Dan Cristian Manescu
Andrei Claudiu Tudor
Catalin Octavian Manescu

&4

TEQBALL




Dan Cristian Manescu
Andrei Claudiu Tudor
Catalin Octavian Manescu

Teqgball

ANTRENAMENT SI PERFECTIONARE

Editura Risoprint
Cluj-Napoca 2026



© CRERISOPRIN)

Toate drepturile rezervate autorului & Editurii Risoprint

Editura RISOPRINT este recunoscuta de C.N.C.S.
(Consiliul National al Cercetarii Stiintifice).
WWW.risoprint.ro www.cncs-uefiscdi.ro

RTINS

Opiniile exprimate in aceastd carte apartin autorului si nu reprezintd punctul de vedere
al Editurii Risoprint. Autorul 1si asuma intreaga responsabilitate pentru forma si
continutul cartii i se obliga sa respecte toate legile privind drepturile de autor.

Toate drepturile rezervate. Tiparit In Romania. Nicio parte din aceasta lucrare
nu poate fi reprodusa sub nicio forma, prin niciun mijloc mecanic sau
electronic, sau stocata intr-o baza de date fara acordul
prealabil, in scris, al autorilor.

All rights reserved. Printed in Romania. No part of this publication may be
reproduced or distributed in any form or by any means, or stored
in a data base or retrieval system, without the
prior written permission of the author.

ISBN 978-973-53-3576-2

Teqball
ANTRENAMENT SI PERFECTIONARE

Autori:
Dan Cristian Manescu
Andrei Claudiu Tudor
Catalin Octavian Manescu

Director editura; GHEORGHE POP

Versiunea disponibild online pdf reprezinta o varianta restransa (extras)
si nu lucrarea in integralitatea sa.

COLECTIA PALESTRA SCIENTIA




CUPRINS

Capitol 1 —Introducere Tn Tegball ....... ..o 3

e Ce este Teqgball

e Echipamentul necesar

e Regulile de baza ale jocului
o Competitii si arbitraj

Capitol 2 — Tehnica individuala ......... ..o e 10

o Pozitionarea si echilibrul

e Tipuri de lovituri

o Tehnica de plasare si efect

e Adaptarea tehnicii la stilul personal de joc

o Automatizarea tehnicii si inteligenta motrica

e Coordonarea, ritmul si controlul corporal

e Erori tehnice fundamentale si metode moderne de corectare
e Tehnica sub presiune psihologica

Capitol 3 — Tactici de JOC $1 STrAtEZIC ... uuvnettteetete ettt et ee e eaenans 32

e Deschiderea punctului

e Jocul ofensiv vs. defensiv

o Gestionarea mingilor dificile (include Greselile comune si cum se corecteaza)
o Citirea adversarului si anticiparea

o Construirea punctului si finalizarea

e Tactica in jocul de dublu: fundamente

o Pozitiondri si rotatii in jocul de dublu

e Sincronizare tactica si comunicare nonverbala in dublu

o Modele tactice avansate in jocul de dublu

e Finalizarea in jocul de dublu

Capitol 4 — Antrenamentul ..........o.oiuiiiiiii e 66

o Exercitii pentru Incepatori

e Progrese pentru jucitori intermediari

e Antrenamente avansate si scenarii de joc

e Planuri de antrenament (microcicluri si mezocicluri de pregatire)

Capitol 5 — Dezvoltarea fizicd simentald .......... ..., 85

o Incilzirea si stretching-ul specific Tegball-ului
e Antrenamentul fortei, vitezei si rezistentei
o Agilitate si mobilitate functionald
e Focus mental, concentrare si psihologie sportiva
e Nutritie
Capitolul 6 - Beneficiile practicarii Tegball ..............c..o i, 103
o Dezvoltarea abilitatilor tehnice si fizice
e Coordonare, concentrare si reactie

e Aplicabilitate 1n alte sporturi (ex: fotbal)
e Socializare si dezvoltare personala



Capitolul 1
Introducere in Tegball

1.1 Ce este Teqball

Teqgball este un sport hibrid, nascut la granita dintre creativitate si necesitate, un sport
al epocii moderne. Aparut intr-un context in care scena sportiva globala este dominata de fotbal,
dar antrenamentul tehnic devine tot mai dependent de inovatie si eficientd, Teqball-ul a oferit
o solutie elegantd, minimalistd, dar extrem de provocatoare: o masa curbatd, o minge si doi
jucatori.

A fost inventat din observatia si curiozitatea unui fost jucator de fotbal care obisnuia
sd exerseze lovituri cu mingea pe o masa de ping-pong, alaturi de prieteni. Dar pentru cd mingea
sarea imprevizibil, mai ales cand ajungea pe margini, a aparut ideea unei mese curbate - cu o
geometrie care elimind acele devieri si creeaza o traiectorie constantd, logica, ,,antrenabilad”.
Alaturi de doi parteneri, unul expert in informatica iar celalalt antreprenor, ideea a prins forma.
Nu a fost un proces spontan ci a durat ani. S-au testat prototipuri, s-au facut zeci de reglaje, iar
cand prima masd a fost finalizatd si primele reguli au fost formulate, au constatat ca nu
inventasera doar un echipament ci un sport in sine. Pentru ca tegball-ul nu este o extensie a
fotbalului, ci un sport autonom. Nu are nevoie de terenuri mari, nu implica echipe numeroase
sau arbitri prezenti fizic. Este simplu in forma, dar complex in executie. Se joaca fard contact
fizic, iar regula celor trei atingeri (fiecare jucator are dreptul la maximum trei atingeri inainte
de a returna mingea) impune eficientd, control si anticipatie.

Diferenta esentiald fatd de alte sporturi este forma mesei. Curbura obligd mingea sa
revind natural catre jucdtor, dar in acelasi timp impune o gandire tridimensionald: unghiurile,
inaltimea mingii, spinul — toate conteazd. Mingea nu sare la intdmplare, ci raspunde exact la
inputul dat. Este, in esentd, o formd de feedback biomecanic perfect: primesti exact ce trimiti.
Aceasta caracteristica face ca Tegball sa fie un instrument de antrenament extrem de precis.
Din acest motiv, cluburi de top din Europa au inceput sa foloseasca masa de Tegball in
pregatirea tehnica a fotbalistilor. Nu este o0 moda, ci o decizie rationala: Teqgball antreneaza
controlul, plasamentul, viziunea perifericd si sincronizarea.

In acelasi timp, Teqball este un sport competitiv in toati regula. In 2017, la doar trei
ani de la lansarea oficiald, s-a infiintat Federatia Internationala de Teqball (FITEQ). A adoptat
reguli clare, a creat circuite de turnee si a stabilit standarde pentru echipamente. A urmat o
dezvoltare exploziva: Campionate Mondiale anuale, prezenta in peste 150 de tari, peste 3000
de jucatori legitimati la nivel global si mii de evenimente locale si regionale. Editiile
Campionatului Mondial au devenit vitrine ale spectacolului sportiv modern. Cu probe de
simplu, dublu masculin, dublu feminin si dublu mixt, cu transmisii live si comentarii
profesioniste, Tegball-ul a reusit sd ofere publicului un produs sportiv televiziune-friendly,
dinamic, clar si usor de urmarit.

Un alt aspect definitoriu este versatilitatea sociala a sportului. Tegball se practica in
scoli si universitati, dar si in parcuri, centre comunitare si sali de sport. Nu ai nevoie de o
echipa, ci doar de un partener si o masa. Intr-o lume urbanizati, cu spatii tot mai limitate,
Tegball-ul devine o solutie de miscare reald, practica, accesibild. In scoli, profesorii il folosesc
pentru a dezvolta abilititile motrice de baza: echilibru, coordonare, orientare in spatiu. In
reabilitare, terapeutii il utilizeazd pentru exercitii functionale post-traumatice. in cluburi,
antrenorii 1l integreaza in rutinele tehnico-tactice. Este un sport modular — adaptabil oricarui
context.

Din punct de vedere al valorilor, Tegball promoveaza fair-play-ul, disciplina si
performanta prin precizie. Nu exista dueluri fizice, nu exista faulturi, doar executie, viziune si



control. Tocmai de aceea, atrage tot mai mult atentia federatiilor olimpice, fiind vazut ca un
sport al viitorului — curat, universal, educativ. lar dincolo de statistici si rezultate, are o calitate
rard: capacitatea de a conecta oameni. Doi necunoscuti pot incepe un meci fard sa vorbeasca
aceeasi limba. Mingea, masa si regulile fac totul, nu este nevoie de arbitru, nu este nevoie de
interpretdri, iar fiecare punct e clar: mingea a atins sau nu masa, jocul vorbind de la sine.

in Romania, Teqball-ul a prins ridicini mai intdi in mediul universitar. Primele mese
au aparut in facultiti de educatie fizica si sport, apoi in cluburi si scoli. In prezent exista
competitii interne, sportivi afiliati si participari constante la turnee internationale. Procesul de
dezvoltare este sustinut de parteneriate educationale, sponsori si initiative locale.

Una dintre cele mai importante inovatii din Tegball este designul mesei. Curba mesei
nu este Intdmplatoare — are un rol esential in logica jocului. Masa este proiectata astfel incat
mingea, dupa ce loveste suprafata, sa urmeze un traseu previzibil, dar provocator. Forma curba
elimind unghiurile moarte, zonele moale sau ricoseul incert, caracteristic meselor de ping-pong
sau ale altor jocuri de masa. In locul haosului, apare ritmul. In locul hazardului, apare controlul.
Aceasta regularitate a traiectoriei este esentiala pentru antrenamentul motor. Sportivul primeste
un feedback clar pentru fiecare miscare: dacd mingea nu revine cum trebuie, eroarea ii apartine.
Nu exista scuze. In acest sens, Teqball este un sport al responsabilititii tehnice. Orice greseala
este vizibila, cuantificabild, corectabila. Pentru antrenori, masa devine un laborator ideal pentru
analiza miscarii.

Desi la prima vedere pare o simpla activitate de reflex si coordonare, Teqgball este n
realitate o combinatie subtild de biomecanica, anticipare cognitivd si vitezd de reactie.
Loviturile nu pot fi haotice, pentru cd suprafata de joc este limitatd si mingea trebuie sa atinga
obligatoriu masa adversarului. Orice pas gresit, orice intarziere in executie, orice contact
incorect cu mingea duce la pierderea punctului. De aceea, in antrenamentele avansate, sportivii
isi dezvolta nu doar conditia fizicd, ci si capacitatea de a gandi in timp real. Tegball-ul impune
luarea deciziilor in fractiuni de secunda: daca trimit mingea cu capul sau cu pieptul? Cu cata
forta? In ce zona a mesei? Este un sport care cere adaptare constanti si invitare rapida.

De altfel, tocmai aceste trasaturi l-au recomandat pentru programe educationale si de
reabilitare neurologica. In mai multe tari, Tegball este folosit in clinici de recuperare pentru
pacienti cu afectiuni motorii usoare, pentru cd stimuleazd simultan echilibrul, atentia
distributiva si coordonarea intersegmentara. Prin natura sa, sportul solicitd cooperarea intre
trunchi, membre inferioare si privire — un element-cheie in refacerea unor capacititi motorii
fine.

Pe retelele sociale, Tegball a devenit rapid viral. Spre deosebire de alte sporturi, este
fotogenic si usor de filmat. Un meci poate fi comprimat in cateva secunde spectaculoase — o
loviturd acrobatica, un punct castigat prin reflex, un serviciu cu efect. Platforme precum
TikTok, Instagram si YouTube au contribuit decisiv la promovarea sa. In doar cétiva ani, mii
de clipuri au ajuns virale, iar clipuri demonstrative cu jucatori celebri au atras milioane de
vizualizari. Dar dincolo de imagine, esenta Tegball-ului rdmane autentica. Este o forma de
competitie purd, in care totul se joacd in cativa metri patrati. Nu ai unde fugi, nu ai unde te
ascunde. Mingea vine, trebuie returnatd — si o faci sau nu. Este sport in stare bruta, fara
accesorii, fara efecte speciale. Doar jucatorul, masa si mingea.

In acelasi timp, sportul ofera posibilititi nelimitate de exprimare. Fiecare jucitor
dezvolta un stil propriu: unii prefera sa joace tehnic, aproape de masa; altii mizeaza pe lovituri
in fortd sau pe un joc de plasament. Stilurile se formeaza natural, in functie de calitatile fizice,
dar si de experienta tactica. In timp, Tegball-ul formeaza jucatori completi, cu o inteligenta
sportiva ridicata.

1.2 Echipamentul necesar



Teqgball-ul este un sport minimalist, dar nu simplist. Cu un echipament de baza format
din doar trei componente esentiale — masa, mingea si incéltdmintea potrivita — ofera un cadru
complet pentru antrenament, joc si performantd. Fiecare dintre aceste elemente are Insa
caracteristici precise, fara de care experienta sportiva nu ar fi aceeasi.

Masa de Teqball

Punctul central al sportului este masa de Tegball. Aceasta nu este 0 masad obisnuita.
Designul sdu curbat, cu o inclinare reglamentata, este rezultatul a ani de testare si optimizare.
Dimensiunile standard sunt de 3 metri lungime, 1.5 metri latime si o indltime variabila intre 76
$1 90 cm la margini, cu o curburd centrald care ofera un arc uniform de traiectorie.

Suprafata este rigida, fabricatd din policarbonat sau fibrd compozita, astfel incat
mingea sa ricoseze uniform, fara absorbtie. Curba mesei este conceputa astfel incat mingea sa
revind natural in spatiul advers, dar suficient de repede incat sa provoace reactie rapida. Este o
forma de geometrie aplicata in sport, care impune jucatorului o adaptare constanta a pozitiei, a
unghiului de executie si a timingului.

Masa este construitd pentru uz interior sau exterior, fiind rezistenta la intemperii, cu
elemente pliabile pentru transport. Modelele profesionale sunt certificate de Federatia
Internationala de Tegball (FITEQ) si pot fi utilizate In competitii oficiale. De asemenea, exista
versiuni de antrenament, usor mai accesibile financiar, destinate gcolilor, cluburilor sau
amatorilor.

Mingea de Teqball

Desi la prima vedere pare identicd cu mingea de fotbal, mingea de Tegball are
caracteristici tehnice proprii. Este, in general, o minge de marimea 5, cu greutate standard
(410-450g), dar cu presiune adaptata pentru un salt optim pe masa rigida.

Presiunea joacd un rol crucial. O minge prea moale va avea ricoseu scazut,
imprevizibil; una prea tare va accelera necontrolat si va afecta precizia jocului. De aceea, in
competitii, mingea este verificatd inainte de meci, iar presiunea optima este mentinuta intre 0.4
si 0.6 bari. Suprafata mingii trebuie sa fie perfect rotunda, fara deformari, si din material cu
aderentd moderata, pentru a permite lovituri cu efect.

FITEQ recomandd mingi aprobate oficial, insd pentru antrenament se pot folosi si
mingi clasice de fotbal, cu conditia sa fie corect calibrate. Jucatorii avansati prefera mingi usor
mai rigide, pentru a genera traiectorii mai clare si efecte pronuntate.

Incaltamintea

Desi poate parea un detaliu minor, incéltdmintea influenteaza direct performanta si
prevenirea accidentdrilor. Deoarece Teqgball-ul presupune miscari rapide, opriri bruste si
schimbari de directie in spatiu redus, este necesara o pereche de pantofi sport stabili, usori si
cu talpa plata.

Pe suprafete indoor (parchet, tartan), se recomanda incaltaminte de sala, cu talpa din
cauciuc non-marking, pentru aderenta si control lateral. Pe terenuri outdoor, pantofii de tip turf
(pentru gazon artificial) sunt cei mai potriviti, oferind o combinatie bund intre amortizare si
stabilitate.

Jucatorii profesionisti isi aleg incaltamintea nu doar pentru confort, ci si in functie de
stilul lor de joc. Cei care joacd aproape de masd prefera pantofi mai fermi, pentru sprijin solid.
Cei care joaca in retragere, dinamic, aleg modele mai usoare, pentru libertate de miscare.

Alte accesorii utile

Desi nu sunt esentiale, existd o serie de accesorii care pot imbunatati experienta de joc
sau de antrenament:



e Genunchierele — utile pentru jucdtorii care folosesc frecvent genunchiul in
lovituri sau pentru protectia la contactul cu solul.

e Bandaje sau orteze usoare — pentru sustinerea gleznelor sau incheieturilor in
cazuri de instabilitate.

o Cronometru si tableta de scor — folosite In antrenamente si competitii pentru
urmarirea evolutiei.

e Conuri i jaloane — pentru exercitii de incdlzire, coordonare sau mobilitate
specifica.

o Echipament sportiv comod — pantaloni scurti, tricouri lejere, preferabil din
materiale tehnice (poliester, elastan) care permit evaporarea transpiratiei.

Tegball-ul nu cere mult in termeni de resurse materiale, dar fiecare componentd
conteazi. Intr-un sport de precizie, unde mingea poate fi pierdutd pentru citiva milimetri,
calitatea mesei, a mingii si a incaltdmintei poate face diferenta. Alegerea echipamentului
potrivit nu este doar o chestiune de confort, ci o decizie strategica, care influenteaza ritmul
jocului, siguranta jucatorului si chiar rezultatul final.

1.3 Regulile de baza ale jocului

La prima vedere, Tegball pare simplu: doi jucitori, o masa curbati si o minge. Insi in
spatele acestei simplitati aparente se afla un set de reguli precise, menite sa pastreze jocul curat,
echilibrat si competitiv. Aceste reguli sunt formulate si actualizate de Federatia Internationala
de Teqgball (FITEQ), fiind aplicate in toate competitiile oficiale si recomandate in context
educational si recreativ.

Forma de joc

Teqgball-ul poate fi jucat in doud formule principale:
e Simplu (1 vs. 1)
e Dublu (2 vs. 2)
Exista si forma dublu mixt, in care fiecare echipd are cate un jucator de sex masculin
si unul de sex feminin. In toate formele de joc, se aplica aceleasi principii tehnice, cu diferente
minore in gestionarea atingerilor la dublu (vezi mai jos).

Durata si scorul

Un meci de Teqgball se joaca in sistem de cel mai bun din trei seturi (2 din 3). Fiecare
set este castigat de jucatorul sau echipa care atinge primul 12 puncte, cu conditia unui avantaj
de minimum doua puncte (12—-10, 13—11 etc.).

Serviciul alterneazi la fiecare doua puncte. In caz de egalitate 11—11, serviciul devine
alternativ la fiecare punct.

Serviciul

Serviciul este intotdeauna efectuat din spatele liniei de serviciu, aflatd la 2 metri de
masa de joc. Mingea trebuie aruncata in aer si lovita cu piciorul, astfel incat sa atinga mai intai
partea proprie a mesei, apoi sa sard peste in partea adversarului. Dacd mingea loveste marginea
mesei, este considerata ,,edge ball” si se repeta.

Serviciile se efectueaza alternativ: un jucator serveste doud puncte, apoi adversarul.

Atingeri si constrangeri tehnice

Fiecare jucator are dreptul la maximum trei atingeri, fara a folosi aceeasi parte a
corpului de doud ori consecutiv. Spre exemplu, combinatia genunchi-picior-cap este legala;
combinatia picior-picior-cap nu este.

Este interzisa atingerea cu mainile si bratele. Loviturile trebuie sa fie clare, fara
mentinerea mingii sau contact prelungit. Dupa ce mingea este lovita, aceasta trebuie sa atinga
masa adversarului, fara a atinge podeaua.



In jocul de dublu, regula devine mai strictd: coechipierii nu pot face doud atingeri
consecutive, ceea ce inseamna ca mingea trebuie sa alterneze intre cei doi, indiferent de situatie.
Aceastd regula promoveaza colaborarea si comunicarea Intre jucatori.

Punctul se pierde daca:

e mingea nu este returnatd in cele trei atingeri permise,
o se foloseste de doua ori aceeasi parte a corpului,
e mingea atinge solul inainte de a atinge masa adversarului,
e se atinge mingea cu mana sau bratul,
e jucdtorul atinge masa cu orice parte a corpului,
serviciul este gresit de doud ori consecutiv.
Regulile sunt clare si nu lasi loc de interpretiri. In competitii oficiale, arbitrul verifica
respectarea fiecdrei secvente si poate cere reluarea unui punct doar in caz de circumstante
exceptionale (defectiune tehnica, intrerupere externa etc.).

Comportamentul sportiv

Teqgball este un sport care pune accent pe fair-play si respect reciproc. Nu exista
contact fizic, iar interactiunea intre jucatori este minimd. Aceastd culturd a sportivitatii este
sustinuta de regulamente si de arbitraj, dar si de comunitate. La nivel competitional, gesturile
de respect — precum recunoasterea greselii sau incurajarea adversarului — sunt frecvente si
incurajate.

Arbitraj si tehnologie

In competitiile internationale, meciurile sunt arbitrate de un arbitru principal, asistat
de un operator de scor si, in unele cazuri, de un observator tehnic. FITEQ a introdus si solutii
video, iar in turneele majore se folosesc camere pentru analizarea punctelor controversate.

Tehnologia este parte integrantd a sportului: scorul este digitalizat, mesele sunt
conectate la platforme de monitorizare, iar meciurile sunt adesea transmise live cu grafica
integrata.

Tegball-ul este, In esentd, un sport care nu necesita reguli complicate, dar cere o
aplicare riguroasa a celor existente. Precizia si disciplina sunt mai importante decat forta sau
spectacolul. Aceastd filozofie il diferentiazd de multe alte sporturi: aici, castigd cel care
controleaza mai bine fiecare detaliu — nu doar mingea, ci si propriul corp, propriul ritm, propria
minte.

1.4 Competitii si arbitraj

Desi este un sport tanar, Tegball-ul s-a dezvoltat rapid si coerent din punct de vedere
competitional. In doar cativa ani de la lansare, a trecut de la meciuri demonstrative intre
entuziasti la un sistem international structurat, cu turnee majore, clasamente, calificari si
arbitraj standardizat. Aceastd evolutie a fost posibild datoritd implicarii directe a Federatiei
Internationale de Tegball (FITEQ), care a impus o viziune clard asupra modului in care trebuie
organizata performanta In acest sport.

Campionatele internationale

Evenimentul central al calendarului competitional este Campionatul Mondial de
Tegball, organizat anual din 2017. Primele editii au reunit jucatori din 15-20 de tari, dar
numarul a crescut constant, ajungand la peste 50 de tari participante pana in 2023 si peste 150
de federatii nationale afiliate in 2025.

Campionatul Mondial cuprinde urmatoarele probe:

e Simplu masculin
e Simplu feminin
e Dublu masculin



e Dublu feminin
e Dublu mixt
Fiecare proba are un sistem de calificiri si grupe, urmate de faze eliminatorii. In
meciurile decisive (semifinale, finale), jocul capatd intensitate maxima, iar nivelul tehnic este
remarcabil. Lovituri acrobatice, anticipare impecabila si momente de creativitate purd definesc
finalele de nivel mondial.
In paralel cu Campionatul Mondial, se organizeaza si alte competitii internationale:
Teqgball World Series
Continental Cups (ex: European Tegball Tour)
Tegball Challenger Cups
Teqball World Rankings Events
Clasamentele sunt actualizate in timp real pe platformele FITEQ, iar jucatorii
acumuleazd puncte pe baza performantelor individuale si pe echipe.

Competitiile nationale

Pe plan intern, multe tari au inceput sa organizeze campionate nationale, cu etape
regionale si faze finale. Romania, de exemplu, a introdus in 2020 primul circuit oficial, cu
participare din mediul universitar, cluburi sportive si comunitati locale.

Organizarea competitiilor urmeaza un model simplu, usor de adaptat la nivel local:
teren redus, echipamente portabile, scor vizibil, duratd medie redusa. Asta face ca turneele de
Teqball sa fie atractive pentru festivaluri sportive, evenimente urbane, scoli si universitati.

Arbitrajul in Tegball

Un aspect definitoriu al sportului este claritatea deciziilor tehnice. In Tegball, nu exista
contact fizic, nu exista faulturi interpretabile, iar suprafata de joc e uniforma si predictibila.
Tocmai de aceea, arbitrul nu are un rol de ,,judecator al intentiei”, ci de garant al aplicarii
corecte a regulilor.

In competitii oficiale, meciurile sunt arbitrate de:

e Un arbitru principal, pozitionat lateral fatd de masa
e Un operator de scor, responsabil cu actualizarea digitala a scorului
e Un arbitru de rezerva sau observator tehnic (la turneele majore)

Arbitrul verifica:
corectitudinea serviciului,
respectarea numarului si tipului de atingeri,
integritatea punctului (atingerea mesei, iesirea mingii etc.),
comportamentul sportiv.

Desi este un sport de mare viteza, majoritatea deciziilor se pot lua cu ochiul liber,
intrucét miscarile sunt clare, iar erorile sunt evidente. In turneele internationale se folosesc insa
si sisteme video, camere de 1naltd viteza si reluari, pentru a rezolva eventualele faze discutabile
(ex: ,,edge ball” — atingerea marginii mesei).

FITEQ ofera cursuri de formare pentru arbitri certificati. Acestia invatd nu doar
regulile, ci si etica arbitrajului, comunicarea nonverbald, gestionarea presiunii si folosirea
tehnologiei.

Fair-play si imagine sportiva

Tegball a cultivat, inca de la Inceput, o cultura sportiva pozitiva. Nu exista proteste,
confruntiri, scandaluri. In cele mai multe cazuri, jucitorii isi recunosc greselile inainte ca
arbitrul sa intervina. Faptul ca regulile sunt clare, iar contactul fizic inexistent, contribuie la
mentinerea unui climat de respect reciproc si competitie curata.

Aceastd imagine disciplinatd a sportului este parte din strategia de pozitionare
internationald. Tegball vrea sa fie perceput ca un sport al preciziei, al elegantei si al valorii
tehnice - nu al fortei brute sau al dramatismului.



Competitiile de Teqgball sunt dovada ca sportul modern nu trebuie sa fie complicat ca
sa fie captivant. Cu o structura clard, reguli eficiente si o comunitate globald dinamica, acest
sport a demonstrat ca inovatia, organizarea si fair-play-ul pot construi rapid o scend competitiva
solida si durabila.



Capitolul 2
Tehnica individuala

In Tegball, tehnica nu este doar o componenta a performantei — este coloana vertebrala
a intregului joc. Spre deosebire de alte sporturi unde forta sau viteza pot compensa lipsa de
finete, in Tegball executia este totul. Mingea nu iartd. Masa, prin curba sa matematica, rdspunde
exact la ceea ce jucatorul transmite. Nu poti ascunde o greseald tehnica in spatele unei faze
spectaculoase.

Tocmai de aceea, dezvoltarea tehnicii individuale este esentiald din primele sesiuni de
antrenament. Jucatorii trebuie sa inteleagd nu doar cum sa loveasca mingea, ci si cum sd se
miste, cum sa se pozitioneze si cum sa echilibreze corpul in fiecare moment al jocului.

Tehnica in Tegball nu este o rutina rigida, ci un proces evolutiv. incepe cu invitarea
loviturilor fundamentale si continud cu rafinarea fiecarei miscari pana cand acestea devin
expresia stilului personal. Un jucator bun nu doar ca aplica tehnica, ci o transforma intr-un
instrument de control, dominare si, uneori, de creatie.

Acest capitol exploreaza pas cu pas fundamentele tehnice ale jocului individual:
pozitionarea, tipurile de lovituri, tehnica plasamentului si adaptarea executiilor la propriile
calitati motrice. Fiecare sectiune oferd nu doar explicatii teoretice, ci si context practic — pentru
ca in Teqgball, teoria nu valoreaza nimic dacd nu se transforma in executie curata.

2.1 Pozitionarea si echilibrul

Pozitionarea este prima expresie a inteligentei motrice in Tegball. Intr-un sport unde
mingea vine repede, spatiul de joc este limitat, iar fiecare secundd conteaza, a sti unde sa te afli
inainte ca mingea sa vina este la fel de important ca lovitura propriu-zisa. Pozitionarea eficienta
nu este doar o chestiune de instinct sau reflex — este o abilitate care se educa, se antreneaza si
se finiseaza in timp.

In Teqball, totul porneste de la centrul de greutate. Fira o pozitie stabild, corpul nu
poate reactiona eficient. Jucatorii avansati mentin o usoara flexie a genunchilor, cu trunchiul
inclinat in fata si privirea mereu orientatd catre mingea in miscare. Picioarele sunt departate la
latimea umerilor, talpa este in contact complet cu solul, dar greutatea corpului este distribuita
mai ales pe antepicior, pentru a facilita declansarea rapidd a miscdrilor laterale. Aceasta este
pozitia de baza — un echilibru dinamic, pregatit pentru orice directie.

Pozitionarea 1n jurul mesei nu este statica. Jucatorul trebuie sa se miste constant pentru
a intercepta mingea In zona optima de executie. Aceasta zond variaza in functie de tipul de
lovitura (cu piciorul, cu pieptul, cu capul) si de traiectoria mingii. In mod ideal, mingea trebuie
intampinata la aproximativ 30—40 cm distanta de masa, in lateral fatd de corp, acolo unde poate
fi controlata cu precizie si unde corpul este echilibrat.

Un aspect adesea ignorat de incepatori este importanta unghiurilor. Masa fiind curbata,
mingea nu sare doar pe verticald, ci poate veni in unghiuri diferite, in functie de efect si de
plasamentul adversarului. Un jucdtor bine pozitionat anticipeaza aceste traiectorii si se misca
inainte ca mingea sa atingd masa, nu dupa. Aceastd miscare anticipativd este ceea ce
diferentiaza jucatorii reactivi de cei proactivi.

Pozitionarea defensivd implicd o distanta usor mai mare fatd de masa, permitand
jucatorului sa aiba mai mult timp pentru reactie. Pozitionarea ofensiva, in schimb, se realizeaza
aproape de masd, in scopul de a prelua mingea devreme si a reduce timpul de reactie al
adversarului. Jucatorii experimentati alterneaza constant intre aceste doua registre, in functie
de dinamica punctului.

Echilibrul este mai mult decat o stare fizicd — este o conditie a eficientei tehnice.
Fiecare lovitura executatd dezechilibrat va avea o traiectorie imprecisa, iar fiecare pas facut din
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impuls va reduce capacitatea de a reveni la pozitia de bazi. In Tegball, jucatorul trebuie sa
invete sd-si recupereze pozitia de echilibru imediat dupa lovitura, pentru a fi pregatit pentru
urmatoarea faza. Este o succesiune continud de destabilizare si stabilizare, un dans intre atac si
control.

Un alt element crucial este relatia vizuali cu mingea si cu masa. In Tegball, nu te
pozitionezi doar Tn raport cu mingea, ci si In raport cu un obiect fix — masa — care are un centru,
margini, colturi si puncte ,,moarte”. Pozitionarea optima presupune cunoasterea acestor repere
si folosirea lor in avantaj propriu. De exemplu, multi jucatori evita pozitiile direct in fata
colturilor mesei, unde traiectoriile pot deveni greu de controlat.

Echilibrul mental insoteste echilibrul fizic. Un jucator grabit, tensionat sau
imprevizibil va avea pozitiondri haotice, ceea ce va duce la erori tehnice. Antrenamentul
pozitionarii nu inseamnd doar exercitii fizice — inseamna si calm, disciplind, capacitatea de a
mentine un ritm intern stabil indiferent de presiunea jocului. Este vorba despre a construi o
rutind interna de miscare, pe care corpul o poate accesa automat, fara efort constient.

Pentru antrenori, lucrul cu sportivii in zona pozitionarii trebuie sd Inceapad devreme.
Exercitiile pot include:
deplasari laterale rapide in jurul mesei;
simularea unor traiectorii cu conuri sau jaloane;
lucrul cu minge suspendata pentru exersarea loviturilor din diferite puncte;

e combinatii de pozitionare — lovitura — revenire — reincadrare.

La nivel avansat, se pot introduce exercitii cu minge dubla, parteneri care simuleaza
adversari reali sau antrenamente cu servire imprevizibila, menite sa dezvolte reactia si
adaptarea la situatii noi.

2.1.1 Fundamente biomecanice si aplicabilitate in antrenamentul de Teqball

Pozitionarea si echilibrul reprezintd doi dintre cei mai importanti determinanti ai
performantei in Teqball. In absenta acestora, nici cea mai precisa lovitura nu isi atinge scopul,
iar reactia la jocul adversarului devine intamplatoare. Desi in aparentd simple, aceste doua
componente implicd o complexa interactiune intre controlul neuromotor, anticipatia spatiala si
stabilitatea segmentara.

Pozitionarea in raport cu masa si mingea

Masa de Tegball introduce un context unic de joc: suprafata curbata si dimensiunea
redusa a spatiului creeaza conditii In care pozitionarea corectd nu este optionald, ci esentiala.
Spre deosebire de sporturi in care timpul de reactie este compensat de teren mai mare sau
parteneri, in Teqgball, timpul este limitat la cateva fractiuni de secunda, iar responsabilitatea
executiei este integrala.

Pozitionarea functionald are urmatoarele caracteristici:

e orientarea trunchiului fatd de masa: cu axul umerilor paralel cu axul
longitudinal al mesei;

o distanta optima fatd de marginea mesei: 30-50 cm, variabila in functie de
indltimea si stilul jucatorului;

e orientarea vederii: focalizare pe mingea in zbor, cu viziune periferica activa
asupra pozitiei mesei si a adversarului;

o distributia greutatii: 55-60% pe piciorul de sprijin anterior, pregatit pentru
reactie.

Aceastd pozitionare trebuie sa permita mobilitate multiplanard — adica reactie rapida
laterala, inainte sau in retragere, fara pierderea echilibrului. Antrenorii trebuie sd evite
rigidizarea pozitiei: jucatorul trebuie sa ramana Intr-o stare de activare, nu de Incordare statica.

Echilibrul segmentar si central
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Echilibrul in Tegball nu se refera doar la mentinerea verticalitatii, ci la capacitatea de
a controla intregul lant kinetic In miscare. Acest tip de echilibru este denumit in literatura de
specialitate ,,echilibru dinamic functional”.

El implica:

o stabilitate la nivelul articulatiei gleznei si genunchiului, pentru absorbtia
fortelor de impact la aterizare sau schimbare de directie;

e activare eficientd a musculaturii lombo-pelviene (core), pentru controlul
trunchiului si transferul de fortd intre membrele inferioare si segmentul
superior;

e aliniament postural corect in momentul contactului cu mingea — pentru
eficientd biomecanica si prevenirea accidentarilor.

Fara acest echilibru, loviturile sunt imprecise, iar revenirea in pozitie de joc este
intarziatd. De aceea, in planificarea antrenamentului trebuie incluse exercitii specifice de
echilibru pe un picior, pe planuri instabile, cu sarcini de coordonare simultanad (minge, rotatii,
schimbari de directie).

Tipuri de pozitionare: anticipativa vs. reactivd

Jucatorii de nivel mediu tind sa dezvolte o pozitionare reactiva — se miscd abia dupa
ce mingea a fost lovitd de adversar. Jucdtorii avansati invatd sa anticipeze directia si efectul
mingii Tnainte de contactul adversarului cu balonul, bazandu-se pe citirea corporala (unghiul
soldurilor, amplitudinea miscarii, pozitia piciorului de sprijin).

Pozitionarea anticipativa se antreneaza prin:

e jocuri dirjjate cu un singur tip de lovitura adversa (ex. doar lovituri cu efect
lateral),

o folosirea de stimuli vizuali premergatori (ex. culori, gesturi),

e antrenamente video cu pauza inainte de contact si solicitare de decizie
pozitionala.

Greseli comune si metode de corectare

Erori frecvente observate la sportivi incepdatori si intermediari:
o Pozitionare prea aproape de masad (blocaj in reactie, limitare a gestului
tehnic);
o Sprijin pasiv pe cdlcaie (reducerea capacitatii de impuls lateral);
e Corp rigid, cu miscari secventiale in loc de fluide;
o Neajustarea pozitiei dupa executie — stagnare intr-un punct fix.
Metode de corectare:
e Antrenamente cu feedback imediat (video delay sau corectare verbala la
fiecare greseald);
o Exercitii de pozitionare cu minge suspendatad (pentru repetare fara presiune
de timp);
e Jocuri in care punctul este valid doar daca jucatorul revine In zona optima
dupa executie;
e Exercitii ,,in oglinda”, in care sportivul imitd pozitionarea partenerului,
dezvoltand simtul corporal si relatia cu masa.
Relatia pozitionarii cu stilul de joc
Un jucator cu stil ofensiv va avea o pozitionare mai agresiva, apropiatd de masa, cu
pregatire pentru lovituri rapide si unghiuri inguste. Un jucétor defensiv va prefera o distanta
mai mare, pozitie joasa, control asupra timpului si reactii calme. Pozitionarea devine astfel o
expresie a stilului individual, dar trebuie sa fie sustinutd de o baza solida de miscare si echilibru
functional.
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In Teqball, pozitionarea si echilibrul nu sunt doar conditii ale reusitei tehnice — ele
sunt elemente de diagnostic ale nivelului de joc. Un sportiv care greseste frecvent nu are, de
cele mai multe ori, o problemd de loviturd, ci o problemd de plasament. De aceea,
antrenamentul pozitionarii trebuie planificat sistematic, integrat in toate etapele pregatirii si
adaptat permanent la nevoile jucatorului.

2.2 Tipuri de lovituri

Lovitura este unitatea de bazd in Tegball. Fard o tehnica solida de executie, nu exista
consistenta, precizie sau progres real. Spre deosebire de alte sporturi in care tehnica poate fi
compensatd de fortd sau de rezistentd, in Tegball, mingea ,,rdspunde” exact la ce primeste.
Fiecare miscare transmite informatie: despre corpul tau, despre controlul mingii, despre intentia
tactica.

In functie de partea corpului utilizati, Tegball permite patru mari tipuri de lovituri
legale:

e Lovitura cu piciorul (dorsald sau interioara)
e Lovitura cu genunchiul

e Lovitura cu capul

e Lovitura cu pieptul

Fiecare are particularitati biomecanice proprii, iar eficienta in joc depinde de alegerea
corectd a momentului, unghiului si tehnicii potrivite.

1. Lovitura cu piciorul

Este cea mai frecventa si versatila loviturd din Tegball. fiind si un instrument excelent
de expresie tactica. In functie de unghiul de contact si de zona mesei vizate, un jucator poate
forta adversarul intr-o pozitie dificild, poate controla ritmul punctului sau chiar poate simula o
intentie si executa altceva. In jocurile avansate, aceasta lovitura capata nuante: un lob discret,
o deviere cu efect sau o minge scurta pot face diferenta. De aceea, in antrenament nu se lucreaza
doar precizia mecanica, ci si decizia contextuald — ce lovitura alegi, de ce si cand.

Este utilizata pentru:

e returnari de control,
o lovituri de atac,
e plasamente cu efect.

Variante:

e Lovitura dorsald (instep kick) — cu partea superioara a labei piciorului; ofera viteza si
profunzime.

e Lovitura cu interiorul piciorului (inside kick) — oferd precizie si control, ideald pentru
plasamente si lovituri cu efect lateral.

Biomecanica:

e Genunchiul trebuie ridicat la 90-110°, piciorul de sprijin se plaseaza paralel cu masa,
la 20-30 cm de punctul de contact.
e Trunchiul este usor inclinat in fata, bratele echilibreaza rotatia corpului.
o Executia trebuie sa fie fluida, cu angajarea lantului kinetic inferior — sold-genunchi-
glezna.
Erori frecvente:
e Lovitura rigida, din genunchi, fara fluiditate.
o Contact prea devreme (mingea loveste marginea mesei).
o Picior de sprijin prea aproape — scade raza de control.
Exercitii specifice:
o Lovituri repetate cu control pe punct fix (pe zona centrald a mesei);
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o Lovituri cu efect lateral folosind interiorul;
e Jocuri 1v1 in care doar lovitura cu piciorul este permisa.

2. Lovitura cu genunchiul

Folositoare in situatii in care mingea vine aproape de corp si nu poate fi atacatd din
prima cu piciorul. Este o lovitura de intermediere — permite pastrarea controlului si pregétirea
pentru un atac ulterior. Desi perceputa ca o loviturd pasiva, genunchiul poate deveni un
instrument de tranzitie strategici. In meciurile tensionate, unde timpul de reactie este redus,
genunchiul permite salvarea punctului fard pierderea echilibrului. Mai mult, unii jucatori
dezvoltd un stil de joc bazat pe secvente fluide genunchi-picior-cap, mentinand controlul asupra
punctului pana cand apare o oportunitate reald de atac. Lovitura cu genunchiul devine astfel o
punte Intre defensiva si ofensiva, nu o simpld forma de intermediere.

Biomecanica:

e Ridicare activa a coapsei la 90—100°, trunchiul usor in extensie.

e Bratele trebuie sa stabilizeze axial corpul, altfel se pierde echilibrul.

e Contactul cu mingea se face cu partea superioara a genunchiului sau cu vastul medial
(fata anterioara a coapsei).

Scopuri tactice:

e Mentinerea punctului deschis.
e Redirectionarea mingii intr-o pozitie favorabila pentru urmatoarea lovitura.
e Resetarea jocului sub presiune.

Erori comune:

e Loviturd ,,moale”, fara control asupra traiectoriei.
e Ridicarea genunchiului fara coordonare intre trunchi si picior de sprijin.
o Contact prea jos sau prea sus — pierde precizia.

Exercitii recomandate:

e Jocuri de control doar cu genunchiul.
e Lovituri la mingea suspendata (minge pe sfoard).
o Combinarea cu lovitura de picior in secventa: genunchi — picior — revenire.

3. Lovitura cu capul

Lovitura cu capul este una dintre cele mai spectaculoase, dar si cele mai putin folosite
la nivel incepator. Necesita timing perfect, echilibru si plasament al corpului. Lovitura cu capul
dezvolta si o dimensiune aparte a jocului: curajul si disponibilitatea de asumare. Este o executie
cu risc, care nu permite corectare in timpul migcarii. Din acest motiv, dezvoltarea increderii
este esentiala. Jucatorii tineri ezitd adesea sa foloseasca capul, dar prin exercitii progresive, in
contexte sigure, acestia pot invata sa valorifice aceasta lovitura in avantaj propriu. In jocurile
de dublu, capul poate fi decisiv in finalizarea punctului, mai ales cand adversarii sunt retrasi.
Astfel, capul nu este doar o alternativa — este o arma.

Tipuri:
e Lovitura frontald (cu fruntea) — pentru directie si putere.
e Lovitura de redirectionare — cu unghi de deviere laterala.
Biomecanica:

e Genunchii usor flexati, picioarele departate.
e Gatul activ — miscare de extensie rapida in zona cervicala.
e Lovitura trebuie sa fie ,,activa”, nu pasiva — corpul impulsioneazd mingea.

Situatii ideale:
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Mingea vine Tnaltd si centrald, aproape de masa adversa.
Raspuns rapid la un lob.
Incheiere de punct.

Erori frecvente:

Executarea cu partea superioara a capului — directie imprecisa.
Lipsa balansului — corpul cade dupa lovitura.
Contact prea devreme — mingea nu ajunge peste fileu.

Antrenament:

Lovituri la minge suspendata.
Exercitii de sdrituri si balans anterior-posterior.
Jocuri cu capul in perechi, fara presiune de punctaj.

4. Lovitura cu pieptul

Una dintre cele mai tehnice lovituri. Se foloseste mai rar, dar poate schimba ritmul

punctului prin absortia energiei mingii si redirectionare in lovitura urmatoare. Lovitura cu
pieptul solicita o finete aparte a controlului corporal. Este, de fapt, o forma de absorbtie a fortei
mingii si de realiniere a fazei. In loc sa returnezi imediat, reconfigurezi momentul punctului.
Jucatorii care stapanesc pieptul pot dicta ritmul jocului, pot rupe tempo-ul si pot crea
dezechilibru la adversar. Pe plan mental, lovitura cu pieptul aratd maturitate: nu te grabesti, nu
reactionezi compulsiv, ci alegi sa controlezi jocul cu o executie elegantd. Antrenamentul
pieptului dezvolta si respiratia, postura si coordonarea trunchiului — calitati utile in toate

celelalte faze ale jocului.

Biomecanica:

Trunchiul se inclind usor in spate.
Picioarele sunt flexate pentru absorbtie.
Contactul se face pe stern sau partea superioara a pectoralilor.

Functii:
Control al mingii in faza de tranzitie.

Resetarea punctului.
Pregatirea unei lovituri decisive cu piciorul.

Probleme comune:

Lovitura ,,rigida” — mingea sare prea departe.

Contact pe abdomen — traiectorie imprevizibila.

Pozitionare pasiva — pierdere de timp si initiativa.
Exercitii:

Lovituri cu pieptul pe mingea usor aruncatd (de antrenor).

Combinatii: piept — cap / piept — picior.

Exercitii cu mingea venind din lateral, pentru ajustarea pozitiei.

Un jucdtor complet nu este cel care are o singura loviturd puternica, ci acela care stie

cand si cum si foloseasci fiecare lovitura in contextul jocului. In Teqball, varietatea executiilor
tehnice este direct proportionald cu calitatea deciziilor tactice. Antrenorii trebuie sa dezvolte
toate cele patru lovituri 1n paralel, in conditii de joc si sub presiune, pentru ca sportivul sa poata

alege solutia optima in fiecare moment

2.3. Tehnica de plasare si efect
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Plasarea mingii este, in Tegball, unul dintre cele mai importante acte tehnice pe care
un jucator le poate stdpani. Dacd lovitura reprezintd instrumentul, plasarea este intentia, iar
efectul este semnatura personala. In sporturile clasice cu minge, plasamentul decide diferenta
dintre o executie buna si una memorabila. In Teqball, aceasta diferenti este si mai accentuati,
pentru ca masa curbata amplifica fiecare nuantd a traiectoriei, iar spatiul redus nu iarta nici cea
mai micd eroare de directie sau inaltime. Controlul plasamentului este, astfel, o forma de
inteligenta tehnica — un proces in care geometria, biomecanica si instinctul se intalnesc natural.

Plasarea mingii nu inseamna doar a trimite balonul intr-un punct dorit. Este un proces
complet care implicd citirea corpului adversarului, anticiparea pozitiei lui viitoare, intelegerea
dinamicii mesei si folosirea efectelor pentru a genera ricoseuri avantajoase. Jucatorul avansat
nu trimite niciodatd mingea la intdmplare: fiecare plasament are scop, fiecare unghi provoaca
reactie, fiecare deviere creeazd presiune sau eliberare. De cele mai multe ori, o executie
castigatoare porneste cu o loviturd aparent banala, dar plasata intr-un loc care obligd adversarul
sd intre intr-o miscare dificild. Nu forta decide punctul, ci calitatea deciziei.

Masa de Teqgball poate fi impartita conceptual in zone: centrul, lateralele si colturile.
Zona centrala este zona de stabilitate: plasamentul aici controleaza ritmul, pastreazd mingea in
joc si mentine un echilibru neutru. Zonele laterale sunt zonele de presiune, pentru cd obliga
adversarul la decalaje mari de pozitionare si creeaza unghiuri greu de gestionat la retur.
Colturile, In schimb, reprezinta teritoriul finalizatorilor: o zond unde mingea, trimisa corect,
devine aproape imposibil de interceptat. Jucatorii de top folosesc constant aceste repere
mentale. De la primele antrenamente, sportivul invatd nu numai sd loveascd mingea, ci sa
,Citeascad” masa, asemenea unei harti topografice, unde fiecare zona are o functie tactica
distincta.

Pe langa directie, indltimea traiectoriei este un alt instrument esential. O traiectorie
inaltd poate pdrea pasiva, dar este in realitate una dintre cele mai eficiente modalitati de a forta
adversarul sa piardd teren, sd-si schimbe ritmul sau sd intre intr-o pozitie incomoda. O
traiectorie medie creeazd continuitate si stabilitate; este neutra, dar sigurd, ideald pentru
construirea punctului. Traiectoriile joase, rapide, sunt armele jucatorilor ofensivi — reduc
timpul adversarului, 1l obligd la executii precipitate si duc adesea la finalizarea punctului.
Pentru a controla aceste traiectorii, jucatorul trebuie sa stapaneasca reglajul fin al genunchilor,
al transferului de greutate si al pozitiei trunchiului. In jocul avansat, diferenta dintre un lob
strategic si o minge ridicata inutil nu este decat de cativa centimetri in unghiul trunchiului sau
n timingul contactului.

Unghiul de intrare pe masa este o a treia componenta esentiala a plasamentului.
Lovitura dreapta este previzibila, dar sigura. Lovitura diagonala este presantd si creeaza un
ricoseu lateral natural. Diagonalele inverse sunt loviturile surprinzitoare: mingea pare sa se
duca intr-o directie, dar ricoseul o trimite in alta, destabilizdnd adversarul. Pentru a controla
unghiul, jucatorul trebuie sa inteleagd cum pozitia piciorului de sprijin si orientarea umerilor
influenteaza vectorul traiectoriei. Exercitiile care repetd unghiuri fixe ajuta la stabilirea unei
automatisme, dar cele care combina aleatoriu directiile antreneaza adaptarea instantanee.

Dincolo de plasament, efectul (spinul) este instrumentul artistic al jocului. Fara efect,
mingea este inertd, liniara, usor de citit. Cu efect, mingea devine vie. Rotatia imprimata mingii
modifica ricoseul pe masa, directia in aer, viteza la contact si timpul de reactie al adversarului.
Efectele de baza — lateral, in fata (topspin), inapoi (backspin) — permit sportivului sa controleze
intensitatea punctului si sd creeze traiectorii imposibile de returnat. Efectul lateral este cel mai
frecvent, pentru cd masa curbatd amplificd devierea. Un sidespin bine executat poate trimite
mingea Tn afara razei naturale de deplasare a adversarului, obligadndu-I la un retur n alergare,
ntr-o pozitie incomoda. Topspinul este folosit pentru lovituri scurte si agresive, in care mingea
trece foarte aproape de fileu si coboara abrupt. Backspinul, desi tehnic dificil, este devastator
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