
LA PALA

Els partits poden ser individuals o dobles. Cada jugador
o parella traurà dues vegades, i a continuació sacarà
el jugador o parella contrària. En el cas que la pilota,
després de realitzar una sacada correcta, boti en
el camp del jugador que treu, colpegi a la xarxa
o els seus suports i entri en el camp contrari, caldrà
repetir la sacada tantes vegades com calgui

Si qualsevol dels dos
jugadors toca la taula
amb qualsevol part del
cos excepte la raqueta,
serà punt per al contrari

Terra de fusta o material
sintètic antilliscant

Línia de banda,
blanca i de 2 cm

Línia de fons,
blanca i de 2 cm
d’ample

Línia divisòria
central, blanca
i de 3 mm
d’ample

Mànec

152,5 cm

274 cm

Emprada per colpejar
la pilota, pot ser de
qualsevol mida, forma
o pes, composta per una
fusta i dues gomes. Cada
costat de la pala ha de
ser cobert per un color
diferent (vermell i negre)

La sacada

4 La pilota ha de botar
una vegada en el camp
del que serveix...

5 ... i una vegada
en el camp del
que rep

Michael Maze,
Dinamarca
18è en el
rànquing
mundial

Partits de dobles
Els jugadors de la parella hauran de
colpejar alternativament la pilota

La sacada es farà creuada,
des del costat dret del
jugador que treu...

En canvi, en el joc individual
la sacada és lliure

... cap al costat dret del
jugador de l’equip contrari

1 La pilota
se sosté
sobre el
palmell
de la mà
oberta

És lliure, es pot
realitzar tant amb
un drive com de
revés

TENNIS DE TAULA
2 Es llança
a 16 cm
o més...

3 ... i es
colpeja per
darrere i
per sobre
del nivell
de la taula

76 cm

“Tothomsapquèéselping-pong,peròdesconeix
la complexitatdel tennisde taula”. Són lesparaules
deCristinaVico, jugadoradelClubTennisTaula
Ripollet que,desprésde tretzeanysenaquesta
apassionantdisciplinaolímpica té clarquenoprac-
ticaunesportmediàtic, per laqual cosa, anivell
professional, formapartd’unmóndesconegut.
Tanmateix, el ping-pong, la versió lúdicad’aquest
esport, és conegut ipracticatper tothomi s’ha
popularitzatmolt elsdarrers anys.Quinadiferència
hihaentreel tennisde taula i el ping-pong?Perquè
elprimerés tandesconegut i, encanvi, el segonés
d’allòméspopular?

Lapremissaésqueelping-pongésun joc i el tennis
de taulaésunesport.Tot i que les regles, les raque-
tes, lespales, les taules i l’objectiudelpartit conti-
nuensent elsmateixos, el segonés laversió compe-
titivadelprimer.Elnivell d’exigència física imental
és, per tant, superior, comtambé laqualitatdel
material que se sol fer servir.Encaraqueel jocestà
àmpliamentestès, el desconeixementde l’esport
faque la sevapràctica s’associï a certa extravagàn-
cia, i alhora, elsmateixos jugadors sentincomplex

d’inferioritat respected’altres esports.Existeixen
unasèriede tòpicsque s’apliquena lapràctica
del tennisde taula.Quanun jugadorprofessional
explicaals seusamicsqueelpractica,molt sovint
li preguntaranperlesdel tipus: “Tuet cansesquan
jugues?Sues?Tambécorres i fas estiraments?”. “La
gentnovaloraaquest esportperquèespensaque
noés seriós.Elproblemaésque tothomha jugat
algunavegadaen la sevavidaaping-pong i creuque
el tennisde taula requereixelmateixesforç, o sigui,
capogairebécap”, afirmaMartaAlech, quehaestat
jugadoraprofessionalde tennisde taula. S’infrava-
lorael tennisde taulaperquèse sobredimensiona
l’exigència física.Amés, sempre s’hacomparat amb
el tennis, demaneraquemolts considerenquesón
elmateixesport, nomésqueambuncamp,una
raqueta iunapilotaméspetits.

Unbillar, un futbolí i unping-pongAqualsevol salóde
jocshiha tres activitatsquevan juntes: una taulade
billar, un futbolí i una tauladeping-pong.Desd’un
puntdevista comercial, s’ha llançat comunapossi-
bilitatmésde lleure.Lagent, perdivertir-se ipassar
unabonaestonaambels amics, jugaa lesmàquines,

Aixòno
és cap joc
TextEulàlia Santilari

Capacitat de reacció, anticipació i explosivitat,
una bona tàctica i, sobretot, molta psicologia.
Segons la NASA, el tennis de taula és el
segon esport més complet del món després
de la natació i per davant d’alguns dels més
mediàtics, com ara el futbol o el bàsquet.
Malgrat les seves característiques úniques, el
tennis de taula sempre ha quedat eclipsat pel
ping-pong, pràctica popular estesa per tots els
racons del planeta
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TIPUS DE BOLA
Es classifiquen d’acord
amb la qualitat. Com
més estrelles, millor és
la qualitat de la pilota:

Sense estrelles:
senzilles

Una estrella:
qualitat inferior

Dues estrelles:
qualitat intermèdia

Tres estrelles: alta qualitat,
per a ús professional

Pes:
2,7 grams

MIDA REAL

LA PILOTA
PRINCIPALS MANERES
D’EMPUNYAR LA PALA

Xarxa

Cara

40 mm

15,25 cm

Presa europea Presa asiàtica o ‘portallapis’ Feta de cel·luloide o un altre material plàstic similar.
Pot ser de color blanc, groc o taronja

Es fixa la pala entre el polze i l’índex i la resta dels dits
emboliquen el puny. Permet utilitzar les dues cares de
la pala, per fer drives i revesos

El dit polze i l’índex subjecten la cara frontal
i la resta dels dits es plega en la posterior.
Permet realitzar els cops només amb una
de les cares de la pala

Coberta
de goma

Direcció de
la pilota

Direcció de
rotació

Direcció de
rotació

Xarxa

Direcció de
rotació

Pala de l’atacant

Sentit
de la
rotació

Direcció
de la pala

Direcció
de la pala Direcció de la pala

Direcció de la pilota després de
contactar amb la pala del receptor

Els efectes
Fan un paper vital en el tennis de taula. La pilota es colpeja generalment
amb ‘topspin’ o ‘backspin’. A més, s’hi pot afegir efecte lateral

Efecte cap endavant

Wang Hao, Xina
4t en el rànquing
mundial

Efecte cap enrere

Trajectòria de la pilota Trajectòria de la pilota

Trajectòria de la pilota

TOPSPIN BACKSPIN LATERAL

És utilitzat sobretot en
els cops defensius

Vista des de dalt

És molt utilitzat en
els cops ofensius

Direcció de
la pilota

És la utilitzada per la majoria dels jugadors La pala apunta cap a baix

TIPUS DE GOMA
La coberta emprada varia segons el tipus de joc

N’hi ha d’adhesives
per als jugadors
ofensius i ‘antitop’
per als defensius

Joc d’atac a curta
distància i control
dels efectes del
contrari

Llises Pic curt Pic llarg

Utilitzada en joc
defensiu, dóna
poc efecte a la
pilota

Cautxú
Capa de 2mm
d’espessor, pot
atorgar més
velocitat o control

Fusta

Fusta

Cautxú

Fibra de vidre

Coberta
de goma

acartes i aping-pong.L’accessibilitat en fomenta
l’ús, i unbonexempled’aixòésel fet quecadavega-
daésmés freqüentveureen llocsde lleure taulesde
ping-pong: alsparcs, alshotels, a lesplatges,fins i
tot a les salesdedescansd’algunesempreses.

Unaltre factorqueen fomenta lapràcticaés la
ràpidamilloraqueexperimentael jugador, queper
pocquepractiqui aconsegueixunsmínimsque li
permetengaudirde lapartida.Relació inversió-
resultats. Finalment, existeixunacombinacióde
dos factors: físicamentnoésgaireexigent, tothom
potpracticar-lo,fins i tot asseguts enunacadira;
encanvi, anivellmental requereixmoltd’esforç:
concentració, confiança, controldelsnervis enels
moments claudelpartit...

Què téelping-pongqueenganxa tant?PepMarí,
psicòlegesportiu, explicaqueesnecessitamoltpoc
físicament, peròanivell psicològic ésmolt complex
iprovoca situacionsquedespréspots aplicar a
altres àmbitsde la tevavida.Quan lagent comença
acompetir entre si s’adonaquesipot controlar
aquests aspectespsicològics, potserpotguanyar

algúque juguimésbé,perquè lademanda físicano
és tan important.Ésun jocque requereixhabilitats
psicològiques, i a la gent li agradaautoimposar-se
aquestamenadereptes.Marí afirmaquequan ju-
guemaping-pong, a lanostrament s’hi generauna
doble lluita: d’unabanda, juguemcontranosaltres
mateixos, i de l’altra, competimambel contrari.
Quesurti béel copdepènd’unmateix, peròque
ambaquest copes faci elpunt janonomésdepèn
de tu, sinó tambédel contrincant.Elprimerobjec-
tiuésqueelpuntduri (és adir, no fallar), i el segon,
guanyar-lo.Ésunabarrejadecoordinació i autosu-
peració laqueensenganxa i ens fa seguir jugant.

El tennis de taula, el grandesconegutPeròunacosaés
elping-pong iunaaltra el tennisde taula, consi-
deratundels esportsméscomplicats. Segons la
NASA,desprésde lanatació, és el segonesportmés
completdelmón,perquè la sevapràctica requereix
l’úsdel cervell perpodercrearestratègiesde joc i fa
mourefinsal 80%delsmúsculsdel cos.De fet, un
dels tretsquecaracteritzenaquest esport sónels
moviments ràpids i els canvisde ritmeconstants.
Peraixòésnecessari tenirmolta forçaa les cames
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publicitaris. Tots recordem
TomHanks a Forrest Gump
vencent un jugador xinès
en un partit de ping-pong.
També aMatch Point, pel-
lícula deWoodyAllen, es
produeix una escena entre
Scarlett Johansson i Jonat-
hanRhysMeyers en què tots
dos hi juguen alhora que
mantenen una conversa. En
l’àmbit publicitari se n’han
fetmúltiples anuncis, però
elmés recent ha estat el
que LeoMessi ha protago-
nitzat per a Adidas, en què
s’enfronta al jugador asiàtic
Li DanDan.

i als braços i aixípoderdesplaçar-secommés
ràpidmillor i colpejar lapilota ambunaexplosivitat
canalitzadaencops ràpids idegranqualitat. Però
de lamateixamaneraqueaquest esport suposaun
exercici sa, tambééscertque–comen totes lesdis-
ciplines–hiha riscde lesions, comaconseqüència
delsmoviments ràpids i bruscos.Lesmusculars són
lesmés freqüents (sobrecàrregues i rupturesfibril-
lars) i les zonesqueméspateixensón l’esquena, el
genoll, el turmell i l’espatlla.

Tornant a lesvirtutsd’aquest esport, la rapidesa
delsmoviments efectuats faque siguinecessària
unagrancapacitatde reacció iunampli ventall de
reflexos, demaneraqueexercitar-los augmentael
desenvolupamentmotriu i ladestresaneuromus-
cular, és adir,millora la connexióentrenervis i
músculs. Sihihaunaqualitat en laqualdestaquen
els jugadorsde tennisde taulaésen la capacitatde
reacció, i fins i totd’anticipació.Ésvital perpoder
avançar-sealsmovimentsdel contrincant i tenir
moltmés temps (precioses centèsimesde segon)
perprepararel següent cop.

Tanmateix, l’extremarapidesaambquèespoden
arribar aproduir els intercanvisdecopsenun
partit sovint crea rebuigentreels espectadors.Una
de les explicacionsdeperquèa lagentno li agrada
mirarunpartit de tennisde taulaper la televisió
ésmolt simple:noveuen lapilota–nomésobser-
vencomdos jugadorsesmouen frenèticament
per l’àreade joc fentmoviments a l’aire–, i acaben
avorrint-se.

Qüestióde competènciaEl tennisde taulaocupa
undelsúltims llocsenel rànquingd’esports amb
més llicències federatives aEspanya, i el nivell de
federats ésmolt inferior enrelacióambelnivell de
federatsd’altres esports comel futbol, el bàsqueto
l’handbol. Segons laFederacióEspanyoladeTennis
deTaula, el 2011hihavia 10.820 llicènciesde tennis
de taulaaEspanya.Aquestesxifres contrasten
amb les 109.418 llicènciesde tennis, les403.561de
bàsqueto les834.458de futbol.Malgratqueésun
esportminoritari, l’agendadels esportistesque
elpractiquenésplenadurantbonapartde l’any.
Les federacionsorganitzencampionats estatals i
autonòmics i els clubsparticipenen lliguescada
capdesetmana.Amés, els jugadorsqueestanen
l’elit competeixenmolt sovint amb les seleccions
autonòmiques inacionals, demaneraquepassen
granpartde l’anyviatjantper tot elmón.

Laxifradels 515clubsde tennisde taulaquehiha
aEspanyaquedamolt llunyde lesd’altrespaïsos,
onaquestapràcticaestàmoltmésestesa.Mentre
queaquíningúnoconeixel campiód’Espanya, a
Alemanyaels jugadors apareixenenprogrames
de televisió i a laXina sónautèntiquesestrelles
mediàtiques. “Fa falta tenir a algun ídol espanyol
de referència, queaconsegueixi resultatsolímpics
i queesmantingui en l’elit durantuncert temps”,
afirmaAnnaBadosa, campionad’Europa juvenil

amb la seleccióespanyolade tennisde taula.Pep
Maríopinaquesi el tennisde taulaperd jugadors, o
endeixadeguanyar, ésperqüestiódecompetència.
Els esportistesqueserienbons jugadors s’estimen
méspracticar altres esportsque tenenmésprestigi
social, comel futboloel bàsquet. Socialmentno
està considerat igual jugara tennisde taulaquea
futbol.Unaaltra causa, assegura, és la faltade refe-
rents. “Si elsmeus ídolsnosurtena la tele, ésmolt
difícil crear afició.Lagentnoanavaambbicicleta
finsquevaaparèixer Indurain.Falta lideratge i
identificació”, afirmaMarí.

El tennisde taulahaviscut semprea l’ombradel
ping-pong i aixòha fetque s’hi atribuïssinunasèrie
decaracterístiquesassociadesal joc: pocadedica-
ció, divertiment i, sobretot, pocaprofessionalitat.
Tanmateix,moltsprofessionalsde l’esport afirmen
quenoespotparlard’esportsmésomenysdurs,
sinódenivellsd’exigència a l’horadepracticar-los,
peròaixò jaésmatèriaperaunaltre reportatge.
L’exigència ambquèespracticaunesportmarca-
ràelnivell delsobjectius. I ambel tennisde taula
passaexactamentelmateix.s

ELSORÍGENS

El tennis de taula va néixer al
RegneUnit a finals del segle
XIX. Al principi va sorgir com
una formade distracció per
a la classe alta victoriana.
Després del sopar al club
de tennis, els comensals
practicaven una variant
d’aquest esport dins de casa
quan la pluja i elmal temps
impedien practicar el tennis
a l’exterior. Per això es feien
servir totamena d’instru-
ments quotidians: els llibres
servien coma xarxa, la pilota
es feia ambun tros de suro i
la raqueta era una capsa de
cigars. Aquesta pràctica va
rebre diferents noms: tennis
petit, tennis de saló o tennis
de taula.
Aquest nou esport no va
trigar a popularitzar-se a tot
Anglaterra i això va fer que
es busquessin nousmaterials
per a la raqueta i la pilota.
Es va crear una pilota de cel-
luloide, que en rebotar feia
un soroll peculiar, del qual va
sorgir el nomde ping-pong.
A començaments del segle
passat es van començar a fer
campionats a Anglaterra, al-
hora que la pràctica d’aquest
esport es va anar estenent
per altres països d’Europa.
No va ser fins a la primera
dècada del segle passat quan
el tennis de taula va arribar
a la Xina.

PSICOLOGIA,
REACCIÓ,
REFLEXOS I
VELOCITAT,
FACTORS
CLAU

EL 80%DELS
MÚSCULS
DELCOS
ACTUEN
QUAN
ES JUGA

PINGPONG
DEPEL·LÍCULA

El tennis de taula també
s’ha fet famós gràcies a
personatges que han apa-
regut a la televisió, ja sigui
en pel·lícules o en anuncis
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