin si control, fard a accentua anume unul din
elementele mentionate. Permit atat lovituri de viteza si topspin cat si push-uri
controlate. Bune pentru jucatorii incepatori in tenisul de masa dar si pentru cei
avansati ce stiu sd uzeze de o gama largd de lovituri in jocul lor pentru a-si
deceptiona adversarul.

ALL - ROUND +all-round activ - Au aceleasi proprietati ca si paletele allround
simple dar in plus ofera o viteza sporitd in loviturile ofensive. Recomandata
jucdtorilor ce au nevoie de control dar care cauta sa si atace atunci cand situatia le
permite.

OFF ofensiv pasiv - aceste palete de tenis de masa oferd un spin si o viteza sporite

pastrand 1n acelasi timp un bun control al mingii. Recomandate jucatorilor ce se

41



axeazd pe loviturile topspin si care joaca atat din apropierea mesei cat si de la

distanta.

OFF ofensiv general - sunt palete ofensive pentru jucatori agresivi ale caror
lovituri de baza sunt topspin si loopdrive executate in forta. Sunt potrivite si pentru
blocajele rapide pe masa si pentru contre.

OFF+ofensiv activ - palete care au un maxim de viteza, potrivite jucatorilor
agresivi ce cauta sd atace orice minge. Accentul este pus pe forta loviturii si mai
putin pe efect sdu control, nefiind recomandate incepatorilor ci doar celor
profesionisti sau cu experientd, ce stiu sa ,,simtd” mingea si sd profite de aceste
palete.

Concluzionand, caracteristicile de baza ale paletelor de tenis de masa sunt

urmatoarele:
1. Controlul

In termeni simpli, cu ct o paleta are un control mai mare cu atat plasarea mingii
de tenis de masa se face cu usurinta oriunde se doreste.

Un control mic al paletei face ca aceasta sa fie dificil de manevrat de cétre jucatorii
amatori si cel incepdtori in situatiile cand mingile sunt dificile (au imprimate
diverse efecte). Pentru a trimite mingea acolo unde se doreste sunt necesare
ajustari ale unghiului paletei, a directiei loviturii si a intensitatii vitezei cu care se
executa.

2. Viteza

O paleta rapida imprima mult mai usor viteza mingii decat o paletd obisnuita sau
una lentd, ce are efect opus, de a Incetini mingea. Paletele cu vitezd mica au in
general un control mai bun si sunt recomandate incepatorilor in timp ce paletele
cu viteza mare, fiind mai greu de controlat si necesitdnd un anumit nivel de
cunostinte si experientd, se recomanda jucatorilor avansati.

Viteza paletei este determinata de:
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a) Lemn. Un lemn greu imprima o acceleratie mai mare mingii datoritd masei
sale. Lemnele rigide si cele cu un centru de greutate spre varf sunt mai bune pentru
viteza decat cele flexibile respectiv cele cu centrul de greutate spre maner.

b) Burete. Burefii grosi si duri sunt mai rapizi.

¢) Cauciuc. La fel ca buretii, cauciucurile groase si rigide ofera o viteza sporita.
In plus, existd cauciucuri speciale ce sunt tensionate inainte de a fi lipite de burete,
efectul la contactul cu mingea fiind descris ca fiind unui de ,,catapulta”.

3. Efect (spin)

Paletele ce au un spin mare sunt construite pentru a permite jucatorilor sa imprime
efecte putemice mingii de joc. Astfel de mingi sunt mai greu de controlat deoarece
traiectoria acestora, in aer sau dupa contactul cu suprafata mesei sau a paletei, nu
este rectilinie.

Spin-ul paletei este determinat de:

a) Lemn. Lemnele usoare sunt mai lente si au un control mai mare, permitand un
timp sporit de contact cu mingea. De asemenea, ideale pentru spin sunt si lemnele
flexibile cat si cele cu centrul de greutate apropiat de manerul paletei. Aceste
lemne au 1nsa o viteza mai redusa.

b) Burete. Buretii moi se comprima atunci cand vin 1n contact cu mingea,
ramanand mai mult timp in contact cu aceasta. Drept urmare se poate produce un
efect mai putemic.

¢) Cauciuc. Cu cat suprafata cauciucului este mai aderentd cu atdt mingea va
capata mai mult efect. Cauciucurile subtiri si moi oferd un spin maxim.

Asa cum se poate observa, viteza vine de cele mai multe ori sacrificand controlul.
De aceea paletele ce sunt concepute pentru vitezd se recomanda jucatorilor
ofensivi agresivi ce au un joc rapid, de multe ori de la semidistanta sau distanta
unde accentul se pune pe fortd si mai putin pe precizie, in timp ce paletele cu un

control bun sunt recomandate jucatorilor defensivi si incepatorilor.
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In consecinta, acestea fiind caracteristicile ce trebuie urmarite, ceea ce mai trebuie

spus unui jucator care-si achizitioneaza primul echipament asa zis "profesional",

sunt urmatoarele:

Neavand un stil bine conturat, este bine sa porneasca cu un lemn din gama ALL
pana la OFF-, acestea fiind foarte versatile si permitand adaptarea rapida la ele;
Viteza prea mare sau prea mica nu sunt deloc favorabile in stadiul de invatare
al miscarilor;

Lemnele "all wood", (fara alte materiale in compozitie in afara de lemn), au o
sensibilitate si un “simt” mai natural, aceasta ducand la un control mai bun;
Ratingurile cifrice sunt pur orientative si nu trebuie sa conduca catre dorinta de
a avea ceva foarte rapid sau prea lent;

Viteza este invers proportionala cu controlul. Niciunul din acesti doi factori nu
trebuie sa fie fortat spre extreme;

Trebuie avut in vedere in primul rand compatibilitatea fiecarui componente in
parte (lemn sau fete), cu stilul si nivelul de pregatire al jucatorului. Foarte muli
fac greseala de a incerca sa compenseze un minus al lemnului cu un plus al
fetelor, ceea ce este o abordare gresita si neproductiva;

La fete, grosimea buretilor mai micd inseamna control mai mare si invers;
Buretii mai tari pot fi alesi putin mai subtiri decat cei moi;

Este mai bine pentru incepatori sa foloseasca bureti mai moi, pentru ca fetele
sunt mai "prietenoase";

In general, grosimile cuprinse intre 1.8-2.1mm, sunt cele mai uzuale si

potrivite.

2.3. MINGILE DE TENIS DE MASA

Mingea de tenis de masa trebuie sa fie sferica, avand un diametru de 40 mm si

trebuie sd cantareasca 2,7 grame. Mingea trebuie sa fie confectionata din celuloid

sau din material plastic similar, avand culoarea alba sau portocalie si obligatoriu
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va fi mata. Caracteristicile acesteia trebuie s permitd o saritura de aproape 23 cm
pentru o minge lasata sd cada pe masa de joc de la o inaltime de 30 cm.

Mingile de tenis de masa au un sistem de gradare care foloseste ca modalitate de
notare a calitatii, stelele.

Gradarea lor Incepe de la o stea si ajunge pana la 3, cele mai bune mingi si de fapt
singurele mingi pe care ar trebui sa le folositi. Mingile pentru tenis de masa pot fi
destul de scumpe, dar mingile de calitate au o duratd mare de viatd daca sunt
tratate cum trebuie. Pentru a fi siguri ca@ beneficiati cat mai mult timp de o minge
ar trebui sa le feriti de: lumina directa a soarelui, caldura excesiva si umezeala
excesiva.

De asemenea aveti grija sa ridicati mingile imediat ce cad pe jos astfel reduceti
riscul ca cineva sa calce pe ele. Mingile de 3 stele ar trebui folosite pentru joc
curent sau joc de antrenament. Pentru antrenamentul loviturilor putenice sau a
servelor se pot alege mingi de o stea sau 2 stele.

Culoarea mingilor nu conteaza, ea ar trebui adaptata pentru o vizibilitate maxima

tinand seama de conditiile de joc. Culorile legale sunt alb si portocaliu.
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III. TEHNICA JOCULUI DE TENIS DE MASA

Tehnica tenisului de masa cuprinde totalitatea elementelor si procedeelor tehnice,
care prin forma si continutul lor asigura posibilitatea practicarii acestui joc
sportiv, in concordantd cu prevederile regulamentare.
Elemente tehnice reprezintd actiunile de miscare fundamentale caracteristice
tenisului de masa, in timp ce procedeele tehnice sunt modalitatile de executare a
acestora in conditiile concrete aparute n timpul desfasurarii jocului.
Fara a face vreo clasificare, enumeram in continuare elementele tehnice a caror
descriere o vom face in capitolul de fata:

e priza paletei

e pozitia de baza

e deplasarile specifice la masa de joc

e serviciul

e contraatacul

e jocul de mijloc

e topspinul

e preluarea topspinului
Daca primele trei elemente tehnice (priza paletei, pozitia de baza si deplasarile
specifice la masa de joc) pot fi executate si in afara jocului, de sine statator, fiind
cunoscute si sub denumirea de ,,elemente tehnice fard minge®, in schimb celelalte
nu pot fi realizate decat in conditiile jocului efectiv, constituind elemente tehnice
cu mingea (loviturile propriu-zise). Analiza acestora din urma o vom face tinand
cont de faptul ca fiecare loviturad cuprinde 3 faze:

1. Faza de pregatire a loviturii incepe din pozitia de baza si se termina in
momentul retragerii maxime a paletei.
2. Faza de lovire propriu-zisa incepe din pozitia finala a partii pregatitoare

st se incheie odata cu realizarea contactului dintre paletad si minge.
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3. Faza de incheiere a loviturii incepe imediat dupa impactul dintre paleta
s1 minge si se incheie cu pozitia finala a loviturii.
Fiecare faza a loviturilor va cuprinde descrierea actiunii bratelor, picioarelor si
trunchiului, subliniindu-se si modul concret de sincronizare a principalelor actiuni

efectuate de aceste segmente.

3.1. PRIZA PALETEI
Priza paletei - poate fi definita ca fiind modul concret de a tine paleta Tn méana in
timpul desfasuririi jocului. In tenisul de masa distingem 2 tipuri ale prizei:
1. Priza europeana
2. Priza toc — asiatica
1. Priza europeand (clasica) - este cea n care degetul mare si cel aratator susin
cate una din suprafetele de joc ale paletei, iar celelalte 3 degete sustin ménerul
acesteia. Degetul ardtator este mentinut intins pe reverul paletei, iar degetul mare,
paralel cu indexul pe partea dreapta a acesteia. Se recomanda ca degetul aratator
sa fie In contact direct cu suprafata de rever a paletei pe toatd lungimea acestuia.
Alunecarile degetului aratator sau mare pe suprafata paletei in timpul loviturilor
de forhand sau rever sunt admise in cadrul unei prize corecte. Aceasta priza
permite o manierd de joc in care sunt folosite ambele fete ale paletei.
In practica sportiva apar cazuri in care datoritd particularititilor individuale apar
variante ale prizei clasice. Aceste variante respectd totusi maniera de asezare a
degetelor mare si aratator pe cele doua fete ale paletei.
Unele modificarile provin de la modul de asezare a degetului mare pe fata de rever
a paletei care poate fi usor flexat sau plasat intr-o pozitie mai ,,inaltd” in partea
mediana a paletei.
In alte cazuri, indexul isi modifica pozitia astfel ci ultima lui falanga se sprijind
pe muchia paletei; alteori indexul aluneca spre dreapta, fiind fie intins complet,

fie sprijinindu-se pe paleta doar pe ultima falanga.
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Uneori, se vorbeste despre o prizi care avantajeaza loviturile de forhand. In
aceasta situatie, paleta nu mai este prinsa exact intre indice si police, ci muchia ei
se sprijind pe a doua falanga a degetului mare oferind astfel o inclinatie mai
inchisd a paletei pentru loviturile de forhand.

Coborarea prizei, prin alunecarea in jos a mainii pe manerul paletei, ldsandu-se
un mic spatiu intre police si index, este o altd varianta a prizei clasice, in care
incheietura pumnului devine mai laxd, marindu-si rolul in executarea loviturilor.
In nicio situatie manerul paletei nu trebuie tinut prea strans, ci cit mai suplu si
natural, fara crispare. Strangerea exageratd a paletei duce la obosirea mai rapida a
antebratului, diminudnd simtul mingii si finetea miscarilor.

2. Priza toc (asiaticd) - are numeroase variante in functie de felul in care sunt
dispuse degetele in jurul manerului si degetele de pe suprafata cu care nu se joaca.
Denumirea de priza toc este datd de modul in care este tinuta in mana, ca si cum
am vrea sa scriem cu ea. Degetul mare si cel aratator inconjoard baza manerului
dinspre suprafata paletei cu care nu se loveste mingea, celelalte 3 degete sprijina
suprafata paletei care nu loveste mingea. Variantele prizei asiatice sunt
determinate de dispunerea celor 3 degete pe suprafata paletei ca si pozitia celor 2
degete care tin manerul paletei.

Folosind priza toc jucdtorul loveste mingea permanent cu aceeasi parte a paletei
atat din forhand cat si din rever, paleta lui fiind acoperitd cu material de joc doar
pe o singura parte, ceea ce duce la scaderea greutatii paletei, aspect cu implicatii
in tenisul de masa actual. Acest gen de prizd confera o lejeritate mai mare
articulatiei pumnului.

Daca loviturile de forhand pot fi executate la fel de bine ca si cu priza clasica, cele
de rever sunt executate cu o miscare mult mai putin naturala, necesitand in aceasta
situatie o miscare de supinatie pronuntatd. Acesta este motivul pentru care

majoritatea jucdtorilor care folosesc priza toe se bazeaza pe loviturile de forhand.
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3.2. POZITIA DE BAZA

Pozitia de baza este maniera de asteptare a mingii lovite de adversar, adoptata de
jucatorul de tenis de masa. Este acea pozitie care favorizeaza pozitionarea
adecvata si oportund pentru a raspunde actiunilor adversarului.

In pozitia de baza, picioarele sunt depirtate aproximativ cat litimea umerilor, cu
genunchii flexati, greutatea fiind egal repartizatd pe ambele picioare, contactul cu
solul usor pe varfuri, trunchiul usor aplecat spre in fata, centrul de greutate fiind
coborit si spre inainte, bratele apropiate de corp si indoite din coate, cel
indemanatic sustine paleta de maner in pozitie mediand, capul sus, privirea
intotdeauna spre minge urmarindu-se actiunile adversarului, fapt ce conduce la o
corecta anticipare a actiunilor acestuia.

Gradul de flexare a genunchilor determina o pozitie de baza “joasd”, ,,medie” sau
,inaltd” la masa de joc in functie si de tipologia jucatorului.

Pozitia de baza a jucatorului ofensiv este flexata, mai inaltd si cu picioarele usor
departate. Cei care ataca forhand si rever vor fi asezati la mijlocul mesei; cei care
au jocul bazat pe forhand vor fi asezati spre coltul de rever cu trunchiul

rasucit spre dreapta (umarul stang avansat), iar piciorul sting usor anaintea celui
drept. Ultima pozitie este foarte des utilizata de jucatorii care folosesc priza toc,
ale cdror lovituri puternice de pe partea dreaptd sunt mult usurate de
caracteristicile lor biomecanice.

Pozitia de bazd a jucatorului defensiv este mai flexatd si cu picioarele mai
departate, comparativ cu pozitia de baza a jucatorului ofensiv. Pozitia jucdtorului
defensiv este obligatorie la mijlocul mesei si mai departe de masa, fapt explicabil
prin natura deplasarilor specifice la masa de joc si prin suprafata mai mare pe care
trebuie sd o acopere.

Pozitii de baza deosebite sunt intdlnite si in cazul jocului de dublu, unde specificul
probei impune adoptarea unor solutii specifice.

Greseli ale pozitiei de baza:

- flexarea insuficientd a genunchilor;
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- picioarele exagerat de departate ingreuneaza pornirea;
- insuficienta aplecare a trunchiului in fata;
- asezarea la mijlocul mesei a jucatorilor bazati pe forhand;
- Jjucatorul atacant sta prea aproape de masa si nu cuprinde raza mesei la
returul de serviciu.
Pozifiile caracteristice pentru fiecare lovitura:
- pentru loviturile de pe dreapta (forhand) atac si aparare, piciorul si umarul
stang trebuie sa se afle oblic inaintea celui drept.
- pentru loviturile de pe stanga (rever) atac si apdrare, piciorul si umarul

drept trebuie sd se afle oblic inaintea celui stang.

3.3. DEPLASARILE
Unul din factorii care a determinat progresul tenisului de masa a fost viteza, sub
toate formele ei de manifestare. Cresterea vitezei de circulatie a mingii a
determinat o deosebita perfectionare a deplasarilor specifice la masa de joc.
Nevoia acoperirii unor suprafete cat mai mari determina o permanenta miscare a
jucatorului, care-1 permit acestuia executarea in cele mai bune conditii a
diferitelor elemente si procedee tehnice.
Deplasarea la tenisul de masa este elementul tehnic care face legatura dinamica
si fireascd intre doud lovituri consecutive; asigura plasarea corecta a tuturor
segmentelor corpului fatd de minge si realizeaza plasarea optima a centrului de
greutate a corpului si un control permanent al echilibrului.
In functie de traiectoria mingii venita de la adversar si de intentiile tactice ale
jucatorului, deplasarile specifice vor pune corpul in pozitie de forhand sau de
rever, mai departe sau mai aproape de masa de joc.
In vederea executarii unei lovituri cu forhandul, deplasarea specifici se va realiza
concomitent cu usoara rasucire a trunchiului spre dreapta, piciorul drept

plasandu-se lateral si Tn urma celui drept.
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Pentru loviturile de rever, deplasarea specifica premergatoare va duce umarul
drept inainte, datorita rasucirii trunchiului spre stanga, piciorul stang ocupand o
pozitie laterala si putin retrasa.
Datoritd schimburilor de mingi realizate cu viteze foarte mari din apropierea
mesei de joc, in cazul jucatorilor ofensivi, oblicitatea pozitiei picioarelor (cu
dreptul in fata pentru rever si cu stangul in fata pentru forhand), se micsoreaza,
fapt care este compensat printr-o mai pronuntata rasucire a trunchiului, care
asigura linia oblica a axei umerilor pe masa de joc, indispensabild unei lovituri
decisive, eficiente.
Deplasarile specifice sunt realizate cu pasi addugati, indiferent daca ele sunt
laterale, inainte, Tnapoi sau oblic fata de linia de fund a mesei de joc. Doar in
situatii deosebite se executd pasii de alergare.
Deplasarile cu pasi adaugati incep intotdeauna cu piciorul de pe parte spre care se
executd deplasarea, deci cu dreptul spre dreapta si cu stangul spre partea stinga.
In vederea deplasarilor pentru acoperirea unei suprafete mai mari in minimum de
timp, greutatea acestuia este trecuta, in primul moment, pe piciorul opus directiei
de deplasare, care printr-o impulsie putemica va propulsa intregul corp pe directia
dorita. Astfel pentru a executa o loviturd de forhand din coltul rever, din pozitia
de asteptare de la mij locul mesei, greutatea corpului va trece pentru un moment
pe piciorul drept, care in acest sens se va flexa mai pronuntat, pentru ca apoi,
printr-o puternica impingere in sol pe piciorul drept, corpul sd ajunga direct in
coltul stang al mesei.
Deplasarile la jucatorii ofensivi se executd cu pasi adaugati, cu fandare si in
situatii mai rare prin alergare cu pasi succesivi:

- jucatorii cu pozitie la mijlocul mesei se deplaseaza stanga-dreapta pe o

raza mai scurta.
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- Jucatorii cu pozitie de atac bazatd pe forhand se deplaseaza cu pasi
adaugati si fandare spre forhand si Tnhapoi pe o raza mai scurtd si mai
continua.
Deplasarile la jucatorii defensivi se bazeazd pe pasi adaugati cu mai multa
fandare pe o raza de deplasare in general mai mare. Aparatorii necesitd o mai
bunad anticipare si start bun, fiind la dispozitia initiativei adverse. Ei vor cauta sa
aiba pozitia de asteptare la mijlocul mesei. Indepartarea de masa, caracteristica
acestor jucdtori, determina necesitatea acoperirii unor zone mai largi.
O corecta deplasare la masa de joc nu trebuie sd ducd in nicio situatie la
dezechilibrarea jucitorului sau la intoarcerea lui cu spatele la adversar. In cazurile
in care aceasta dezechilibrare se produce totusi, revenirea in pozitia de baza se va

realiza in cel mai scurt timp posibil.

3.4.LOVITURILE PROPRIU-ZISE

In functie de efectul imprimat mingii, loviturile din tenisul de masa pot fi
impartite in:
lovituri drepte

lovituri liftate

< S X

lovituri taiate

v' lovituri care imprima mingii efecte laterale
Mingea de tenis de masa are forma sferica, iar actiunea paletei asupra ei ii
imprima, pe langa miscarea pe o anumita traiectorie orientata catre terenul advers
si rotatii an jurul propriilor axe. Studierea si cunoasterea miscarilor mingii in jurul
axelor proprii, cunoscute sub denumirea de efecte, sunt deosebit de importante.
Toate aceste probleme legate de efectul, traiectoria si sdritura mingii sunt
determinate in principal de urmatoarele elemente:
v’ directia pe care se deplaseaza paleta in miscarea de lovire;
v" locul pe suprafata mingii raportat la axele verticala si orizontala unde paleta ia

contact cu mingea;
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v' inclinarea planului rachetei in momentul lovirii.

In timpul schimburilor de lovituri mingea parcurge urmatorul ciclu: ciocnire cu
paleta - zborul 1 - ciocnire cu masa de joc - zborul 2, apoi ciclul se reia.

Trebuie retinut faptul cd pentru a imprima mingii un anumit efect, jucatorul
executa miscarii specifice, directia in care se deplaseaza aceasta in actiunile de
pregatire, precum lovirea propriu-zisa si finalul miscarii ne pot fumiza suficiente
informatii pentru a intui traiectoria si sdritura mingii dupa contactul mingii cu
masa. In afari de loviturilor drepte (in care efectul este neglijabil) mai deosebim
loviturile liftate si tdiate, precum si alte efecte care rezulta prin combinarea celor
douad sau amplificarea unuia dintre ele.

Loviturile drepte - mingea nu se roteste in timpul zborului 1, dar viteza si forta
sunt crescute.

Lovitura plata este aceea in care mingea ia contact cu paleta in partea dinapoi pe
linia mediand a mingii. In timpul contactului mingii cu paleta, aceasta se
deplaseaza dinspre inapoi spre inainte (orizontal) pe directia viitoarei traiectorii a
mingii. Sunt situatii in care mingea poate fi lovita de sus in jos (in situatia
atacurilor drepte pe mingi inalte) sau de jos in sus (la mingile lovite sub nivelul
fileului).

Exceptand forta gravitationala, mingea isi va pastra o traiectorie orizontalda. Dupa
contactul cu masa (zborul 2) mingea va avea o sariturd la un unghi egal cu cel de
incidenta si iute, imprimand jocului un ritm alert. Prin acest gen de lovituri se va
imprima mingii cea mai mare vitezd. Momentul optim al contactului cu paleta,
pentru loviturile drepte este in punctul cel mai inalt al traiectoriei mingii.

Loviturile drepte din forhand si rever, in principal au urmatoarele caracteristici:

- se efectueaza asupra mingilor cu o traiectorie relativ inalti;

- contactul cu mingea se realizeaza ,,in plin" farda a se imprima acesteia o

miscare de rotatie;
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- momentul optim al loviturii este in punctul cel mai Tnalt al traiectoriei
mingii (pentru a mari viteza de circulatie a mingii se poate lovi si pe
traiectoria ascendentd);

- planul paletei este perpendicular pe suprafata mesei;

- miscarea de lovire este ampla si orientatd spre Tnainte;

- la finalul lovirii propriu-zise, planul paletei se ,,inchide" putin.

Lovitura cu efect liftat - imprima mingii o miscare de rotatie spre inainte (pe
directia de lovire).

La loviturile liftate planul paletei este inclinat spre inainte (paletd inchisd)
contactul cu mingea realizidndu-se Tn mod tangential, in partea postero-superioara.
Pe fondul unei viteze mari de executie, cu cat aceastd tangentialitate este mai
accentuatd, cu atat efectul imprimat mingii va fi mai consistent.

Momentul contactului paletei cu mingea diferd, el putand fi pe traiectoria
ascendentd, in punctul de inaltime maxima, sau pe traiectoria descendentd, in
functie de procedeul tehnic folosit si de conditiile concrete de executare a
acestuia.

Cu cat efectul este mai accentuat, cu atat traiectoria mingii liftate se va modifica
fata de traiectoria mingii drepte, in sensul scurtarii ei. Acest gen de efect face ca
din paleta adversarului, mingea sd aibd tendinta de a se ridica, de a-si lungi
traiectoria, de a parcurge drumul inapoi pe o traiectorie mai Tnalta.

Loviturile cu efect liftat din forhand si rever, au urmdtoarele caracteristici:

- se aplica asupra mingilor lungi, taiate sau netdiate, liftate si in general
asupra mingilor mai putin rapide;

- se executa cu o miscare a bratului de jos in sus, imprimandu-se mingii un
efect puternic spre Tnainte (pe directia de deplasare);

- planul paletei este usor inclinat spre iinainte, lovirea mingii se face
tangential, pe traiectul ascendent, in punctul maxim al traiectoriei sau pe

traiectul descendent;
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- in momentul contactului paletd-minge, miscarea este accelerata.

Lovitura cu efect taiat - determina o miscare de rotatie a mingii spre inapoi, deci
in sens opus directiei de deplasare. Efectul taiat se obtine prin lovitura executata
dinspre inapoi spre Tnainte si de sus in jos. Lovitura se executa cu paleta in pozitie
deschisd, contactul cu mingea realizdndu-se in partea ei postero-inferioara.
Momentul contactului dintre paleta si minge se poate afla in oricare din puntele
traiectoriei acesteia.

La loviturile taiate, mingea va pluti mai mult in aer, traiectoria ei crescand direct
proportional cu efectul imprimat. In momentul contactului cu paleta adversarului,
mingea are tendinta de a ricosa 1n jos.

Loviturile cu efect taiat din forhand si rever, au urmatoarele caracteristici:

- se executd cu paleta deschisd, miscarea de lovire fiind de sus in jos si
dinspre inapoi spre inainte;

- mingea este lovita in partea ei postero-inferioara, cat mai tangent si va
capdta o miscare de rotatie ,,inversd" in raport cu directia ei de deplasare
loviturile taiate reduc viteza de zbor a mingii dupa contactul cu jumatatea
adversa a mesei;

- dupa contactul cu paleta adversarului, mingea are tendinta de a se indrepta
spre baza fileului.

Lovitura cu efect lateral - imprima mingii diferite efecte laterale si se executd cu
o miscare a bratului spre stinga sau spre dreapta, realizidndu-se o lovire
tangentiala posterioara sau postero-laterald a mingii, in functie de procedeul
folosit. Unecori efectele laterale se combina cu efecte de taietura sau liftate, in
special in cazul serviciilor.

Contactul cu mingea realizandu-se tangential determina o viteza de circulatie a
mingii mai scazutd decat in cazul loviturilor drepte.

Momentul contactului minge-paletd se poate realiza, in functie de procedeul

folosit, pe ramura ascendenta a traiectoriei mingii, in punctul culminant sau pe
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traiectoria descendentd. Cel mai des acest gen de lovitura este utilizatd pe
traiectoria descendenta a traiectoriei mingii.

Loviturile care imprima mingii efecte laterale au traiectoriile curbate cu
convexitatea spre dreapta sau stanga, iar dupd contactul mingii cu masa, saritura
mingii 1s1 amplificd curbura in drumul lor catre adversar. Contactul mingii cu
paleta adversarului, al carui plan este paralel cu linia de fund a mesei, va scoate
in evidenta tendinta mingii de a zbura spre dreapta sau spre stinga, corespunzator
directiei initiale de lovire.

Loviturile cu efect lateral din forhand si rever, in principal au urmatoarele
caracteristici:

- procedeu tehnic prin care se imprima mingii efecte laterale (spre dreapta
sau spre stanga), in functie de miscarea bratului, anterioara loviturii
mingii;

- contactul cu mingea are loc in partea posterioard sau uneori, in zonele
postero-laterale;

- in momentul contactului (tangential) cu mingea, miscarea se accelereaza,

- loviturile bazate pe efectele laterale imprima mingii traiectorn curbate cu
convexitate spre stdnga sau spre dreapta dupa atingerea mesei; aceeasi

tendinta si dupd contactul cu paleta.

3.5. JOCUL DE MIJLOC
Jocul de mijloc constituie ABC-ul tenisului de masa. Loviturile au caracter pasiv

prin care nu se urmareste realizarea directd a punctelor, ci doar impiedicarea
adversarului de a actiona ofensiv si crearea unor situatii prielnice pentru a permite
preluarea initiativei. Eficienta loviturilor este datd de traiectoria razanta,
intensitatea tdieturilor si directionarea mingilor spre punctele vulnerabile ale
adversarilor.

Fiind folosit doar in urma executarii de catre adversar a unui element tehnic

similar, jocul de mijloc poate fi clasificat in functie de efectul imprimat mingii
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(taiat sau netdiat) si de momentul contactului dintre paletd si minge (executat din

semizbor sau lasand-o mai mult sa sara.

3.5.1. JOCUL DE MIJLOC TAIAT DIN FORHAND

Partea pregititoare

In momentul sesizirii traiectorie mingii adversarului, paleta este retrasi in partea
dreapta cu panul paletei orientat spre inapoi. Retragerea este cu atdt mai mare cu
cat forta potentiala de lovire va fi mai mare. In orice caz, paleta nu depiseste axa
umerilor, unghiul dintre brat si antebrat ramanand la aproximativ 90 grade. Bratul
liber se retrage lateral spre stanga cu cotul indoit avaad rolul de a nu incomoda
executia si de a asigura echilibrul miscarii.

Piciorul drept este usor flexat si are o pozitie laterala si inapoia celui stang,
greutatea corpului fiind repartizati in aceastd fazad mai mult pe piciorul drept. In
acelasi timp cu retragerea paletei sc efectueaza si rasucirea trunchiului spre
dreapta, in asa fel incat in momentul final al partii pregatitoare, axa umerilor sa
fie oblica fatd de linia de fund a mesei de tenis, cu umarul stang usor avansat fata
de cel drept.

Lovirea propriu - Zisd

Din punctul final al retragerii, paleta ,,deschisa” este dusa oblic inainte si in jos
prin extensia cotului, contactul cu mingea realizandu-se postero-inferior. Paleta
atinge mingea tangential avand o inclinatie ce tinde spre orizontalitate in cazul
loviturilor taiate foarte ascutit. Ca urmare a rasucirii trunchiului, bratul liber este
usor dus spre stanga, participand la o mai buna coordonare a miscarii.

Din momentul inceperii lovirii propriu-zise greutatea corpului tinde sa treaca de
pe piciorul drept pe cel sting, accentuandu-se pozitia flexatd a genunchilor.
Chiar daca bratul drept avanseaza, trunchiul pastreaza umarul stang antr-o pozitie

avansata fatd de cel drept, mentinand axa umerilor oblica pe masa de joc.
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Incheierea miscirii

Dupa ce mingea a parasit paleta, cotul se intinde tinzand catre o extensie aproape
totala. Paleta ramane ,,deschisd” pana in finalul miscarii, mergand pe o linie care
poate fi plasata deasupra sau in afara mesei de joc, in functie de traiectoria
acesteia. Talpile picioarelor rdiméan in contact permanent cu solul, greutatea
corpului repartizata mai mult pe piciorul stang, genunchii ramanéand flexati.

In finalul miscarii axa umerilor tinde sa devina paraleld cu masa de joc, trunchiul
fiind usor aplecat catre Tnainte, ajutdnd la conducerea mingii.

Sincronizarea actiunilor

In partea pregatitoare a loviturii sunt sincronizate urmatoarele actiuni:
- retragerea paletei ,,deschise” spre dreapta;

- piciorul drept pe care se repartizeazd mai mult greutatea corpului este
plasat lateral si putin Tn urma celuilalt;
- rasucirea trunchiului spre dreapta.
In faza de lovire propriu-zisa:
- ducerea paletei ,,deschise” oblic inainte-jos;
- accentuarea pozitiei flexate a genunchilor si inceperea actiunii de trecere
a greutdtii corpului pe piciorul stang;
- rasucirea usoara a trunchiului spre dreapta.
In faza de incheiere:
- continuarea deplasarii spre inainte a paletei ,,deschise”;
- transferarea greutatii corpului mai mult pe piciorul stang;

- aplecarea trunchiului spre inainte.

3.5.2. JOCUL DE MIJLOC TAIAT DIN REVER

Partea pregititoare
Odata ce a fost sesizata traiectoria mingii venite de la adversar, paleta este retrasa
in partea stangad cu planul inclinat spre inapoi. Paleta nu depaseste in punctul

maxim de retragere, nivelul umarului stang, unghiul dintre brat si antebrat este de
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aproximativ 90 de grade. Bratul liber se retrage lateral spre stanga cu cotul indoit
avand rolul de a nu incomoda executia si de a asigura echilibrul migcarii.
Piciorul stang este retras lateral si inapoia celui drept, preluand intreaga greutate
a corpului. Echilibrul corpului este asiguratd prin flexarea genunchilor si prin
distanta optima intre membrele inferioare care asigurd o baza de sustinere
corespunzatoare.

Odata cu retragerea paletei se rasuceste si trunchiul catre stdnga, axa umerilor
devenind oblica fata de linia fileului prin proiectarea umarului drept spre inainte.
Lovirea propriu - Zisd

Din punctul final al retragerii, paleta este dusa spre Tnainte avand in permanenta
planul paletei deschis. Unghiul paletei este cu atdt mai deschis cu cat intentia
executantului este de a imprima un efect cat mai ,,ascutit”. Contactul paletei cu
mingea se realizeaza tangential, in partea inferioara a acesteia, intr-un moment
situat cat mai aproape de punctul de amplitudine maxima a sariturii mingii.

In momentul lovirii mingii se accentueazi flexia genunchilor, iar odati cu
deplasarea paletei catre Tnainte se transfera progresiv si greutatea corpului de pe
piciorul staing pe dreptul. In momentul impactului greutatea corpului este
repartizatd aproape uniform pe ambele picioare.

In faza de lovire efectivi a mingii, trunchiul are un rol redus, miscarea
executandu-se mai mult din brat. Usoara rasucire catre stanga din faza precedenta
se mentine pana in finalul miscarii, umarul drept raméanand spre Tnainte.
Incheierea miscarii

Dupa contactul cu mingea, paleta isi mentine inclinatia deschisd si continud
miscarea spre inainte prin extensia aproape totald a cotului. Migcarea antebratului
poate fi uniforma, lind sau acceleratd, cu un moment de franare ceea ce duce la
accentuarea efectului imprimat mingii. Un rol important in imprimarea acestui
efect 1l are si articulatia mainii care din pozitia de abductie din faza pregatitoare

ajunge 1n adductie dand un ultim impuls mingii.
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Flexia genunchilor este mentinuta, iar greutatea corpului este repartizata mai mult
pe piciorul drept care asezat lateral si usor avansat.
Trunchiul rdméane rasucit cu umarul drept in fatd. Aplecarea mai accentuata a
acestuia se Intalneste in cazul miscarilor ,,lungi” cu conducerea prelungita a
mingii.
Sincronizarea actiunilor
In partea pregatitoare:
- retragerea paletei deschise spre stanga;
- ducerea piciorului stang lateral inapoi cu preluarea greutatii corpului;
- rasucirea trunchiului spre stdnga, umarul drept fiind plasat Tnainte
(corespunzadtor pozitiei picioarelor)
In faza de lovire propriu-zisa:
- bratul de joc conduce paleta deschisa, oblic-jos si spre Tnainte;
- greutatea corpului este aproximativ egal repartizata pe ambele picioare;
- se mentine o usoara rasucire a corpului, umarul drept ramanand Tnaintea
celui stang.
In faza de incheiere:
- cotul se Intinde aproape complet, paleta pastrandu-si inclinatia deschisa;
- genunchii rdman flexati, greutatea corpului ajunge mai mult pe piciorul
drept;

- trunchiul are tendinta de a se apleca spre inainte.

3.5.3. JOCUL DE MIJLOC NETAIAT SI DIN SEMIZBOR

Atat cu forhandul cat si cu reverul se pot executa lovituri drepte, fard imprimarea
vreunui efect mingii, cu un grad de pasivitate mai mare decat cel intalnit la jocul
de mijloc taiat. Acesta se foloseste an special la incepatori datoritd gradului scazut

de dificultate, procedeul fiind o etapa in invatarea loviturilor taiate.
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Jocul de mijloc netdiat se executa cu planul paletei perpendicular pe suprafata de
joc. Mingea nu mai este lovita tangential in jumatatea ei inferioard, cu o miscare
oblicd de sus in jos, ci in plin, imprimandu-se, in cazul unor forte egale, o viteza
mai mare de deplasare decat la loviturile tiiate sau liftate. In rest actiunile
picioarelor si trunchiului fiind asemanatoare, nu mai este necesara descrierea lor
amanuntita.

In jocul de mijloc, impactul cu mingea are loc pe traiectoria descendentd a
acesteia, aproape de punctul culminant.

Modificand momentul in care paleta va intdlni mingea, prin lovirea ei imediat
dupa contactul cu suprafata de joc, se ajunge la un nou procedeu tehnic. Executat
cu o miscare mai scurtd si rapida, jocul de mijloc din semizbor, surprinde
adversarul nepregatit, acesta neavand suficient timp pentru pregatirea loviturii.
Maairea vitezei de circulatie a mingii prin utilizarea procedeului de mijloc din
semizbor este urmarea scurtdrii fazei pregatitoare a loviturii, eliminandu-se
aproape complet retragerea paletei si rasucirea umerilor.

Contactul cu mingea se executd fie cu planul paletei usor deschis pentru
imprimarea unui efect de tdietura, fie cu paleta dreaptd urmand indicatiile de la

jocul de mijloc netaiat.

3.6. PROCEDEELE TEHNICE DE APARARE

Apararea taiata de pe forhand si rever este o forma evoluata a jocului de mijloc
taiat prin care jucatorii defensivi resping mingile atacate de adversar.
Perfectionarea apararii a facut ca aceasta sa nu se rezume doar la impiedicarea
adversarului de a realiza puncte, devenind o “aparare activa”, fiind dublata si de
lovituri ofensive.

Schimbarile din lumea tenisului de masa au generat modificari si in tehnica de
executie a loviturilor de aparare, acestea fiind executate din apropierea mesei.
Prin aceasta traiectoria mingii s-a scurtat, devenind razanta, crescand in acelasi

timp si posibilitatile unei dirijari optime.
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3.6.1. APARAREA FORHAND

Partea pregatitoare

Din pozitia de baza, retragerea paletei incepe imediat dupa ce jucatorul a sesizat
traiectoria mingii. Paleta este retrasa lateral dreapta si oblic sus fard sa depaseasca
axa umerilor. Unghiul dintre antebrat si brat de aproximativ 90° din pozitia de
baza, devine usor ascutit Tn momentul final al retragerii paletei. Planul paletei este
mai mult sau mai putin deschis, in finctie de forta loviturii adverse, de intensitatea
efectului pe care vrem sa-1 imprimam, de traiectoria mingii, etc.

Bratul stang usor departat de corp si indoit din cot are rolul de a echilibra coroul
in lovitura.

Trunchiul se rdsuceste spre dreapta, miscare ce favorizeaza retragerea paletei,
astfel incat umarul stang ajunge in fata celui drept ca la oricare alta lovitura de
forhand.

Picioarele sunt flexate din articulatie genunchiului, piciorul drept fandeaza putin
lateral si napoia celui stang si preia intreaga greutate a corpului.

Lovirea propriu - Zisd

Din punctul final al retragerii, paleta se duce oblic de sus in jos si inainte.
Contactul cu mingea se realizeazd in jumatatea inferioard a acesteia cu paleta
deschisa, momentul optim de lovire fiind pe traiectoria descendentd a mingii.
Odata cu miscarea de lovire, bratul stang se retrage spre stdnga asigurand
echilibru in lovitura.

Genunchii sunt in continuare flexati, transferand greutatea de pe piciorul din spate
pe cel din fatd. In momentul impactului greutatea este repartizati pe ambele
picioare.

Trunchiul se rasuceste de la stdnga catre dreapta ajutdnd bratul indemanatic la
realizarea sarcinilor lui. In momentul impactului, umarul sting se afla inainte,

pozitie ce permite o lovire optima cu o miscare coordonata.
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Incheierea miscarii
Dupa contactul paletei cu mingea, bratul isi continud cursa rectilinie spre inainte
pand cand cotul se intinde aproape total, mentinand planul paletei deschis.
Dacaidla jocul de mijloc finalul loviturii se desfasura deasupra mesei, in cazul de
fata, acesta este in afara mesei. Faza de incheiere poate fi mai scurtd in cazul
intentiei de a “taia” foarte ascutit ajungandu-se la o zvacnire care franeaza
migcarea. Cu cat viteza de deplasare a antebratului este mai constantd cu atat
siguranta Tn execute creste. Bratul stdng este orientat spre stanga echilibrand
intregul corp.
In finalul miscarii un rol important il are si articulatia pumnului care ajuti la
stabilirea intensitdtii tdieturii, la directionare ti la stabilirea traiectoriei mingii.
Dupa contactul cu mingea, greutatea corpului tinde sa treaca pe piciorul din fata
(stangul), flexia genunchilor mentinandu-se.
Rasucirea trunchiului se realizeazd pana cand axa umerilor ajunge cel mult
paraleli cu fileul. In acelasi timp trunchiul se flexeaza putin urmarind conducerea
mingii si dand siguranta si precizie loviturii.
Sincronizarea actiunilor
in partea pregatitoare:

- retragerea paletei spre dreapta, oblic-sus;

- fandare pe piciorului drept lateral inapoi si trecerea greutatii pe acesta;

- rasucirea spre dreapta a trunchiului.
In timpul lovirii propriu-zise:

- deplasarea paletei deschise spre minge oblic inainte-jos;

- transferul greutatii corpului pe piciorul stang;

- rasucirea trunchiului spre stinga, umarul sting mentinandu-se Tnainte.
In finalul miscarii:

- conducerea paletei oblic Tnainte-jos;
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- genunchii se mentin flexati cu trecerea greutatii de pe piciorul drept pe cel
stang;
- rasucirea axei umerilor spre stanga, fara ca umarul drept sa-1 depaseasca

pe cel stang. 5
3.6.2. APARAREA REVER

Partea pregititoare

Din pozitia de baza paleta se retrage parcurgand un drum oblic in sus Tnapoi pana
in dreptul umarului stAng, usor lateral. Inclinatia paletei este deschisi, gradul ei
de inclinare depinzand de o serie de factori, dintre care amintim forta atacului
advers, efectul ce urmeaza a fi imprimat, traiectoria mingii, particularitatile
tehnicii jucatorului etc.

La nivelul articulatiei pumnului se observa o usoara miscare de abductie care
ridicd putin varful paletei, favorizand in final imprimarea unui efect mai mare
mingii.

Urmadrind traiectoria mingii fatd de care jucatorul se plaseaza lateral in partea
dreapta, se fandeaza usor pe piciorul stang, care este situat mai retras decat
celalalt, astfel incat sa se realizeze o pozitie optima de lovire, ce oferda maximum
de stabilitate corpului. Din aceste considerente greutatea corpului este repartizata
mai mult pe piciorul stang, genunchii fiind flexati.

Retragerea paletei oblic in sus se face concomitent cu rasucirea trunchiului spre
stanga si ducerea umarului drept inainte.

Lovirea propriu - Zisd

Din punctul maxim al fazei pregéatitoare paleta pomeste pe un parcurs rectiliniu
oblic, jos-inainte, ludnd contact cu mingea pe ramura descendenta a traiectoriei
acesteia, In imediata apropiere a punctului ei culminant. Imprimarea unui efect de
taieturd se realizeaza prin lovirea tangentiala a mingii in jumatatea ei postero-
inferioara.

Din pozitia fandatda pe piciorul sting se ajunge cu genunchii mult flexati, cu

greutatea corpului repartizata aproape uniform pe ambele picioare. Este de fapt o
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faza intermediara care cuprinde momentele incipiente ale transferului greutétii de
pe piciorul stang pe cel drept.
Lovirea mingii se realizeazd pe fondul rasucirii de la stdnga la dreapta a
trunchiului, umarul drept aflandu-se in momentul contactului intr-o pozitie mai
avansata decat a celuilalt.
Incheierea miscarii
Paleta isi continud drumul oblic in jos si spre Tnainte, pina aproape de intinderea
completi a cotului. In finalul loviturii poignet-ul intrd din nou an actiune printr-o
miscare de abductie, care are rolul de a mari efectul imprimat mingii, contribuind
totodata la dirijarea mai buna a acesteia.
Daca initial s-a putut remarca o fandare pe piciorul stdng si apoi o repartizare a
greutatii corpului pe ambele picioare cu genunchii mult flexati, in finalul loviturii
asistam la o noud modificare a pozitiei centrului de greutate a corpului care se
plaseaza acum mai in fata prin ,,incarcarea" piciorului drept.
Modificarea pozitiei centrului de greutate a corpului se datoreaza si aplecarii in
fatd a trunchiului care ajuta astfel ,,conducerea" mingii. Rasucirea trunchiului spre
dreapta se termina fara ca umarul drept sa fie depasit de celdlalt.
Sincronizarea actiunilor
In partea pregatitoare:

- retragerea paletei deschise spre stanga, sus - inapoi;

- usoara fandare pe piciorul stang;

- rasucirea spre stanga a trunchiului.

In timpul lovirii propriu-zise:
- ducerea paletei deschise, de sus in jos, oblic — inainte;

- din fandare pe piciorul sting se trece intr-o pozitie cu ambii genunchi
flexati;

- rasucirea trunchiului de la stinga la dreapta.
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In finalul miscarii:
- continuarea drumului paletei spre Tnainte, oblic in jos, pana la intinderea
completd a cotului;
- trecerea greutatii corpului mai mult pe piciorul drept, din fata;
- rasucirea trunchiului spre dreapta si tendinta acestuia de a ,,conduce"

miscarea, aplecandu-se usor in fata.

3.7. PROCEDEELE TEHNICE DE ATAC

Loviturile de atac se executa pe mingile defensive ale adversarului sau pe cele
expediate Tn mod pasiv de acesta prin jocul de mijloc.

In executarea loviturilor de atac de forhand si rever pot fi folosite intensitati
diferite pomind de la o valoare micd (fortd mica in executie), pand la o valoare
maxima, care imprima caracterul unei lovituri decisive. In jocul actual, loviturile
de atac de micad intensitate sunt pe cale de disparitie, datorita eficientei reduse, in
cazul lor, adversarul avand posibilitatea unor lovituri de contraatac decisive usor
de realizat. Chiar si atacurile de intensitate medie sunt inlocuite cu procedee
tehnice care imprimd mult efect mingii, incomodand foarte mult adversarul.
Atacurile de intensitate mare, realizabile In mod ideal din ambele parti sunt
indispensabile oricarui jucator modern de valoare.

Principala dificultate in automatizarea procedeelor tehnice de atac apare datorita
intensitdtii diferite de taietura imprimate de adversar. Acestea pot fi anihilate
printr-o mai pronuntata sau mai redusa “deschidere” a paletei, dar care solicita un
simt al mingii deosebit.

Executia propriu-zisa a acestor procedee tehnice se realizeaza in principal prin
anumite lovituri drepte, miscarea antebratului tinzdnd spre orizontalitate pe
masurd ce forta de lovire creste. Fata de loviturile tdiate sau liftate, la o aceeasi
forta aplicata mingii, loviturile drepte vor imprima mingii cea mai mare viteza de

deplasare.
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Din punct de vedere biomecanic, loviturile decisive din partea dreaptd sunt
favorizate comparativ cu cele executate cu reverul, in faza pregatitoare neputand
fi folosit eficient actiunea trunchiului. Impreund cu dezvoltarea mai putin
accentuata a grupelor musculare extensoare ale antebratului, constituie principala
cauzd a uni rever de atac deficitar din punct de vedere al intensitatii comparativ

cu forhand-ul de atac.

3.7.1 ATACUL DE FORHAND

Partea pregititoare

Din pozitia de bazi, retragerea paletei incepe imediat dupa ce jucatorul a sesizat
traiectoria mingii. Paleta este retrasa lateral dreapta concomitent cu realizarea
unei usoare miscari de supinatie la nivelul antebratului. Retragerea paletei se face
cu mentinerea aproape constantd a unghiului dintre brat si antebrat (aproximativ
90°) fara ca in momentul final sa se depaseasca axa umerilor.

Trunchiul se rasuceste spre dreapta, miscare ce favorizeaza retragerea paletei. Cu
cat rasucirea umerilor este mai ampla cu atat fora de lovire va fi mai mare. Umarul
sting este inainte, axa umerilor putand forma o linie perpendiculard pe linia de
fund a mesei de joc.

Picioarele sunt flexate din articulatia genunchiului, piciorul drept este plasat
lateral si 1n spatele celui sting, avand greutatea repartizatd mai mult pe el in
momentul final al partii pregatitoare.

Lovirea propriu - zisd

Din punctul final al retragerii, paleta se duce spre inainte cu o inclinatie mai mult
sau mai putin deschisa, in functie de taietura adversarului. Contactul cu mingea
trebuie realizat in punctul de amplitudine maxima a sariturii mingii sau pe
traiectoria ascendent aproape de inalfimea maxima, lovind mingea in palma
atacurile de intensitate mica si medie, lipsa vitezei de inaintare este compensate

de drumul usor oblic ascendent al paletei, realizat in vederea trecerii mingii peste
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fileu. La loviturile puternice traiectoria paletei va fi dreapta, orientata spre inainte,
antebratul descriind o linie aproape paralela cu masa de joc.
Trunchiul se rasuceste de la dreapta catre stanga ajutand bratul indemanatic la
realizarea sarcinilor lui. In momentul impactului, umarul stang se afla inainte,
pozitie ce permite o lovire optima cu o miscare coordonata.
Incheierea miscarii
Dupd contactul paletei cu mingea, bratul isi continud cursa spre inainte
modificandu-gi treptat inclinatia planului prin pronatia antebratului, astfel ca in
finalul loviturii aceasta se va afla in fata trunchiului intr-o pozitie inchisa. Cotul
nu se intinde total datoritd unei franari a miscarii, ceea ce adauga un plus de forta
loviturii. Bratul stang este orientat spre stanga echilibrand intregul corp.
In finalul executiei, in special la loviturile putemice greutatea corpului este
transferatd in totalitate pe piciorul stang, a carui flexie se accentueaza.
Rasucirea trunchiului se realizeaza panda cand axa umerilor ajunge cel mult
paralela cu fileul. Pentru loviturile puternice trunchiul transmite o parte din forta
sa printr-o miscare de aplecare in fatd, corespunzatoare tendintei corpului spre
inainte.
Sincronizarea actiunilor
In partea pregdtitoare:

- retragerea paletei spre dreaptd, concomitent cu o usoard deschiderea

acesteia;

- deplasarea piciorului drept lateral inapoi si trecerea greutdtii pe acesta;

- rasucirea spre dreapta a axei umerilor.
In timpul lovirii propriu-zise:

- deplasarea paletei spre minge contactul cu paleta realizdndu-se in “’plin”;

- impulsia puternica in sol pe pingeaua piciorului drept, greutatea corpului

fiind aproape egal repartizata pe ambele picioare;

- rdsucirea trunchiului spre stanga.
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In finalul miscarii:
- conducerea paletei inainte, inclinatia acesteia inchizandu-se treptat;
- trecerea greutdtii de pe piciorul drept pe cel stang;
- trunchiul se apleaca in fata, rasucirea axei umerilor spre stanga, astfel Tncat

aceasta ajunge paralela cu fileul.

3.7.2. ATACUL DE REVER
Partea pregititoare

Din pozitia de bazi, retragerea paletei incepe imediat dupa ce jucatorul a sesizat
traiectoria mingii. Planul paletei se retrage usor deschis, orientat lateral stdnga si
inapoi, varful acesteia putin ridicat fata de linia antebrtului. Unghiul dintre brat si
antebrat ramane la aproximativ 90°, antebratul este orientat oblic spre inapoi dand
posibilitatea paletei de a parcurge un drum suficient de lung pana in momentul
contactului cu mingea.

Piciorul stang este retras lateral inapoia dreptului greutatea fiind repartizata mai
mult pe el. Pozitia picioarelor este caracteristica loviturii de rever, cu piciorul
drept usor Tnainte, greutatea fiind repartizatd pe piciorul stang, ambele picioare
flexate.

Résucirea trunchiului spre stdnga se realizeaza concomitent cu retragerea paletei,
permitand o retragere larga. Umarul drept este inainte, axa umerilor nu depaseste
perpendicularitatea pe linia de fund a mesei de joc.

Lovirea propriu - zisa

Bratul vine in intdmpinarea mingii cu vitezi mare, paleta este usor deschisa. In
cazul unor mingi ‘“curate” cu o traiectorie normald, planul paletei este
perpendicular pe sol. Contactul cu mingea se realizeazad in fata corpului paleta
lovind mingea “in plin”, in punctul culminant al traiectoriei mingii. Miscarea
antebratului este cat mai lineard, tinzdnd catre orizontalizare. Bratul sting se
mentine usor departat de corp pentru a nu se interpune in drumul normal al paletei.

In momentul lovirii, trunchiul se rasuceste usor de la stanga spre dreapta.
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Qreutatea corpului este transferatd de pe piciorul sting in mod egal pe ambele
picioare, tendinta fiind de a transfera intreaga greutate pe piciorul drept.
Incheierea miscirii

Dupa lovirea propriu-zisa bratul iisi continud cursa spre inainte, aproape paralel
cu suprafata mesei, inchizandu-se treptat datorita unei miscari de supinatie. in
final cotul este aproape intins. Extensia articulatiei pumnului mareste
amplitudinea miscarii imprimand un plus de fortd. Greutatea este transferata pe
piciorul drept, fara ca piciorul drept sa piarda contactul cu solul.

Trunchiul participa la finalul miscarii printr-o usoard aplecare inainte, transferand
mai multa forta loviturii.

Sincronizarea actiunilor

In partea pregatitoare:

retragerea paletei spre inapoi;

deplasarea lateral stanga a bratului stang;

ducerea piciorului stang inapoi si lateral cu trecerea greutatii pe acesta;

rasucirea usoara spre stanga a axei umerilor.

In timpul lovirii propriu-zise:
- deplasarea paletei spre minge cu o traiectorie plata si cu viteza accelerata;
- impulsia puternica in sol in piciorul din spate, greutatea corpului fiind egal
repartizatd pe ambele picioare;
- rasucirea usoara a trunchiului spre stanga.

In finalul miscarii:
- continuarea drumului orizontal al antebratului;

- trecerea greutatii de pe piciorul sting pe cel drept;

- aplecare trunchiului spre Tnainte.
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3.8. PROCEDEE TEHNICE DE CONTRAATAC
Evolutia tenisului de masa s-a realizat in special pe seama perfectionarii jocului

ofensiv, cu utilizarea tot mai des a loviturilor executate din imediata apropiere a
mesei de joc, sau de la mica distantd de aceasta, in diferite ritmuri si intensitatii,

obiectivul final fiind finalizarea punctului prin lovituri puternice din ambele parti.

Tendinta spre jocul ofensiv a transformat tenisul de masa intr-un schimb rapid de
contraatacuri in care viteza constituie calitatea fizica ce poate duce la departajarea
valorii jucatorilor.

La prima vedere s-ar putea vorbi despre o simplificare a jocului, cu o evidenta
restrangere a elementelor tehnice folosite, a caror automatizare atinge insa cote
nebdnuite. Dar aceasta nu este decat o impresie, fapt ce poate fi constatat trecand
la analiza loviturilor de contraatac cu o gama intreagd de variante, care dau
coloratura actualului joc.

Pomind de la criterii diferite ajungem la diverse clasificari ale loviturilor de
contraatac.
Astfel din punct de vedere al distantei fatd de masa in momentul executiei,
contrele se pot imparti in:

v’ contre de langa masa;

v’ contre din imediata apropiere a mesei;

v' contre de la semidistanta;

v’ contre de la distanta.
Din punct de vedere al intensitatii loviturilor de contraatac, acestea pot fi:

v de intensitate mica;

v" de intensitate medie;

v de intensitate mare, decisive.
Dupa efectul imprimat mingii prin lovituri, contraatacuri le pot fi:

v’ simple, fara imprimare de efect;

v cu efect liftat;
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v’ cu efect lateral.
Desigur, criteriile prezentate in vederea clasificarii loviturilor de contraatac nu
sunt exhaustive, ele mai putand fi impartite in functie de caracterul traiectoriilor
imprimate mingii (joase sau lobate, scurte sau lungi), de directionarea acesteia
(diagonal, in linie), etc.
Loviturile de contraatac forhand
In faza pregatitoare paleta se retrage spre dreapta si inapoi, unghiul dintre brat si
antebrat mentinandu-se la aproximativ 90°. In momentul final al retragerii paleta
nu depdseste axa umerilor, planul ei1 fiind perpendicular pe sol.
Piciorul drept se plaseaza lateral si inapoi, cu greutatea corpului repartizata mai
mult pe el.
Trunchiul se rasuceste spre dreapta doar atat cat va fi necesar realizarii unui elan
suficient facand ca umarul stang sa fie mai avansat decat dreptul.
In faza de lovire proprhi-zisd se realizeazi balansul rapid al bratului spre inainte,
paleta pastrandu-si in momentul contactului cu mingea verticalitatea, putand
astfel lovi ,,in plin”.
Greutatea corpului, incepe s se transfere pe piciorul stang si este repartizatd in
mod egal pe ambele picioare in momentul impactului dintre paleta si minge.
Trunchiul incepe rasucirea de la dreapta spre stanga, in momentul lovirii propriu-
zise umarul sting mentinandu-se inaintea celui drept.
In faza de incheiere a miscdrii 1a nivelul antebratului se continui miscarea de
pronatie care are tendinta sa ,,inchida” planul paletei. Aceasta inclinatie corelata
cu actiunea de frecare cu aerul si cea a fortei gravitationale vor putea opri mingea
sa iasd in afara spatiului de joc. Necesitatea revenirii in cel mai scurt timp in
pozitia de bazd duce la o oarecare franare a miscarii, demonstratd si prin
neintinderea completd a cotului. Lovirea corectd a mingii determind o cursa

lineard a antebratului, aproape paralela cu suprafata de joc.
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Greutatea corpului trece pe piciorul stang din fata, cu atat mai pronuntat cu cat
forta loviturii a fost mai mare.

Rasucirea trunchiului spre stinga continua pana in momentul in care axa umerilor
a devenit paralela cu linia de fund a mesei, fiind completatd cu o aplecare spre
inainte care transmite mingii o parte din forta trunchiului.

Loviturile de contraatac rever

La aceste lovituri executate din imediata apropiere a mesei, eclementele
constitutive sunt asemanatoare, in general, cu cele de la forhand. Cu toate astea
particularitatile celor doud lovituri din punct de vedere biomecanic determina

unele diferentieri.

In faza pregatitoare rasucirea trunchiului spre stanga este elementul care poate
permite realizarea unui elan de lovire corespunzitor. In acest sens, in momentul
final al retragerii paletei (care a ajuns putin deasupra soldului sting) antebratul
va fi orientat oblic spre inapoi, fiind paralel cu axa umerilor.

In faza de lovire propriu-zisd miscarea de pronatie a antebratului, intalnita la
loviturile de forhand este Tnlocuita printr-o miscare de supinatie care are rolul de
a Inchide treptat planul paletei.

In faza de incheiere a miscdrii extensia cotului este aproape completi suplinind

elanul initial mai redus de la contraatacurile executate cu reverul.

3.9.PROCEDEUL TOPSPIN

Topspinul si-a conturat in tehnica moderna rolul de procedeu tehnic de baza, fiind
cel mai eficient si temut mijloc de initiere a actunilor ofensive. El a fost introdus
de jucatorii japonezi spre sfarsitul deceniului al saselea fiind apoi preluat si
utilizat de jucatorii din intreaga lume.

Topspinul este o lovitura care se executa cu o miscare rapida a bratului de jos in
sus imprimandu-se mingii un efect liftat cu caracteristici deosebite. Lovirea
mingii se executd tangential, iar contactul paletei cu mingea se prelungeste

datoritd unei ,,insurubari” a acesteia pe suprafata paletei. Eficienta topspinului
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scade odata cu existenta unor softuri mai putin extensibile sau cu un grad mai
redus de aderentd, datoritd faptului cd nu existd acea ,,insurubare” a mingii,
existand mai mult o alunecare a mingii pe softul paletei.

Topspinul forhand

Partea pregatitoare

Din pozitia de baza, retragerea paletei incepe imediat dupa ce jucdtorul a sesizat
traiectoria mingii. Cotul usor departat de trunchi se intinde, varful paletei
ajungand Tn momentul final al retragerii la 20-30 cm de sol si datoritd miscarii de
adductie la nivelul incheieturii pumnului, planul ei este inclinat spre inainte
(paleta inchisd). Retragerea paletei atrage dupa sine rasucirea trunchiului spre
dreapta. Pregatirea loviturii se realizeaza si prin accentuarea pozitiei flexate a
genunchilor, greutatea fiind pe piciorul drept.

Lovirea propriu-zisa

Aceasta se realizeaza printr-o miscare rapida a bratului de joc pe o traiectorie
oblica de jos in sus. Contactul paletei cu mingea se realizeazd pe ramura
descendentd a traiectoriei acesteia. Odatda cu inceperea loviturii propriu-zise
genunchii se intind putin, greutatea corpului trecand de pe piciorul drept dm spate
pe piciorul stang in fata; trunchiul se rasuceste de la dreapta spre stdnga, axa
umerilor tinde sa ajunga paralela cu fileul.

Incheierea miscarii

Dupa contactul paletei cu mingea, bratul isi continua cursa spre an sus pana la
nivelul capului avand in final o franare care nu permite intinderea completa a
cotului. Pe tot parcursul miscarii planul de lovire al paletei este inchis. Bratul
stang este orientat spre stanga echilibrand intregul corp. Greutatea corpului este
transferatd inainte-sus, pe piciorul din fatd, odatd cu extensia incompletd a
genunchilor.

Sincronizarea actiunilor

In partea pregatitoare:
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- retragerea paletei oblic dreapta-jos;
- marirea bazei de sustinere prin ducerea piciorului drept lateral inapoi si
trecerea greutatii pe acesta;
- rasucirea spre dreapta a axei umerilor pand ce aceasta devine aproape
perpendiculara pe fileu.
In timpul lovirii propriu-zise:
- deplasarea paletei spre minge de jos 1n sus, cu viteza accelerata;
- impulsia puternica in sol, greutatea corpului fiind aproape egal repartizata
pe ambele picioare;
- rasucirea trunchiului spre stanga.
In finalul miscarii:
- conducerea paletei ,,inchise” in sus;
- intinderea genunchilor si trecerea greutatii de pe piciorul stang pe cel
drept;
- rasucirea axei umerilor astfel incat aceasta ajunge paralela cu fileul.
Lovitura de topspin din rever
Partea pregatitoare
Din pozitie de asteptare, antebratul coboara pe un plan oblic Thapoi, ducand paleta
intr-o pozitie inchisd datoritd miscarii de supinatie. Pozitia picioarelor este
caracteristica loviturii de rever, cu piciorul drept usor inainte, greutatea fiind
repartizatd pe ambele picioare.
Lovirea propriu-zisa
Din finalul partii pregatitoare, bratul vine in Intimpinarea mingii cu vitezd mare,
paleta este inchisd in vederea unei loviri tangentiale. Contactul cu mingea se
realizeaza pe ramura descendentd a traiectoriei acesteia, trunchiul se rasuceste
usor de la stdnga spre, dreapta axa umerilor ajungand paralela cu linia de fund a

mesel.
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Incheierea miscarii

Dupa lovirea propriu-zisa bratul isi continud cursa pe un plan oblic in sus si
inainte, ajungand cu cotul aproape Intins; greutatea ramane repartizata pe ambele
picioare.

Sincronizarea actiunilor In partea pregatitoare:
- retragerea paletei oblic stinga-jos;

- marirea bazei de sustinere prin ducerea piciorului stang inapoi si trecerea
greutdtii pe acesta;
- rasucirea usoara spre stanga a axei umerilor.
In timpul lovirii propriu-zise:
- deplasarea paletei spre minge de jos 1n sus, cu viteza accelerata;
- impulsia putemica 1n sol, greutatea corpului fiind aproape egal repartizata
pe ambele picioare;
- rasucirea usoara a trunchiului spre stanga.
In finalul miscarii:
- conducerea paletei ,,inchise” 1n sus;
- intinderea genunchilor si trecerea greutatii de pe piciorul stang pe cel
drept;

- mentinerea avansata a umarului drept.

3.10. PRELUAREA TOPSPINULUI

Evolutia tenisului de masa s-a bazat si se bazeaza printre altele si pe imprimarea
unor efecte deosebite mingilor, fapt ce a ridicat imediat problema anihilarii si
contracararii lor.

La primele lui apariii, topspinul a fost preluat printr-un blocaj pasiv, realizat din
semizbor cu paleta inchisd sau in cazul jucétorilor defensivi, printr-o apdrare
pasiva executata departe de masa, contactul paletei cu mingea avand loc n puncte
foarte coborite ale traiectoriei acesteia, chiar in apropierea solului. Ambele

procedee mentineau executantul in inferioritate, traiectoria mingilor respinse de
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el favorizand in continuare initiativa adversarului fie printr-un nou topspin fie
printr-o lovitura puternica, decisiva.
Odata cu trecerea timpului acest element tehnic a evoluat mult, la cele doua
procedee initiale (a caror perfectionare dau senzatia unor lovituri noi) adaugandu-
se altele doua, astfel incat in momentul de fatd putem deosebi urmdtoarele
procedee de preluare a topspinului:

v’ prin invaluire (blocaj sau capac);

v’ prin aparare;

v’ prin retopspin;

v' prin lovitura decisiva.
Preluarea topspinului prin invaluire (blocaj)
Acest procedeu a devenit unui din componentele de baza ale arsenalului tehnic al
majoritatii jucatorilor de tenis de masa, fie ei ofensivi sau defensivi.
Blocajul pasiv bazat doar pe forta de ricosare a mingii dintr-o paletd aproape
staticd este pe cale de disparitie fiind folosit mai ales la nivel mediu sau doar in
cazuri cu totul izolate la jucatori de valoare ridicata.
Blocajul activ se bazeaza pe ducerea rapida a paletei in Intampinarea mingii cu
efect, contactul realizdndu-se pe traiectoria ascendenta a acesteia, imediat dupa
ce atinge suprafata de joc. In momentul lovirii propriu-zise inclinatia paletei este
orientate spre inainte (paletd inchisd) accentuandu-se in partea de incheiere a
loviturii. La preluarea topspinului printr-un blocaj activ, cursa antebratului
trebuie sa fie destul de scurta si desfasurata pe un plan paralel cu masa, pe directia
de inaintare a mingii. In acest fel mingea nu este doar returnati in mod pasiv.
Printr-o miscare rapida a antebratului, apasata, spre Tnainte, i se imprima o mare
viteza de inaintare.
Genunchii se mentin flexati, iar in finalul executiei se remarcd transferarea

greutdii corpului mai mult pe piciorul din fata.
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Data fiind diminuarea fazei pregatitoare a loviturii, rasucirea trunchiului este un
element abia sesizabil la acest procedeu de preluare a topspinului, aplecarea lui
spre Tnainte avand insa rolul de a contribui la anihilarea tendintei mingii de a iesi
in afara suprafetei de joc.
Dificultatea In executarea blocajului constd in sesizarea exactd a intensitdtii
efectului imprimat mingii de adversar, ceea ce va determina gradul de inchidere
a paletei, simt ce se dobandeste in urma unui indelung antrenament bazat pe
anihilarea efectelor de intensitati diferite.
Preluarea topspinului prin aparare tdaiatd
Preluarea topspinului prin apdrare tdiatd ramane un procedeu tehnic de baza
pentru jucatorii cu profil defensiv. In tehnica acestui procedeu, care are la bazi
principiile loviturilor de aparare, distingem doua variante:

1. Veche, in care lovirea mingii se realizeazd mult in cadere, dupa ce efectul

s-a diminuat;
2. Moderna, in care contactul cu mingea se realizeaza In apropierea
punctului culminant al traiectoriei acesteia.

In primul caz lovitura este pasiva, datoritd intdrzierii executdrii ei, traiectoria
lobatd imprimata mingii fiind favorabila mentinerii in continuare a initiativei de
catre adversar.
Varianta moderna solicitd o mai pronuntatd apropiere de masa de joc, paleta
intampinand mingea printr-un contact scurt, suficient insa imprimarii unui plus
de efect, de acelasi sens cu al adversarului.
In felul acesta traiectoria mingii devine rectilinie, eficacitatea loviturii crescand
si printr-o mai buna posibilitate de dirijare a ei.
In varianta moderna, a preludrii topspinului prin aparare tiiatd, spre deosebire de
cea executata ca urmare a unui atac obisnuit, inclinatia deschisa a paletei este mai

putin accentuata, directia de lovire fiind orientatd mai in jos.
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Deschiderea exagerata a paletei dublatd de cursa antebratului identica cu cea din
apararea pe mingi curate, are ca rezultat ridicarea pronuntata a mingii, lucru ce ar
permite executarea unor lovituri decisive greu de contracarat. Desigur, gradul de
inclinatie a paletei depinde in primul rand de intensitatea efectului imprimat de
adversar prin topspinul executat, dar in acelasi timp si de o serie de alti factori
dintre care amintim pozitia jucatorului in momentul lovirii, intentiile tactice,
particularitatile tehnice etc.

Preluarea topspinului prin retrospin

Acest procedeu de preluare a topspinului se foloseste in scop agresiv fie printr-o
retragere voluntard de 1anga masa in vederea renuntarii la semi-pasivitatea oferita
de preluarea prin invaluire, fie datorita surprinderii jucatorului intr-o pozitie mai
departata de masa, de unde reimprimarea unui efect poate sa opreasca adversarul
de la executarea unei lovituri decisive.

Datorita faptului ca acest procedeu se executa cu tehnica intalnitd la loviturile de
topspin, in limbajul curent el a capatat denumirea de retopspin.

Fatad de preluarea topspinului prin aparare tdiata, unde sensul efectelor imprimate
mingii de catre cei doi adversari este acelasi, la retrospin sensul acestor efecte se
schimba la fiecare jucator.

In partea pregititoare a loviturii paleta este retrasa in jos si spre inapoi odati cu
flexarea accentuatd a genunchilor si cu rasucirea trunchiului spre dreapta in cazul
forhandului si spre stanga la executtiile cu reverul. Greutatea corpului este
repartizatd mai mult pe piciorul aflat usor retras lateral si Tnapoia celuilalt.
Lovirea propriu-zisa se realizeaza printr-un contact al paletei tangent cu suprafata
postero-superioard a mingii directia de lovire fiind orientata spre sus oblic nainte,
ca dealtfel in toate procedeele de topspin. Actiunea bratului de joc este favorizata
de extensia concomitentd a genunchilor si de tendinta de trecere a greutatii

corpului mai mult pe piciorul din fata.
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Finalul miscarii gaseste paleta intr-un punct situat oblic 1n fata, deasupra nivelului
umerilor sau chiar al capului, cu greutatea corpului repartizatd in special pe
piciorul din fata si cu axa umerilor aproape paraleld cu linia de fund a mesei.
Prin retopspin se poate insd imprima mingii si un efect lateral. In acest caz, in
partea pregatitoare a loviturii paleta este retrasa, poignet-ul fiind usor flexat, iar
contactul cu mingea realizandu-se in partea ei laterald printr-o miscare curbata,
cu convexitatea spre exterior. La astfel de lovituri plasarea la o distanta
apreciabila fata de masa de joc face cd momentul impactului sa se afle de obicei
pe ramura descendenta a traiectoriei mingii.

Preluarea topspinului prin lovitura decisiva

Un topspin bine executat, atat din punct de vedere al efectului imprimat mingii,
cat si al directionarii si traiectoriei acesteia, obliga adversarul la o semi- pasivitate
chiar si in cazul preluarii lui printr-un procedeu de invaluire activa.

Un topspin cu unele deficiente (traiectorie scurta si lobatd, efect mai putin,
directionare spre punctele tari ale adversarului etc.) poate permite
,contraatacarea” lui printr-o lovitura cu adevarat activa, putemic executata, care
constituie de fapt faza superioara de perfectionare a preludrii topspinului.
Folosirea relativ rard a acestui procedeu se explicd prin gradul lui mare de
dificultate si prin ridicarea la rangul de maiestrie a loviturilor de topspin, care nu
permit astfel executarea lui.

Tehnica executarii preluarii topspinului prin loviturd decisiva nu difera cu mult
de cea a contraatacurilor de intentate maxima, impactul cu mingea realizandu-se
in plin, cu paleta mai inchisa, pe ramura ascendentd a traiectoriei acesteia in

apropierea punctului culminant.

3.11. SERVICIUL

Serviciul a incetat de mult sa fie o simpla lovitura de ,,punere” a mingii in joc.
Perfectionarea acestuia a inceput dupa primul razboi mondial, cand niste jucatori

americani de valoare modesta au reusit rezultate deosebite datorita serviciului
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executat cu diferite efecte. Un aport deosebit si 1-au adus si jucdtori chinezi si
Japonezi a cdror maiestrie in acest domeniu nu a fost inca atinsd de jucatorii
europeni. De multe ori efectul era imprimat cu ajutorul degetelor in momentul
lansarii mingii pentru executarea serviciului. Ulterior regulamentul de joc a fost
modificat si nu permite imprimarea efectului decat in momentul contactului dintre
minge si paleta.
Serviciul poate fi executat intr-o multitudine de variante, in functie de locul in
care este realizat, de partea paletei care loveste, de traiectoria mingii, de efectul
imprimat, combinatiile acestor elemente facand imposibila enumerarea si cu atat
mai mult descrierea tuturor.
Din punct de vedere didactic serviciile pot fi clasificate astfel:
1. Dupa efectele imprimate mingii:
Serviciul taiat:

- se bazeaza pe efectul de taieturd imprimat mingii, executat atit cu

forhandul cat si cu reverul.

Serviciul liftat:

- printr-o miscare oblicd de jos 1n sus, se imprima mingii o rotatie spre

inainte;
- mingea este lovitd tangential, in partea ei postero-superioara;
- serviciul liftat se directioneazd fie spre punctul mai nevralgic al

adversarului, fie foarte lateral;

se executd de obicei cu forhandul.
Serviciul cu efecte laterale:
- se poate executa cu forhandul sau cu reverul;
- mingea capatd un efect lateral, imprimandu-se o miscare de rotatie spre
dreapta sau spre stanga;
- mingea este lovita tangential in jumatatea ei posterioard printr-o miscare

rapida a bratului de joc, care descrie un arc de cerc de sus in jos si de la
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dreapta la stdnga (cand se executd cu forhandul) sau de la stinga spre
dreapta (cand se executa cu reverul).
Serviciul cu efecte combinate:

- sunt servicii care combind doua feluri diferite de efecte cum ar fi efectul
lateral cu cel de tdietura sau liftat, marind astfel gradul de dificultate al
preludrii serviciului;

- se poate executa atat cu forhandul cat si cu reverul.

Serviciul drept, fara efect:

- serviciu de obicei lung, directionat spre zonele laterale sau spre punctele
slabe ale adversarului;

- lovirea mingii se face "in plin", printr-o miscare rectilinie a bratului,
planul paletei perpendicular pe directia de zbor;

- acest tip de serviciu imprima mingii cea mai mare viteza de Tnaintare;

- se poate executa atat cu forhandul cét si cu reverul.

2. Dupa traiectoria imprimatd mingilor:
- scurte
- medii
- lungi
3. Dupa locul din care sunt executate:
- din coltul rever
- de la mijlocul mesei
- din coltul forhand
4. Dupa directionarea mingilor:
- servicil executate catre forhandul advers;
- servicil executate catre reverul advers;
- servicii executate spre mijlocul mesei.

Toate aceste servicii pot fi executate atat cu forhandul cét si cu reverul.
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Pozitia pe care o adoptd servantul la executarea serviciillor nu are numai o
componenta tehnico-tactica ci si una psihologica, contribuind pe de o parte la
concentrarea executantului si creand in acelasi timp o stare de tensiune psihica
adversarului. In acest sens se recomanda ca pozitiile initiale, chiar si la procedee
identice, sa fie cat mai variate si cat mai bine scoase in evidenta.

Serviciul taiat cu forhandul

Pozitia initiala va fi cu picioarele flexate si departate la latimea umerilor, piciorul
stang fiind lateral si in fata, cu greutatea uniform repartizata pe amandoud. Mana
stangd sustine mingea in podul palmei (degetele fiind intinse) la o departare
corespunzdtoare de trunchi.

In faza pregatitoare mana stanga arunca mingea pe verticala, in timp ce paleta se
retrage lateral spre dreapta cu planul de lovire deschis, datoritd unei miscari de
supinatie a antebratului. Greutatea corpului trece mai mult pe piciorul drept din
spate, trunchiul se rasuceste usor spre dreapta, umarul stang fiind Tnainte.
Lovirea propriu-zisa se realizeaza prin ducerea rapida a paletei oblic inainte-jos,
contactul cu mingea efectudndu-se tangential cu paleta deschisd. Greutatea
corpului ramane pe ambele picioare, mai pronuntat flexate, cu tendinta de
“Incarcare” a piciorului stang din fata. Trunchiul se apleaca usor in fata, urmand
miscarea spre Tnainte si 1n jos a antebratului.

Faza de incheiere a serviciul tdiat se executa cu o miscare zvacnita scurtd, dupa
lovirea propriu-zisa paleta parcurgand doar o distantd mica, nepermitand extensia
bratului.

Serviciul taiat cu reverul

Pozitia initiala va fi cu picioarele flexate, departate la latimea umerilor, piciorul
drept fiind lateral si 1n fatd cu greutatea uniform repartizata pe amandoud. Mana
stdngd sustine mingea cu podul palmei deschis la o departare convenabila de
trunchi.

In faza pregdtitoare a serviciului méana stangi arunci mingea in sus, in timp ce

paleta se retrage lateral spre stinga cu planul de lovire deschis datoritd unei
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miscari de pronatie. Greutatea trece mai mult pe piciorul stang, trunchiul se
rasuceste usor spre stdnga, umarul drept fiind inainte.

Lovirea propriu-zisa se realizeaza prin ducerea rapida a paletei oblic Tnhainte-jos,
contactul cu mingea efectudndu-se tangential cu paleta deschisd. Greutatea
corpului ramane pe ambele picioare, mai pronuntat flexate, cu tendinta de
,incarcare “a piciorului drept din fatd. Trunchiul se apleaca usor in fata, urmand
miscarea naturald spre inainte si in jos a antebratului.

Faza de incheiere a serviciul taiat se executa cu o miscare zvacnita scurtd, dupa
lovirea propriu-zisa paleta parcurgand o distantd mica, nepermitdnd extensia
bratului.

Cele mai numeroase servicii sunt cele prin care mingea capata un efect lateral,
imprimand acesteia o miscare de rotatie spre dreapta sau spre stanga. Acest efect
poate aparea si in combinatie cu efecte taiate sau liftate.

Serviciul cu efect lateral din forhand

Porzitia initiala cea mai simpla este cea cu paleta retrasd in dreapta, cu planul
perpendicular pe sol, axul ei longitudinal fiind orientat cu varful lateral sau oblic
in sus. Pozitia corpului este caracteristicd loviturilor de forhand: piciorul stang
lateral si in fata celuilalt, genunchii flexati, trunchiul rasucit usor spre dreapta cu
umarul drept inapoi.

In faza pregdtitoare odata cu lansarea mingii genunchii se extind urcand centrul
de greutate al corpului. Paleta se ridica fie prin inchiderea unghiului dintre brat si
antebrat, fie prin indepartarea bratului de trunehi marind astfel distanta fatd de
minge si creand un elan sufieient pentru degajarea unei viteze corespunzatoare.
Lovirea propriu-zisa se realizeaza printr-o miscare rapida a bratului de joc intr-
un arc de cere de sus in jos si de la dreapta spre stdnga, axul longitudinal al paletei
fiind in momentul contactului cu mingea aproape vertical, cu varful orientat in

Jos.
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In faza de lovire propriu-zisd centrul de greutate coboara din nou datorita flexiei
genunchilor si aplecarii usoare a trunchiului, miscari care insotesc traiectoria
descendenta a paletei. Dupd contactul cu mingea paleta isi continud drumul
curbat, momentul final gasind-o cu varful orientat in jos si putin spre stanga.

In finalul executiei greutatea este repartizati uniform pe ambele picioare,
trunchiul si picioarele tinzand sa revina imediat in pozitia de baza.

Serviciul cu efect lateral din rever

Este foarte raspandit fiind folosit de majoritatea jucatorilor. Caracteristica
serviciului cu efect lateral este pozitia initiald in cele doud variante ale ei, cu mana
de lansare a mingii sub bratul de joc si deasupra acestuia.

In faza pregdtitoare a loviturii paleta se retrage spre stinga, punctul final al
acesteia fiind indepartat de minge asigurand astfel un elan mai consistent.
Lovirea propriu-zisa se realizeaza prin pendularea rapida a bratului spre dreapta
pe un arc de cere, contactul cu mingea facandu-se in fata trunchiului cu planul
paletei perpendicular pe suprafata de joc.

In faza finald bratul activ isi continua cursa franand miscarea putin dupi contactul
cu mingea, ajungand in dreapta trunchiului, marindu-se astfel amplitudinea
loviturii.

brat si antebrat, fie prin indepartarea bratului de trunehi marind astfel distanta fata

de minge si creand un elan sufieient pentru degajarea unei viteze corespunzatoare.
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IV. TACTICA JOCULUI DE TENIS DE MASA

Atractivitatea tenisului de masx este data nu numai de virtuozitatea loviturilor
executate ci si confruntarile tactice, de solutiile gasite pentru rezolvarea anumitor
situatii, de confruntarea factorilor psihologici ca vointa de victorie, increderea,
concentrarea sau frica si emotia. Cu cat actiunile din teren vor imbraca mai mult

haina gandirii, cu att jocul va mai fi mai interesant.

4.1. NOTIUNI ELEMENTARE DE TACTICA
In acest capitol vor fi prezentate principalele probleme tactice specifice tenisului
de masa, asigurand astfel un minimum de cunostinte necesare intelegerii acestiu
sport. De asemeni, datoritd faptului ca aspectele prezentate presupun existenta
unui anumit nivel de cunostinte tehnice, recomandam ca ele sa fie studiate si
aplicate (desigur in mod progresiv) dupa ce dinamica miscarilor si loviturilor au
fost corect insusite. Interdependenta dintre tehnica si tactica este atat de strinsa,
incat in mod practic toate executiile tehnice sunt subordonate unui anumit scop
tactic, dar aceasta la randul sdu, depinde de nivelul de dezvoltare a cunostintelor
tehnice.
Jucidtorul care ajunge la un anumit nivel din punct de vedere tehnic, realizeaza ca
pentru a obtine performante constante este necesar ca jocul sdu sd fie organizat,
sd decurgd dupa un anumit plan. Se intelege de la sine ca atunci cand se Intalnesc
doi1 jucdtoricu cu cunostinte tehnice aproximativ egale, va castiga cel care va
aplica o tactica mai buna.
“Prin notiunea de tactica, intelegem totalitatea actiunilor jucatorului, organizate
si coordonate rational, in limitele prevederilor regulamentului de tenis de masa
si ale spiritul de sportivitate, in scopul valorificarii calitatilor proprii si a
deficientilor in pregatirea adversarului” - prof. univ., dr. Leon Teodorescu.
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“Tactica este un “proces de gdandire ce se concretizeaza printr-o selectionare si
aplicare adaptata a procedeelor tehnice insusite si prin valorificarea calitatilor
motrice, psihice si a cunostintelor de ordin teoretic ale sportivului, la situatiile
concrete aparute spontan in timpul meciurilor si concursurilor” [ Angelescu N.,
1977].
Astfel spus, tactica constd din tehnica rational utilizata, respetandu-se
regulamentul jocului de tenis de masa si spiritul de sportivitate.
Tenisul de masa nu se joaca la intdmplare, scopul final constdnd in a pune
adversarul 1n dificultate (sa loveasca din pozitii dezechilibrate, sa i se reduca din
posibilitatile de a trimite in mod eficient mingea inapoi sau chiar sa nu mai aiba
posibilitatea de a returna), pentru a finaliza punctul respectiv. Pentru atingerea
acestui scop jucatorul interprinde o serie de actiuni care trebue bine gandite si
analizate. Preferentile jucatorilor pentru unele actiuni sau altele depind de o serie
de factori pe care vom incerca sa-i analizdm in cele ce urmeaza.
Cu alte cuvinte, caracteristicile jocului solicita sportivilor o gandire corecta in cel
mai scurt timp. Scopul tacticii este de a valorifica la maximum partucularitatile
pozitive ale sportivului (calitatile fizice, tehnice, psihice) pentru a obtine victoria.
Tactica in jocul modern de tenis de masa este simplificata ca forma, dar ea are la
baza o multitudine de variante, din care jucdtorul alege si valorifica la parametrii
cei mai inalti pe cea mai eficientd. Adoptarea unei anumite tactici de joc este
conditionatd de mai multi factori dintre care putem mentiona:
v' nivelul si gradul de insusire a procedeelor tehnice;
nivelul de dezvoltare al calitatilor motrice;
nivelul cunostintelor teoretice;

v

v

v’ gradul de pregatirea psihologica;

v’ natura adversitatii (tipologia jucatorului);
v

evolutia scorului.
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Adaptarea la conditiile de concurs, la calitatea suprafetelor de joc, la mingiile
utilizate, la uliminatul salii sau calitatea parchetului, sunt alti factori importanti
in vederea obtinerii unui randament maxim.

In jocul de tenis de mas, tactica este fluctuanta si complexi, deoarece jucatorul
trebuie sa ia decizii intr-un timp foarte scurt, sub presiunea unor emotii intense.
Analizele video au aratat ca o lovitura puternica de atac imprima mingii o viteza
medie de 180 km/h (aproape 50 m/sec), iar o lovitura normala imprima mingii o
vitezd intre 10 si 20 m/sec. In cazul unui ritm de joc rapid, un jucator loveste
mingea la fiecare 0,4 sec si are la dispozitie doar 0,2 sec pina la o nouad lovitura.
Daca privim aceste date si in contextul dimensiunilor suprafetei de joc (lungimea
mesei fiind de 274 cm, iar latimea de 152,5 cm), ne putem da seama de importanta
rapiditatii si corectitudinii analizei mentale care trebuie sa “comande” jucatorului
folosirea celei mai adecvate solutii (lovituri) pentru a realiza o riposta corecta si
eficienta. Factorii cognitivi si cei psthomotrici au un rol determinat in prestatia
din cadrul jocului oficial.

Pregatirea tactica reprezintd a componenta dinamica a procesului de antrenament
prin care se valorificd la parametrii crescuti de eficientd toti ceilalti factori ai
pregatirii (pregatirea tehnica, fizica, psihicad si teoreticd), in vederea realizarii
obiectivelor de performanta prestabilite. Pregatirea tactica, ca si celelalte
componente ale antrenamentului, se subordoneaza principiilor generale ale
didacticii si celor specifice ale antrenamentului sportiv. Specialistii si tehnicenii
domeniului trebuie sd manifeste o preocupare permanentd pentru a introduce
notiuni de tactica odatd cu fiecare actiune la minge. Ca si tehnica, tactica trebuie
invdtata pentru a avea obiect de exersare, intre ele fiind o stransa legatura.
Invatarea si perfectionarea tenisului de masa nu constituie un element de hazard.
Ea este conditionatd de regulile interne ale jocului (geometria terenului,
unghiurile si traiectorile posibile), de logica jucatorului (registrul sdu personal,
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preferinte de actiune) si interactiunile sale cu adversarul (reactiile si raspunsurile

adverse). Antrenorul de tenis de masa trebuie sa includa in sfera preocuparilor

sale metodice exigentele jocului de tenis de masa, legate direct de posibilitatile

fiecarui sportiv si va avea in vedere urmatoarele aspecte:

v

dezvoltarea capacitatii de analizd si reactie rapida in aplicarea tacticii
avantajoase, prin precizarea in cadrul exersdrii a unor reguli si cerinte
precise;

includerea in exersare a factorilor de eficienta la lovirea mingii (directie,
lungime, traiectorie, efect, viteza) pentru realizarea unor faze de joc
separate sau combinate;

includerea in exersare a unor notiuni de tacticd speciala (tipologia
jucatorului, evolutia scorului);

insusirea unor deprinderi specifice pentru impunerea, mentinerea sau
cresterea ritmului de executie n cadrul disputarii fazelor de joc;
includerea 1n procesul de pregdtirea tacticA a principiului
individualizarii;

includerea de exersare de teste, probe si norme de control pentru
verificarea nivelului de pregatire stadiala si utilizarea acestora ca
mijloace rationalizate de antrenament;

insusirea unor variante ale componentelor fazelor de joc, pentru cresterea

capacitatii de daptare la situatiile schimbatoare.

Factorul care determind in cea mai mare masurd orientarea tactica a jucdtorilor

este tehnica. Volumul, nivelul insusirii elementelor si procedeelor tehnice

determina in cea mai mare masura capacitatile tactice ale jucatorului. Acestea la

randul lor sunt influentate de nivelul dezvoltarii calitatilor motrice.

In jocul competitional, factorii fizic, tehnic, tactic si psihologic se afla in relatii

de interdeterminare. Perfectionarea acestor factori, imbinarea lor in proportii
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diferite, specifice tenisului de masa conferd jucatorilor posibilitati multiple de
rezolvare a situatiilor de joc.
Pentru aplicarea unei tactici ejiciente sunt necesare trei conditii:

v mare adaptabilitate a actiunilor in timpul jocului, care trebuie sa fie foarte
variabile si modificabile in orice moment in functie de adversitate;

v distributie eficienta si rationala a efortului pe parcursul intalnirii;

v adoptarea unor atitudini care nu permit adversarului sa prevada actiunile
si schemele tactice care vor fi utilizate contra lui (fentd, mimica,
intimidari, simulareaoboselii sau a relaxarii).

Mijloacele principale de exprimare in joc sunt loviturile specifice tenisului de
masd. Utilizarea acestora intr-o anumitd succesiune, alternarea directiilor,
traiectorilor, efectelor imprimate mingilor, precum si schimbarea ritmului de joc
si a vitezei de lovire a mingii sunt cateva din actiunile cel mai des utilizate pentru
castigarea punctului.

Tendinta actuald este ca pe fondul unei pregatiri tehnice la nivel inalt, sa intervina
o ,hiperspecializare” a sportivului in executarea anumitor procedee tehnice,
putine ca numar, dar executate aproape la perfectie si care vor constitui ,,punctele
forte” ale acestuia. In acelasi timp, jucitorul trebuie sa sesiseze punctele cele mai
vulnerabile ale jocului adversarului sau si sd profite la maximum, prin exploatarea
acestora in favoarea sa. De exemplu, daca adversarul este incomodat de mingile
venite Intr-o anumita zond a mesei, se va dirija mingea cu precddere 1n acea zona,
utilizand 1n acelasi timp procedee tehnice care-1 deranjeaza cel mai mult. Pentru
a realiza aceste sarcini este necesard studierea, cunoasterea prealabild a
adversarului.

De multe ori adoptarea unei variante tactice nu se generalizeaza pe toatda durata

meciului, schimbarea tacticii in functie de evolutia scorului sau a situatiilor
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concrete de joc, poate deregla de multe ori jocul adversarului si schimba in bine
o situatie, care la un moment dat parea pierduta.

Anticiparea actunilor adversarului, dublatd de o buna pregatirea tehnica care sa
permita executarea unei lovituri decisive in situatia favorabila creata, introducerea
unor lovituri ,,surpriza” care sd deruteze adversarul obligindu-1 sa improvizeze
precum si impunerea propriului ritm de joc, pot crea la rindul lor importante
avantaje in plan tactic. In cele ce urmeazi, vom prezenta cteva scheme tactice

simple si strategii de joc pentru ,,construirea” unui punct.

4.2. TACTICA JOCULUIDE SIMPLU

S-a aratat ca tactica difera de la caz si depinde foarte mult de jocul adversarului.
Tactica este determinata in egala masura si de cunostintele tehnice pe care le are
jucatorul respectiv. De multe ori se intdmpla ca un jucator sa observe lipsurile
adversarului, dar sa nu poata profita de ele, din cauza ca nu stapaneste destul de
bine executarea anumitor lovituri. Numai jucdtorul care stapaneste foarte bine
toate loviturile poate folosi oricand tactica cea mai potrivitd, in fata oricarui
adversar. Un jucator bun, cu o pregatire tehnicd bine pusa la punct, poate avea
foarte rar surprize neplacute. Orice tactica i-ar opune adversarul, el va putea
intotdeauna raspunde printr-o tactica corespunzatoare. De aceea, toti jucatorii
trebuie sd tinda spre jocul complet, singurul joc care duce la progres si la rezultate
de valoare.

Elementul tactic intervine imediat, chiar de la inceputul partidei.

Jocul incepe cu serviciul. Tehnica serviciului trebuie sa fie bine invatata si un
jucator avansat este dator sd stie sa serveasca variat, pentru ca prin aceste servicii
are posibilitatea sa-si deruteze adversarul. Aceastd derutare se utilizeaza in special

spre sfarsitul jocurilor (seturilor), adica in momentele decisive.
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In general, jucitorul trebuie si caute chiar de la inceput si preia initiativa in joc,
prin serviciu.

Prima lovitura pe care o executd adversarul, imediat dupa serviciu, este returul de
serviciu, care depinde de tipul serviciului. Totusi, jucatorul experimentat va cauta
sd aiba initiativa in orice situasie. El va ataca chiar la returul de serviciu, anuland
astfel imediat avantajul pe care adversarul a incercat sa si-1 asigure prin serviciu.
Orice minge favorabila trebuie atacata, iar cele care nu pot fi atacate se resping in
asa fel, Incét nici adversarul sa nu aiba posibilitatea sa atace si nici sa preia
initiativa. Aceasta se realizeaza fie prin tdierea puternica a mingii, fie prin plasarea
ei intr-un loc de unde adversarul nu va putea ataca sau de unde, eventual, atacul
sau ar fi mai putini periculos.

Sa recomanda ca 1n cazul taierii puternice, mingea sa fie plasatd in locul cel mai
putini convenabil pentru advesar.

Dupa efectuarea serviciului si a returului de serviciu, urmeaza un schimb de
lovituri, prin care ambii jucatori incearca sa castige punctul.

Pentru realizarea punctului, insa, fiecare jucator cautd modalitati diferite, care

depind de posibilitétile si de conceptia de joc a fiecaruia.

4.2.1. Tactica jucatorului ofensiv

In principiu, jucatorul ofensiv - indeferent de adversarul cu care joaci - cauti si
ajunga intro situatie favorabila pentru lovitura decisiva, pe care adversarul sa nu
mai poatd respinge. Felul in care poate ajunge la aceastd situatie favorabilad
depinde de jocul adversarului.
Tactica jucatorului ofensiv impotriva unui advesar defensiv

Dupa cum am aratat, unui din avantajele ofensivei fata de defensia este diferenta
mare dintre cadmpul de actiune al celui care atace si al celui care apara. Alt
avantaj important al jucatorului ofensiv este acela ca are initiativa in permanenta,
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adica el este cel care impune ritmul jocului, in timp ce adversarul sau raspunde
cu actiuni de contracarare a ofensivei.
Jucatorul ofensiv trebuie sa joace in asa fel, incat sa determine jucdtorul defensive
sa-ti piardd echilibrul. Pentru aceasta, el poate folosi nenumarate mijloace.
Intrucat nu vom putea cuprinde aici absolut toate cazurile, vom cauti si
enumeram posibilitatile tactice cele mai importante.
Atac lung combinat cu stopuri
Sa presupunem ca jucatorul A, cu un stil ofensiv disputd un meci cu jucatorul B
care are un stil defensiv. Daca A ataca, il obliga pe B sa se departeze de masa de
joc, iar 1n acest caz A realizeaza un stop langa plasa, B trebuie sa ajunga langa
masa intr-un timp cat mai scurt. In aceasti situatie, existd mai multe posibilitti:
« daca B nu ajunge stopul, A castiga punctul
« daca B ajunge mingea, nu intotdeauna are timp sa o returneze eficient si
de cele mai multe ori, o respinge inalt. Deci A o punctul, deoarece B, fiind
aproape de masa si dezechilibrat, nu va avea timpul necesar pentru a ocupa
din nou pozitia initiald de aparare, din care sa poatd respinge mingea
oportun.
Stopul constituieo tactica buna chiar si impotriva unui jucédtor defensiv extrem de
rapid, care nu poate fi surprins printr-o minge scurta. Printr-un stop bine executat,
pozitia lui sigura de defensiva se dezechilibreaza. Jucatorul ofenciv, insa, nu
trebuie sa facd exces de stopuri, fiindca in acest caz jucatorul defensiv se va
obisnu cu cu ele si in felul acesta se va inldtura elementul surpriza, care este
esential in executarea unui stop. De aceea, stopul utilizat rational poate fi o arma
foarte eficientda a jucatorului ofensiv, cu conditia sd fie executatd foarte scurt,
surprinzator, iar mingea Tnalta respinsa dupa stop sa fie atacata din nou, cat mai
puternic.

Alternarea directiilor
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Pentru ca jucatorul ofensiv sa poata lovi altemativ pe cele doua colturi, trebuie sa
aiba o buna pregdtire tehnica. Dacd jucdtorcul ataca in acest fel sau executd o
anumitad succesiune de directionare a mingilor (doua lovituri intr-un colt si apoi
una 1n celalalt colt, sau cate doua lovituri pe fiecare colt), el obliga adversarul sa
se deplaseze de la un colt la celalalt. In felul aceasta, jucitorul defensiv nu ajunge
in timp util la unele mingi si oboseste, in timp ce jucatorul ofensiv, stind aproape
de masa, depune un efort fizic mult mai redus. In acelasi timp, el pregiteste prin
deplasari succesive si deschidere de unghiuri, momentul in care adeversarul lasa
descoperitda o parte a mesei, oferind posibilitatea terminarii punctului. O foarte
buna schema tactice de mai sus, adica dupa lovituri alternative de atac pe cele
doua colturi, sa se recurgd la un stop pentru dezechilibrarea adversarului si
finalizare pe minge inalta.

In general, se recomanda ca jocul ofensiv si fie cAt mai variat, pentru ca jucitorul
defensiv sa nu poata anticipa lovitura urmatoare.

O varianta tacticd a jucatorului ofensiv este aceea de a ataca consecutiv In aceeasi
directie, obligand adversarul sa se plaseze intr-o anumita parte a mesei, apoi, se
execute o loviturd in cealalta directie, surprinzandu-1 de cele mai multe ori, pe
picior gresit.

O alta posibilitate tacticd este aceea de a ataca cateva mingi liftat si dupd aceea o
lovitura decisiva aproape din semizbor, dacd esteo minge care are tendinta sa sara
mai mult. Atacul din semizbor prezintd avantajul ca mingea are o viteza foarte
mare, ceea ce imprima fortd si nu da posibilitatea jucatorului defensiv sa se
plaseze optim pentru a executa lovitura.

De obicei, jucatorii nu poseda lovituri de aceeasi forta si siguranta de pe ambele
parti. In majoritatea cazurilor, lovitura de forhand este mai buni decét cea de river.
De aceea multi jucdtori defensivi obisnuesc sd respingda mai mult pe reverul

adversarului, de unde, in general, atacul este mai putin periculos. In acest caz,
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jucatorul ofensiv, care cauta sa loveasca din forhand, adopta o pozitie de asteptare
deplasata spre stanga mesei. Lovitura de forhand din aceasta pozitie, in diagonala,
spre reverul adversarului este foarte periculoasa, intrucat se poate lovi cu
maximum de fortd, deoarece traectoria este mai lunga decat cea obisnuitd. Chiar
si jucatorii cu un bun rever, ataca adesea din aceastd pozitie cu lovitura de
forhand.

Toate aceste variante tactice, bine insusite, pot fi aplicate cu maximum de
eficientd dar este greu de precizat care este succesiunea optima, sau care este
varianta castigatoare. Jucatorul care are un nivel tehnic superior, le combina si le
aplica, orientandu-se dupa jocul adversarului.

Dupa cum am aratat, este foarte important ca jucatorul si-si poata schimba tactica
in timpul partidei, in functie de tactica adversarului. Sa ludm, ca exemplu cazul in
care A disputa un meci cu jucatorul B. A ataca punand multe stopuri, tactica prin
care reuseste s castige primul joc. In jocul urmitor, B se obisnuieste cu aceasta
tacticd, nu se mai departeaza atat de mult de masa si, in consecinta, ajunge stopuri
le cu usurinta. In acest caz, jucitorul ofensiv A trebuie si schimbe tactica si se
incerce sa atace in mod succesiv pe ambele colturi, sau sa lifteze cateva mingi,
lovind apoi decisiv etc. Una din loviturile cele mai pericuoase ale jucatorului
ofensiv este atacul orientat pe mijlocul mesei, adica spre corpul adversarului.
Aceasta loviturd este numitd, de obicei, de jucatori, lovitura ,,in burta". Multi
jucatori defensivi, apara greu aceste mingi, deoarece, in acest caz, jucatorul nu are
spatiu suficient pentru elanul bratului la executarea unei lovituri.

Unii jucdtori ofensivi nu sunt capabil sd execute lovituri in serie, ceea ce
constituie un dezavantaj major. De multe ori, pentru finalizarea punctului, sunt

necesare serii de cinci sau sase lovituri de atac.
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Tactica jucdatorului ofensiv impotriva unui adversar ofensiv

In cazul cand se intalnesc doi jucatori ofensivi, ambii vor cauta sa aiba initiativa,
sa contraatace loviturile adversarului. De obicei, Insd, jucatorul ofensiv stie sa se
si apere si atunci cel care este mai putin consistent in atac va fi nevoit sa stea mai
mult in apdrare. Aceasta asigura un avantaj considerabil adversarului care, fiind
obisnuit sa atace contra unor jucatori defensivi buni, va dispune de jucatorul
ofensiv care, pentru moment, a fost nevoit sa se retraga in defensiva.
Tacticd urmarita de ambii jucdtori este aceea de a avea continuu initiativa, de a
nu oferi posibilitatea adversarului sa atace decisiv, iar, pe de alta parte de a cauta
sa execute cat mai multe mingi decisive. Adeseori, acest lucru se realizeaza prin
contraatacuri rapide, plasate pe partea mai slaba a adversarului. Lovitura de
contraatac nu difera mult de lovitura simpla de atac. Cum insd mingea vine cu
vitezd mare si netdiatd, este bine sa fie liftatd cat mai putini. Se recomanda
loviturile curate, adica fara efect, de sus 1n jos, In special in cazul in care jucatorul
std la aproximativ 70 - 80 cm de masa, sau mai departe si poate sd loveasca
mingea in punctul de Tnaltime maxima al sariturii. Daca jucatorul sta aproape de
masa, este indicat sa contrataca rapid mingea, pe traiectoria ascendata a sariturii,
aproape din semizbor.
Asa cum am aratat mai sus, directia atacului si a contraatacului au o importanta
deosebita, deoarece cei mai multi jucatori nu poseda lovituri de aceeasi forta si
sigurantd pe ambele parti. Situatiile care favorizeaza trecerea la contraatac sunt
acelea in care adversarul lifteaza usor sau cand executa un stop pe mijlocul mesei.
Din aceastd cauza, jucatorul ofensiv trebuie sa fie n permanenta atent sa nu dea
mingi care sa fie usor contraatacate de advesar.

In general, este bine ca lovitura de contraatac si fie orientatd spre partea opusa

celei din care a pomit de la adversar. Cu alte cuvinte, o minge atacata din stanga

va fi contraatacata pe drepta si invers.
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Loviturile de contraatac sunt cele mai grele si de aceea chiar si jucatorii de inalta
performantd comit uneori greseli. Aceste lovituri sunt Tnsa recomandabile si
jucatorilor mai slabi, deoarec, pe langa posibilitatea de a realiza repede punctul,
loviturile de contraatac dezorganizeaza jocul adversarului.

Din cele mai sus rezulta ca lovitura de contraatac are o mare importanta si de
aceea, in timpul antrenamentelor, intalnirile dintre doi jucatori ofensivi, serviciul
are o deosebitd Tnsemnatate deoarece, cand se serveste pe partea mai slaba,

adversarul va respinge tdiat sau va lifta, oferind ocazia contraatacului.

Tactica jucdatorului ofensiv impotriva unui jucdtor care apard din semizbor
In itdlnirile cu jucitorii care joaca din semizbor se recomandi ci atacul sa fie cat
mai surprinzator si lateral. Semizborul nu se poate executa foarte bine decat din
rever, adicd utilizdnd doar una din partile paletei. Deci, ofensiva se incepe pe
partea dreapta, iar cand adversarul cauta sa se deplaseze pe aceasta parte pentru a
ajunge mingea tot din rever, se schimbd, repede directia, atacand puternic pe
cealalta partea mesei. Aceste lovituri, mai ales cand sunt puternic executate sunt
aproape imposibil de respins din semizbor, sau se resping foarte inalt.

De asemenea este bine ca atacul sa fie alternat, pe colturi, urmarind atent clipa in
care jucatorul defensiv, raspunzand din semizbor, va lasa o parte discoperita.

Desigur, ca aceastd teorie este valabila doar cat adversarul aparda din semizbor
utilizand priza obisnuita si fard a interveni cu atacuri sau contraatacuri. Cand
mingile returnate din semizbor sunt urmate de atacuri rapide, jocul capata o

rapiditate deosebita si va castiga acela care va reusi sa mentind ritmul de joc.

4.2.2. Tactica jucatorului defensiv
Jucatorul ofensiv cauta sa loveasca decisiv pentru ca adversarul sa nu mai poata

respinge mingea. Jucdtorul defensiv, Insd, urmareste realizarea punctului prin
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determinarea adversarului sa comitd greseald care sa aducd la castigarea
punctului. De aceea, tactica sa este mult mai saracd in posibilitati decat cea a
jucatorului ofensiv, fiindca el nu intreprinde actiuni, ci doar asteaptd sau
impiedicd actiunile adversarului.
Tactica jucdatorului defensiv impotriva unui jucdator ofensiv

Jucdtorul defensiv are un rol oarecum subordonat jucatorului ofensiv, care se
manifesta si prin faptul cd este nevoit sd se departeze de masa. Este bine ca
jucatorul sd stie sa se apere din apropierea mesei, fiind, in acest caz, va pierde
mai greu echilibrul, va ajunge mai usor stopuri si va trece cu usurinta in atac, iar
mingile se vor Intoarce mai repede la jucatorul ofensiv, care nu va avea timpul
necesar ca sa se plaseze optim. Cand 1nsa loviturile de atac sunt foarte puternice,
jucdtorul defensiv, chiar daca are reflexe foarte bune, va fi nevoit sa se departeze
de masa. Dar si atunci cand se afla departe de masa, el trebuie sa incerce sa creeze
probleme adversarului, in principal directionand mingile spre punctele de unde
acesta atacd mai slab sau de unde nu poate ataca. Mingile trebuie sa fie returnate
cu o traiectorie cat mai razanta peste plasa si taiate cat mai ascutit. Nu este bine
sd folosim efectul tdiat mereu cu aceeasi intensitate, caci astfel adversarul se
obisnuieste cu felul taieturii. Recomandabil este ca loviturile taiate sa fie altenate
cu cele netdiate si cu loviturile rapide din semizbor, pentru ca jucatorul ofensiv
sd nu poata sti niciodata ce fel de loviturd va urma.

Pentru a intelege mai bine notiunea de “deranjare” a adversarului, sa luam
exemplu in care A joacd cu B. Sa consideram cad A poseda un atac bun din forhand,
dar are un atac de rever deficitar; in schimb apara foarte bine pe ambele parti, iar
forhandul il executd mai bine din partea stingi a mesei. In acelasi timp, B are un
nivel tehnic ceva mai scazut decat A, atacand mai slab, in schimb are un bun joc
de aparare. Deci, in aceastd intdlnire, A va fi jucdtorul care va avea initiativa.

Daca B se rezuma sa respinga mingile in mod pasiv, este de Inteles ca va fi nevoit
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s piarda. In consecinta, pentru a cistiga, va trebui si-1 deranjeze pe A, adica sa
directioneze, mingile in partea unde nu-i convine si sd nu-1 lase sd-si impuna
jocul. Acest lucru se poate realiza printr-o apdrare activa, completata cu atacuri
pe mingile scurte sau lovite usor de catre A.

Apadrarea pasiva este acea aparare in care jucatorul respinge mingile dupa cum i1
vine mai bine, fard intentia de a da o anumita directie. Deci, se multumeste sa
respingd mingile pe masa, fard nici un fel de preocupari tactice, lasand
adversarului deplina libertate de actiune.

Apararea activd este acea apdrare in care jucatorul nu respinge mingile la
intamplare, ci cauta continuu acele zone din care adversarul nu va mai putea
continua ofensiva sau de unde aceastd ofensiva va fi mai putin periculoasa.
Totodata, aparatorul alterneaza loviturile taiate cu unele lovituri mai putin taiate
sai chiar, curate (fara efect), incercand tot timpul sa joace cat mai variat.

Daca jucatorul ofensiv prefera atacul in diagonala, jucadtorul defensiv trebuie sa
raspunda cu lovituri in lungul liniei laterale, iar daca ataca in linie, aparatorul
poate sd intrerupa atacul, raspunzandu-i in diagonala.

Reluand exemplul de mai sus, B va trebui sd joace mingile pe partea stanga a
mesei lui A, iar cand acesta se va deplasa 1n aceasta parte, B va schimba imediat
directia si va juca mingile pe dreapta. De altfel, prin jocul pe dreapta nu risca prea
mult fiindca, din acest colt al mesei, A ataca mai slab din forhand. Pentru ca aceste
mingi s aiba rezultatul dorit, este necesar sa fie plasate foarte lateral si cat mai
lungi. Daca B reuseste acest lucru, va avea sanse de castig.

In acest caz si conditia fizici are de asemenea o mare insemnitate. Daci A nu are
o buna conditie fizica, va rezista cu greu pe parcursul unei partide, cunoscand ca
pentru a raspunde la mingile lui B, va fi nevoit, si se miste foarte mult. In afara
de aceasta, factorul psihologic are o mare influentd. De exemplu A, observand ca

B (pe care 1-a considerat mai slab) Intrebuinteaza un joc care il incomodeaza se
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poate enerva usor si din aceasta cauza va gresi mai des, va pierde initiativa si in
consecintd, va fi invins.
Pentru realizarea unei tactici bune, jucdtorul defensiv trebuie sa invete sa se apere
din orice pozitie, cat mai razant si in toate directiile, cunoscand ca apararea in
linie este cea mai eficientd, dar si cea mai greu de realizat.

Tactica jucatorului defensiv impotriva unui adversar defensive
De obicei, cand se intalnesc doi jucatori defensivi, jocul, are un aspect de
,tacaneala”, adica nici unul, nici altul nu ataca, asteptand ca adversarul sa
greseasca. Fara indoiald ca pregatirea tehnica are si aici un rol insemnat, dar la un
nivel tehnic apropiat va castiga jucatorul care va avea rabdare mai multa.
Am ardtat mai sus in ce constd tactica ce trebuie urmatalin jocul cu diferiti
adversari. Problema cea mai dificila este alegerea tacticii in intélnirile dintre doi
jucatori de valoare apropiata. Intr-o astfel de intlnire, jucatorii trebuie sa lupte
pentru fiecare minge, pentru fiecare punct, sd cauta sa beneficieze de eventualele
lipsuri de moment ale adversarului si sa joace cu atentia concentrata spre a sesiza

orice moment favorabil, pentru a finaliza punctul.
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V. METODICA JOCULUI DE TENIS DE MASA

5.1. PARTICULARITATILE PROCESULUI INSTRUCTIV-
EDUCATIV LA INCEPATORI

Practica a demonstrat ca performantele pe plan international 1n tenisul de masa,
apar de reguld dupa varsta de 18 ani, odata cu trecerea la seniorat. Se cunoaste de
asemenea faptul ca perioada de timp necesara pentru a atinge un nivel superior de
maiestrie sportiva este cuprinsa intre 8 si 10 ani, deci varsta optima la care trebuie
si inceapd pregitirea ar fi de aproximativ 8 ani. In jurul acestei vérste, copilul se
familiarizeaza cu tehnica de baza si cu jocul propriu-zis.

Antrenorul are la indemana multe parghii prin care poate actiona, motivand
copilul pentru activitatea de performantd: conditionarea participarii la
antrenamente si la concursuri de o buna situatie scolara, evidentierea copiilor care
au facut progrese importante in pregatire, satisfactiile oferite de participarea la
primele competitii, incurajarea copiilor pentru a urma modelul marilor campioni,
etc.

Principalul obiectiv al perioadei de initiere (primii doi ani, In general), este
invatarea corecta a tehnicii de baza a jocului 1n atac si in aparare. Acum se Tnvata
priza paletei, pozitia de bazd, deplasdrile la masa de joc, jocul de mijloc,
contraatacul, serviciul, atacul si apararea.

In acest scop se vor utiliza exercitii cu si fard minge, la masa de joc sau in afara
ei, exercitii pe o jumatate de masa pusa la perete, exercitii cu aparatura ajutatoare
(gen ,,roatd", robot Stiga, etc.), exercitii executate individual, in perechi sau in
grup, jocuri pregatitoare.

Caracterul distractiv al unora din aceste jocuri (fara a face insd concesii in privinta
corectitudinii cu care se executa procedeele tehnice), contribuie la perfectionarea
pregatirii copiilor intr-un climat destins, stimulator, benelic atingerii obiectivelor

urmarite. N. Angelescu (1997), prezinta doua astfel de jocuri:
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,,Sirul jucator” - antrenorul este partenerul de joc al unor copii asezati in sir si
care lovesc mingea atunci cand le vine randul, trecand apoi la coada sirului.
Elemente de progresie: stabilirea tipului de lovitura ce se executa, a zonei in care
se va trimite mingea, eliminarea celor care au facut cate trei greseli, castigatorul
fiind declarat cel care ramane ultimul la masa de joc.

,Rotativa" (,, Americana") - este o alta varianta in care, dupa ce loveste mingea,
fiecare copil alearga in partea opusd a mesei, la coada sirului, de unde va lovi iar
mingea, continuand sa se roteasca permanent in jurul mesei.

Gradul de dificultate al jocului creste odata cu eliminarea jucatorilor care au
acumulat trei lovituri gresite. Ultimii doi jucatori ramasi la masa vor disputa un
set pentru stabilirea castigatorului. Pentru stimularea copiilor, este bine ca
antrenorul sa joace pe rand cu fiecare, stimuland astfel progresul si ambitia
acestora. Participarea in calitate de spectatori la diferite competitii oficiale in care
evolueaza jucatori performanti, este un bun prilej pentru a imbogéti reprezentarile
mentale pe care copiii si le formeaza in legatura cu executia diferitelor procedee
tehnice si a jocului Tn ansamblu.

Pe masura apropierii de primele concursuri, se vor insusi si primele notiuni de
tacticd elementard: combinatii simple de lovituri, teme simple de joc, exploatarea
,punctului slab" al adversarului, etc. Cu toate acestea, la acest nivel accentul
trebuie pus pe castigarea in timpul jocului a punctelor prin propriile forte si mai
putin prin exploatarea punctelor slabe ale adversarului, cu alte cuvinte pe

promovarea initiativei in joc.

Invitarea si consolidarea tehnicii de bazi a jocului trebuie ficuti pe fondul
asigurarii unei pregatiri fizice corespunzatoare, care in aceasta perioada, trebuie
sa asigure pe langa o dezvoltare fizicd armonioasa, largirea bagajului motric al
copilului si perfectionarea, pentru acest nivel, a calitdtilor motrice, punandu-se un

accent deosebit pe dezvoltarea vitezei sub toate formele ei de manifestare, precum
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si a indemanarii. Pregdtirea fizicd se va realiza in module de 20-30 de minute, la
sfarsitul fiecarui antrenament.

Pregatirea psihologicd, vizeaza in primul rand educarea acelor calitdti psihice
indispensabile obtinerii performanei: atenia, gandirea, spiritul de observatie,
perseverenta, imaginatia dar si a disciplinei constiente, a spiritului de echipa, de
sportivitate, a comportdrii civilizate atat in sala cat si in afara ei.

Tot in aceasta perioadd, copiilor le sunt transmise primele notiuni teoretice
simple, referitoare la elementele tehnice invatate, notiuni simple de regulament,
de terminologie, precum si reguli simple de igiena, alimentatie si refacere dupa

efort.

5.2. METODICA INVATARII PROCEDEELOR TEHNICE
Corectitudinea cu care se executa diferitele elemente si procedee tehnice specifice
jocului de tenis de masd are o mare importanta, asigurand spectaculozitatea
acestuia. Majoritatea miscarilor care stau la baza procedeelor tehnice sunt aciclice
si presupun o tehnica speciald de executie. Anumite elemente ca: priza paletei,
pozitia de baza si deplasarile specifice la masa de joc, numite si ,,elemente tehnice
fara minge", pot fi executate si exersate de sine statator, in afara jocului.

Dupa insusirea corectd a tehnicii de baza se trece la o etapd superioara, cea a
utilizarii exercitiilor complexe, apropiate de joc, care fac totodatd legdtura cu
tactica jocului.

Invitarea unui nou procedeu tehnic incepe, de reguli, cu demonstrarea acestuia
cu viteza normald de executie, facutd de profesor sau de un jucator avansat.
Scopul acestei demonstratii este ca sportivul sd-si formeze o reprezentare mentala
cat mai corectd asupra procedeului ce va trebui Insusit. Demonstratia va fi insotita
sau urmata de explicatii, in felul acesta realizdndu-se interactiunea dintre primul
si al doilea sistem de semnalizare. O explicatie eficientd se realizeaza intr-un

limbaj simplu, concret, captivant, care sa mentina treaza atentia sportivului, sa fie
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la nivelul capacitatii sale de intelegere. Este importanta si sublinierea prevederilor
regulamentare privitoare la executarea elementului respectiv.

Dupd demonstrarea initiala, se va trece la o demonstrare cu viteza mai redusa si
apoi fragmentatd a procedeului tehnic respectiv, cu sublinierea momentelor
esentiale ale executiei. Pentru a preveni greselile de executie cele mai frecvente,
profesorul va demonstra si diferite variante incorecte, exagerand chiar miscarile
sau pozitiile gresite. Daca va constata greseli Tn executarea tehnica va opri imediat
lucrul, explicand continutul greselii si prezentand imediat executia corecta.
Demonstratia poate fi sprijinitd si de materiale intuitive (planse, kinograme,
filme), acestea contribuind la randul lor la intregirea reprezentdrii pe care
sportivul si-a format-o despre elementul tehnic respectiv.

Executia propriu-zisd va incepe cu exercitii de imitatie (cu sau fard paletd),
profesorul corectand individual sportivii. Atentie mare se va acorda miscarii
corecte din articulatia pumnului si asezarii la fiecare lovitura.

Urmatorul pas va fi executarea procedeului in conditii izolate, pe loc sau din
deplasare ori utilizand diferite aparate ajutatoare (roata fixata la perete, jumatati
de masa lipite de perete, etc.).

Se va trece apoi la executia procedeului la masa de joc, in prezenta partenerului,
dar fara un raspuns activ din partea acestuia, rolul lui fiind acela de a transmite
mingea in terenul advers printr-o lovitura simpld, care sa permita o executie cat
mai corectd si in conditii uturate a loviturii.

Exersarea in conditii apropiate de joc creeaza, prin exercitiile elaborate situatii
asemanatoare jocului, ajungandu-se prin numeroase repetari la automatizarea
deprinderilor specifice.

Urmeaza exersarea in conditii variate, cu teme atractive de joc, care sd inlature
monotonia. Se utilizeaza schimburi de lovituri cu directionare libera, sau impusa
(transmiterea mingii doar in anumite zone), punctarea suplimentard a executiilor

reusite, etc.
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Se va mari ritmul si tempoul de executie. Permanent se mentine regimul de
corectare a greselilor, indicatiile fiind in aceastd etapa scurte si precise. Un rol
stimulator asupra sportivului il au aprecierile pozitive, in cazul unei executii
corecte sau negative (dar nu demobilizatoare) in celelalte cazuri. Conversatia
dintre profesor si sportiv contribuie la clarificarea unor aspecte legate de
problemele ivite in procesul de invdtare. Cu ajutorul intrebarilor, profesorul
stimuleaza gandirea sportivului si isi poate da seama de gradul de inelegere a
sarcinilor propuse sau de constientizarea naturii greselilor comise.

Dezvoltarea spiritului de observatie contribuie la o insusire mai rapida a tehnicii
corecte. Se observa: pozitia corpului, miscarea bratului, inclinatia paletei, etc.
Observatia va fi orientatd, dirijata de cétre profesor, care trebuie sa-i invete pe
sportivi cum si ce sd observe. De un real ajutor este tehnica de inregistrare video
a antrenamentelor sau jocurilor si analiza pe film a executiilor tehnice.

Nu trebuie neglijate mijloacele nespecifice de pregatire (exercitii din gimnastica,
atletism, jocuri, etc.) care asigura suportul fizic necesar executarii unei tehnici de

joc corecte si eficiente.

5.2.1.PRIZA PALETEI

Priza paletei este primul element tehnic care trebuie invatat de catre copiii care
vor sa se initieze in tainele jocului de tenis de masa. Metodele de Invatare a prizei
paletei sunt explicatia si demonstratia. In acest sens se di cate o paleta fiecarui
copil, facandu-se corecturile necesare obtinerii unei prize corecte.
Exercitii:
« explicatia si demonstratia facuta de antrenor;
 fiecare jucdtor ia o paletd Tn mana, apoi se fac corectarile necesare
obtinerii unei prize corecte;
« mentindnd priza corectd, se trece la efectuarea unor miscari (flexie,

extensie, rotatie etc.) executate din articulatia pumnului;
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paleta apucata cu priza corectd, fard minge, imitarea loviturilor de forhand

si rever alternativ.

 jucarea mingii pe paletd din mers sau din alergare in diferite directii

(exercitiul se poate executa prin lovire numai cu forhandul, numai cu
reverul sau alternativ forhand si rever);

lovituri repetate ale mingii la perete. In primele lectii mingea poate fi
lasata sa cada pe podea inainte de a fi lovitd cu paleta iar mai tarziu mingea
va fireluatd cu paleta direct din perete. Exercitiul se executa separat pentru

forhand sau rever si alternativ forhand-rever.

Indicatii metodice:

priza paletei trebuie sa ramand constanta la loviturile de forhand ca si la
cele de rever, la atac ca si la aparare, la topspin etc;

degetul ardtator trebuie sa ramana in contact direct cu suprafata paletei pe
toata lungimea lui;

manerul paletei trebuie tinut cat mai natural, fard crispare.

Greseli:

priza care presupune executia loviturilor cu varful paletei orientat vertical
in jos;

paleta trebuie sa fie in continuarea fireascd a antebratului cu varful orientat
orizontal spre stanga sau dreapta;

priza incorectd este cea variabild in care se produc modificari in priza
manerului de la o lovitura la alta;

strangerea exagerata a paletei oboseste bratul si diminueaza simtul mingii
si finetea miscarii;

priza prea inchisa sau prea deschisa limiteaza eficienta si progresul tehnic.

Dupa ce priza corectd a fost insusitd, se trece la executarea unor exercitii simple

de acomodare cu paleta si cu mingea de joc. Foarte important pentru acomodarea

cu mingea si cu paleta este aprecierea sdriturii mingii si dezvoltarea coordonarii
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mana ochi pentru anticiparea momentului optim de lovire a mingii. Contactul
mingii cu o suprafatd durd sau mai putin durd, determind un anumit ricoseu al
mingii. Dacd mingea are sau nu o miscare de rotatie (efect) in jurul propriilor axe,
determind un anumit gen de sariturd. In acest sens urmitorul pas presupune
obisnuirea copiilor cu diversele ricoseuri ale mingii in functie de efectele
imprimate mingii. In prima fazi acestia trebuie si se obisnuiascd cu siritura
mingii fara efect.

Exercitii pentru invatarea ricosarii simple:

- mentinerea mingii in contact pe paletd pe partea de forhand sau rever, de pe loc,
cu modificarea inaltimii centrului de greutate, cu diverse miscari de brate si/sau
de picioare, cu diverse forme de deplasare (mers, alergare, sarituri), cu treceri pe
sub sau peste obstacole, cu diverse sarcini, cu partener, sub forma de intrecere,
etc;

- lovirea mingii pe verticald, dupa ce aceasta a luat contact cu solul. Se poate
executa atat cu partea de forhand cat si cu cea de rever sau alternativ, de pe loc
sau din deplasare, etc;

- mentinerea mingii in aer prin lovituri succesive cu paleta de pe loc si din
miscare (mers, alergare); exercitiul se poate efectua atat cu forhandul sau cu
reverul cat si altemativ intr-o succesiune indicatd (1 cu 1; 2 cu 2; 1 cu 2, etc);

- acelasi, realizand un parcurs sub forma de circuit, cu ocolirea sau trecerea peste
obstacole; se poate organiza sub forma de concurs, stafeta;,

- mentinerea mingii pe paleta, alternand loviturile joase cu cele inalte;

,,cine tine mingea mai mult”, prin lovituri consecutive, fara sa greseasca (numai
cu forhandul, numai cu reverul sau alternativ); se urmareste realizarea unui record
personal si ulterior al grupei;

- mentinerea mingii 1n aer prin lovituri alternative joase-medii-inalte, executate

cu forhandul, cu reverul sau altemativ, de pe loc si din miscare;
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- pe perechi, fiecare efectueazd mentinerea mingii pe paleta (exercitiul mai sus
descris) si incearca sa intrerupa (cu mana liberd) seria colegului (se actioneaza
doar asupra mingii). In acelasi timp, incearca si-si protejeze mingea proprie, fara
ca aceasta sa cada;
- acelasi exercitiu, dar executat in grup: cei a cdror serie a fost intrerupta sunt
eliminati; castiga ultimul care reuseste sa mentina mingea;

,prinsa” in doi (trei), fara a pierde mingea;
- pe perechi, la distanta de 3-4 m, pase cu mingea de la unul la altul (mingea
poate sd ia contact cu solul sau nu);
- pe perechi, un jucator joacd mingea pe paleta (5-6x) apoi o trimite direct sau cu
podeaua unui coechipier aflat la 3-4 m distanta, care o preia si continua exercitiul
in acelasi mod;
- acelasi exercitiu, dar 1n trei jucatori: unul la mijloc incearca sa intercepteze cu
paleta mingea pasata de ceilalti doi.
In jocul de tenis de masi, conform regulamentului, mingea jucati trebuie si ia
contact cu jumatatea mesei de joc din partea adversarului. Astfel jucétorul trebuie
sd se obisnuiasca cu traiectoria descrisda de minge pe timpul zborului 2. La inceput,
acestia trebuie sd se obisnuiascd cu traiectoria mingilor drepte, ulterior fiind
introduse si mingi cu diverse efecte, care schimba in foarte mare parte traiectoria
zborului 2 in functie de efectul imprimat mingii. De aceea urmatorul pas este
invatarea traiectoriei mingii. Exercitiile pentru invatarea traiectoriei mingii pot fi
executate la inceput individual urmand ca ulterior sd intervind si partenerul.
Exerctii individuate:
- Jjucarea mingii la perete (distanta 2 m) direct sau dupa o ricotare simpld a mingii
din sol;
- acelasi exercitiu, dar cu trasarea unei zone de interdictie de 1 m (0,5 m), in fata

peretelui, mingea urmand sa ricoseze in afara zonei;
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- aceleasi exercitii ca mai sus dar lovirea mingii se face alternativ cu un partener;
- jucarea mingii la perete prin deplasari inainte-inapoi sau lateral stanga-dreapta.
Exercitii cu partener:

- pase 1n doi cu peretele;

- pe perete se fixeaza (sau se deseneaza) un reper (cerc, dreptunghi etc). Jucatorii
lovesc mingea cautand sa atinga reperul. Se admite o singurd ricosare a mingii din
sol. Dupa lovire, pas lateral pentru a elibera terenul pentru partener. Se poate tine
scorul: daca mingea nu intrd in cerc, se pierde punctul. Se loveste mingea cu
forhandul, cu reverul si alternativ;

- la masa de joc: aruncarea mingii din diferite directii spre partener si returnarea

corecta de catre acesta a mingii.

5.2.2. POZITIA DE BAZA
Invitarea pozitiei de bazi este un element tehnic ciruia, de multe ori nu i se acorda
atentia cuvenitd. Aceasta trebuie sa asigure o pozitia echilibrata ,,gata de joc”
care sa permita actionarea cu maxim de eficienta in orice directie intr-un timp cat
mai scurt. Pozitia de bazd se invatd inca din primele faze ale instruirii, cu
caracteristicile specifice loviturilor executate si reverul.
Exercitii:
- imitarea pozitiei de baza cu flexarea putin exageratd a genunchilor si cu
aplecarea in fata a trunchiului;
- mentinerea poziiei de baza (5-10 sec, cu pauze de 30 sec);
- din joc de glezna, la semnal, adoptarea pozitiei de baza;
- schimbarea repetatd pozitillor de baza specifice loviturilor executate cu
forhandul si cu reverul;
- jocuri dinamice sau sportive care sd solicite mentinerea prelungita a pozitiei
flexate a genunchilor (volei, baschet, ,,leapsa”);

- sarituri din ghemuit in ghemuit.
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Indicatii metodice:

- in faza de invatare se va insista asupra corectitudinii acestei pozitii;

- pozitie relaxata cu paleta in fata trunchiului.

Greseli:

- flexarea insuficienta a genunchilor;

- insuficienta aplecare a trunchiului in fata;

- retragerea exagerata spre coltul rever pentru a evita loviturile de pe partea
neindemanatica;

- centrul de greutate se afla pe intreaga talpa si nu doar pe pingeaua talpilor.
Odata cu deprinderea primelor lovituri de orice fel, apare si necesitatea
deplasarilor necesare gasirii pozitiei ideale de lovire. Toate aceste deplasari sunt
executate pe distante scurte pe urmatoarele directii: lateral (dreapta-stanga), oblic
si Tnainte-Tnapoi.

Pe masura ce bagajul tehnic se imbogateste, deplasarile specifice la masa de joc,
capata noi valente, devenind unul din factorii cresterii performantei. Majoritatea
deplasarilor se realizeaza cu pasi adaugati fara variatii ale centrului de greutate in
plan vertical. Exercitiile trebuie sa ofere dozarea si succesiunea necesara insusirii
corecte a deplasarilor. Acestea pot fi efectuate doar cu paleta sau cu paleta si cu
mingea.

Exerctii cu paleta si farda minge:
- mers si alergare cu pasi adaugati n diferite directii (lateral, inainte-inapoi,

oblic);

- deplasari laterale cu paletd si fard minge pe o distantd de 3-4 metri cu imitarea
loviturilor de forhand si rever la capatul distantei parcurse;

- deplasarea 1nainte-inapoi cu paleta si fara minge simuland venirea la un stop si
lovitura de aparare in momentul final al retragerii din centrul unui patrat cu latura
de 5 m;

- deplasari laterale, oblice si inainte-inapoi in sensul acelor de ceasornic, la

capatul fiecdrei deplasari imitand diferite lovituri;
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- jucdtorii, asezati in linie in fata antrenorului la o distanta de 2 m unul de celalalt,
executd deplasdri in diferite directii combinate cu ghemuire sau culcare
dorsal/facial, conform comenzii primite;
- pe perechi sau in formatie cu capitan, deplasari ,,in oglinda”;
- deplasari cu schimbarea sensului deplasarii la semnal;
- deplasari laterale cu pasi adaugati (3-4 pasi), urmate de fandare sau ghemuire
si plecare spre noua directie;

,leapsa" in 2-3 jucatori.
Exercitii cu paleta si cu minge:
- din pozitia de baza, prinderea cu mana indemanatica a unei mingi aruncate in
diferite directii de cétre un coechipier, ca urmare a unei deplasari rapide specifice,
laterale dreapta-stanga si Tnainte-inapoi;
- executarea cu forhandul a unui singur procedeu tehnic de pe jumatatea dreapta
sau stanga a mesei, cu directionare simpla, spre forhandul sau reverul advers;
- acelasi exercitiu, dar cu obligativitatea de a lovi cu forhandul de pe treisfertul
mesel;
- acelasi exercitiu, dar lovitura cu forhandul se poate executa de pe intreaga
masa;
- contre forhand si rever, executate alternativ, din coltul rever al mesei,
directionand mingea spre forhandul advers;
- executarea unui singur procedeu tehnic, pe o singurd directie (de exemplu,
diagonal) cu apropierea si departarea continud a jucatorului de linia de fund a

mesel.

Se pot elabora foarte multe astfel de exercitii schimband procedeul folosit,
modificand distanta fata de masd a unui jucdtor sau a ambilor, modificand

intensitatea loviturilor sau combinarea lor, etc.
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Indicatii metodice:

- deplasprile trebuie sa se realizeze astfel incat, atunci cand mingea se afla pe
punctul de a fi lovita, picioarele, trunchiul si bratul s se afle in pozitie optima. In
acest scop, pe langa exercitiile fizice si tehnice utilizate, trebuie imbunatatita
concentrarea atentiei si anticiparea actiunilor adverse la antrenament si concurs.

Greseli:
- incrucisarea picioarelor in timpul deplasarilor;

- tendinta de a sari usor pe verticala, in locul unei deplasari prin alunecare;
- compensarea deplasarii prin intinderea bratelor;

- plecarea pe o directie cu piciorul din partea opusa.

5.2.3. LOVITURILE PROPRIU-ZISE

Dupa cum am prezentat in capitolul anterior loviturile din jocul de tenis de masa
pot fi clasificate in functie de efectul imprimat mingii. Bineinteles ca acestea pot
fi executate atat de pe partea de forhand cat si de pe cea de rever.

Aceste pot fi:

a) Lovituri drepte (fara efect);

b) Lovituri liftate (mingea capata o miscare de rotatie in sensul deplasarii);

c¢) Lovituri tdiate (mingea capata o miscare de rotatie opusa sensului deplasarii);
d) Lovituri care imprima mingii efecte laterale (mingea capatd o miscare de rotatie
in lateral).

Prima treaptd in invatarea loviturilor este invatarea loviturilor drepte de forhand
apoi de rever, dupa care se continua cu succesiunea prezentata (forhand si rever).
Exercitii pentru invatarea loviturii drepte:

- pe perechi de o parte si de cealaltd a mesei, un jucator arunca mingea, cu mana,
spre jumatatea forhand a celuilalt, care la randul sdu o retrimite primului printr-o
loviturd dreapta. Dupa un anumit numar de lovituri reusite, jucdtorii schimba

rolurile;
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- acelasi exerciiu, dar primitorul returneaza mingea printr-o loviturd cu reverul
(din jumatatea de rever);

- acelasi exercitiu, dar primitorul returneaza mingea cu forhandul, alternativ pe
jumatatea forhand si pe cea de rever primului;

- acelasi exercitiu, returul de rever al primitorului fiind dirjjat alternativ spre

forhandul si spre reverul primului;
- pe perechi de o parte si de cealaltd a mesei, un jucdtor trimite mingea spre

terenul celuilalt printr-o lovitura dreapta, executata cu forhandul apoi cu reverul.
Primitorul va dirija mingea mai intai spre forhandul advers (10x), apoi spre
reverul advers (10x) si in final, alternativ (10x). Dupa fiecare 10 lovituri reusite,
rolurile se schimba.

- cate doi, de o parte si de cealaltd a meseli, jucatorii executa schimburi de lovituri
cu forhandul, timp de 3 minute in acest interval de timp ei numara schimburile
corecte de lovituri;

- acelasi exercitiu, dar cu lovituri de rever;

- acelasi exercitiu, dar unul dintre jucatori executa lovituri de forhand, iar celalalt
executd lovituri de rever. Dupd un anumit timp rolurile se inverseaza;

Exercitii pentru invatarea loviturilor liftate:

- jucatorul aruncd mingea in sol si, Tn momentul fazei ascendente o loveste
tangential in partea ei postero-inferioara, accelerand miscarea in momentul
contactului cu mingea. La finalul miscarii, paleta este deasupra capului;

- acelasi exercitiu, dar la masa de joc: jucdtorul lasd sd cada mingea pe
jumatatea sa de masa si dupa ricosare executa o lovitura liftata spre jumatatea
opusa a meseli;

- acelasi exercitiu, dar mingea este asezatd pe gatul unei sticle de plastic (taiata
pe la jumatate) si plasata aproape de linia de fund a mesei;

- jucatorul trebuie sa lifteze mingea ca sticla sa se rastoarne;
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- cate doi, de o parte si de cealalta a mesei, un jucator serveste lung, fara efect,
spre forhandul celuilalt care executa o lovitura liftata cu forhandul spre forhandul
primului;

- schimburi de mingi liftate intre doi jucétori;

- executarea unei lovituri liftate asupra unei mingi taiate.

Exercitii pentru invatarea loviturilor tdiate:
- lovirea mingii tangential, in partea ei postero-inferioard, cu o miscare

orizontald dinspre inapoi spre inainte, astfel incat dupa contactul cu solul, mingea
sd ricoseze spre jucator;

- acelasi exercitiu executat la masa de joc;

- mentinerea mingii pe paletd cu reverul, imprimandu-i un efect de tdietura;
acelasi lucru cu forhandul;

- mentinerea mingii pe paletd imprimandu-i un efect de tdieturd, lovind mingea
altemativ cu forhandul si reverul,;

- executarea loviturilor taiate la o jumatate de masa pusa la perete;

- schimburi de lovituri tdiate din forhand, cu directionarea mingilor spre
forhandul advers;

- acelasi exercitiu, dar pe partea rever;

- joc numai cu lovituri taiate;

- joc cu temd: unul dintre jucatori foloseste numai lovituri taiate, iar celalalt

foloseste toate loviturile cunoscute.

Pentru invétarea loviturilor care imprima mingii efecte laterale exercitiile sunt
asemanatoare cu cele pentru Invatarea loviturilor tdiate, cu modificarile de

rigoare.
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5.2.4. JOCUL DE MIJLOC
Jocul de mijloc constituie unui dintre elemente tehnice de baza ale jocului de tenis
d masd. Acesta este intalnit la toti jucatorii indiferent de conceptia lor de joc,
diferite fiind procedeele folosite si ponderea acestor executii in continutul jocului.
Gradul redus de dificultate al jocului de mijloc rezultaa din pasivitatea loviturilor.
Constituind baza tenisului de masa, lipsa sigurantei depline in executarea acestor
lovituri constituie carente in pregatirea sportivului. Eficienta acestor lovituri este
data de traiectoria razanta, intensitate si directionarea acestora spre punctele
vulnerable ale adversarului. In continuare vor fi prezentate exercitii speciale
pentru invatarea jocului de mijloc netdiat si a jocului de mijloc taiat din semizbor.
Pe langa exercitiile analitice specifice invatarii fiecdrei lovituri (drepte, taiate,
liftate s1 cu efecte laterale), se utilizeaza diferite teme.
Exercitii pentru invatarea jocului de mijloc netdiat din forhand si rever:
- joc de mijloc forhand din jumatatea dreaptd a mesei, cu directionarea mingilor
in diagonald, spre forhandul advers;
- joc de mijloc rever din jumatatea stangd a mesei, cu directionarea mingilor in
diagonala, spre reverul advers;
- joc de mijloc forhand dirijat in linie spre reverul advers;
- joc de mijloc rever dirijat in linie spre forhandul advers;
- joc de mijloc forhand dirijat alternativ diagonal si in linie, spre forhandul,
respectiv spre reverul advers;
- joc de mijloc forhand liber dirijat;
- joc de mijloc rever liber dirijat.
Exercitii pentru invatarea jocului de mijloc taiat din forhand si rever:
- joc de mijloc taiat, alternativ cu forhandul si reverul spre forhandul
adversarului, care la randul lui, va dirija mingile cu forhandul, alternativ, in
diagonala si in linie;
- acelasi exercitiu, spre reverul advers;
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- joc de mijloc tdiat forhand si rever in linie (partenerul directioneaza mingile in

diagonald);

acelasi exercitiu, din coltul rever spre forhandul sau spre reverul advers;

joc de mijloc taiat din ambele parti spre forhandul advers;

acelasi exercitiu, spre reverul advers;

- joc de mijloc combinat forhand si rever, cu directionarea mingilor in
exclusivitate in diagonala sau 1n linie; partenerul va raspunde cu lovituri executate
intotdeauna 1n linie sau in diagonala;

- joc de mijloc taiat din ambele parti, cu directionare libera a mingilor;

- seturi cu aplicarea celor invatate.

Indicatii metodice:
- piciorul stang/drept (pentru forhand/rever) in fata;

- respectarea directiondrilor stabilite de profesor;

- articulatia pumnului este blocata;

- dirijarea mingii din punct de vedere a directiei, traiectoriei, ritmului;

- capacitatea de lovire precisa a mingii din deplasare, asezarea corecta la minge,
precum si o orientare a loviturii pentru a realiza scopul urmarit;

- privirea urmdreste mingea.

Greseli:
- uniformitatea exagerata in intensitatea efectelor de taietura imprimate mingii;

- terminarea loviturii se realizeaza prea lateral in stanga/dreapta;

- inclinatia necorespunzatoare a paletei Tn momentul contactului cu mingea.

Exercitii pentru invatarea i perfectionarea jocului de mijloc din semizbor:
- joc de mijloc din semizbor cu forhandul de pe jumatatea dreaptd a mesei,
directionat in diagonald, spre forhandul partenerului, care va raspunde fie cu joc

taiat, fie cu joc de mijloc din semizbor;

116



- joc de mijloc din semizbor cu reverul de pe jumatatea stangda a mesei,
directionat in diagonald, spre reverul partenerului, care va raspunde fie cu joc
taiat, fie cu joc de mijloc din semizbor;

- aceleasi exercitii, cu directionarea mingilor iin linie (unul loveste forehand,
celalalt rever si invers);

- acelasi exerciiu, cu directionarea libera a mingilor;

- joc de mijloc din semizbor alternativ cu forhandul si cu reverul spre forhandul
advers (partenerul va raspunde prin mingi trimise in linie si in diagonala utilizand
fie lovituri taiate, fie din semizbor);

- acelasi exercitiu, spre reverul advers;

- acelasi exercitiu, din coltul rever al mesei spre forhandul sau reverul advers;

- joc de mijloc din semizbor de pe toatd masa spre forhandul (reverul) advers;

- acelasi exercitiu, cu lovituri liber dirijate.

Pentru perfectionarea jocului de mijloc se pot combina loviturile tiiate cu cele
din semizbor precum si cu alte elemente tehnice:

- cu forhandul se executa doar joc de mijloc tdiat, iar cu reverul doar joc de mijloc
din semizbor, sau invers;

- schimburi de lovituri taiate, executand din cand In cand cate o lovitura din
semizbor;

- joc de mijloc de pe toatd masa, taiat si din semizbor liber dirijat, combinat cu

atacuri directe din ambele parti, pe orice minge favorabil;
- joc de mijloc tdiat de pe toatd masa combinat cu lovituri de topspin;

- joc de mijloc de pe toatd masa, combinat cu lovituri de atac cu

forhandul sau cu reverul si cu contraatacuri din ambele parti, liber dirijate.

5.2.5. PROCEDEE TEHNICE DE APARARE

Loviturile de aparare se invatd dupa formarea deprinderilor de ,,a tdia mingea”

in cadrul jocului de mijloc.
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Dupa explicatiile si demonstratiile necesare in cadrul exersdrilor anterioare (in
special a jocului de mijloc) odata cu trecerea la masa de joc, se va observa ca
mingea va avea o traiectorie foarte Tnalta peste fileu. Acest lucru se datoreaza tot
jocului de mijloc. La inceput exersarea se va face separat pentru forhand si separat
pentru rever, folosind atacuri de intensitate mica sau cel mult medie, pentru a
mentine mingea in joc o perioada cit mai lunga. Cu mentiunea ca toate exercitiile
vor fi executate mai intdi pentru forhand si abia dupa ce s-a obtinut o anumita
constantd se trece si la exersare rever, in continuare va sunt prezentate exercitii
pentru invdtarea acestor procedee:

- aparare forhand sau rever diagonal;

- aparare forhand sau rever linie;

- aparare forhand sau rever alternativ, diagonal si linie;

- aparare forhand sau rever liber dirijata;

- pe perechi de o parte si de cealaltd a mesei, jucatorii executa joc de mijloc taiat
(cu forhandul si cu reverul); cand cel care a pus mingea in joc doreste, va lovi
mingea in semizbor, provocand astfel o variatie de ritm in schimbul de mingi;

- A s1 B joaca tdiat cu lovituri scurte si dupa cateva schimburi, A executd o lovitura
taiata lungd, dirijatd spre abdomenul lui B; daca acesta nu reuseste sa raspunda
printr-o lovitura liftatd, A marcheaza un punct. Dupd un anumit timp (5-10 min),
rolurile se schimba;

- A executd "capace" cu reverul alternativ pe partea dreaptad, pe mijlocul si pe
partea stanga a terenului advers;

- acelasi exercitiu, dar A executa "capace" cu forhandul;

- A respinge prin blocaje active executate cu forhandul spre forhandul advers
mingile liftate de B;

- A trimite mingi liftate cu forhandul spre forhandul lui B, care incerca sa alterneze

blocajele active cu cele pasive (alternand priza "fermd" cu una mai "relaxatd");
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- A lifteaza cu forhandul spre forhandul lui B care, dupa ce executa cateva blocaje
pasive, blocheaza activ "tintind" spre abdomenul adversarului sau; varianta: B
executa blocajele cu reverul.

Jucatorii "aparatori" (defensivi) permit adversarului preluarea initiativei in joc. Ei
pot juca aproape sau departe de masa. Aparatorii care joacd aproape de masa
provoacd greseala adversarului prin mingi plasate si rapide. Procedeele tehnice
folosite cu precadere sunt:

- loviturile taiate de forhand si rever (scurte si lungi),

- blocajul sau "capacul” activ sau pasiv, executat cu forhandul sau cu reverul;

- serviciile rapide si plasate.

Apadratorii care joaca departe de masa provoaca greseald adversarului prin mingi
taiate si plasate. Loviturile preferate sunt:

- loviturile taiate de forhand si rever (scurte si lungi),

- loviturile inalte si liftate executate de la o distanta mai mare de masa.

Pentru pregatirea aparatorilor care joaca mai departe de masa, se mai folosesc
urmatoarele exercitii:

- A lifteaza cu forhandul spre forhandul lui B, care raspunde prin lovituri taiate.
Obiectiv: un numar cat mai mare de schimburi de mingi executate fara greseala;
- acelasi exercitiu, dar B va dirija mingile altemativ spre partea dreapta si spre
mijlocul mesei adversarului sau; A se deplaseaza pentru a returna toate mingile

prin lovituri liftate cu forhandul;

- A lifteaza cu forhandul spre reverul lui B, care raspunde prin lovituri taiate,
incercand sa realizeze un numar cat mai mare de schimburi fara greseals;

- A lifteazd cu forhandul alternativ spre forhandul si spre reverul lui B care
raspunde prin lovituri taiate. Variantd: cand doreste, A poate repeta aceeasi
loviturd (de exemplu, 2-3 lovituri spre reverul advers urmate de una in partea

opusd). Astfel jocul devine liber;
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- A altemeaza lovitura liftatda cu lovitura taiatd de forhand, spre forhandul
adversamlui, care se deplaseaza in adancime pentru a raspunde cu lovituri taiate.
Varianta: A poate dirija mingea altemativ, spre forhandul (cu lovitura liftatd) sau
spre reverul (cu lovitura taiatd) lui B;

- A si B fac schimburi de lovituri taiate: cand doreste, A lifteaza spre forhandul
lui B care trebuie sd raspunda printr-o lovitura tdiata;

- A executa atac forhand spre partea dreapta a lui B, care (la aproximativ 3 m de
masa) raspunde prin lovituri Tnalte, liftate. A va mari progresiv intensitatea (forta)
atacurilor;

- aparare forhand din coltul drept al mesei cu directionarea mingilor in diagonala,
spre forhandul advers;

- acelasi exercitiu, dar cu directionarea mingilor in linie spre reverul advers;

- aparare forhand de pe jumatatea dreapta a mesei, cu directionarea mingilor spre
forhandul advers;

- acelasi exercitiu, cu directionarea mingilor spre reverul advers;

- aparare forhand din coltul drept ai mesei, cu directtonarea mingilor alternativ,
in diagonala si in linie;

- acelasi exercittiu, executat de pe jumatatea dreapta a mesei;

- aparare forhand din coltul drept al mesei, cu directionare libera a mingilor;

- acelasi exercitiu, executat de pe jumatatea dreapta a mesei.

Teme pentru perfectionarea combinarii loviturilor de aparare din forhand
rever:

- aparare alternaativ cu forhandul si cu reverul spre forhandul advers (partenerul
va dirija atacurile de forhand alternaativ in linie si in diagonald);

- acelasi exercitiu, executat spre reverul advers;

- apdrare alternativ cu forhandul si cu reverul din coltul rever, cu dirijarea

mingilor in linie, in diagonala sau liber dirijate;
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- aparare combinata, forhand si rever, de pe toata masa, cu directionarea mingilor
spre forhandul advers;

- acelasi exercitiu, executat spre reverul advers;

- aparare combinata, forhand si rever cu dirijarea mingilor in exclusivitate in
diagonald sau 1n linie (partenerul va fi obligat sa atace intotdeauna in linie sau in
diagonald);

- aparare combinata forhand si rever cu direcionarea libera a mingilor.

5.2.6. PROCEDEE TEHNICE DE ATAC
Invitarea si perfectionarea loviturilor de atac are loc dupa formarea deprinderilor

de a taia mingea, in paralel cu dobandirea primelor notiuni despre loviturile de
aparare. In perfectionare, este necesar totdeauna modificarea gradul de
complexitate al exercitiilor de la simplu la complex. Bineinteles ca este necesar
sa uzam si de modificare razantei loviturii, intensitatii acesteia si nu in ultimul
rand de alternarea efectelor si a zonelor de unde se executd procedeul respectiv.

- atacul forhand se va exersa din coltul drept al mesei sau din jumatatea

dreapta sau chiar de pe toata masa, prin urmatoarele exercitii:

- atac forhand 1n diagonala;

- atac forhand in linie;

- atac forhand alternativ in diagonala si in linie;

- atac forhand liber dirijat.
Pe perechi de o parte si de cealaltd a mesei, jucatorii efectueaza schimburi de
"contre" pe diagonala forhand. Cand doreste, jucatorul care a pus mingea in joc
face un atac forhand si dacd reuseste, marcheazd un punct. Dupa ce acesta
totalizeaza 10 puncte, rolurile se schimba:

- atac forhand in diagonala si ulterior in linie, din coltul drept al mesei;

- acelasi exercitiu, dar executat de pe jumatatea dreapa a mesei;

- atac forhand din coltul drept al mesei cu directionarea liberd a mingilor;
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- acelasi exercitiu, dar executat de pe jumatatea dreapta a mesei;
- atac forhand de pe jumatatea stinga a mesei, spre reverul advers;

- acelasi exercitiu, executat spre forhandul advers;

- atac forhand de pe jumatatea stdngd a mesei cu directionarea mingilor

alternativ spre forhandul si spre reverul advers;

- atac forhand de pe jumatatea stdngd a mesei, cu directionarea liberd a

mingilor;

- atac forhand de pe toata masa spre forhandul sau spre reverul advers;

- atac forhand de pe toatd masa, liber dirijat;
Greseli:

- piciorul drept in fata;

- miscare rotunjitd cu paleta deschisa la intampinare;

- asteptarea mingii cu bratul si paleta prea jos fata de punctul in care urmeaza

sa fie lovitd mingea.
Indicatii metodice:

- 1n faza de invatare exercitiile vor fi executate cu intensitate mica;

- mingea va fi lovita si nu impinsa pe directia pe care o trimitem.
Invitarea si perfectionarea atacului rever se realizeazi cu ajutorul unor exercitii
mai putin variate ca cele specifice forhandului, lucru explicabil prin reducerea
spatiului de joc de pe suprafata caruia este indicata executarea acestui procedeu.
Astfel, in timp ce atacul forhand, la majoritatea jucatorilor trebuie antrenat chiar
si de pe toata masa, atacul rever se va exersa din coltul sting al mesei sau cel mult

din jumatatea stinga, prin urmatoarele exercitii:

atac rever in diagonala;

atac rever in linie;

atac rever alternativ n diagonala si in linie;

atac rever liber dirijat.
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Pe perechi de o parte si de cealaltd a mesei, jucatorii efectueaza schimburi de
"contre" pe diagonala rever. Cand doreste, jucdtorul care a pus mingea in joc face
un atac rever si daca reuseste, marcheaza un punct. Dupa ce acesta totalizeaza 10
puncte, rolurile se schimba:

- atac rever din coltul stang al mesei, cu directionarea mingilor alternativ in

diagonala si in linie;

- acelasi exercitiu, dar executat de pe jumatatea stinga a mesei;

- atac rever din coltul stang al mesei cu directionarea libera a mingilor;

- acelasi exercitiu, dar executat de pe jumatatea stanga a mesei;

- atac rever de pe jumadtatea dreaptd a mesei cu directionarea mingilor

alternativ spre forhandul si spre reverul advers.

Greseli:
- piciorul stang in fata;

- axa umerilor paraleld in permanenta paralela cu linia de fund a mesei;
- lovirea pe traiectul descendent al mingilor;
- in finalul loviturii greutatea corpului nu este transferata pe piciorul din fata;

- in momentul lovirii paleta este prea deschisa sau prea inchisa.

Indicatii metodice:
- paleta va avea o usoara inclinatie spre inainte fiind putin inchisa;
- contactul cu mingea se realizeaza pe traiectul ascendent;

- la atacul in linie trunchiul va fi rasucit mai mult spre stanga.
Teme pentru invatarea $i perfectionarea combinarii atacului forhand cu

de rever:

- atac forhand altemativ cu atac rever spre forhandul adversarului (partenerul
va directiona alternativ mingile in diagonala si in linie);

- acelasi exercitiu, spre reverul advers;

- din coltul stang al mesei, atac altemativ cu forhandul si cu reverul spre

forhandul sau spre reverul advers;
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- acelasi exercitiu, cu directionarea libera a mingilor;
- atac combinat forhand si rever spre forhandul advers (partenerul va dirija
mingile in mod liber ales);
- atac combinat forhand si rever, de pe toatd masa spre reverul adversarului;
- din coltul stang al mesei, atac combinat forhand si rever cu directionarea
libera a mingilor.
Loviturile de atac forhand si rever se perfectioneaza si prin combinarea lor cu alte
procedee tehnice, rezultand de aici teme variate, in functie de cunostintele si

imaginatia profesorului (antrenorului).

5.2.7.PROCEDEELE TEHNICE DE CONTRAATAC

La foarte putin timp dupa invatarea loviturilor specifice jocului de mijloc de pe
forhand si rever se trece la invatarea loviturilor de contraatac. Pornind de la
impingerea mingilor in terenul advers cu planul paletei perpendicular pe suprafata
de joc se poate ajunge cu destul de multd usurinta la prima forma a loviturilor de
contraatac, incepand cu cele de forhand. Copiii trebuie s inteleaga foarte bine ce
inseamna ,, paleta dreapta”, , paleta deschisa” si ,, paleta inchisa”. Realizand o
foarte utoara modificare a Inclinatiei paletei spre nainte putem realiza primele
genuri de contraatacuri din forhand.
Loviturile de contraatac ("contrele") se pot executa cu lovituri de forhand sau
rever astfel:
1. De langad masa: sunt lovituri executate din semizbor, de blocare a
mingilor, dirijate spre partile laterale ale jumatatii adverse;
2. De la semidistantd (1-2 m de la masa de joc): sunt fie lovituri de
intensitate medie, fie lovituri decisive;
3. De la distantd (2-3 m de la masa de joc): lovituri cu traiectorie lunga,

utilizate in extremis datoritd gradului mare de nesigurantd si risc; se

124



utilizeaza fie contraatacuri cu efect, fie loburi, fie contraatacuri decisive,

de mare intensitate.

In privinta tehnicii de executie, existd unele deosebiri in ce priveste faza

pregétitoare, faza de lovire propriu-zisa si faza de incheiere a loviturii, in functie

de distanta fatd de masa in momentul executiei si de intensitatea loviturii.

Exercitii:

contre forhand in diagonala executate de langd masa, cu o intensitate mica

a loviturilor;

Pe un

contre forhand in linie, in aceleasi conditii;

contre forhand executate alternativ in linie si in diagonala;

contre forhand cu directionare libera;

contre rever de 1anga masa, in diagonala;

contre rever de langa masa, in linie;

contre rever de 1anga masa dirijate alternativ in diagonala si in linie;
contre rever de langa masa liber dirijate.

fond de corectitudine a executiei exercitii lor, se trece la alternarea

intensitatii acestora (mica si mare, medie si mare).

contre alternativ din forhand si rever spre forhandul advers (partenerul va
directiona mingile cu forhandul alternativ in diagonala si in linie);

contre alternativ din forhand si rever spre reverul advers;

contre de pe toata masa spre forhandul advers;

contre de pe toata masa spre reverul advers;

contre alternativ forhand si rever din coltul rever al mesei, executate spre
forhandul advers, spre reverul advers sau liber dirijate;

contre forhand si rever in linie (partenerul va executa contre forhand si
rever 1n diagonald);

contre forhand si rever in diagonala (partenerul va executa contre forhand

si rever in linie);
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- contre forhand si rever de pe toata masa, liber dirijate.
Dupa ce siguranta exercitii lor va deveni corespunzatoare, se va introduce si
incheierea decisiva cu forhandul sau cu reverul pe orice minge favorabila.
Exercitii pentru perfectionarea lovirii mingii din diferite pozitii si distante fata

de linia de fund.:

contre forhand in diagonald sau in linie cu permanentd apropiere si

departare de masa de joc;

- acelati exercitiu, dar executat cu reverul;

- contre forhand sau rever executate alternativ in diagonala si in linie cu
permanenta apropiere si departare de masa de joc;

- contre combinate de pe toatd masa spre forhandul sau spre reverul advers,
executate cu reverul de 1angd masa si cu forhandul de la semidistanta;

- acelasi exercitiu, dar executat din coltul rever al mesei;

- contre cu efecte de la distantd pe directii prestabilite sau liber dirijate,
executate doar cu forhandul, doar cu reverul sau alternativ;

- contre lobate cu sau fard efect, pe directii prestabilite sau liber dirijate,

separat cu forhandul, cu reverul sau alternativ.

5.2.8. TOPSPINUL

Lovitura fopspin (top-inalt si spin-efect) este cea mai eficienta si temuta lovitura
de initiere a actiunilor ofensive. Caracteristicile individuale ale jucatorilor,
indemanarea lor specifica si experienta acumulatd in domeniul tenisului de masa
sunt doar cateva exemple de factori de care trebuie sd tinem seama in momentul
abordarii Invatarii loviturilor cu efect topspin.

Introducerea prematura a topspinului poate duce la aparitia fenomenului de
interferenta cu celelalte lovituri. La celelalte lovituri miscarea este spre nainte, in
timp ce la topspin miscare in lovirea propriu-zisd este accentuatd spre in sus.

Introducerea tardiva, in conditiile unor acumulari motrice intr-un ritm normal nu
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se explica, ducand la o intarziere a progresului sportivului. De aceea introducerea
acestui procedeu trebuie sd se faca la momentul optim. Ca la toate celelalte
lovituri Tnvatarea se incepe cu topspinul forhand, continudndu-se cu cel de rever.
In principal acest procedeu se executd cu o miscare rapida a bratului, de jos in
sus, prin care se imprima mingii un efect deosebit, datorita lovirii tangentiale a
mingii, contactul cu mingea prelungindu-se printr-o miscare de "insurubare” a
mingii pe materialul paletei.

Exercitii pentru invatarea topspinului forhand:

exercitii la roatd: lovirea tangentiala a rotii imitand lovitura de forhand
topspin;

- cu mingea tinutd in mana stanga, executantul va lovi mingea cu partea de

forhand in mod tangent, care se va ridica aproape pe verticala;

- topspin forhand in diagonala;

- acelati exercitiu, in linie;

- topspin forhand din coltul rever, in diagonala;

- acelasi exercitiu, in linie;

- topspin forhand executat alternativ in diagonala si in linie;

- acelasi exercitiu, executat din coltul rever al mesei;

- topspin forhand liber dirijat;

- acelasi exercitiu, din coltul rever;

- topspin de pe 3/4 forhand al mesei liber dirijat;

- acelasi exercitiu, dar executat de pe 3/4 rever al mesei.
Aceste exercitii se pot executa la inceput cu un partener care are la dispozitie o
cutie cu 20-30 de mingi, el trimitdnd mingi taiate spre jucdtorul care va executa
topspinul.
Pentru perfectionare, topspinul forhand se poate antrena si Tmpreuna cu alte
elemente tehnice (de exemplu, topspin in diagonald sau in linie, cu incheieri

decisive 1n linie sau in diagonala, etc.).
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Greseli:
- pozitia gresita a picioarelor: dreptul inainte la forhand;

- rasucirea insuficientd a trunchiului spre dreapta;
- viteza redusd de deplasare a bratului;

- necoordonare intre ridicarea bratului si extensia genunchilor.

Indicatii metodice:
- topspinul eficient se executd pe mingi lungi care sar in afara suprafetei de

joc;
- lovitura trebuie incheiata in sus si spre 1nainte.

Exercitii pentru invatarea topspinului rever:

exercitii la roatd: lovirea tangentiald a rotii imitdnd lovitura rever de

topspin;
- cu mingea tinutd 1 mana stanga, executantul va lovi mingea cu partea de
rever a paletei in mod tangent, care se va ridica aproape pe verticala;
- topspin rever in diagonala;
- topspin rever in linie;
- topspin rever alternativ Tn diagonala si in linie;
- topspin rever liber dirijat;
- topspin rever executat de pe 3/4 rever al mesei;
- topspin rever de pe 3/4 forhand al mesei liber dirijat.
La Inceput, se va Invata pe mingi tdiate de adversar, apoi pe mingi mai active si
se va perfectiona in diferite combinatii cu alte elemente tehnice (de exemplu,
topspin rever in diagonalda combinat cu incheieri decisive cu reverul, pe aceeasi
direcie); intr-o faza ulterioara se va trece la combinarea topspinului din forhand si

din rever.
Exercitii pentru invatarea combinarii topspinului forhand si rever:

- topspin alternativ cu forhandul si cu reverul spre forhandul advers;

- acelasi exercitiu, executat spre reverul adversarului;
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- topspin forhand alternat cu topspin rever din coltul rever al mesei, dirijat
spre forhandul adversarului, spre reverul lui sau liber dirijat; adversarul

va prelua topspinul prin tdietura sau prin invaluire.

Forma superioara de perfectionare a topspinului este combinarea topspinului din
ambele parti cu alte elemente tehnice (lovituri decisive de forhand sau rever,
topspin combinat cu joc de aparare, joc de mijloc etc.).

Greseli:

pozitia gresita a picioarelor: stangul Tnainte la rever;

flexarea insuficientd a picioarelor;

lasarea greutatii corpului exclusiv pe piciorul stang;

terminarea miscdrii prea lateral datorita rasucirii mari a trunchiului spre
dreapta.

Indicatii metodice:
- topspinul eficient se executd pe mingi lungi care sar in afara suprafetei de

joc;

- lovitura trebuie incheiata in sus si spre 1nainte.

5.2.9. PRELUAREA TOPSPINULUI

Invatarea preludrii topspinului in cadrul procesului de pregitire a sportivilor
trebuie introdus n aproximativ 2 ani de la inceputul practicarii tenisului de masa
in conditiile unei evolutii normale a subiectilor. Este recomandat ca pentru
inceput, preluarea topspinului sa se inceapd cu mingi taiate.

Acest lucru presupune invatarea preluarii topspinului prin aparare si o perioada
scurtd de timp necesara acomodarii cu intensitatea efectelor imprimate de
adversar. Contradictia intre acest procedeu de preluare a topspinului si conceptia
ofensiva de joc pe care vrem sa o imprimam sportivilor nu este antagonista,
deoarece va pregati subiectii In vederea unei mai facile si temeinice invatari a

celorlalte procedee de anihilare a topspinului. Variantele de preluare a topspinului
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sunt: preluarea topspinului prin aparare tdiata; preluarea topspinului prin

invaluire; preluarea topspinului prin retopspin si preluarea topspinului prin

lovitura decisiva.

Exercitii pentru invatarea preludrii topspin:

preluare topspin din forhand prin aparare in diagonala;

preluare topspin din rever prin aparare in linie;

preluare topspin prin apdarare, alternativ din forhand si din rever spre
forhandul advers;

preluare topspin de pe toata masa prin apdrare, spre forhandul advers;
preluare topspin din forhand prin invaluire in diagonala;

preluare topspin din rever prin invaluire in linie;

preluare topspin alternativ din forhand si rever prin invaluire, spre
forhandul advers;

preluare topspin de pe toata masa prin invaluire, spre forhandul advers.

Intr-o fazad mai avansatd, preluarea topspinului se va antrena prin combinarea

apararii taiate cu cea prin invaluire:

preluare topspin din forhand prin invaluire si din rever prin aparare taiata,
dirijata spre forhandul advers;

preluare topspin de pe toatd masa prin aparare tdiatd cu intercalarea
invaluirilor, toate mingile fiind dirijate spre forhandul advers;

preluare topspin din forhand in diagonald alternativ prin aparare si prin
invaluire;

preluare topspin din rever in linie alternativ prin aparare si prin invaluire

etc.

Toate aceste teme se pot executa si cu directionarea mingilor spre reverul advers,

partenerul trebuind sa raspunda fie cu topspin din forhand din coltul rever, fie prin

topspin cu reverul. Numarul temelor (exercitiilor) se diversificd mult in cazul
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directionarii mingilor spre ambele colturi ale mesei adverse, in mod alternativ sdu
liber dirijat.

Exemplu: preluare topspin de pe toatd masa prin aparare cu reverul si prin
invaluire cu forhandul, liber dirijat etc. Urmatoarele etape in antrenarea preluarii
topspinului sunt:

- preluarea topspinului prin lovituri ofensive putemice, decisive (de
exemplu, preluarea topspinului din forhand prin invéluire, in diagonala,
cu incheiere decisiva pe aceeasi directie sau in linie);

- preluarea topspinului prin retopspin (de fapt un schimb de contre cu efect
executat de la semidistanta sau distantd); mingile fiind dirijate alternativ
in diagonala si in linie, numai in diagonala sau numai in linie, liber dirijat;

- combinarea retropspinului din forhand cu cel din rever, cu dirijarea
mingilor spre reverul advers, alternativ si liber dirijat;

- combinarea procedeelor de preluare a topspinului.

5.2.10. SERVICIUL

Serviciu este unul dintre elementele tehnice de baza in jocul de tenis de masa.
Fara serviciu, nu poate fi conceput acest joc, invatarea lui impunandu-se imediat
dupa etapa de acomodare cu paleta si mingea.

Asa cum am mentionat si in capitolul despre tehnica jocului de tenis de masa,
serviciul poate fi executat intr-o multitudine de variante, in functie de locul din
care se efectueaza, de partea paletei care loveste mingea, de traiectoria si efectele
imprimate mingii, de combinarea acestor elemente.

In prima fazi se urmiresc doar aspectele de ordin regulamentar, respectiv
realizarea contactului initial al mingii cu jumatatea proprie de masa. Serviciile se
pot executa ,, din mdnd", lipsind atét razanta cat si directionarea si efectul. Intr-o
faza ulterioard, se trece la invatarea serviciilor cu efect, taiate, la Inceput din

forhand, apoi din rever, procesul de perfectonare al lor mergéand in paralel. Ultima
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faza o reprezinta legarea serviciilor de alte elemente tehnice, care dau nastere unor
actiuni tehnico-tactice. In continuare ne vom referi doar la serviciile forhand si
rever cu efect tdiat si cu efect lateral.

Exerctii pentru invatarea si perfectionarea serviciilor cu efect taiat si cu efect

lateral:
- serviciu simplu, executat cu forhandul;

- serviciu simplu, executat cu reverul;

- serviciul cu forhandul, executat in conditii regulamentare, prin aruncarea
mingii din palma stanga;

- 1dem, cu reverul;

- serviciu cu forhandul si apoi cu reverul, executat in diferite zone marcate
pe masa de joc; se poate executa sub forma de concurs, cu tinerea scorului;

- serviciu scurt taiat cu forhandul, urmat de topspin si prinderea mingii;

- serviciu lung taiat cu forhandul in diagonala;

- serviciu lung taiat cu forhandul in linie;

- serviciu lung taiat cu reverul in diagonalg;

- serviciu cu efect lateral din forhand in diagonal;

- serviciu cu efect lateral din forhand in linie;

- serviciu cu efect lateral din rever in diagonal;

- serviciu cu efect lateral din rever in linie;

- serviciu cu efect lateral, executat cu forhandul din coltul rever al mesei,
urmat de incheieri decisive cu forhandul;

- serviciu scurt cu reverul in diagonald, cu efect lateral spre stanga,
continuat cu incheieri decisive din ambele parti.

Greseli la serviciu taiat forhand:
- executie realizatd cu deplasarea uniforma a antebratului, fara zvacnire, nu

poate imprima mingii efectul corespunzator;
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- deschiderea insuficientd a paletei in momentul contactului cu mingea nu
permite lovirea tangentiala a acesteia, ca atare efectul este mult diminuat;

- folosirea insuficientd a incheieturii pumnului in timpul executiei.
Indicatii metodice:

- serviciile trebuie directionate spre zonele vulnerabile ale adversarului;
- serviciul trebuie sa oblige adversarul la o executie care sa favorizeze pe

executant.
Greseli la serviciu tdiat rever:

- folosirea insuficientd a Incheieturii pumnului in timpul executiei;
- lipsa rasucirii trunchiului are repercusiuni asupra elanului;
- traiectoria lunga constituie o greseala intrucat permite preluarea initiativei
de catre adversar.
Indicatii metodice:
- traiectoria serviciului trebuie sa fie razanta;
- aruncarea corectd a mingii in vederea unei executii corecte;
- privirea urmareste mingea;
- revenirea rapidd In pozitia de baza in vederea continuarii schemei
tactice propuse.
Greseli la serviciu cu efect lateral din forhand:
- asezare gresitd la masa de joc;
- viteza redusd de deplasare a antebratului;
- nefolosirea incheieturii pumnului in realizarea loviturii propriu-zise;
- revenirea lenta in pozitia de baza.
Indicatii metodice:
- aruncarea corecta a mingii in vederea unei executii reunite;
- privirea va urmari mingea din momentul lansarii pana dupa lovire;
- folosirea incheieturii pumnului.
Greseli la serviciu cu efect lateral din rever:
- pozitie initiald gresita;
133



- priza incorectd, privirea nu urmareste mingea;
- aruncare defectuoasa a mingii, realizarea unui elan prea scurt.

Indicatii metodice:

verificarea pozitiei initiale pentru servici inainte de a incepe actiunea

propriu-zisa,

- privirea permanenta la minge;

- fixarea piciorului drept pentru obinerea echilibrului si implicit a preciziei
in executie;

- sincronizarea actiunilor pentru a marca in final un procedeu tehnic cat mai

eficient.

5.2.11.PRELUAREA SERVICIULUI

Invitarea si perfectionarea preludrii serviciilor este o cerinti fireasca a deprinderii
tehnicii tenisului de masa urmand metodica acestui sport. In faza de inceput,
preluarea serviciilor constd intr-o simpld impingere a mingii peste fileu cu o
miscare spre inainte a antebratului pe o traiectorie paralela cu masa de joc, planul
paletei fiind perpendicular pe masa.

Aceastd forma de preluare se intdlneste in perioada de invatare a celei mai simple
variante a jocului de mijloc. Ulterior aceasta se transformad intr-o preluare prin
atac odatd cu invdtarea modificdrii inclinatiei paletei datoritd miscarilor de
pronatie si supinatie de la nivelul antebratului.

Se realizeaza printr-unul din elementele tehnice anterior descrise (jocul de mijloc
tdiat sau din semizbor, aparare, atac, topspin etc.), in functie de situatia tactica si
de posibilitatile tehnice ale executantului.

Tendintd actuald este ca preluarea serviciului sa se faca printr-o lovitura activa,
cat mai agresiva, care sa schimbe raportul de forte in favoarea primitorului. Forma
cea mai evoluata de preluare a serviciilor este preluarea prin topspin.

Exercitii pentru invafarea si perfectionarea preluarii serviciilor:
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- preluarea serviciilor fara efect cu forhandul si apoi cu reverul prin simpla
impingere a mingii peste fileu si continuarea prin joc de mijloc simplu;

- preluarea serviciilor fara efect cu forhandul si apoi cu reverul prin atac si
continuarea prin joc de contre, in forma incipienta;

- preluarea servieiilor fard efect cu forhandul si apoi cu reverul prin taietura
si continuarea prin joc de mijloc taiat;

- preluarea serviciilor cu efect de taietura prin taietura cu forhandul sau cu
reverul si continuare prin joc de mijloc tdiat sau prin joc de contre sau atac;

- preluarea serviciilor cu efect de tdietura prin atac si continuare jocului de
contre sau a atacului;

- preluarea serviciilor cu efecte laterale prin taieturd si continuarea jocului
de mijloc sau a apararii;

- preluarea serviciilor cu efecte liftate prin atac si continuare cu joc de
contre sau atac;

- preluarea serviciilor cu efecte liftate prin taietura si continuare cu joc de
mijloc taiat sau cu joc de aparare;

- preluarea serviciilor scurte cu sau fard efecte printr-o lovitura taiata din
semizbor, cu o traiectorie foarte scurtd a mingii si continuare cu joc de
mijloc scurt, din semizbor;

- preluarea serviciilor lungi tdiate prin topspin si continuarea jocului de
contre sau a topspinului pe blocajul adversarului.

Greseli:

pozitie de asteptare a serviciului incorecta;

preluarea serviciilor prin procedee tehnice gresite;

privirea nu este orientatd la minge;

lipsa coordonarii miscarilor.

Indicatii metodice:

- preluarea se face cat mai activ;
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- preluarea servieiilor trebuie dirijatd spre zonele mai vulnerabile ale
adversarului;
- preluarea serviciilor trebuie realizatd ca un prim pas in cadrul unui plan

tactic propriu.
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