1.1. Notiuni de terminologie

In jocul de tenis de masi sunt folositi o serie de termeni specifici, unii dintre acestia necesitand
anumite explicatii:

FORHAND - lovitura realizata de pe partea mainii care {ine paleta, respectiv de pe partea dreapta
in cazul jucatorilor ce folosesc mana dreapta.

REVER ( BACKHAND) - lovitura realizata de pe partea opusa mainii care {ine paleta, de pe
partea

stanga in cazul jucatorilor care folosesc mana dreapta.

LOVITURA TAIATA - lovituri realizati cu o miscare de sus in jos a bratului de joc, oblic spre
inainte, imprimandu-se mingii o rotatie spre inapoi, in sens invers directiei de zbor.

LOVITURA DREAPTA - lovitura prin care mingea nu capatd nici un efect, ea relizandu-se cu
planul

paletei perpendicular pe pe directia de Inintare a acesteia.

PALETA DESCHISA - paleta al carei plan este inclinat spre Tnapoi fata de un plan perpendicular
pe

suprafata mesei de joc.

PALETA INCHISA - paleta al carei plan este inclinat spre inainte fata de un plan perpendicular pe
suprafata mesei de joc.

MISCARE DE SUPINATIE - miscare realizata la nivelul antebratului, care contribuie la
deschiderea

paletei plasata in pozitie de forhand si la inchiderea paletei tinuta in pozitie de rever.

MISCARE DE PRONATIE - miscare in sens opus celei de supinatie, care contribuie la inchiderea
paletei plasata in pozitie de forhand si la deschiderea paletei {inuta in pozitie de rever.

TOPSPIN - element tehnic care se realizeaza printr-o miscare rapida a bratului de jos In sus si se
bazeaza pe lovirea tangentiala a mingii care imprima acesteia un puternic efect spre fnainte.
PRELUARE TOPSPIN (BLOCAJUL) - element tehnic care cuprinde procedeele de contracarare a
topspinului executat de adversar.

Pentru a putea discuta in continuare despre tehnica jocului de tenis de masa, este necesara
cunoasterea termenilor specifici tenisului de masa prezentati anterior.

1.2. Sistematizarea jocului de tenis de masa

Tehnica jocului de tenis de masa cuprinde totalitatea elementelor si procedeelor tehnice, care
prin forma si continutul lor asigura posibilitatea practicarii acestui joc sportiv, in concordanta
cu pevederile regulamentare.

Elemente tehnice reprezinta actiunile de miscare fundamenele caracteristice tenisului de
masa, in timp ce procedeele tehnice sunt modalitatile de executare a acestora in conditiile
concrete aparute

in timpul desfasurarii jocului.

Pregatirea tehnica constituie factorul de baza al antrenamentului prin care se urmareste
indeplinirea

urmatoarelor obiective:

a) Insusirea si perfectionarea procedeelor tehnice care formeaza continutul profilului de joc al
fiecarui sporitv.

b) Prevenirea si corectarea greselilor. Principalele cauze care favorizeaza aparitia greselilor sunt
demonstratiile incorecte, explicatiile insuficient de clare, nefolosirea observatiei ca metoda de
invatare si perfectionare precum si insufucienta supraveghere din partea antrenorului.
Corectarea se poate face cu maximum de eficienta in faza de invatare a loviturilor, cand greselile
care



apar nu sunt transformate in deprinderi. Corectarea greselilor automatizate care au deja un
caracter stabil

este dificila, fiind vorba de greseli de baza a caror influienta asupra structurii loviturilor este
apreciabila.

Astfel, corectarea unei prize incorecte la un jucator cu practica de ani de zile este o incercare fara
mari sanse

de reusita. De asemenea, executarea loviturilor cu piciorul drept in fata la loviturile de forhand si
cu stangul

la rever, fara trecerea greutatii corpului de pe piciorul din spate pe cel din fata sau cu o traiectori
gresita a

antebratului (miscari prea largi sau curbe) sunt greseli complicate greu de remediat. La fel de
importante

sunt si greselile zise simple cum ar fi pozitia de prea nalta, cu baza de sustinere prea larga sau
prea mica,

insufucienta rasucire a trunchiului, lovirea intr-un punct nefavorabil al sariturii mingii precum si
multe alte

greseli care pot aparea la nivelul oricarui procedeu tehnic.

In cazul exixtentei mai multor greseli corectarea se va face succesiv pentru a permite jucitorului
sa

se concentreze pe rand asupra fiecarei greseli in parte.

c) Automatizarea loviturilor. Daca in primele faze ale formarii deprinderilor motrice constatam
o serie de miscari inutile, lipsa de coordonare si o incordare excesiva care nu permit executarea
de un numar mare de ori a aceluiasi procedeu tehnic, odata cu formarea stereotipului

dinamic se creaza baza de plecare pentru o cat mai perfecta automatizare a carei realizare se
obtine printr-un mare volum de munca.

Pe masura realizarii unei automatizari corespunzatoare rolul costiintei nu mai este de a controla
modul de executare a loviturilor, ea indreptandu-se asupra unor probleme de tactica, de sesizare
a unor

modificari intervenite in ambianta generala. Automatizarea permite astfel o economisire a
fortelor fizice si

psihice, succesiunea operatiilor care compun elementele tehnice efectuandu-se mai rapid si
precis.

d) Realizarea unei cat mai mari eficacitati tehnice. Aceasta eficacitate este determinata de
posibilitatea

jucatorului de a-si adapta tehnica situatiilor diverse ivite in complexitatea jocului si
competitiilor (variafii de materiale folosite de adversari, variatii de intesitate a loviturilor, efecte
imprimate mingii), lucru ce se dobandeste in procesul instructiv printr-o diversitate a
partenerilor

folositi si prin teme cat mai apropiate de conditiile concrete de joc.

Elementele tehnice a caror descriere o vom face sunt:

e priza paletei

e pozitia de baza

e deplasarile specifice la masa de joc

e serviciul - lung; taiat; cu efect lateral

e preluarea serviciilor

e contraatacul din forhand si rever

¢ jocul de mijloc din forhand si rever

e topspinul din forhand



e preluarea topspinului prin: blocaj; retopspin

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 fara 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 {inand cont ca fiecare lovitura cuprinde 3 faze:

- faza de pregatire a loviturii incepe din pozitia de baza si se termina In momentul retragerii
maxime a paletei.

- faza de lovire propriu-zisa incepe din pozitia finald a partii pregatitoare si se incheie odata
cu realizarea contactului dintre paleta si minge.

- faza de incheiere incepe imediat dupa impactul dintre paleta si 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.
Recordul in domeniul «jocului pasiv» il detin romanul Paneth Farkas si polonezul A. Ehrhich,
care au jucat timp de 2 ore si 12 minute pentru a face un singur punct.

1.3. Descrierea elementelor si procedeelor tehnice

Invitarea procedeelor tehnice (a tehnicii sportului respectiv) depinde de diferitele grade de
complexitate (durata exercitiului gradul de utilizare a aptitudinilor motrice) sau de natura Inchisa
(closed) sau deschisa (open) a activitatii (skill). “Closed skill” definesc deprinderile in

care mediul Inconjurator este previzibil. “Open skill” definesc deprinderile In care mediul
inconjurator

este imprevizibil. Rolul memoriei este determinat in Invatarea motrica. Ca si in

invatarea cognitiva, ea constituie “depozitul” in care este cautata solutia problemelor ce intervin.
nvitarea tehnicii sportive se desfisoara sub trei tipuri care determini tot atatea tipuri de
deprinderi

tehnice (A. Dragnea, 1996).

a) Invitarea perceptiv motrici (invitare senzorio-motrici) care consti din modificarea
comportamentului

in functie de conditii concrete.

b) Invitarea motrici are ca rezultat deprinderile pe baza componentelor senzoriale kinestezice
sau

proprioceptive (inot, schi, patinaj) in care sfarsitul unei miscari este semnalul pentru miscarea
urmatoare.

Ea are exemplu in gimnastica, pentru invitarea unui element sunt necesare 3000 de repetiri. In
cazul

variabilitatii conditiilor externe, la sportivii de clas3, este necesara o perioada de acomodare mai
scurta

decat pentru alti sportivi.

c) Invitarea inteligent motrica este specifica invatirii tehnicii ramurilor de sport “euristice” (box,
lupte,

jocuri sportive). Procedeele tehnice ce apartin acestor ramuri de sport se numesc deprinderi
tehnico-tactice,

pentru ca evidentiaza continutul elementelor tehnice invatate cu scop aplicativ-tactic.



1. Priza paletei - poate fi definita ca fiind modul concret de a {ine paleta in mana in timpul
desfasurarii

jocului. In tenis de masa distingem 2 tipuri ale prizei:

- priza europeana;

- priza toc - asiatica

Priza europeana - este cea in care degetul mare si cel aratator sustine cate una din suprafetele
de joc

ale paletei, iar celelalte 3 degete sustin manerul acesteia. Alunecarile degetului aratator sau mare
pe

suprafata paletei in timpul loviturilor de forhand sau rever sunt admise in cadrul unei prize
corecte.

Priza toc-asiatica - 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. La priza asiatica, degetul mare si cel
aratator

inconjoara baza manerului dinspre suprafata paletei cu care nu se loveste mingea, celelalte 3
degete

sprijind 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.

2. Pozitia de baza

Pozitia de baza a jucatorului ofensiv este flexatd, mai inalta 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

spre coltul de rever.

Pozitia de baza a jucatorului defensiv este mai flexata si cu picioarele mai departate, comparativ
cu

pozitia de baza a jucatorului ofensiv. Pozitia jucatorului defensiv este obligatorie la mijlocul mesei
si mai

departe de masa.

Pozitiile caracteristice pentru fiecare loviturd

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 aparare, piciorul si umarul drept trebuie sa se afle
oblic

inaintea celui stang.

3. Deplasarile

Deplasarile la jucatorii ofensivi se executa 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.

- jucatorii cu pozitie de atac bazata pe forhand se deplaseaza cu pasi adaugati si fandare spre
forhand

si Tnapoi pe o raza mai scurta si mai continua.

Deplasarile la jucatorii defensivi se bazeaza pe pasi adaugati cu mai multa fandare pe o raza de
deplasare



in general mai mare. Aparatorii necesita o mai buna anticipare si start bun, fiind la dispozitia
initiativei

adverse. Ei vor cduta sa aiba pozitia de asteptare la mijlocul mesei.

4. Serviciul

Serviciul a incetat si fie un simplu procedeu tehnic de a pune mingea in joc. In tactica jucitorului
ofensiv, el si-a consolidat rolul de procedeu tehnic esential pentru luarea initiativei si pregatirea
atacurilor

decisive. Ca executie tehnica serviciile pot fi: lungi sau scurte din forhand si rever; cu sau fara
efect.

Serviciul lung din forhand - se bazeaza pe principiile loviturilor de atac, contactul mingii cu
masa

facandu-se cat mai aproape de linia de fund in ambele suprafete de joc. Astfel traiectoria mingii
este mai

lunga si mai razanti peste plasa. Iniltimea traiectoriei depinde de unghiul sub care.

Serviciul lung din rever - eficacitatea acestor servicii provine in principal din elementul vitez3,
traiectoria lor fiind de obicei lunga cu directionare spre zona laterala sau spre punctele slabe ale
adversarului.

Executia serviciului lung se bazeaza pe principiile loviturilor de contraatac de intensitate medie
sau chiar

mare. In acest sens din pozitia initiald paleta se retrage in faza pregititoare in partea stanga
concomitent cu

rasucirea trunchiului si lasarea greutatii pe piciorul stang. Lovirea propriu-zisa se realizeaza prin
ducerea

bratului spre Tnainte pe o linie rectilinie paralela cu suprafata de joc, In momentul contactului cu
mingea

inclinatia paletei fiind dreapta. Pe masura ce ne apropiem de finalul loviturii planul paletei se
inchide usor

datorita miscarii de supinatie, trunchiul se rasuceste spre dreapta, greutatea corpului trecand
treptat pe piciorul

drept.

Serviciul taiat din forhand

Pozitia initiala va fi cu picioarele flexate si departate la latimea umerilor, piciorul stang fiind
lateral si

in fatd, cu greutatea uniform repartizata pe amandoua. Mana stanga sustine mingea in podul
palmei (degetele

fiind intinse) la o departare corespunzatoare de trunchi.

a) In faza pregatitoare - mana stanga arunca mingea pe verticala, in timp ce paleta se retrage
lateral

spre dreapta cu planul de lovire deschis, datorita 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 inainte.

b) Lovirea propriu-zisa - se realizeaza prin ducerea rapida a paletei oblic inainte-jos, contactul cu
mingea efectudndu-se tangential cu paleta deschisa. 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 fnainte si in jos a antebratului.



c) Faza de incheiere - serviciul taiat se executa cu o miscare zvacnita scurtd, dupa lovirea propriu-
zisa

paleta parcurgand doar o distanta mica, nepermitand extensia bratului.

Serviciul taiat din rever

Pozitia initiala va fi cu picioarele flexate, departate la latimea umerilor, piciorul drept fiind lateral
si

in fata cu greutatea uniform repartizata pe amandoud. Mana stanga sustine mingea cu podul
palmei deschis

la o departare convenabila de trunchi.

a) In faza pregatitoare a serviciului mana stanga arunca mingea In sus, in timp ce paleta se
retrage

lateral spre stanga cu planul de lovire deschis datorita unei miscari de pronatie. Greutatea trece
mai mult pe

piciorul stang, trunchiul se rasuceste usor spre stanga, umarul drept fiind inainte.

b) Lovirea propriu-zisa se realizeaza prin ducerea rapida a paletei oblic Tnainte-jos, contactul cu
mingea efectudndu-se tangential cu paleta deschisa. Greutatea corpului ramane pe ambele
picioare, mai

pronuntat flexate, cu tendinta de ,incarcare” a piciorului drept din fata. Trunchiul se apleaca usor
in fat3,

urmand miscarea naturala spre inainte si In jos a antebratului.

c) Faza de incheiere - serviciul taiat se executa cu o miscare zvacnita scurta, dupa lovirea propriu-
zisa

paleta parcurgand o distanta mica, nepermitand extensia bratului.

5. Preluarea serviciilor

Invatarea preluadrii serviciilor corespunde fazei de invatare a serviciilor si consta in aceasta faza
intr-o

simpla impingere mingii peste fileu cu o miscare spre inainte a antebratului, planul paletei fiind
perpendicular

pe masi. Incetul cu incetul aceastd forma de preluare a serviciilor se transforma in functie de
serviciile

executate de partener, preluarea putand fi facuta prin atac, taietura, topspin.

6. Contraatacul din forhand

a) In faza pregititoare paleta se retrage spre dreapta si inapoi, unghiul dintre brat si antebrat
mentinandu-

se la aproximativ 90°. Piciorul drept se deplaseaza lateral si Tnapoi, cu greutatea corpului
repartizata mai

mult pe el; trunchiul se rasuceste spre dreapta atat cat va fi necesar realizarii unui elan suficient,
facand ca

umadrul stang sa fie mai avansat decat dreptul.

b) In faza de lovire propriu-zisi se realizeaza balansul rapid al bratului spre inainte, paleta
pastrandu-

si in momentul contactului cu mingea verticalitatea, putand astfel lovi din plin.Greutatea corpului
incepe

sa se transfere pe piciorul stang din fatd, iar In momentul impactului dintre paleta si minge ea
este repartizata

in mod egal pe ambele picioare. Trunchiul incepe rasucirea de la dreapta spre stanga, in
momentul lovirii

propriu-zise, umarul stang mentinandu-se Tnainte.



a) In faza de incheiere se continui miscarea de pronatie la nivelul antebratului, miscare care are
tendinta sa

inchida usor planul paletei. Greutatea corpului trece pe piciorul stang din fata, trunchiul continua
rasucirea

spre stanga pana in momentul in care axa umerilor devine paralela cu linia de fund a mesei, fiind
completata

cu o aplecare spre Tnainte care transmite mingii o parte din forta trunchiului.

7. Contraatacul din rever

La aceste lovituri executate din apropierea mesei elementele constitutive sunt asemanatoare cu
cele

de la forhand. Cu toate acestea, particularitatile celor doua lovituri din punct de vedere
biomecanic determina

unele diferentieri.

a) In faza pregatitoare trunchiul se rasuceste spre stanga pentru a permite realizarea unui elan de
lovire corespunzator astfel Incat in momentul final al retragerii paletei antebratul va fi orientat
oblic Tnapoi.

b) In faza de lovire propriu-zisa are loc o miscare de supinatie care are scop inchiderea treptata a
planului paletei.

c) In faza finala a loviturii extensia cotului este aproape completd, suplinindu-se elanul initial mai
redus la contraatacurile executate cu reverul.

8. Jocul de mijloc taiat din forhand

a) Partea pregatitoare - bratul de joc retrage paleta lateral spre dreapta, indepartand-o de
trunchi.

Planul paletei este orientat spre inapoi (paleta deschisa) datorita miscarii de supinatie. Piciorul
drept este

lateral si putin Tnapoia celui stang, greutatea corpului este repartizata mai mult pe piciorul drept.
Odata cu

retragerea paletei se efectueaza rasucirea trunchiului spre dreapta, astfel incat in momentul final
al partii

pregatitoare, axa umerilor sa fie oblica fata de linia de fund a mesei, cu umarul stang usor avansat
fata de

celalalt.

b) Lovirea propriu-zisa - din punctul final al retragerii paleta “deschisa” este dusa oblic Inainte si
in

jos prin extensia cotului, contactul cu mingea realizandu-se pe ramura descendenta a traiectoriei
acesteia.

In momentul lovirii propriu-zise greutatea corpului are tendinta si treaci de pe piciorul din spate
(dreptul)

pe cel din fata (stangul) accentuand-se putin pozitia flexata a genunchilor.

¢) Incheierea miscarii - dupa lovirea mingii cotul se intinde tinzand spre o extensie aproape
totala.

Paleta va ramane deschisa pana la finalul miscarii. Greutatea corpului este repartizata mai mult
pe piciorul

stang si in finalul miscarii trunchiul are o usoara tendinta de aplecare in fata pentru a ajuta
conducerea

mingii.

9. Jocul de mijloc taiat din rever



a) Partea pregatitoare - paleta este retrasa in partea stangd, cu planul Inclinat spre inapoi.
Piciorul

stang este retras lateral si inapoia celui drept avand in finalul partii pregatitoare greutatea
repartizata mai mult

pe el. Stabilitatea corpului este asigurata prin flexarea genunchilor si prin distanta optima intre
membrele inferioare.

Odata cu retragerea paletei trunchiul se rasuceste spre stanga, proiectand umarul drept inainte.
b) Lovirea propriu-zisa - din punctul final al retragerii paleta este dusa inainte avand in
permanenta

o inclinatie deschisa. Contactul paletei cu mingea se face tangential intr-un moment situat in
apropierea

punctului cel mai Tnalt al traiectoriei mingii. Accentuandu-se flexarea genunchilor odata cu
miscarea bratului,

incepe si trecerea progresiva a greutitii corpului de pe piciorul stang pe cel drept. In momentul
impactului

cu mingea, greutatea este repartizata pe ambele picioare.

¢) Finalul miscarii - dupa contactul cu mingea, paleta isi mentine inclinatia deschisa si isi
continua

drumul spre Tnainte prin extensia aproape totala a cotului. Greutatea corpului este repartizata
mai mult pe

piciorul drept situat intr-o pozitie usor avansata.

10. Topspinul din forhand

a) Partea pregatitoare - din pozitia de baza, retragerea paletei Incepe imediat dupa ce jucatorul a
sesizat

traiectoria mingii. Cotul usor departat de trunchi se intinde, varful paletei ajungand in momentul
final al

retragerii la 20-30 cm de sol si datorita miscarii de adductie la nivelul incheieturii pumnului
planului ei este

inclinat spre inainte (paleta inchisa). Retragerea paletei atrage dupa sine rasucirea trunchiului
spre dreapta.

Pregatirea loviturii se realizeaza si prin accentuarea pozifiei flexate a genunchilor, greutatea
corpului este

transferata pe piciorul drept deplasat lateral si spre thapoi.

b) Lovirea propriu-zisa - se realizeaza printr-o miscare rapida a bratului de joc pe o traiectorie
oblica

de jos in sus. Contactul paletei cu mingea se relizeaza pe ramura descendenta a traiectoriei
acesteia. Odata

cu inceperea loviturii propriu-zise genunchii se intind putin, greutatea corpului trecand de pe
piciorul drept

din spate pe piciorul stang In fatd; trunchiul se rasuceste de la dreapta spre stanga, axa umerilor
ajunge paralela

cu fileul.

¢) Finalul miscarii - dupa contactul paletei cu mingea, bratul isi continua cursa spre in

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.

11. Preluarea topspinului - Blocajul



Blocajul a devenit unul din componentele de baza ale tehnicii fiind prezent in jocul majoritatii
jucatorilor

de tenis de masa. Blocajul este de doua feluri:

- blocajul pasiv - este foarte putin folosit, el bazandu-se doar pe forta de ricosare a mingii dintr-o
paleta

aproape statica.

- blocajul activ - se realizeaza prin ducerea rapida a paletei In intdimpinarea mingii cu efect,
contactul realizandu-

se pe traiectoria ascendenti a acesteia. In momentul lovirii paleta este orientatd spre fnainte
(paleta inchisa).

Cursa antebratului este scurta si se desfasoara pe un plan paralel cu masa, pe directia de inaintare
a mingii.

Genunchii sunt flexati iar trunchiul se rasuceste foarte putin spre dreapta, respectiv stanga.
Unghiul dintre brat si

antebrat, aproximativ de 90° in pozitia de baza, devine usor ascutit in momentul final al retragerii
paletei.

a) Ajungand In imediata apropiere a mingii, in stanga traiectoriei acesteia, piciorul drept fandeaz
putin lateral, ocupand o pozitie inapoia celui stang, greutatea corpului fiind repartizata aproape
in Intregime pe

el. Odata cu retragerea paletei si ducerea piciorului drept lateral spre inapoi, trunchiul se
rasuceste spre dreapta.b) Faza de lovire propriu-zisa - contactul cu mingea se realizeaza in
jumatatea inferioara a acesteia,

cu paleta deschisa, momentul optim al impactului aflandu-se pe portiunea descendenta a
traiectoriei mingii.

Genunchii sunt in continuare flexati, incepand transferul greutatii corpului de pe piciorul drept
din spate pe

piciorul stang din fata, astfel incat in momentul lovirii mingii ea va fi repartizata pe ambele
picioare.

c) Faza de incheiere a loviturii - dupa lovirea propriu-zisa paleta isi continua drumul pana in
momentul

extensiei aproape complete a cotului mentinandu-si tot timpul inclinatia deschisa.

In finalul miscarii un rol deosebit il joacd incheietura pumnului care ajuti la definitivarea
intensitatii

taieturii, la directionarea si stabilirea traiectoriei mingii. In partea de incheiere axa umerilor tinde
sa redevina

aproape paralela cu fileul prin continuarea rasucirii spre stanga a trunchiului, umarul drept
nedepasind

nivelul celuilalt.



