Formaci6 d’Entrenadors de Tennis de Taula
Programaci6 especifica: Modul 2, Unitat 1

Autor: Gérard Le Roy

Escola Catalana d’Entrenadors
Federaci6é Catalana de Tennis de Taula
Consell Catala de I’Esport

MODUL 2

Unitat 1

2.1.- LA TECNICA GESTUAL.

2.1.1.- Per que necessitem unatecnica gestual?
2.1.2.- Principis generals:
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2.1.- LA TECNICA GESTUAL.
2.1.1.- Per que necessitem unatecnica gestual ?

La historia del tennis de taula ens mostra que la tecnica
gestual ha estat sempre la preocupacio dels entrenadors: va haver-
hi un temps que constituia el 80-90 % dels continguts de la
formacio d'entrenadors, i la majoria del temps que els jugadors
dedicaven a l'entrenament. Va ser la consequencia del fet que el
joc es feia cada dia més rapid, i per tant, necessitava un cert grau
d'automatitzacio.

Quan van arribar els xinesos amb un joc d'atac molt rapid,
l'automatitzacié era molt facil d'assolir, perque les pilotes portaven
totes el mateix efecte, i I'nic parametre pertinent del que s'havia de
fer cas era la col-locacio de la pilota. Aix0 va permetre un ritme de
joc i una automatitzacié molt gran.

A mesura que els jugadors europeus van poder aguantar el
ritme dels asiatics, pero jugant alhora amb efecte liftat i amb
variacio d'efecte, el ritme de joc va disminuir perque els jugadors
amb efecte jugaven meés lluny de la taula, i el grau d'automatitzacio
va haver-se d'adaptar a una nova exigencia: s'havia de jugar cada
pilota en concret en funcido dels seus parametres pertinents, i
sobretot de la rotacio, que s'havia d'avaluar a cada pilota.
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Aixi van néixer automatismes més oberts que incloien més
parametres i una presa de informacié visual més precisa i més
rapida. Aixo va fer desapareixer la possibilitat de continuar cercant
una tecnica gestual Unica i rigida per a cada cop, amb una
automatitzacié precog.

Actualment la técnica gestual intenta correspondre a tres
exigencies:

e Larecerca de justesa en els cops (no fallar)

e La recerca d'eficacia dels cops (rapidesa de la pilota,
quantitat de rotacio).

e Larecerca de rapidesa de joc (augmentar el tempo).

Avui en dia la tecnica no és una descripci6 precisa d'un gest,
sind un conjunt de regles a les quals el moviment ha d'obeir per
complir les tres exigencies. L'entrenador ha de vigilar que els
jugadors puguin gaudir d'una llibertat d'adaptacio dels gestos
suficientment ampla per poder realitzar tot un assortiment de cops
en la més gran varietat de situacions possible, dins d'un quadre
biomecanic ben definit.

2.1.2.- Principis generals.
2.1.2.1.- Principis fisics.

La forca. Al llarg del modul 1 hem parlat de forga de la pilota.
Es el llenguatge comu i hem mantingut aquesta expressié per no
embolicar les idees. Pero la for¢ca quasi no intervé en el tennis de
taula. La forca d'un cop es materialitza amb la rapidesa de la pilota
després de limpacte amb la pala. EI nom veritable daquest
parametre €s energia cinética. El valor ve donat per la formula:

Ec = 1/2 m V?

sent m la massa del projectil, i V la velocitat. La massa de la pilota
€és molt petita (2,5 g), i déna poc valor a l'energia de la pilota en
moviment. En canvi, la velocitat, que pot variar bastant, hi intervé al
guadrat de la seva mesura i dona la quasi totalitat del valor en els
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cops "forts". Sabem tots empiricament que per llancar un projectil
lleuger a una distancia important, hem de fer servir la rapidesa:
exemple de la fona, 0 més eficient encara, un sistema elastic, que
dona la maxima rapidesa instantania al moment de sortida com per
exemple el que passa amb l'aire comprimit o senzillament amb una
cinta de goma entre les branques d'un pal amb forma d™Y" (un
tirador).

Coneixem jugadors joves i poc musculats que piguen molt
"fort". D'aqui endavant, perque tothom ens entengui, continuarem
parlant de cops forts 0 de la forca de la pilota, sabent que és un
abus del llenguatge.

La poténcia. Encara menys! Per poder parlar de poténcia en
el tennis de taula, caldria que la pilota tingués un pes molt més
elevat. El valor de la poténcia és el de I'energia, dividit pel temps.
Com l'energia queda sempre a un valor relativament baix, la
poténcia també, encara que el temps considerat sigui molt curt.

La resistencia de l'aire. En canvi, el que s’ha de tenir en
compte, és la perdua considerable d'energia deguda a la friccié de
I'aire. Sigui quina sigui la velocitat de la pilota sortint de la pala,
I'aire actua com un fre proporcional (el fre €s més potent quan la
velocitat és més gran), de tal manera que al cap de pocs metres
(10-12), la rapidesa de la pilota és quasi idéntica. Aixo a causa del
poc pes, de la forma esférica, i de la rugositat de la pilota (les
pilotes usades son menys frenades que les noves). Hi ha poques
persones que puguin enviar una pilota a més de 20 metres amb un
cop de pala. Es indtil, per tant, de buscar un increment de poténcia,
sabent que els jugadors que tenen una bona técnica envien tots la
pilota amb la mateixa rapidesa al cap de 10 metres. Per contra, la
rapidesa inicial dels cops si que pot ser molt variable! Aixd ens ha
permes delimitar tres linies en l'area de joc, segons les quals el joc
és diferent:

Linia 1: és el limit a partir del qual es pot controlar una pilota
forta (1 m, més si l'adversari pica just per damunt de la seva linia
de fons, la pilota necessita entre 14 i 20 centésims de segon per

arribar).
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Linia 2: és el limit després del qual no es pot sorprendre
I'adversari (2 0 3 m, la péerdua de velocitat de la pilota i el temps del
contrari és suficient).

Linia 3: és el limit després del qual ja no es pot donar forca,
és l'espai del control (globus), pero costa picar cap a la taula (4 0 5
m de la taula segons el jugador i la técnica).

La transmissi6 de I'energia. Es la resultant de tres
components: el xoc, l'elasticitat de la pala i de la pilota, i la
translacio.

El xoc tindra sempre la mateixa quantitat d'energia per una
rapidesa de pala donada: degut també a la petita massa de la
pilota, i a I'energia considerable (relativament!) que porten un brag |
una pala llancats a fons, es transmet una quantitat d'energia
proporcional al quocient de les masses.

De l'elasticitat del material depéen una transmissio meés gran:
com meés es deformi la pilota, pero sobretot com més rapidament
torni a la seva forma inicial, més energia tindra la pilota. EI model
d'aguest tipus de transmissio és el joc que es juga amb una pala de
fusta dura i una pilota de goma elastica. Pensem que s'ha mesurat
que el diametre de la pilota es redueix en una tercera part en els
cops violents.

La tercera component és la que ens interessa mes: si la pala
va animada d'una velocitat uniforme, les dues primeres
components actuen i punt final. Per contra, si en el moment de
I'impacte, la pala va animada d'una forta acceleracio, el temps de
contacte s'allarga, i es transmet la velocitat més gran que tenia la
pala en el dltim contacte amb la pilota. Dit amb altres paraules, el
cop actua com un llangcament (el model és la cistella en el joc de la
pilota basca o la fona). S'ha mesurat que en un cop donat amb una
acceleraci6 forta, la velocitat instantania de la pala passa de 16
cm/s abans de I'impacte a 1800 cm/s despres de l'impacte, i la pala
empeny la pilota (queda en contacte amb ella) durant 1 cm. Aixo
significa no tan sols que aquest acompanyament comunica la
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rapidesa maxima de la pala a la pilota, sin6 també que la pala és
capac¢ de comunicar una direcciéo amb la maxima precisio.

L'efecte. La quantitat d'efecte que es pot donar a la pilota
depen de la inercia relativa de la pilota i del moment del parell de
forces. La inércia relativa és forta quan la pilota té una direccié
oposada a la direcci6 de la pala, i creix amb la rapidesa del
moviment. El moment és optim quan els moviments de la pilota i de
la pala son parallels i oposats. Si es compleixen aquestes
condicions, la rapidesa de rotacié és proporcional a la rapidesa de
translacié de la pala rascant la pilota.

Un punt més dificil d'establir és la direccié que pren la pilota
després de la rascada. La manera més senzilla d'explicar-ho és
considerar la relacié que hi ha entre el xoc pala-pilota que tendeix a
fer botar la pilota perpendicularment a l'orientacié de la pala, i la
rapidesa de la rascada que tendeix a donar a la pilota la mateixa
direccié que la de la pala: com més rapid i més fi rasquem, més
petit sera l'angle format per les direccions de la pala i de la pilota;
com meés lent i més de ple sigui el toc, més gran sera l'angle
(Esquema 2.1.a).

L'dltim fenomen que s'ha d'explicar als jugadors és la
desviacio de la trajectoria sota la influencia de l'efecte. Conegut
amb el nom d'efecte Magnus (nom d'un fisic suec), es basa en el
fet que quan una pilota es desplaca per l'aire amb una certa rotacio,
es produeix un desequilibri en aquesta pilota degut al fet que hi ha
una friccio meés forta d'un costat i més feble de l'altre contra les
molecules d'aire. Aquest desequilibri es tradueix en una forca
interna que és proporcional a la rapidesa de rotacio, i modifica
conseqguentment la trajectoria. La desviacidé és maxima quan la
rapidesa de desplacament de la pilota decreix abans que la
rapidesa de rotacio.

En el top-spin rapid, la forca Magnus s'afegeix a la gravitacio i
accelera la pilota cap a baix en la fase baixant, mentre lluita contra
la gravitacié en les pilotes tallades, que semblen flotar en l'aire al
final de les trajectories.
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Una aplicacio de les trajectories corbes és el top-spin picat,
gue gairebé ha substituit la picada sense efecte, la qual dona una
trajectoria recta, i per tant, no permet tanta seguretat.

Esquema 2.1.a.- Direcci6 de la pilota. Direccio després de la
rascada.

>

direccié de la pilota

B <€ direccio de la pala

Component A = Bot de la pilota/pala
Component B = Rapidesa de la pala
R = Resultant

Esquema 2.1.al.- Rascada lenta

direccio de la pilota

<€ —
B direcci6 de la pala

i<

Component A = Bot de la pilota/pala
Component B = Rapidesa de la pala
R = Resultant
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2.1.2.2.- Principis biomecanics.

Els principis biomecanics tendeixen a obtenir el resultat optim
respecte a I'habilitat, a la rapidesa, a la freqtiencia i a I'ergonomia.

L'habilitat. El maxim d'habilitat s'obté entre el 60% i el 70%
de la rapidesa maxima. Aix0 és veritat sigui quina sigui la rapidesa
maxima. Els jugadors que piquen a fons fallen bastant. La solucio
sera fer pujar molt el maxim perquée el 60% representi ja una
rapidesa eficac.

La fatiga disminueix I'habilitat, també en el curs d'un 21. S’ha
observat que un jugador falla pilotes que no fallaria en altres
condicions, després d'una pilota defensada amb una serie de
globus, que el mateix jugador ha picat més de deu cops. Altres
experiments a I'entrenament ho confirmen. La soluci6 és fer recular
el llindar de cansament especific.

Els segments que tenen més precisié en l'execucido d'un
moviment sén els segments dels membres que sén més lluny del
tronc, mans i peus, i la precisido baixa a mesura que s'inclouen
segments meés proxims: un cop de revés executat amb el canell té
més precisio que si és executat amb un conjunt avantbrag i canell,
el qual té més precisié que amb una combinacié brac, avantbrag i
canell. Per aixo en els cops sobre la taula es fan servir el canell pel
revés i I'avantbrac per la dreta. A mesura que el cop s'executi des
de meés lluny, hi haura l'obligacié de fer servir un segment més
proxim, que doni més rapidesa al segment distant, que continua
portant la feina de la precisio. Si es necessita encara mes "forca",
es fa servir el segment que esta encara més a prop del cos. Si no
n‘hi ha cap, es fa servir el segment format per I'eix de les espatlles.
En qualsevol cas, és el segment que esta més a prop del cos el
gque comenca el moviment, posiciona el segient, continua el
moviment, posiciona el segment seguent etc.. Del més fort al més
precis:
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- Pel revés farem servir:

¢ larotacio de I'eix de les espatlles (raquis),

e la rotacio externa del bra¢ en posicié vertical (rotaci
externa de I'nimer),

e [|'extensio de la ma (canell).

- Per la dreta farem servir:

e larotacio de l'eix de les espatlles (raquis),

e ['anteversio del bra¢ (espatlla), que és un desplacament
gue es produeix quan te l'eix tirat més endavant que
d'ordinari;

e la rotacié interna del bra¢ en posicié quasi horitzontal
(rotacio interna de I'himer),

e la flexio de l'avantbrag (colze).

(Entre parentesis posem el nom de l'articulacié per la qual passa
I'eix de rotacié del moviment, perqué d'aqui endavant sera més facil
donar nomeés l'eix de rotacio en comptes de la descripcié completa:
canell en comptes de I'extensio de la ma.)

Si es fa servir un conjunt de segments, s‘ha de vigilar sempre
qgue l'espai de lI'embranzida no sigui massa important. com meés
llarg sigui l'espai, menys precisié hi haura en el toc de pilota,
perque la rapidesa de la pala és massa important massa aviat
(imatge de I'habilitat amb una destral), l'inici d'un moviment no
hauria mai de passar dels 60 cm amb un valor optim de 40.

La rapidesa. La major rapidesa s'obté al mig de I'amplitud
d'una articulacié: quan els musculs que actuen estan en la posicio
mitjana. S'ha de procurar doncs que la pilota sigui jugada cap al
mig d'aquesta amplitud, en alguns casos just després.

Es pot fer servir un moviment elastic: el segment més distant
té un lleuger retard respecte al segment més proxim mentre aquest
avanca, | aquest retard es recupera tot d'un cop just abans del toc
de pilota: efecte de fuet o de flagell.
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Un altre model elastic és el de forcar per executar el
moviment, mentre els musculs antagonistes retenen el moviment.
Aix0 obliga els musculs agonistes a forcar més, per actuar contra
aguesta resistencia. Quan els antagonistes deixen anar, els
agonistes executen el gest més rapidament (lI'imatge és el cotxe
gue frena a I'hora d'arrencar, embraga i fa pujar el regim del motor i
de cop i volta deixa anar els frens). Alguns jugadors de bon nivell
fan servir aquesta tecnica amb molt d'exit, notant-se una preparacio
particular del moviment, que en diem "posta en tensid" dels
segments agonistes.

Atencid, tanmateix cal tenir present que en alguns casos
aguestes técniques elastigues poden haver provocat aparicions de
tendinitis, i diversos entrenadors ja no les ensenyen.

De totes maneres, afluixar els antagonistes sempre és bo per
augmentar la rapidesa d'un cop, i es recomana comencar els
moviments amb un to muscular feble.

Quan els musculs agonistes efectuen el moviment, els
antagonistes es troben estirats. Si aquest estirament és massa
rapid o violent, els antagonistes es contrauen (reflex miotatic). Es
evident doncs, que si s'agafa una embranzida massa llarga, o Si
I'inici del moviment és massa violent, no s'aconseguira el moviment
amb el maxim de rapidesa en el moment del toc. Es recomana
doncs comencar amb una rapidesa feble i progressiva, un to
muscular amollat (afluixat), per poder accelerar fort pocs
centimetres abans de l'impacte, de manera que el reflex miotatic
actui després del toc, i faci normalment la seva feina de frenar el
moviment, i protegir les articulacions.

La freguiencia. La capacitat de repetir rapidament un gest o
encadenar diversos moviments a un tempo elevat depen dels
segments que s'utilitzen: els segments distants permeten més
frequéncia.

Com meés curt sigui el moviment, més possibilitats tindrem
d'aconseguir una alta freqiéncia. Cal anar amb compte de no
sobrecarregar els tendons dels antagonistes al voler parar el

moviment de manera sobtada despres del toc de pilota.
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Un moviment executat amb la seva maxima rapidesa costa
meés d'escurcar que el mateix moviment a un 70% del seu maxim.
Per aixo no és bo de buscar frequiéncia i for¢a alhora. La frequencia
es treballara sempre per sota del 70%.

L'ergonomia. No serveix de gaire prémer l'accelerador i el
fre alhora. Cal doncs buscar un to muscular general que permeti
eficacia sense malgastar energia. Existeix una ciencia que es diu
eutonia (recerca del to bo, o del to just), que permet avaluar la
justesa de la inversi0 muscular (i per tant energética) en els
moviments. Generalment, els jugadors gasten més energia de la
gue necessitarien (a causa de I'stress, de la recerca de precisio o
d'una "forca" exagerada). En general quan es faci I'aprenentatge de
la técnica sera el moment on s'aprendra |'eutonia.

Per altra banda, hem vist que la contracci0 exagerada no
afavoreix ni la rapidesa ni la frequiencia dels cops.

L'altre capitol de I'ergonomia és el punt dins del moviment,
gue dona meés rendiment per a un cop determinat. Hem vist que el
punt mitja de I'amplitud del moviment d'un segment és el que
permet la maxima habilitat. Per sort, és el mateix punt (o gairebé el
mateix) que déna també el rendiment maxim. Encara que
sapiguem que el punt optim esta una mica més endavant per la
picada de revés que per al top-spin de revés, la diferéncia és tan
petita que tothom esta d'acord en deixar de banda aquest matis a
I'nora de 'aprenentatge tecnic, i deixar-ho per meés tard, sabent que
hi haura moltes probabilitats de que el jugador ho descobreixi per
ell mateix.
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