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1ZVLECEK

Namen diplomske naloge je predstaviti namiznoteni$kim trenerjem, igralcem ter rekreativnim
igralcem teorijo in postopke ucenja osnov namiznega tenisa. NajobseznejSi del naloge
predstavljajo vaje za razvijanje gibalnih sposobnosti ter vaje za osvajanje osnovnih udarcev in
elementov gibanja pri namiznem tenisu. Diplomska naloga je nastala s pomoc¢jo domacih in
tujih virov, mojih vecletnih igralskih in trenerskih izku$enj ter z metodo neformalnega
intervjuja. Tako kot pri vsakem ucenju, je tudi pri uenju osnov namiznega tenisa pomemben
postopek metodi¢nega ucenja. To velja predvsem, ¢e u¢imo najmlajSe otroke, s katerimi
moramo zaceti z najbolj temeljnimi osnovami in kasneje preiti na vi§ji nivo treniranja in
igranja. Pomembno je, da znamo otrokom igro namiznega tenisa prikazati skozi igro
raznovrstnih iger in zabave, da se ob tem naucijo osnovnega motori¢nega gibanja, ki se za¢ne
s hojo in tekom, ter seveda, da se ob vseh vajah ¢im bolj zabavajo in uzivajo v druZzenju med
seboj. Otroku ne sme biti nobena vaja pretezka, vedno moramo vajo prilagoditi vsem otrokom
enako, da se ne bi pocutili ranljivi. Kajti v nasprotnem primeru se lahko zgodi, da bomo
zaradi napacnega vodenja vaj zaceli izgubljati otroke. Nas cilj je ravno obraten in sicer, to
delo trenerja po¢nemo za to, da otroke privabimo v Sport in jim pokaZemo in pribliZamo

pozitivne ucinke Sporta na posameznika.
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ABSTRACT

The aim of this thesis is to present the theory and various methods of learning the basics of
table tennis to coaches, professional players and recreational players. The most extensive part
of the thesis presents exercises for the developement of motor skills and exercises for
conquering the basic strokes and movement elements used in table tennis. The thesis was
created with the help of national and foreign literature, with my experience through multiple
years of playing as well as coaching table tennis and through the method of the informal
interview. As with learning of any given subject, learning the basics of table tennis requires a
methodological approach. This is especially true when teaching young children, with whom
we have to start with the basics and later proceed to a higher level of training and playing. It is
important that we know how to introduce table tennis to children through a variety of games
and tasks, through which they can learn the principles of movement, starting with walking and
then moving on to running. These activities should be enjoyable and entertaining and should
also serve as a mean of socializing between kids. The exercises must not be too difficult or
demanding and should be tailored to the children's capabilities. At the same time, we should
treat all children equally as to not cause any discomfort in the vulnerable and delicate stages
of growing-up. If teaching is not conducted properly it can cause a decrease in the interest of
kids for taking up a new sport. Our goal as a coach is exactly the opposite — we want to
engage children in new activities and show them how many benefits and positive effects

sports can bring.
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1 UVOD

Kot vsako drugo ucenje je tudi u¢enje namiznega tenisa splet na¢rtovanega in programiranega
delovanja, ki je usmerjeno k doseganju cilja. Cilji uc¢enja so lahko razlicni in so predvsem
odvisni od igralevih sposobnosti, motivov ter razlogov za ucenje. Prav tako kot vplivi
dejavnikov, se razlikujejo tudi poti oziroma nacini poucevanja (Filip¢i¢, 1999). Zato je
potrebno pri mlajSih kategorijah oziroma, pri tistih, ki so komaj priceli s spoznavanjem
namiznega tenisa, pristopiti k treniranju na drugacen nacin. Treninge je potrebno sestavljati
ter voditi tako, da bo vadba ¢im bolj zanimiva, da bodo otroci radi prihajali na treninge in da
bodo razvijali tiste psihomotori¢ne sposobnosti, ki jim je treba v tej dobi posvecati najvec
pozornosti (Mikeln, 2012). Ob vsem tem pa je najbolj pomembno, da se otroci ucijo osnov
namiznega tenisa skozi igro. Ucenje mora vsebovati veliko raznovrstnih iger, prek katerih
dosegamo cilje, s takSno vsebino treninga pa motiviramo otroke, da bodo z veseljem Se

prihajali na treninge.

NamiznoteniSki klubi v Sloveniji in tudi v tujini, veinoma zafenjajo vkljucevati otroke v
sistemati¢no delo med 7. in 10. letom, ¢eprav se je zelo dobro izkazalo tudi vkljucevanje Ze
med 5. in 7. letom (Mikeln, 2012). Veliko namiznoteniskih klubov v Sloveniji obiskuje vrtce
in osnovne Sole in jim skozi igro z razlicnimi rekviziti skuSajo priblizati to zvrst Sporta. Pri
ucenju osnov ter opazovanju otrok je pomembno, da ne distanciramo tistih otrok, ki so slabSe
gibalno oziroma motori¢no sposobni. Ravno zato, je potrebno dati velik pomen na poucevanje
z razli¢no prilagojenimi S$portnimi rekviziti, da se naucijo, kar se da najve¢ gibalnih
sposobnosti in bodo na ta nacin laZje osvojili motori¢ne tehnike, ki jih bodo potrebovali pri
igranju namiznega tenisa. Prednost ucenja gibalnih sposobnosti z razlicnimi rekviziti je tudi
zaposlimo vecje Stevilo otrok v skupini, ki jo imamo na treningu. Celoten vadbeni program
morajo otroci na stopnji uc¢enja osvajati bolj ali manj skozi primerno prepletanje ucenja in

igralnih oblik vadbe (Kondri¢ in Horvat, 2008).




1.1 PREDSTAVITEV NAMIZNEGA TENISA

Nekateri viri navajajo, da so ze pred skoraj dva tiso¢ let igrali igro podobno danasnjemu
namiznemu tenisu. To igro so v takratnem ¢asu prakticirali na indo-kitajskem polotoku.

Vendarle pa je potrebno upoStevati tiste podatke, ki so formalno dokumentirani v
zgodovinskih zapiskih. Ti kazejo, da so namizni tenis z improvizirano opremo igrali v Angliji
ter Ameriki leta 1890. Skozi leta so razvijali in patentirali opremo in rekvizite ter pravila igre.
Leta 1900 so igro poimenovali oz. registrirali ping-pong. Istega leta so uvedli tudi celuloidno
zogico, katera pa je sedaj iz plastike (ve¢ o tem v nadaljevanju). Od tega leta dalje se je igra
zelo hitro razvijala ter prodirala v globalno $portno panogo. Leta 1920 so v Angliji in Walesu

organizirali prva zdruzenja oz. zveze (Mikeln, 2000).

Namizni tenis, kot ga poznamo danes, se je skozi ¢as razvijal zelo hitro. Pridobival je vse veé
globalnih obozevalcev, tako na vrhunski kot na rekreativni ravni. Po oceni Mednarodne
namiznoteniSke zveze je tekmovalno registriranih preko 40 milijonov Sportnikov iz vsega
sveta ter seveda Se mnogo ve¢ rekreativnih igralk ter igralcev (Mikeln, 2000). Od leta 1988 pa
je namizni tenis tudi olimpijska $portna panoga. Namizni tenis spada med najbolj razsirjene
panoge na svetu in je najbolj razsirjen v Aziji (Kondri¢, 2002). Da je temu tako, gre najvec
zaslug pripisati k samemu Stevilu prebivalcev Azije, tukaj mislimo predvsem na Kitajsko,
Japonsko ter Juzno Korejo. Kajti to so drzave, kjer je namizni tenis v samem vrhu
priljubljenosti in imajo tudi najvec registriranih tekmovalcev. Glede na njihovo Steviléno
¢lovesko populacijo, so v veliki prednosti pred npr. Evropo glede ve¢jega izbora vrhunskih
igralcev in na sploSno pri vabljenju mladih igralcev oz. zacetnikov v to Sportno panogo. V

Evropi je ta Sport najbolj popularen v drZzavah kot so Nem¢ija, Avstrija, Francija, Anglija, idr.

1.2 ZNACILNOSTI IN PRAVILA IGRE

Potek igranja namiznega tenisa je naslednji. Igralci odbijajo Zogico po enkratnem odskoku na
njihovi polovici mize na nasprotnikovo stran mize, razen pri servisu — zacetnem udarcu, pri
katerem morajo zogico udariti najprej na svojo polovico. Igralec osvoji tocko, ko nasprotnik
naredi napako pri vrac¢anju, kar v praksi pomeni, udarjanje Zogice preko mize, na stran ali v
mreZo ter ¢e ni pravilno serviral (Mikeln, 2002). Set se konca, ko eden od igralcev doseze 11

tock, razlika med to¢kami (rezultatom) mora biti dve toc¢ki. V primeru, da je rezultat izenac¢en




10:10, se igra nadaljuje vse, dokler ne pride do razlike dveh to¢k. Pri slednjem primeru je
potrebno upostevati, da se server menja za vsako tocko, medtem ko se do rezultata 10:10
menja na dve tocki. Se pravi, vsak izmed nasprotnikov ima od zacetka seta na voljo po dva
servisa, nato sledi menjava, ko pa pride do rezultata 10:10 se pa izmenjujeta v servisu vsako
tocko. Igra se na tri ali Stiri dobljene sete (odvisno od starostne kategorije ter vrste
tekmovanja), po vsakem setu igralci zamenjajo strani. Prav tako zamenjajo stran v petem ali

sedmem odlo¢ilnem nizu, ko prvi izmed nasprotnikov doseze 5 tock.

Kot zanimivost naj omenimo, da je bil rezultat na svetovnem prvenstvu v Pragi leta 1936 med
A. Ehrlichom in F. Panethom po 132 minutah igre Se vedno 0:0. V tem Casu je Zogica
preletela mrezico priblizno 9000 krat (Kondri¢, 2002). Seveda to danes ni ve¢ mogoce, kajti
obstaja pravilo, ki obvezuje tako igralce kot sodnike, da so pozorni na ¢as, ki jim je dovoljen
za igranje enega seta, to pa je 10 minut, kajti v nasprotnem primeru se uvede ekspeditivni ¢as

igranja.

1.3 OPREMA IN REKVIZITI

Namizni tenis uvrs¢amo med cenejSe Sportne panoge zaradi nizkih stroskov rekvizitov.

Med rekvizite sodijo miza, mreZica, zogica, lopar, oblacila ter Sportni copati. Mizo sestavljata
dve enaki polovici. Dolzina mize je 2,74 m, §irina 1,525 m ter viSina 76 cm. Material mize je
poljuben, vendar se mora Zogica, spus¢ena z viSine 30 c¢cm, odbiti priblizno 23 cm Vvisoko.
PovrSina mora biti temno mat barve, obrobljena z belo ¢rto in za igro dvojic razdeljena s 3

mm ¢rto (Kondric, 2002).

Slika 1. Miza opremljena z mreZico




Mrezica je naslednji potreben dodatek za igranje na mizi. Sestavljena je iz drzal, podpor ter
spon. Mrezica razdeli mizo po sredini na enaki polovici. Dolzina mrezice je 15,25 ¢cm nad
igralno povrsino (Kondri¢, 2002). Pred vsakim zacetkom dvoboja, mora sodnik obvezno
pomeriti oz. prekontrolirati vi§ino mreZice s svojim pripomo¢kom za merjenje. Sele nato

lahko dovoli zacetek dvoboja.

V zadnjih letih je priSlo do nekaterih sprememb pri opremi namiznega tenisa. Tako so med
drugim spremenili velikost Zogice ter njeno materialno strukturo. Sedaj imamo Zogico, katere
obseg je 40 mm, predtem je bil 38 mm. To so spremenili leta 2000 (Kondri¢, 2002). Leta
2014 so pa zamenjali tudi material Zogice. Pred samo spremembo je bila Zogica iz celuloida
medtem ko je sedaj iz plastike. S tem so seveda pridobili na zmanjSani hitrosti same zogice ter
njeni rotaciji. Zogica naj bi imela vigji odboj. Zaradi teh sprememb naj bi se povetala
povpreéna dolzina izmenjav (http://ntsvet.com/clani/plasticne-zogice-na-tekmovanjih-od-
julija-2014-naprej). Pomembno pri vsem tem je tudi to, da se bo sama fizi¢na priprava
igralcev nekoliko spremenila predvsem pa prilagodila novim spremembam. Kajti sedanja
7oga zahteva veliko mocnej$i udarec, z veliko moci ter glede na povecano dolzino izmenjav

se bo moralo poudariti tudi vzdrzljivostno mo¢ samih igralcev.

Zogice lo¢imo tudi po barvi in kvaliteti. Poznamo dve barvi, belo in oranzno. Po kvaliteti pa
so razdeljeni v tri kategorije. Zogica s tremi zvezdicami se od Zogic z dvema ali eno zvezdico
razlikuje v kvaliteti izdelave in odboja ter seveda tudi cenovno, saj so najdrazje. Na vseh
tekmovanjih uradno igrajo s tremi zvezdicami. V Solah in na treningih, predvsem pri vadbi
nizjih starostnih skupin, se uporabljajo Zogice za trening, z dvema ali eno zvezdico. Razlog je
tudi v stroSkih nabave. Nove plastine Zogice so po Studijah bolj okrogle od prejsnjih

(Kondri¢, 2002).

Eden najbolj pomembnih delov opreme je zagotovo lopar. Lopar je lahko poljubne oblike,
velikosti in teze. Loparji so sestavljeni iz lesa, po navadi je sestavljen iz 3, 5 ali 7 plasti
furnirja. Loparji se razlikujejo po obliki ro¢aja. Poznamo S§tiri oblike: ravno, konkavno,

koni¢no ter anatomsko. Najpogosteje se uporablja anatomska oblika (Kondri¢, 2002).




Slika 2. Lopar in zogica

Ob tem poznamo tudi dve drzi loparja. To sta klasi¢na ter peresna drza. Pri klasi¢ni drzi je
lopar na obeh straneh oblozen z gumo. Peresno drZzo uporabljajo predvsem azijski igralci.
Obloga loparja mora biti na eni strani rdece barve na drugi ¢rne. Tudi tu mora sodnik pred
zaCetkom dvoboja prekontrolirati loparja obeh igralcev. S tem preveri, ali lopar ustreza

normativom (Kondri¢, 2002).

In nenazadnje mora imeti igralec na sebi oblacila, ki jih sestavlja kratka majica, ter kratke

hlace. Ob tem mora imeti Se primerne dvoranske Sportne copate.

1.4 UCENJE TER IGRANJE NAMIZNEGA TENISA

Osnovni interes namiznoteniSke organizacije oz. kluba je pridobitev velikega Stevila ¢lanov,
predvsem pa velikega Stevilo mlajsih kategorij oz. zacetnikov. Samo pod enim pogojem si bo
lahko namizni tenis izboril priznanje §irSe javnosti ter medijev in to je, ¢e bo le-tega igralo
veliko ljudi tekmovalno in rekreativno. Masovnost igralcev ter igralk pa kasneje zagotavlja
SirSi izbor med igralci in ve¢jo moznost vzgoje vrhunskih tekmovalcev (Frank, 1975). Da pa
pridemo do vrhunskih tekmovalcev pa se je potrebno vrniti na zacetek te poti. In sicer, kot pri
vsaki Sportni panogi je tudi tukaj potrebno opraviti veliko dela pri mlajsih zacetnikih 0z.
otrocih. Zacetniki so tisti, ki potrebujejo trenerja oz. osebo, ki jim vedno stoji ob strani, ki jih
zna motivirati, usmerjati, pohvaliti ter zaposliti z igro. Kajti prvi stik z igro, loparjem ter mizo
je najbolj pomemben za nadaljnje delo. To je prvi korak, ki je temelj vsega za naprej. Zato je
izjemno pomembno, da najmlajSe vodijo in trenirajo tisti, ki so v tem $portu Ze veliko ¢asa oz.

ki imajo ogromno izkusen;.




Starostna meja, ko otroci pri¢nejo z vadbo namiznega tenisa se vztrajno spus¢a. Dandanes se
otrok vpiSe v namizni tenis med 5. in 7. letom starosti. ToO je obdobje, v katerem med osnove
namiznega tenisa ne uvrs¢amo le drze loparja ter tehnike igranja. Namre¢ zelo pomembno je,
da otroke sprva vsestransko motori¢no razvijamo (koordinacija, ravnotezje, vzdrZljivost,
hitrost, mo¢, preciznost) ter jim privzgojimo sposobnosti poslusanja in discipline. Vse to jih je
potrebno nauciti skozi elemente igre, da se otroci zabavajo in da so sprosceni in motivirani.

Treba jih je tudi razvrstiti v skupine, ker edino tako imamo nadzor nad njimi.

Izrednega pomena pri ucenju oz. treniranju mlajSih kategorij je pohvala. Otrok, ki se uci
namizni tenis, bi rad vedel, kaj zna in ne ¢esa ne obvlada. Pozitivna motiviranost za ucenje je
na dolgi rok vedno uspes$na. Pedantno popravljanje napak in nenehno opozarjanje na slabosti
obremenjujejo otroka oz. igralca. Samozaupanje v lastne sposobnosti tako pri otroku upada.
(Kondri¢ in Horvat 2008).

Preden pa sploh zacnemo s samim ufenjem pa moramo starSem otrok in otrokom samim
predstaviti nacrt oz. program dela. Zlasti star§i morajo vedeti, kaj jih ¢aka v prihodnosti, e
bodo njihovi otroci vklju€eni v proces treniranja in udelezbe na tekmovanjih. Zahteve so
kasneje velike, zato moramo dobro nacrtovati celoten proces, da jih lahko izpolnjujemo.
Predvsem kar zanima starSe je, da Zelijo vedeti kolikokrat na teden bodo njihovi otroci
obiskovali treninge, kdaj za¢nejo s tekmovanji, koliko denarja je potrebno odsteti za vso

opremo, koliko le-te potrebujejo, itd.

1.5 UCNA ABECEDA OSNOV NAMIZNOTENISKE IGRE

1.5.1 Spoznavanje opreme ter igre

V zacetni fazi uCenja je treba otrokom oz. igralcem predstaviti, kaj so sestavni deli namiznega
tenisa ter kako se igra. Vse to jim je treba pokazati skozi elemente iger, ki so nam na voljo in
ki vkljuCujejo razlicne pripomocke. Nacrti programa se seveda spreminjajo od trenerja do
trenerja, tako da ni zlatega pravila po katerem bi se vsi trenerji zgledovali in posnemali. Zato

vam v naslednjem odstavku predstavljam dva nekoliko razli¢na.




Po Mikelnu (2012) mora trening najmlajSih vsebovati naslednje vsebine:
» spoznavanje namiznoteniske igre in osnovnih pravil igre;
» spoznavanje rekvizitov in razmer za igro ter razvoj obcutka za tezo rekvizitov;
» drzo loparja;
» razne oblike odbijanja zoge v prostoru (Mikeln, 2012).

Elemente u¢nega nacrta po Kondric¢u (2002) pa razvrstimo v dve skupini:
a) brez mize:

» drza loparja;

A\

prosto odbijanje po prostoru s forhend stranjo z imitacijo napadalnih in
obrambnih udarcev;

prosto odbijanje po prostoru z bekend stranjo;

udarjanje z maksimalno moc¢jo po prostoru;

udarjanje v cilj;

udarjanje v vseh variantah v gibanju;

YV V. V V V

gibanje po igralnem prostoru in zavzemanje osnovnih polozajev za

posamezne udarce, povezovanje forhend in bekend udarcev v gibanju.

b) namizi:

> Servis;
napadalni udarec s forhendom;
osnovno vracanje z bekendom;
osnovno vracanje s forhendom;

bekend stop;

YV V V VYV V

bekend udarec.

c) teorija:
> opis rekvizitov in namiznoteniske opreme;
> osnovni namiznoteniski termini;

» osnove pravil — servis Stetje, tekmovanje.

Trenerji in ucitelji namiznega tenisa se morajo zavedati, da ne obstaja ena pot za ucenje,

ampak se je treba sproti prilagajati individualnim sposobnostim ucencev. Zato morajo biti




programi prilagojeni starosti, sposobnostim in (pred) znanju otrok in igralcev (Kondric,
2002).

Opisali bomo najbolj kljuéne posamezne dele tehnike, drze loparja ter osnovne postavitve.

1.5.2 Dria loparja

Kot smo ze povedali, se namiznoteniSka abeceda pri¢ne z drzo loparja. Kot je ze znano,

poznamo klasi¢ni in peresni nacin. Glede na to, da se peresni nacin posluzujejo predvsem

azijski igralci, si bomo mi pogledali klasi¢ni nacin, ki je bolj »evropski«.

Slika 3. Klasi¢na drza (evropski stil drzanja)

Slika 4. Peresna drza (azijski stil drzanja)

Pravilna drza je predpogoj za tehni¢no pravilno izvajanje namiznoteniSkih udarcev. Pri
klasi¢énem nacinu lopar primemo tako, kot bi nekomu segli v roko oz. dlan. Ob prijemu tvorita
palec in kazalec ¢rko »V« Medtem ko ostali trije prsti objamejo drzalo loparja in tako
ucvrstijo lopar v dlani, se palec nasloni na zarezo drzala, kazalec pa na napis na oblogi
loparja. Lopar mora predstavljati podaljSek roke. Igralci se morajo izogibati premikanju

kazalca prosti sredini loparja. Tako kazalec kot tudi palec morata biti ves ¢as na svojem




mestu. TakSna pozicija prstov omogoca dobro kontrolo med udarcem. Loparja ne drzimo

mocno, marve¢ narahlo v nasi dlani (Kondri¢, 2002).

Preden za¢nemo z vadbo na mizi, se moramo nauciti pravilno drzo skozi igro. Pravilna drza
loparja se lahko uvrsti Ze med elementarne igre, npr. pri igrah lovljenja, Stafetnih igrah,
poskokih, udarjanjih prosto po prostoru, itd. Tak na¢in u¢enja ponavadi traja kakSen mesec ali
dva, da igralci zacetniki dobijo obcutek za lopar. Sproti jih moramo opominjati glede drze,

tako da je kasnejSi prehod na mizo toliko lazji.

1.5.3 Osnovni poloZaj in delo nog

Dober osnovni polozaj je izrednega pomena. Lahko bi rekli, da je temelj vsake tocke, iz

katerega gradimo ¢im bolj ustrezen polozaj za napad oz. dobro obrambo.

Se toliko bolj je pomemben, ¢e vemo, da sodi namizni tenis med najhitrejie igre na svetu.
Igralec, ki ima na voljo samo desetinko sekunde, da se odzove na akcijo nasprotnika, mora
biti v vsakem trenutku pripravljen na odgovor. Predvsem sprejem zacetnega udarca je z vidika

pravilne postavitve kljuénega pomena za uspesno igro (Kondri¢, 2002).

Problem ucenja osnovnega polozaja pri otrocih je vselej teZavno. Kajti otroci so veliko manjsi
kot odrasli, vecina klubov, drustev ter Sol pa imajo mize, ki so po merilu odraslih. Tako, da e

nimamo prilagojene mize za najmlajSe, potem se moramo znajti po najboljSih moceh in z

.....

Ce pa imamo mozZnost uporabe prilagojene mize, je dobro, da veliko vaj izvajamo na tej mizi.
Slednja miza je manjSa in omogoca otrokom laZje izvajanje nalog. Polozaj mize lahko

spreminjamo ter na ta na¢in popestrimo vadbo (Weiss, 2011).




Slika 5. Prilagojena miza za najmlajse

Pri osnovnem polozaju govorimo o treh kotih telesa: kot med podplatom in podkolenico, kot
med podkolenico in stegnenico ter kot med stegnenico in trupom. Noge so razmaknjene v
Sirini ramen in postavljene paralelno oziroma prsti so obrnjeni rahlo navzven. Igralna roka
ustvarja kot 90 stopinj, pri ¢emer je nadlahtnica skorajda v navpi¢nem polozaju in podlahtnica
v vodoravnem poloZaju. TeZa telesa je pomaknjena na prednji in notranji del stopala, s ¢imer
si igralec ustvarja pogoje za hitrejSo reakcijo pri pripravi za izvedbo naslednjega udarca.
(Kondri¢, 2002).

sMASH 28/R

Slika 6. Osnovni poloZaj igralca

Pri gibanju nog je nas cilj, da postavimo telo v najbolj$i mozni polozaj glede na let zogice in
zavzamemo optimalni polozaj z nogami za izpeljavo udarca. Udarec ne bo tehni¢no pravilno
izvedljiv, ¢e se ne bomo predtem pravilno tehni¢no postavili na Zogico (Lukner, 2013). Pri
tako hitri in nepredvidljivi igri, kot je namizni tenis se ni vedno mogoce postaviti v pravilen

polozaj oz. najbolj ustrezen polozaj glede na let Zogice.
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Tehnika dela nog je v osnovi sestavljena iz dveh korakov:

» dvokorak na stran (Sase korak);

» korak naprej in nazaj;

Dvokorak na stran nam omogoca hitro gibanje iz ene strani na drugo stran mize (iz
forhenda na bekend stran). Gibanje poteka tako, da najprej dvignemo za nekaj centimetrov
levo 0z. desno nogo in nato primaknemo $e¢ drugo nogo. To gibanje izvedemo v nizkem
ravnoteznem polozaju, v kolenih smo rahlo pokrceni, teziSCe telesa je vedno napre;j.
Stojimo na prstih noge, ne smemo padati nazaj na petni del stopala. Kar je Se pomembno,

pri tem gibanju ne krizamo nog.

Korak naprej in nazaj je tehnika gibanja, ki nam omogoca, da se zogici priblizamo na
mizi ali se od mize odmaknemo. Ce pride do primera situacije, pri kateri dobimo kratko
zogico na forhend stran, potem je treba dvigniti desno nogo in stopimo korak blizje mizi,
da dosezemo Zogico. S tem korakom smo v polozaju, iz katerega lahko zopet hitro
pridemo nazaj v nevtralni polozaj, v katerem smo pripravljeni na naslednji udarec. V
primeru dolge zoge na forhend, ravno tako naredimo korak nazaj z desno nogo. Enako
naredimo v obeh primerih na bekend strani, s to razliko, da tam gremo naprej in nazaj z

levo nogo.

1.5.4 Zacetni udarec oz. servis

To je udarec, pri katerem se za¢ne vsaka tocka. Temelji na igral¢evi preciznosti, koncentraciji
ter popolnosti. Vendar pa je potrebno veliko Casa in treninga oz. serviranja, da pridemo do teh

segmentov, ki sestavljajo zacetni udarec oz. servis.

Ucenje servisnega udarca za otroka ne sme biti prezahtevno. Zato moramo zagotoviti lazjo

vajo, ki otroku omogoca izvedbo vecjega Stevila uspesnih ponovitev.

» lgralec se postavi na sredino ob vzdolznem robu mize z obrazom obrnjenim proti
mrezici. Lopar drzi v bekend polozaju z odprtim kotom in mirno. Z levo roko prime
zogico med palec in kazalec in jo s priblizno 30 cm, spusti na lopar.

> Zogica je usmerjena naprej in navzgor. Prvi odboj naredi Zogica na strani igralca,

presko¢i mreZzico in se ponovno odbije na nasprotnikovi strani.
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» Ko se vajo veckrat uspesno izvede, se igralec postopoma pomika proti koncu mize oz.
za rob mize. Dlje, kot je odmaknjen od mize, bolj mora premikati roko navzgor, kajti
dlje kot je ve¢ moci mora dati v sam udarec.

» Nadaljevanje ucenja servisa je povezano z izmetom zogice naravnost navzgor iz

odprte dlani. Zogica naj pade na lopar (Kondri¢, 2002).

Se preden pa jih u¢imo na mizi, je prav, da zadetni udarec vadijo brez mize. To dosezemo
skozi vrsto drugih vaj, pri katerih se naucijo ter pridobijo obc¢utek za odboj zogice na loparju
ter reakcijski ¢as pri udarcu in kasneje tudi obCutek za rotacijo. S ¢asoma, ko dosezejo ta

nivo znanja, se dosezeno znanje nadgrajuje na mizi.

Pri izvedbi servisa imamo ogromno moznosti. Seveda pa pri najmlajsSih u¢imo samo tiste

oshovne, te pa so:

v’ kratek ali dolg servis;

v’ pocasen ali hiter

v’ brez rotacije

vz bekend ali forhend stranjo

v’ v razli¢ne smeri

v' zrotacijo naprej, nazaj ali s stransko rotacijo (Kondri¢, 2002).

Ko ima igralec zacetnik Ze nekaj ur vaj za servis za sabo je prav, da mu podrobneje opiSemo
pravila servisa. Kajti Ze res, da se na zacetku ucenja servisa ne osredoto¢amo na vrste rotacij
in izvedbo le tega, pac pa je smiselno, da otroka oz. igralca seznanimo s pravili, katera mora

¢imprej osvojiti.
Pravila servisa:

V' Servis se za¢ne tako, da Zogica prosto pociva na ravni odprti dlani serverjeve mirujoce
proste roke.

v’ Server vrze zogico skoraj navpi¢no navzgor, ne da bi jo zavrtel, tako da se Zogica
dvigne najmanj za 16 cm po zapustitvi dlani proste roke in nato pada, ne da bi se
dotaknila ¢esarkoli preden jo igralec udari.

v" Medtem ko Zogica pada, jo igralec udari tako, da se najprej dotakne njegove strani
igralne povrSine, preide serverjevo koncno Crto, prav tako pa je ne sme noben del

telesa ali oblacil serverja zakrivati pred branilcem (Krnc, Vidmar in Kondri¢ 2003).
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Kmalu po tem, ko preidemo iz »suhega« treniranja na treniranje na mizo, je pomembno, da
igralcem takoj na zacetku povemo, zakaj je servis tako pomemben. Poudariti je potrebno

naslednja dejstva:

e pri izvedbi servisa ima izvajalec moznost popolne koncentracije, zato je potrebno
servis izvesti mirno in koncentrirano;
e izvedbo zacetnega udarca izkoristiti za umiritev;

e preden se izvede servis, je treba razmisliti, kaj Zelimo z njim doseci (Kondri¢, 2002).

Pri najmlaj$ih igralcih oz. zaCetnikih se namre¢ velikokrat pripetijo ravno te napake. To jim
gre predvsem pripisati, ker se ne znajo umiriti, Se ne razmisljajo tako kot se potem s ¢asom
naucijo, prevec je hitenja, nimajo dovolj koncentracije in popolne kontrole nad seboj. To so
osnovne napake, ki jih moramo takoj na zacetku zaceti odpravljati, da se potem v kasnejsi
igralski dobi ne bi poznale. Zato je potrebno, da jih u¢imo koncentracije in kontrole tudi med

igrami, ki jih izvajamo med ogrevanjem.

1.5.5 Vracanje zacCetnega udarca

Dandanes v namiznem tenisu je servis ogromnega pomena, zato mu je potrebno posvetiti
veliko pozornosti in ¢asa. Server svojo igro pri¢enja s servisom, tisti, ki vraca, pa pri¢enja igro
z vraCanjem servisa. Pri vraCanju servisa ne igra pomembno vlogo le tehni¢no znanje, temvec
tudi kako zna igralec opazovati gib, ki ga server opravi pri izvedbi servisa ter let zogice. Kajti
z dobrim opazovanjem in seveda koncentracijo si bo tisti, ki vraca servis ogromno pripomogel
pri ugotavljanju kam bo nasprotnik servis izvedel ter kaksno rotacijo bo imela Zogica. Zato je
zelo pomembno, da najmlaj$e selekcije nau¢imo ne samo tehni¢ne izvedbe, pa¢ pa tudi
pozornega gledanja zogice. Kajti to jim bo v veliko pomo¢ pri privajanju na razli¢ne rotacije
pri servisih. V nadaljnjih letih treniranja je potrebno doseci, da se trening servisa vkljuci v
proces treniranja, da postane servis enakovreden preostalim elementom tehnike (Lukner,
2013).

Kot smo ze omenili je servis prvi najpomembnejsi udarec v igri. Medtem ko je vracanje
zaCetnega udarca drugi najpomembnejsi, saj igralcu, ki vraca servis, le-ta omogoca, da ostane
v igri. Na osnovnem nivoju ucenja namiznega tenisa ima nasprotnik glede na dolzino

zaCetnega udarca moznost vrnitve Zogice na dva nacina:
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v’ osnovno vracanje (kratki zacetni udarec)

v" kontra udarec (dolg zadetni udarec) (Kondri¢, 2002).

1.5.6 Forhend udarec (kontra)

V prvi fazi ucenja forhend udarca velja, da kot pri vseh ostalih udarcih zaénemo najprej s
»suhim treningom«. To velja za najmlajSe kategorije oz. zaCetnike. Ne glede na to, da se jih

uci brez mize, jih moramo pozorno spremljati in opozarjati na napake pri izvedbi udarca.

Izvedba forhend udarca poteka od zadaj — naprej proti spredaj — naprej. Zogico je treba zadeti
s sredino loparja. Pri tem udarcu Zogica ne dobi skoraj ni¢ rotacije. To izvedbo lahko
izvajamo z udarjanjem Zogice po prostoru, z zadevanjem oz. ciljanjem doloCenega mesta —

tarce na tleh, steni ali kasneje mizi (Mikeln, 2012).

Pri tej tehniki udarca je zgornji trup nagnjen nekoliko naprej, ramena in boki pa so v odprtem
polozaju. Sledi zasuk bokov in ramen do polozaja, ko so postavljeni paralelno s kon¢no linijo.
Zgornji del trupa ostane v rahlem predklonu in se takoj vrne v izhodiS¢ni polozaj. Nadlahtnica
se odmakne od telesa, podlahtnica pa se pomika paralelno z mizo nazaj. Tocka udarca je v
liniji ob telesu nad visino mize. Polozaj loparja je glede na prihajajoc¢o zogico v rahlo zaprtem
podlahtnice v smeri naprej — navzgor, vendar najve¢ do visine brade. Konica loparja po
udarcu kaze proti mrezici. Postavitev nog je diagonalna, teZa telesa pa je na zadnji desni nogi.

Pri izvedbi udarca se teza porazdeli na obe nogi (Kondric¢, 2002).

Pri najmlaj$ih otrocih bomo tehniko tega udarca lazje izvajali na prilagojenih mizah kot pa na
klasi¢nih. Lahko pa tudi improviziramo z razli¢nimi rekviziti. Najlazje jim to lahko
pokazemo, Ce postavimo na sredino prostora oviro (Svedsko klop, Svedsko skrinjo,
namiznoteniS$ko bariero). S tem, ko bodo morali zogico udariti ¢ez oviro, bodo morali
posnemati udarec, ki ga bodo kasneje prenesli na namiznoteni$ko mizo. Tak pristop izvajamo
dolocen Cas, mogoce mesec ali dva, toliko da dobijo obcutek za udarec, let zogice, dolzino
udarca, itn. Kasneje, ko preidemo na mizo, je najbolje, da otroci ne zac¢nejo igrati drug proti
drugem, temvec¢, da igrajo s trenerji. Kajti trener je tisti, ki bo lahko igralcu lepo usmeril
zogico, tako da bo zanj v najboljSem polozaju in s tem mu bo omogocil ugodno izvedbo

udarca. Zato pa je potrebno, da znamo otroke usmerjati, da jih znamo v skupini motivirati ter
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zaposliti. Trener je ponavadi en sam, otrok je pa deset ali ve¢. Zato je potrebno, da trener
pozna ve¢ oblik dela (individualna, frontalna, vadba po skupinah), katere bomo Vv

nadaljevanju predstavili.

1.5.7 Bekend osnovno vracanje

V osnovnem polozaju je igralec postavljen skoraj vzporedno z osnovno linijo in blizu mize.
Zogo pri¢akujemo v nevtralnem polozaju. Z rahlim zasukom obrnemo desno ramo napre;j,
roka je v komol¢nem sklepu pokréena, komolec je sproséeno pred telesom, podlahtnica skoraj
vzporedno z osnovno linijo in nad njo. Iz tega polozaja dvignemo lopar tako, da je izrazito
nad toCko udarjanja Zoge, lopar je v rahlo odprtem polozaju, igralna ploskev loparja je Se

nekoliko dvignjena, da lahko damo dodatni impulz z gibom zapestja (Mikeln, 2000).

Samo izvajanje udarca poteka od zadaj — zgoraj proti spredaj — spodaj. Zogico je treba zadeti s
spodnjo polovico loparja. Pri tem dobi Zogica rotacijo nazaj. Pri postavitvi nog gre tukaj Se
omeniti, da pri nekoliko nizjih u¢encih (najmlajsi) le-tem lahko pustimo rahel premik desne
noge naprej, vendar le pri osnovni vaji. Kasneje moramo biti na ta premik desne noge pazljivi,

da se ucenci slu¢ajno ne naucijo tega giba prekomerno uporabljati (Kondri¢, 2002).

1.5.8 Bekend udarec (kontra)

Pri udarcu bekend »kontre« poteka izvedba od zadaj — naprej proti spredaj — naprej ter rahlo
navzgor. Ravno tako je potrebno Zogico zadeti s sredino loparja. Pri tem Zogica ne dobi skoraj
ni¢ rotacije. Zgornji del trupa je nagnjen nekoliko naprej, ramena pa so postavljena paralelno

s kon¢no linijo.

Lopar je rahlo zaprt in se nahaja v sredini zgornjega dela telesa ali rahlo proti levemu boku.
Lopar sluzi kot podaljSek podlahtnice, pri cemer je komolec v poziciji prosto pred telesom.
nekoliko prej. V zaklju¢ni fazi udarca vklju¢imo Se zapestje, ki se pomakne proti mreZici.
Roka ob zakljucku udarca ni popolnoma iztegnjena. Postavitev nog je nekoliko drugacna kot

pri forhend udarcu. Tukaj je postavitev paralelna z osnovno linijo mize in noge so pokréene v
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kolenih. Tezis¢e je razporejeno na obe nogi in pomaknjeno na sprednji del stopal (Kondric,

2002).

1.5.9 Forhend osnovno vracanje

Izvajanje udarca poteka od zadaj — zgoraj proti spredaj — spodaj. Zogico je treba zadeti s
spodnjo polovico loparja. Pri tem dobi Zogica rotacijo nazaj. Zgornji del trupa je nekoliko
nagnjen naprej, desna rama pa rahlo pomaknjena nazaj. Pri kratki zZogico nagnemo desno
ramo in boke nekoliko naprej, pri dolgi pa so ramena in boki paralelno z mizo. Podlahtnica in
nadlahtnica sta v nekoliko ve&jem kotu kot trup in nadlahtnica, lopar pa je odprt. Zogico je
sproS¢ena. Pri zakljucku udarca sta podlahtnica in rob loparja usmerjena proti mrezici, po

udarcu pa se vrneta v 0snovno pozicijo.

Postavitev nog je paralelna z osnovno linjjo ali rahlo odprta. Pri dolgih Zogicah ostaja
postavitev nog paralelna, pri kratkih pa naredimo z desno kratek korak pod mizo (Kondri¢,
2002).

Ravno tako kot tudi pri preostalih udarcih velja, da je potrebno pri najmlajsih zaceti z vadbo,
ki vklju€uje imitacijo udarca, se pravi vadbo brez Zogice. Potem sledi udarjanje Zogice, ko
igralcu vrzemo (trenerji, ucitelji) Zogico pred njega na mizo in jo mora udariti. Nato pa Ze
sledi intervalna vadba, pri kateri trener podaja Zogice z nasprotne strani igralcu, ki jih mora

&im veé zadeti (Mikeln, 2012).

1.6 METODICNE IN ORGANIZACIJSKE ZNACILNOSTI

Dobro poznavanje didakticno-metodi¢nih znalilnosti je zelo pomembno pri ucenju
namiznoteniSkih prvin. Kajti ta nacela je treba upoStevati pri izbiri organizacijskih metod
vadbe. Solskoizobrazevalni sistem v Sloveniji premalo posvea pozornosti $portni vzgoji
najmlajSih, zato je na trenerjih in klubih, da zacenjajo zelo zgodaj razvijati psihomotori¢ne

sposobnosti, ki so pogoj, da se igralci in igralke ¢im hitreje in ¢im bolje naucijo tehnike igre
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ter tehni¢no takti¢nih variant. V obdobju med 6. in 10. letom starosti rezultatski cilji ne smejo
biti v ospredju (Mikeln, 2012).

Zato v tem obdobju uporabljamo pripravljalne vaje, ki nam Koristijo kot treniranje oz.

pridobivanje obcutka za zogico, lopar, gibanje v prostoru, mizo, individualno igranje ter

igranje v paru ter skupinah. Primeri teh vaj so npr. (Kondri¢, 2002):

>

prosto odbijanje Zogice po prostoru; vsak ucenec dobi svoj lopar in Zogico ter prosto
igra in odbija Zogico z loparjem po prostoru;

zogice morajo odbijati v zaporedju (lopar, odskok od tal, lopar);

odbijanje zogice v steno (najprej z odbojem od tal in nato neposredno v steno);
odbijanje zogice v zrak (najprej z eno stranjo loparja na mestu, kasneje izmeni¢no z
obema stranema in $e v hoji in teku);

na tleh nariSemo tarco. Ucenci iz razdalje petih metrov poizkuSajo zadeti cilj tako, da
odbijejo Zzogico po odskoku od tal;

odbijanje ali podajanje Zogice med dvema ali ve¢ ucenci;

odbijanje Zogice s tangencionalnim udarcem v Zogico, tako da se le-ta vrti (ucenci
opazujejo pot Zogice med letom in po odskoku);

udarjanje Zogice v daljavo (merimo dolZino leta);

ucenci se prosto gibajo po prostoru, na znak se postavijo v osnovni polozaj;

vse opisane vaje lahko kasneje izvajamo v tekmovalni oz Stafetni obliki.

Mikeln (2012) pravi, da z izvajanjem takih vaj brez igranja na mizi, nato pa Se z drugimi

vajami dosegamo obvladovanje naslednjih elementov nacrta dela, ki so pomembni za

obvladovanje osnov igre:

AN N NN

odbijanje Zoge po prostoru s forhend in bekend stranjo loparja;
zadevanje v cilj;

gibanje po prostoru s podobnim gibanjem, kot je v igri za mizo;
udarjanje z vecjo mocjo;

povezovanje forhend in bekend udarcev.

Ze kmalu po zadetku vadbe (po 2-3-mesecih) lahko te vaje izvajamo tudi v »tekmovalni

obliki«, ko zahtevamo ¢im vecje Stevilo pravilnih ponovitev. Da imajo vaje tekmovalni naboj,

dodamo vajam $tafetno obliko vadbe.
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1.6.1 Vadba razli¢nih elementov igre na mizi (Mikeln, 2012):

a) Servis

serviranje s forhend in bekend stranjo;

serviranje na dolo¢eno mesto (kratko, dolgo, na oznac¢eno mesto ...);

Vaje s serviranjem in vra¢anjem servisov z razli¢nimi nalogami pri serviranju
oz. vrac¢anju servisov, kasneje lahko te vaje izvajamo Se v tekmovalni obliki, s

Stetjem tock.

b) Forhend napadalni udarec

posnemanje tehnike udarca pri udarjanju, tudi z gibanjem po prostoru;
udarjanje na vrvici viseCe zoge - treba je paziti, da je Zoga obeSena na pravilni
visini, nekoliko visje od igralne povrSine mize;

zadevanje oz. ciljanje dolo¢enega mesta na mizi;

udarjanje Zoge, ki si jo igralec vrze pred sabo na mizo;

udarjanje po forhend diagonali s trenerjem ali partnerjem ali na nacin, da trener
mece Zoge — poskuSati mora ¢im veckrat pravilno izvesti udarec in v igri s

partnerjem poskusati drzati Zogo v igri, kolikor ¢asa je to mogoce;

c) Forhend in bekend osnovno vracanje — »pimpl«

izvajanje pravilnega giba brez igranja s zogo — imitiranje igranja;

udarjanje zoge, ki si jo igralec vrze na mizo;

odbijanje po diagonali v igri s partnerjem ali na nacin, da trener mece zogice;
zadevanje na oznacena mesta na mizi z udarci osnovnega vra€anja, s ciljem

¢im vec pravilno zadetih udarcev.
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d) Bekend »$top« udarec

e izvajanje pravilnega giba brez igranja — imitiranje udarca;

e partner udarja Zoge s forhend napadalnimi udarci, ki jih igralec, ki se uci
bekend stop, vraca z bekend z bekend Stop udarci;

e udarjanje zog, ki jih mece trener z bekend $top udarci.

e pri uCenju bekend Stop udarca obstaja nevarnost, da je hitrost prihajajoce zoge
premajhna, ¢e igrata med seboj zacetnika, ki se ucita bekend Stop udarce. Zato

navajamo vajo, pri kateri partner igra forhend, da so Zoge hitrejse.

e) Delo nog - gibanje

e Imitacija gibanja za napadalne in obrambne udarce;

e Tek po prostoru, hiter tek s spremembami smeri gibanja;

e Prosto igranje po vsej mizi z nalogo, da je Zoga ¢im dalj asa v igri;

e Igranje na dveh mizah v primernem ritmu, da se mora igralec intenzivno gibati
levo — desno;

e Igranje po celi mizi samo s forhend stranjo loparja;

e Izvajanje vaje, pri kateri trener mece Zoge, igralec pa mora po izvedenem
udarcu te¢i 3 — 5 metrov nazaj (do pregrade ali stene) in se ¢im hitreje vrniti k
mizi, kjer spet izvede udarec in nato spet te¢e nazaj ...

e Primeren Cas izvajanja je 20 — 30 sekund, vajo pa izvajamo v vec serijah, ritem
metanja pa mora biti takSen, da lahko pravilno izvede udarec in ¢im hitreje

izvaja gibanje naprej in nazaj.

Vrstni red vkljucevanja elementov v program vadbe je lahko drugacen, kot je naveden, kajti
vsak trener prilagodi svoj program svoji ekipi igralcev, kot primer, veliko trenerjev na primer
zaCenja z vadbo bekend osnovnega vracanja. Ucenje novih elementov je odvisno od hitrosti
napredovanja, kar pa je razli¢no od skupine do skupine in celo od igralca do igralca. Nekateri
se ucijo hitreje. Vsekakor moramo program dela prilagajati in ga po potrebi spreminjati, da se
ne bodo tisti, ki se uéijo hitreje, dolgocasili in da ne bo tistim, ki se uéijo pocasneje, vadba

pretezka.
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1.7 OTROKOV TELESNI IN PSIHOSOCIALNI RAZVOJ

Naravne oblike gibanja spremljajo ¢loveka od rojstva do smrti in mu omogocajo dejavno ter
kakovostno zivljenje. Pojavljanje posameznih oblik gibanja je tesno povezano s telesnim
razvojem otroka, predvsem z razvojem zivénega in lokomotornega (gibalnega) sistema.
Gibalne sposobnosti so namre¢ tisti temelj, ki omogoca izvedbo najpreprostejSih gibanj. Z
razvojem gibalnih sposobnosti in z njihovo diferenciacijo pa je mogoca izvedba tudi

najzahtevnejsih sestavljenih gibanj.

V/si otroci ne rastejo in se ne razvijajo enako, zato se tudi v njihovem gibalnem razvoju
pojavljajo razlike. Te so odvisne predvsem od hitrosti razvoja zivénega sistema (inteligenca),
njihovega zdravstvenega stanja in tudi vadbe. Otrok neprestano raste in njegovi funkcionalni
sistemi se razvijajo, s Cimer se vecajo njegove sposobnosti. To posledicno vpliva na
izboljSanje gibalne izraznosti. In nasprotno: raznolikost gibalnih nalog, ki jih otrok spoznava
in poskusa izvesti, ter njihovo ponavljanje, zivljenjske razmere in moznosti za gibanje, ki jih
ima, povratno vplivajo na njegovo rast in razvoj. Gibalni razvoj je najbolj buren v prvih letih
otrokovega zivljenja, zato mora otrok nenehno skakati, plezati, hoditi, te¢i, prijemati, metati,
itn., sicer lahko zaostane v razvoju. Kar zamudi v prvih letih gibalnega razvoja, seveda lahko,
vsaj v osnovah, nadoknadi tudi kasneje, vendar je to povezano z ve€jimi tezavami pri
osvajanju gibanj in z daljsim ¢asovnim obdobjem zavestnega ucenja (Pistotnik, Pinter in
Dolenec, 2003).

V predSolskem obdobju ima telesni razvoj tudi velik vpliv na otrokov duSevni razvoj. Otroci
se med seboj pri€nejo najprej ceniti ter spoznavati na podlagi telesnih kvalitet in zmoZnosti.
Naceloma imajo telesno bolj razviti otroci veliko veljavo v otroskih kolektivih. S tem, ko so
otroci bolj gibljivo-motori¢no sposobni, se jim to pozna tudi na psihosocialnem razvoju. Kajti
to jim daje obcutek samostojnosti, neodvisnosti, samokontrole in lastne vrednosti. V
predSolskem obdobju otrok Ze postane sposoben planiranja in organiziranja stvari. Sposoben

je nacrtovati, dajati dolo¢ene pobude, dosegati cilje (Hujs, 2008).

Zelo pomemben dejavnik pri psihosocialnem razvoju je samospoStovanje. Na razvoj
otrokovega samospostovanja vpliva tudi pozitivno vedenje starSev. Star§i morajo biti otroku v
oporo, ga tolaziti, poslusati, poljubljati ter spodbujati. Ker iz tega sledi, da ¢e je otrokovo
samospostovanje visoko, je otrok motiviran za doseganje ciljev. Ce pa je samospostovanje

odvisno od uspeha, lahko otroci zacutijo spodrsljaj ali kritiko njihovega vedenja kot dokaz
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nizke vrednosti, zaradi Cesar se Cutijo nemoc¢ne takrat otroci zacnejo kriviti sebe, gojijo

negativna custva, vztrajnost jim pade in zacnejo se podcenjevati (Hujs, 2008).

1.7.1 Metode in oblike dela pri najmlajsi kategoriji igralcev

Poznamo tri metode dela:

v" metoda demonstracije
v" metoda razlage
v’ pogovor

Metoda demonstracije je pri ucenju pomemben dejavnik. Kajti, ko zelimo otroka nekaj
nauditi, mu je to treba najprej nazorno pokazati. Lazje je tudi za otroka, da najprej vidi nekaj
novega in si na ta nacin tudi lazje predstavlja kasneje. Prva demonstracija je prikazana
celovito, brez prekinjanja, druga pa je pocCasnejsa, saj je prikazan vsak element posebej. Pri
predstavitvi je potrebno tudi opozoriti na napake in jih tudi pokazati. Demonstracija je tudi

povezana z metodo razlage (Hujs, 2008).

Metoda razlage se uporablja v povezavi z metodo demonstracije. Najveckrat gre za
pojasnjevanje in opisovanje nalog ter njihovih napak. Opisovanje se uporablja neposredno
pred samo izvedbo naloge, medtem ko se pojasnjevanje uporabi po izvedbi demonstracije.

Pomembno je, da je razlaga jasna, kratka in razumljiva vsem igralcem (Hujs, 2008).

Pogovor je zadnja izmed treh metod dela. Trener oz. ucitelj mora ves ¢as komunicirati. Trener
je tisti, ki odgovarja otrokom, jih sprasuje, jith bodri, motivira ter reSuje verbalne ali
neverbalne konflikte. Zelo pomembno pa je tudi, da jih zna trener ter ucitelj poslusati (Hujs,
2008).

1.7.2 Oblike dela

Kot smo v nalogi ze omenili, je pri organizaciji vadbe in vodenja namiznoteniskega dela na
zaCetni stopnji pomembno dobro poznavanje pedagoSko — didakticno — metodi¢nih

zakonitosti, ki veljajo za vzgojne znacilnosti nizjih starostnih kategorij. Samo pod tem
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pogojem je mozno Vv celoti doseci cilje skupine, ki bi jo radi naucili elemente namiznoteniske
motorike. V tem obdobju je morda to celo najvaznejSa kvaliteta trenerja oz. ucitelja, ker je
prav to obdobje povezano s kasnejSo motivacijsko strukturo in nasploh s formiranjem $portne

osebnosti (Kondri¢ in Horvat, 2008).
Poznamo ve¢ oblik dela, in sicer:

individualna oblika vadbe

frontalna oblika vadbe

vadba po skupinah

vadba po postajah in obhodna vadba

metode ucenja tehnike igre

IR N NN SR

zabavno — tekmovalne oblike vadbe

Individualna oblika vadbe je prilagojena posamezniku, njegovim sposobnostim in
znacilnostim. Pri vadbi igralec oz. ufenec sam nakaZze potrebo po individualnem delu.
Individualna vadba zahteva od uc¢enca dolo¢eno znanje, s katerim reSuje motori¢ne probleme.
Trener bo dal igralcu nalogo, ta pa jo bo individualno izvajal. S takSno obliko vadbe se
sreCujemo predvsem pri izpopolnjevanju tehni¢nega znanja, pri pomanjkanju rekvizitov in pri
diferenciaciji heterogene skupine (Kondri¢ in Horvat, 2008). Tej obliki vadbe lahko dodamo
Se vadbo z vec Zogicami oz. »many balls trening«. Pri tej vadbi trener poSilja eno Zogo za
drugo, na drugi strani pa igralec vraca in trenira pravilen udarec. Trener je tisti, ki narekuje
smer Zogice, rotacijo, hitrost, mo¢ in koli¢ino Zogic. Pomembno je, da se trener prilagaja
znanju igralca ter njegovi starosti. Ta metoda se Kkoristi lahko v primerih, ko je na treningu
neparno Stevilo igralcev oz. ko igralec nima partnerja ali pa ko imamo manjSo skupino otrok
in jih v zacCetni fazi u¢enja novega elementa vse treniramo na isti mizi s to metodo (Karkovic,

Podvalej in Martinéevi¢, 2013).

Frontalna oblika vadbe pomeni, da vsi v skupini izvajajo iste vaje, isti program z enakim
doziranjem. To pocnejo istocasno. Igralcev ne silimo v formalno casovno in prostorsko
omejen prostor, ampak jim dopuS€amo razvijati nagonsko ustvarjalnost v okviru zadane

naloge. Z vso skupino isto¢asno prehajamo z elementa na element (Kondri¢ in Horvat, 2008).

Vadba po skupinah je zelo priporo¢ljiva pri zacetnikih, kajti redkokdaj se zgodi, da ima vsak
par svojo mizo. Ena skupina dela vaje ob mizi, druga pa opravlja dopolnilne aktivnosti.

Pomembno je, da zaposlimo obe skupini, ker v nasprotnem primeru pride do demotivacije
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otrok. Ne sme se zgoditi, da ena skupina dela vaje, druga pa sedi na klopi in ¢aka na vrsto. V

tem primeru bomo hitro izgubili otroke, ki si zeljo igrati namizni tenis (Kondri¢ in Horvat,

2008).

Vadba po postajah in obhodna vadba sta primerni za uporabo v »temeljnih« selekcijah, pri
katerih je vadba namiznega tenisa del celotne vadbe. Igralci in igralke prehajajo s postaje na
postajo in opravljajo razli¢ne naloge, med katerimi so tudi namiznoteniske vaje. Ce je vsaka
vaja celota zase, je to vadba po skupinah, ¢e pa vse vaje skupaj predstavljajo celoto, je to
obhodna vadba (Mikeln, 2012).

Metode ucenja tehnike igre: Za ucenje tehnike elementov igre uporabljamo ve¢inoma metodo,
pri kateri izvajajo gibalne naloge v celoti — SINTETICNO METODO. Pri popravljanju napak
v tehniki ali pa nevarnosti avtomatizacije napa¢ne tehnike pa uporabljamo ANALITICNO
METODO, pri kateri preidemo na ucenje posameznih elementov gibalne naloge.
Uporabljamo nekaksno kombinacijo obeh metod, seveda pa moramo upostevati metodi¢ne

principe ucenja (Mikeln, 2012).

Zabavno — tekmovalne oblike vadbe: - ekipna igra — na vsaki strani mize je veé
igralcev/igralk, ki morajo Zogo odbijati v dolo€enem vrstnem redu. Ob tem kroZijo ob svoji
polovici mize. Po napaki ne izpadejo, ampak ekipa izgubi tocko, nacin Stetja pa je lahko kot v
normalni igri ali po dogovoru. — standardne tekmovalne oblike (turnirji), vsak z vsakim, na

izpadanje, ekipno, pari, ... ali pa igra zmagovalec »ostane na mizi« ali igra napredovanje na

»zmagovalno mizo« pri ¢emer tisti, ki dobi dvoboj na mizi, se pomika proti mizi, ki je

najvisje postavljena in je tudi zadnja miza v vrsti, tam se zmagovalec ustavi (Mikeln, 2012).
Filip¢i¢ (1999) pravi, da je za izbiro metodi¢nega pristopa pomembnih ve¢ dejavnikov:

» analiza pogojev (zunanjih pogojev in sposobnosti ter znacilnosti igralcev)
» nacrtovanje (doloCitev dolgoro¢nih in prehodnih ciljev)

» mnacrtovanje posameznih enot treningov (izbira metodi¢nega pristopa in postopka)

1.7.3 Nacrt procesa

Koli¢ina treninga se razlikuje od starosti otrok ter njihovega znanja. Zato moramo

selekcionirati oz. razdeliti obseg vadbe, strokovni kader, objekte ter znacilnosti vadbe.
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Po Mikelnu (2012) poteka nacrt procesa in selekcioniranja v sledecem redu:

a) Starost otroka pet let:
e Kolicina vadbe: 1-2 Krat/teden po eno uro;
e Oblika vadbe: otroska igra, spoznavanje namiznega tenisa;
e Strokovni kader: inStruktor namiznega tenisa/trener;

e Objekti: Sportna dvorana, zunanja igrisca.

b) Starost otroka sedem let:
e Kolicina vadbe: 3-5 krat/teden po 1-1,5 ure;
e Oblika vadbe: otroska igra, Solski krozek, temeljne selekcije;
e Strokovni kader: trener/instruktor namiznega tenisa;

e Objekti: dvorana (klub), $portna igrisca.

c) Starost otroka 9-10 let:
e Kolicina vadbe: 5-krat/teden po dve uri (48 tednov);
e Oblika vadbe: usmerjeno selekcioniranje;
e Strokovni kader: klubski trener, reprezentancni trener, psiholog;

e Objekti: dvorana (klub), drzavni trening center (reprezentanca).

d) Starost otroka 12-13 let:
e Kolicina vadbe: 6-8 krat/teden po dve uri (48 tednov);
e Oblika vadbe: usmerjeno selekcioniranje, kadetska reprezentanca;
e Strokovni kader: klubski, reprezentan¢ni trener, psiholog, kondicijski trener;

e Objekti: dvorana (klub), drzavni trening center — priprave.

1.7.4 Otrokov razvoj skozi druZabne igre

Igra ze iz zgodovine nazaj predstavlja eno od sredstev, s pomocjo katerega so nasi predniki
spoznavali nacine, kako preziveti in kako si popestriti zivljenje. V ¢lovekovi zavesti in
miselnosti zavzema pomembno mesto, saj predstavlja najstarejsi nacin vzgoje otrok in njihove

priprave za zivljenje. Odrasli so prenasali svoje Zivljenjske izkus$nje na potomce, pri Cemer je
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bilo posnemanje vsakdanjih opravil sestavni del vzgoje. Otroci pa niso tako sposobni kot
odrasli, zato so dejavnosti prilagodili svojim sposobnostim in svojemu dojemanju, kar je

privedlo do aktivnosti, ki jo danes imenujemo igra (Pistotnik, 2004).

V danasnjem cCasu, ko pridobitve civilizacije po eni strani odmikajo ¢loveka od narave in od
aktivnosti, ki so bilen neko¢ nujne za prezivetje, so igre izgubile svoj pomen, ¢lovek pa se je
gibalno polenil. Po drugi strani pa mu sodobna tehnologija dela omogo¢a vedno ve¢ prostega
Casa za svobodne dejavnosti, zdravstvena ozaveSCenost pa vodi cCloveka spet k
intenzivnejSemu gibanju v naravi, zato pridobivajo igre novo vrednost in veljavo. Z igro otrok
razvija svoje telesne sposobnosti in dusevne razseznosti, zadovoljuje potrebo po gibanju,
hkrati pa je igra pomembna tudi za socializacijo, saj otroka postopno navaja na zivljenje v
skupnosti (Pistotnik, 2004).

Danes igre delimo v veC skupin, glede na razli¢ne kriterije (znacilnosti, uporabnost). Pri
treningu Sportnikov se igre pogosto uporabljajo tudi kot glavno ali pomozno sredstvo za
uresnicitev razli¢nih smotrov oz. ciljev v posameznih delih vadbene enote. Te igre imenujemo
elementarne igre. Elementarne igre vkljucujejo ¢lovekovo gibanje — motoriko (hojo, tek,
lazenja, skoke, plezanje, mete, itd.). V $portu nasploh predstavljajo najpomembnejse sredstvo,
s pomocjo katerega lahko vadeci igraje in sprosceno razvijajo svoje motoricne sposobnosti
(mog¢, hitrost, koordinacijo, preciznost, ravnotezje) in se seznanjajo z razliénimi motori¢nimi
informacijami (elementi tehnike in taktike razli¢nih Sportov, posamicna gibanja itd.), kar
predstavlja dobro osnovo za njihov telesni razvoj ter poznejSe ucenje in delo (Pistotnik, 2004).
S tem, ko veckrat vkljuéimo elementarne igre v vadbeno enoto, pridobimo veliko na
raznovrstnosti gibalnih sposobnosti. Gibalne sposobnosti so odlo¢ilni dejavnik, ki zagotavlja
lazje usvajanje raznovrstnih $portnih znanj in pogojuje kakovostno ter posamezniku primerno
in varno Sportno udejstvovanje. To pa omogoca spros¢eno igro in uzitek ter visoko raven

pozitivnega zdravja (Strel, Kovac, Jurak, Starc in LeskoSek, 2007).

V namiznem tenisu izvajamo vadbe enote, ki ravno tako vkljucujejo elementarne in druge
vrste iger. Poznamo obhodno vadbo ter vadbo po postajah. Obe vadbi sta primerni predvsem
pri vkljuevanju osnovne motorike v vadbeni program uc¢enja namiznega tenisa. Izvajamo ju
izkljucno z elementi specialne namiznoteniske motorike. V prvem primeru igralci prehajajo s
postaje na postajo in opravljajo naloge, med katerimi so tudi namiznoteniske vaje. Vadbena
enota je lahko sestavljena tako, da vse vaje skupaj predstavljajo celoto in so med seboj

povezane (obhodna vadba) ali pa je vsaka naloga zase celota (vadba po postajah). Dobrodosla
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oblika dela je tudi vadba z dopolnilnimi nalogami, ki jo uporabljamo zlasti pri utrjevanju,
kadar poskusamo vadeCe z dopolnilnimi nalogami pripraviti za kon¢ne storitve. Kar je za
trenerje oz. ucitelje najpomembnejSe je, da morajo otroci, ki so v obdobju uéenja osvajati
celoten vadbeni program bolj ali manj skozi igralne oblike vadbe oziroma skozi primerno

prepletanje ucenja in igralnih oblik vadbe (Kondri¢ in Horvat, 2008).

1.8 GIBALNE SPOSOBNOSTI V NAMIZNEM TENISU

Gibalne sposobnosti so v osnovi odgovorne za ucinkovitost ¢lovekovih akcij in reakci;.
Predstavljajo skupek notranjih dejavnikov, odgovornih za razlike v gibalni ucinkovitosti.
Tako kot druge ¢lovekove sposobnosti so tudi gibalne sposobnosti v doloceni meri prirojene,
z ustrezno vadbo pa jih lahko Se nadgradimo in izboljSamo. Pomeni, da je Cloveku Ze z
rojstvom dana stopnja, do katere se mu bodo sposobnosti razvile v ¢asu njegove normalne

rasti in zorenja (Pistotnik, 2003).

Gibalne sposobnosti, ki jih potrebuje namiznoteniski igralec za kvalitetno in uspe$no igro, se
razlikujejo od posameznika do posameznika. Igralec z boljSo tehniko jih bo lahko v igri
nadomestil, medtem ko bo igralec s slabso tehniko v ve¢ji meri odvisen od njih. Namizni tenis
kot vrhunski in tekmovalni $port postavlja pred igralce zelo visoke tako telesne kot psihi¢ne
zahteve. Osnovne gibalne sposobnosti, kot so: gibljivost, koordinacija, ravnoteZje, hitrost,
mo¢, preciznost in vzdrZljivost, predstavljajo osnovo za doseganje vrhunskih rezultatov

(Kondri¢ in Furjan-Mandi¢, 2002).

1.8.1 Gibljivost

Predtem smo omenili, da je gibljivost klju¢ni element zdravja. Za Sportnika pa predstavlja
gibljivost dodaten plus, saj omogoca vecjo ucinkovitost in lahkotnost dolo¢enih gibov,
zmanjSuje moznost poSkodb in olajSuje koordinacijo gibov, kar na drugi strani omogoca
izboljSanje drugih motori¢nih sposobnosti, kot so: hitrost, mo¢ in agilnost (Kondri¢ in Furjan-

Mandi¢, 2002).
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PredSolski otroci so zelo gibljivi, saj so pri njih telesne strukture zelo elasticne in so zato
sposobne velikih amplitud gibov. Pri predSolskih otrocih ni posebnih potreb za razvoj
gibljivosti. Kljub temu pa je izvajanje gimnasti¢nih vaj pomembno tudi za predSolske otroke,
predvsem z informacijskega vidika, saj se otroci postopoma zavedajo lastnega telesa in
razvijajo predvsem sposobnost koordinacije gibanja, poleg tega pa se postopoma naucijo tudi

pravilnega poimenovanja in izvajanja ustreznih vaj (Hujs, 2008).
Poznamo razli¢ne omejitvene dejavnike gibljivosti:

v anatomski dejavniki (na njih ne moremo vplivati): zgradba kosti, sklepov, elasti¢nost
kit idr.;

v’ fizioloski dejavniki (nevrogeni in miogeni): uspesnost delovanja refleksnih lokov;

<\

starost in spol: najbolj so gibljivi mladostniki med 15 in 16 leti, Zenske so bolj gibljive

v’ misicna in telesna temperatura: gibljivost se poveCuje s povecano telesno
temperaturo;

v’ dnevni bioloski ritem: aktivnost zivénega sistema se ¢ez dan spreminja, gibljivost je
zmanj$ana v jutranjih urah;

v pomanjkanje miSicne moci: potrebna je ustrezna vadba za vzpostavitev primarnega
razmerja v silovitosti in raztegljivosti misic;

v’ utrujenost: gibljivost se zmanjsa z utrujenostjo;

v’ stres (emocionalna utrujenost): primerno nizek stres pozitivno vpliva na gibljivost,

prevelik stres pa negativno (USaj, 2003).

Za dober intenzivni udarec ali vracanje dobro plasirane Zogice so pri namiznem tenisu
potrebni: izkoraki, iztezanja, obra¢anja, predkloni, odkloni in podobno. Ce je igralec dovolj
gibljiv, bo ujel vse Zoge, hkrati pa bo uspesnejsi pri zavzemanju najboljse pozicije za izvedbo
udarca. Nezadostna gibljivost onemogoca igralcu realizacijo njegovih idej, na drugi strani pa
je takSen igralec pogosteje izpostavljen nevarnosti poskodb. Misice lahko raztezamo aktivno
ali pasivno. Pri vadbi uporabljamo dve glavni metodi, to sta metoda dinami¢nega
(balisti¢nega) raztezanja in metoda staticnega raztezanja (stretching). Eden najbolj$ih nac¢inov
kako povecati gibljivost, je prav gotovo stati¢no raztezanje. Je pa potrebno vedeti, da se je
zelo priporocljivo pred stati¢nim raztezanjem dovolj dobro splosno ogreti, 3 — 5 min naj traja

slednje ogrevanje. Sele nato pri€nemo s staticnim raztezanjem (Kondri¢ in Furjan-Mandic,

2002).
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1.8.2 RavnoteZje

Ravnotezje je sposobnost ohranjanja ali vzpostavljanja stabilnega polozaja telesa v prostoru.
Odvisno je predvsem od dobrega delovanja mnogih cutil, ki nenehno posredujejo informacije
iz okolja in iz telesa v zbirni center, v malih mozganih. Ravnotezje je zelo pomembna
sposobnost, ¢eprav se tega ne zavedamo, saj nam je ohranjanje pokonéne drze nekaj
samoumevnega. Vendar je to le gibalni avtomatizem, ki se Cloveku obicajno izoblikuje v
prvih letih Zivljenja in mu omogo¢a hojo po dveh nogah. Sele ko nastanejo zdravstveno
bolezenske tezave, se zavemo pomembnosti sposobnosti ravnoteznega polozaja. Slednja
sposobnost pride bolj do izraza, kadar se gibljemo na zmanj$ani podporni ploskvi (hoja v
gorah, drsanje, Sportna gimnastika, alpsko smucanje, ipd.), kadar pri gibanju prihaja do
velikih in hitrih sprememb telesnih poloZajev (zaustavitev gibanja, sprememba smeri, ipd.) ali
po zakljuCku rotacijskih gibanj (zaradi motenj v delovanju vestibularnega aparata).
Sposobnost se razvija predvsem z izvajanjem razli¢nih lokomocij na zmanjSani ploskvi (hoja,

tek, lazenja, vleCenja, potiskanja, noSenja na klopi, gredici, ipd.) (Pistotnik, 2003).

Sploh pri otrocih se te vrste razvijanj sposobnosti ravnotezje zelo uporablja. Tako poznamo
veliko vaj, ki vkljucujejo hojo ali tek ¢ez ovire, po klopi, gredi, brvi medtem ko v roki drzimo
neki predmet (lopar, Zogico, razli¢ne velikosti zog, ipd.). Obstajajo Se drugi nacini reSevanja
gibalnih nalog, ki zajemajo podrocje ravnotezja: hoja po Crti, stoja na eni nogi, hoja po vrvi na

tleh, hoja po gredi, skakanje po eni nogi.

1.83 Moc

Moc¢ uporabimo pri izkoris€anju sile misic za delovanje proti zunanjim silam. Poznamo
dinami¢no in staticno miSi¢no napenjanje. Za dinami¢no so znacilno vsa gibanja, ker je za
njihovo izvedbo potrebno izzvati zaporedna kréenja in spros¢anja miSic. Staticno napenjanje
pa je znacilno predvsem za ohranjanje razli¢nih poloZajev telesa ali njegovih delov (Pistotnik,
2003).

Po Pistotniku (2003) se mo¢ manifestira v treh osnovnih pojavnih oblikah kot:
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e FEksplozivna moc je sposobnost za dosego maksimalnega zaCetnega pospeska, ki se
kaze v premikanju telesa v prostoru ali v delovanju na predmete v okolici. Za to obliko
moci je znacilna hitra mobilizacija velike koli¢ine miSi¢ne sile v kratkem casovnem
obdobju (skoki, kratki sprinti, itd.).

e Repetitivna moc¢ se kaze pri ponavljajo¢ih se premagovanjih zunanjih sil na osnovi
izmeni¢nih miSi¢nih kréenj in sproScanj. Za to obliko je znacilno dolgotrajno
opravljanje dela pod obremenitvijo. (delo z bremeni, na strminah, v razli¢nih vesah,
hoja, plazenja, plezanja, lazenja, vleenja.,...).

e Staticna moc¢ je sposobnost za dalj Casa trajajoce vztrajanje v nekem polozaju pod
obremenitvijo. Pri tem razvijamo maksimalno ali submaksimalno misi¢no silo, brez

manifestacije gibanja. (ohranjanje telesne drze, nosenje, prijemi, upiranje)

Namizni tenis $e zdale¢ ni samo Sport refleksov in anticipacije. Zaradi spremembe velikosti
zogic iz 38 mm na 40 mm se je s tem tudi povecCala energetska komponenta igralca. Igralci
morajo ve¢ delati na treningu moci, kot so to delali v preteklosti. O treningu moc¢i imajo
trenerji v namiznem tenisu dokaj razliéno mnenje. Enim se zdi potreben, drugim pac¢ ne.
Slednji to predvsem argumentirajo na nacin, da igralec ki je vkljucen v trening moci,
izvedene udarce. Dejstvo je, da nekoliko se jim poveca misi¢ni tonus, vendar to Se ne pomeni
da take vrste trening Skodi igralcem. Najvecji pomislek se pojavlja pri vplivu takSne vadbe na
tehniko udarcev. Dejstvo je, da je tehni¢no pravilna izvedba udarca fino izdelana motori¢na
aktivnost. V kolikor delamo na mo¢i eno uro in gremo nato na mizo izvajat doloCene udarce,
nam bo odstotek uspesSnih udarcev prav gotovo upadel. Razlog ti¢i v tem, ker si miSice
zapomnijo nedavni napor in zato udarce sedaj izvajamo zavestno, doslej pa smo vse udarce
izvajali brez razmiS$ljanja. Posledi¢no zaradi povefane moci se bo na$ udarec pozitivno
spremenil, saj bo preko kineti¢ne verige mo¢ tega udarca vecja (Kondri¢ in Furjan-Mandic¢,
2002).

Kar je zelo pomembno pri treningu moci pri najmlajsi kategoriji je, da morajo trenerji nujno
upostevati, naj se mlajsi igralci nujno izogibajo velikih obremenitev oziroma velikih utezi.
Kajti igralci, ki Se niso v puberteti, izvajajo vaje z ve¢ ponavljanji, kar pomeni manjse
obremenitve in manjSo teZo. Praviloma pa naj igralci, ki so Se v fazi rasti, premagujejo na
treningih moci le lastno tezo. Strokovnjaki s tega podrocja priporoCajo starost 16 let za
pricetek vaj z uteZmi. Pri namiznem tenisu ima trening moci poudarek predvsem na

naslednjih muskulaturnih skupinah:
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» roke/ramenski obrod,
> hrbtna muskulatura,
> trebusna muskulatura,
» noge.

1.8.4 Hitrost

Hitrost je sposobnost hitre izvedbe gibanja. V veéji meri je prirojena motori¢na sposobnost,
zato lahko nanjo z vadbo vplivamo bolj malo. Nanjo vplivajo bioloski, psiholoski, fizioloski,
morfoloski dejavniki ter ostale motori¢ne sposobnosti (Hujs, 2008). Tako lahko vplivamo
predvsem posredno preko izboljSanja tehnike gibanja, koordinacije, gibljivosti, moci in

namiznoteniske tehnike (Kondri¢ in Furjan-Mandi¢, 2002).
Usaj (2003) definira naslednje vrste hitrosti:

v' hitrost, opredeljena kot najve¢ja hitrost gibanja, ki je posledica delovanja lastnih
misic;

hitrost odziva oz. reakcije (na pricakovani in nepri¢akovani znak);

hitrost posami¢nega giba (zamaha, sunka ali odriva);

najvedja frekvenca gibov (po navadi nastopa v kombinaciji z ostalimi vrstami hitrosti);

AR NEENEEN

Startna hitrost (pospeSevanje iz mirovanja ali po izvedbi nekega drugega gibanja do
najvi§je hitrosti);

v' najvisja hitrost (v cikli¢nih gibanjih).
Po Kondri¢u (2002) pa lo¢imo tri razli¢ne tipe hitrosti:
e hitrost odzivanja;

e acikli¢no hitrost;

e cikliéno hitrost.

Med posameznimi tipi hitrosti ni tesne povezanosti, prav tako pa ni tesnih povezav med
hitrostjo razli¢nih okoncin. Vsi tipi pa se med seboj prepletajo ter povezujejo z nekaterimi

drugimi gibalnimi sposobnostmi.

Poleg Startov iz razlicnih polozajev lahko za razvijanje hitrosti v namiznem tenisu

uporabljamo Stafetne teke z nalogami hitre izvedbe in s pomoc¢jo dodatnih rekvizitov (tudi
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zogice in loparja). Prav pridejo tudi izmenjujoci Sprinti z lahkotnim tekom in Starti s hitrim

zaustavljanjem in spremembo smeri (Kondri¢ in Furjan-Mandi¢, 2002).

1.8.5 Vzdriljivost

VzdrzZljivost je sposobnost premagovanja dalj Casa trajajoih naporov. Je funkcionalna

sposobnost organizma, s katero se ta brani proti telesnemu naporu (Hujs, 2008).

V namiznem tenisu je govora o vzdrzljivosti v povsem drugem kontekstu, kot pri ostalih
Sportih, ki so aerobne narave (tek, kolesarjenje, veslanje, itd.). Vzdrzljivost namiznoteniskega
igralca se kaze predvsem na vecjih tekmovanjih, kot so svetovna in evropska prvenstva ter
olimpijske igre. Kajti tovrstna tekmovanja trajajo nekoliko dlje, tudi do 14 dni in igralci lahko
nastopajo v ve¢ kategorijah. (ekipno, individualno, pari in meSani pari). Zato morajo biti
igralci telesno najbolje pripravljeni, da uspesno zakljuéijo turnir (Kondri¢ in Furjan-Mandic,
2002).

VzdrzZljivostna vadba pri namiznoteniSkem igralcu je sestavljena iz osnovnega in specialnega
dela. Osnovni del predstavljajo aerobne $portne panoge, medtem ko predstavlja specialni del
namiznoteniska vzdrzljivost. Osnovni in specialni del se v namiznoteniskem treningu izvajata
isto¢asno. Medtem ko predstavlja osnovni del bazo za nadaljevanje telesne priprave igralca,
pomeni specialni del ohranjanje tehnike udarcev in dviganje nivoja intenzivnosti napora
(Kondri¢ in Furjan-Mandi¢, 2002).

V igri se vzdrZljivost lahko zelo pozna, ko imamo na eni strani mize igralca, ki je napadalno
usmerjen ter na drugi strani igralca, ki je obrambno usmerjen. In tako lahko pride do stevilnih
izmenjav v vsaki tocki z veliko premikanja naprej — nazaj ter lateralnim premikanjem. Ob tem
da lahko igralec, ki je napadalno usmerjen, proizvede tudi do 20 — 30 top spinov na toc¢ko, kar

je ogromno.

1.8.6 Koordinacija

Koordinacija je sposobnost uc¢inkovitega in usklajenega izvajanja Casovnih in prostorskih
elementov gibanja. Bolj kot katerakoli druga gibalna sposobnost je odvisna od delovanja
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osrednjega zivenega sistema. Koordinacijske sposobnosti se zacnejo razvijati Ze zelo zgodaj,
saj se mora ¢lovek takoj po rojstvu nauditi vsega gibanja, ki ga bo potreboval za prezivetje,
zato so prva leta zivljenja najpomembnejSa pri razvoju koordinacije. Tako lahko v tem
obdobju z razli¢nimi gibalnimi dejavnostmi znacilno vplivamo na njen razvoj in s tem

ustvarimo moznosti za gibalno u¢inkovitost v nadaljnjem Zivljenju (Pistotnik, 2003).

Koordinacija pa ni pomembna le pri pojmovanju motori¢nega prostora, pa¢ pa je pomembna
tudi za razvoj v celoti. Otrok, ki je koordinacijsko manj sposoben, je nespreten, neroden,
vedno i§¢e pomoc, pocasi pridobiva nova gibanja in se slabo znajde v spreminjajocih gibalnih
situacijah. Takemu otroku lahko pomagamo z vajami, ki mu povzrocajo tezave. Pri tem so
najbolj pomembni vztrajnost, primerno doziranje intenzivnosti in upoStevanje doseZene

stopnje razvoja. (Hujs, 2008).
Koordinacijo delimo na ve¢ vrst (USaj, 2003):

Sposobnost hitrega opravljanja zapletenih in nenau¢enih motori¢nih nalog;
Sposobnost pravocasne izvedbe motori¢nih nalog (timing);

Sposobnost pravocasne izvedbe motori¢nih nalog;

Sposobnost reSevanja motori¢nih nalog z nedominantnimi okon¢inami (lateralnost);
Sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih udov;

Sposobnost hitrega spreminjanja smeri gibanja (agilnost);

Sposobnost natan¢nega zadevanja cilja;

AN NNV N N N N

Sposobnost natan¢nega vodenja gibanja.

Koordinacija je v namiznem tenisu izredno pomembna, kajti v tem Sportu se ves cas
pojavljajo nepredvidljive situacije, na katere mora igralec hitro odreagirati. Igralec mora imeti
dober timing, da posledi¢no dobro zadene zogico, gibati se mora usklajeno. Ter imeti mora
dobro razvito sposobnost zadevanja cilja, ¢e hoCe Zogico natan¢no plasirati na tocno dolo¢eno

mesto, ki si ga je igralec izbral.

1.8.7 Preciznost

To je sposobnost za natan¢no dolo€itev smeri in sile pri usmeritvi telesa proti zelenemu cilju v
prostoru. Glavne informacije za oblikovanje glavnih in korektivnih gibalnih programov

preciznosti v osrednjem Zzivénem sistemu posredujejo cutilo vida in kinesteticna cutila.

32



Preciznost povezujemo z ostalimi motori¢nimi sposobnostmi in njihova vi§ja raven vpliva
tudi na vi§jo raven preciznosti. Preciznost vadimo predvsem z natan¢no izvedbo izbranih
lokomocij, kjer odstopanje od predvidenega nacina gibanja pomeni napako oz. se kaze v
slabSem rezultatu ali z manipulacijami zadevanja cilja: meti v tarCo, udarci v oznake, itd.

(Pistotnik, 2003).

Pozorni moramo biti pri najmlajsih igralcih, kajti oni Se nimajo ustrezno razvite perceptivne
kontrole miSic, zato je potrebno biti pazljiv pri izbiri gibalnih nalog. Pri preve¢ zahtevnih

nalogah se lahko zgodi, da postane otrok neuspesen in s tem nemotiviran (Hujs, 2008).
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2 METODE DELA

Uporabljene metode:

e zbiranje dokumentacijskega gradiva (knjizni in elektronski);

e metoda neformalnega intervjuja.

Diplomska naloga je monografskega tipa. Uporabil sem domace in tuje vire. Pri pisanju

naloge sem si pomagal tudi z lastnimi izku$njami in znanji.
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3 UCENJE OSNOV NAMIZNEGA TENISA S POMOCJO SPORTNIH
PRIPOMOCKOV

3.1 Sportni pripomo¢ki za u¢enje mlajsih starostnih kategorij

Sportni pripomo¢ki nam pridejo pri uénih urah mlajsih kategorij zelo prav. Z njimi si lahko
Za otroke so zelo zanimivi, ker so pisanih barv, razli¢nih velikosti, za njih so neke vrste
igraCe. Zato vadbo vedno zelo popestrijo in otroke dodatno motivirajo za delo oz. vadbo.
Pomembno je, da so vsi pripomocki varni za uporabo. Trener se mora tega zavedati, saj je on
tisti, ki je najbolj odgovoren za otroke na treningu. 1z tega vidika mora biti rekvizit iz mehkih
materialov, okroglih oblik oz. da niso ostro konicasti ter ne smejo biti pretezki. Na§ osnovni
cilj je, da dosezemo pri vadbi s pripomocki to, da se otroci zabavajo, da to sprejmejo kot igro
in da se ne dolgo¢asijo. Ce dosezemo vse to potem smo dosegli svoj osnovni cilj. Seveda pa je
jasno, da ne bodo vsi zadovoljni z vsemi vajami. Zato ne smemo pozabiti na tiste, ki niso bili
izbrani med boljse, kateri se niso pocutili dovolj motivirane za delo. Zato moramo vadbo
posebej prilagoditi, da bodo tudi oni lahko s ¢asoma napredovali v telesnem segmentu in se
mogoce kasneje prikljucili boljSim. Kar je za trenerje pomembno je, da bodo imeli namizni
tenis radi in da bo Se vedno del njihovega zivljenja. Vsi ne morejo postati vrhunski igralci,
lahko pa postanejo Sportni ucitelji, trenerji, sodniki, itd. Skratka lahko postanejo tisto, s ¢imer
prispevajo k razvoju tega Sporta. Zato je treba ravnati tako, da otrokom prikazemo namizni

tenis na ¢im bolj zabaven nacin.

Kot smo Ze povedali, je vsak trening sestavljen iz treh segmentov. Prvi del je pripravljalni del,
v katerem damo poudarek na ogrevanje telesa, da se telo pripravi na vecje napore. Zato
moramo segreti miSice, tetive ter sklepe na pravo temperaturo, da se izognemo poskodbam.
Poleg tega se nam poveca Se sréna frekvenca srca, krvni tlak in intenzivnost dihanja. Z
ogrevanjem pa ne vplivamo samo na preprecevanje poskodb pac¢ pa tudi na dvig sposobnosti
med treningom. Drugi del je sestavljen iz glavnega dela oz. specialnega dela, ki vsebuje vadbe
za razvoj moci, koordinacije, hitrost, preciznost in ravnotezje. Seveda se tovrstni del treninga
razlikuje med razli€nimi kategorijami oz. starosti otrok. Pri najmlajSih bomo ta del izvajali s
pomocjo razliénih rekvizitov, medtem ko je pri odraslih vadba zastavljena nekoliko drugace.
Tretji del pa je sestavljen iz razteznega dela (stretching), ki mu moramo posvetiti pomemben

del casa, kajti s tem raztezamo celo telo, vse miSice, ki so bile aktivne in tako bo telo bolje
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pripravljeno na naslednji trening kot sicer. Slednji del izvajamo bolj v starejsih kategorijah, ne
toliko pi najmlajSih. Prav pa je, da jim pokazemo in razlozimo tudi raztezni del, vendar se

izvajajo le osnovne vaje.

3.2 Vaje v ogrevalnem delu vadbe (elementarne igre)

Vaja: Letala, poplava, potres

Opis: Otroci se gibljejo po navodilu trenerja (vodenje Zoge z nogo). Na klic »letala« se
uleZejo na tla, na klic »poplava« z Zogo v eni roki stopijo na nekaj vi§jega (klop, Svedska

lestev), na klic »potres« se z zogo dotikajo stene. Otrok, ki je zadnji, naredi 5 pocepov.
Pripomocek: Klop, Svedska lestev, Zoga.

Cilj: Navajati se na zbrano poslusanje navodil, sodelovanje v skupini; razumeti in upostevati

preprosta navodila igre; razvijati koordinacijo.

Vaja: Lovljenje z loparjem

Opis: Vsi sodelujoci se gibljejo prosto po prostoru in pravilno drzijo lopar v igralni roki. Ena

oseba je lovec. Ko se lovec z loparjem dotakne nekoga, se lovec ter ujeti zamenjata v vlogah.
Pripomocek: Namiznoteniski lopar.

Cilj: Dobiti obcutek za lopar, kajti otroci morajo lopar pravilno drzati, s tem treniramo drzo

loparja. Razvijati koordinacijo dela nog.

Slika 7 in 8. Lovljenje z loparjem
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Vaja: Lovljenje z zogico

Opis: Sodelujoci se gibljejo po prostoru in bezijo pred lovcem, ki ima v roki namiznotenisko

zogico, s katero lovi preostale. Ko zogica zadene nekoga, se vlogi zamenjajo.
Pripomocek: Namiznoteniska Zogica.

Cilj: Razvijati koordinacijo dela nog in rok ter dobiti obc¢utek za velikost in obliko Zogice.

Slika 9. Lovljenje z namiznotenisko Zogico

Vaja: Skakanje cez kolebnico

Opis: Vadeci stojijo v polkrogu, medtem ko eden izmed njih stoji na sredini in se na mestu z
iztegnjeno kolebnico v roki vrti ter otezuje delo drugim. Kajti kolebnica potuje po tleh ali
malenkost nad tlemi, tako da jo morajo vsi preskoditi, ko enkrat pride do njih. Tistega, ki

kolebnica zadane mora narediti 3 sonozne poskoke.
Pripomocek: Kolebnica.

Cilj: Koordinacija delo nog, razvijati timing dela nog (odskok).

Slika 10. Preskoki ¢ez kolebnico
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3.3 Vaje v glavnem delu vadbe (specialni del)

3.3.1 Igre za razvoj moci

Vaja: Skok po eni nogi

Opis: lgra je stafetne narave. Vadeci so razdeljeni v dve skupini. Tisti, ki je prvi postavljen v
skupini, mora drzati v dlani Zogico in skakati po eni nogi do zadnjega stozca, okrog njega in
nazaj enako po eni nogi. Ta preda Zogico naslednjemu v skupini in vse tako do zadnjega.

Zmaga tista ekipa, pri kateri zadnji izmed vadecih precka ciljno Crto.
Pripomocek: NamiznoteniSka Zogica, plasti¢ni stozci.

Cilj: Razvijati ravnotezje, razvijati obCutek za namiznotenisko Zogico, ter razvijati mo¢

poskocne noge.

Slika 11. Skok po eni nogi

Vaja: Samokolnica

Opis: Igralci se postavijo v dve skupini in tekmujejo v parih. Prvi izmed igralcev se postavi v
polozaj sklece, medtem ko ga drugi prime za noge oz. stopala. Tekmujejo kdo bo prej prisel
okoli stozca in nazaj. Ko pride prvi par do cilja, se dotakne drugega para, ki nadaljuje pot do

stoZca in nazaj. Tako gredo vsi skozi in zmagajo tisti, ki prvi kon¢ajo z vsemi pari.
Pripomocek: Plasti¢ni stoZci.

Cilji: Razvijati mo¢ misic rok, hrbta in nog; razvijati koordinacijo rok.
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Vaja: Tekma jezdecev

Opis: Podobno kot pri vaji »samokolnica«, enaka pravila le s to razliko, da se par nosi na
hrbtu. Pozorni moramo biti, da tisti, ki je lazji se nosi, medtem ko tisti, ki je moc¢nejsi in vecji

pa nosi to osebo.
Pripomocek: Plasti¢ni stozci.

Cilj: Razvijati mo¢ nog, rok in hrbta.

Slika 12. Tekma jezdecev

Vaja: Preskakovanje ovir

Opis: Vadeci se postavijo v Stafetni skupini, ki tekmujeta katera bo prva koncala z vsemi
vade¢imi v skupini. Najprej morajo preskociti prvo oviro (palica in stozci) nato te¢i do kroga

na tleh, okrog le-tega in nato nazaj hiter tek.
Pripomocek: Plasti¢ni stozci in obroci ter plasti¢na palica.

Cilj: Razvijati mo¢ nog, koordinacijo nog.

Slika 13. Preskakovanje ovir
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3.3.2 Igre za razvoj koordinacije
Vaja: Vodenje zogice z loparjem

Opis: Otroke postavimo v dve skupini, ki za¢nejo na znak voditi Zogico z loparjem (najprej s
tenigkim loparjem in Zogico, nato z namiznoteniskim loparjem in Zogico). Zogico vodijo

okrog stoZcev in kroga na tleh. Ko pridejo do konca, se dotaknejo naslednjega v skupini.

Pripomocek: Manjsi teniski lopar, teniska zogica, namiznoteniski lopar in namiznoteniska

7ogica, plasti¢ni obro¢.

Cilj: Razvijati obCutek za lopar in Zogico ter prilagajanje na namiznoteniski lopar.

Slika 14. Vodenje Zogice

Vaja: Balansiranje Zogice

Opis: Vadeci drzi v roki oz. dlani (iztegnjeni, tako kot pri servisu) namiznoteni$ko zogico,
katera mu ne sme pasti na tla. Z njo mora priti okoli stozca in nazaj do naslednjega vadeCega

v skupini. Ce mu zogica med potjo pada na tla, mora ponoviti vajo od zacetka.
Pripomocek: Plasti¢ni stoZci in namiznoteniska Zogica.

Cilj: Razvijati ravnotezje, razvijati obCutek za Zogico.

Slika 15. Balansiranje zogice
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Vaja: lzvoli Zogo

Opis: Vadeci si v paru podajajo razlicne zoge. Za¢nemo z vecjo nato preidemo na najman;j$o
in sicer zogico za namizni tenis. Na zacetku si podajamo od blizu, nato otezimo delo in

razdaljo povecujemo. Tistemu paru, ki pade zoga na tla mora narediti 5 pocepov.
Pripomocek: Razli¢ne Zoge, ovira (bariera).

Cilj: Razvijati obc¢utek za velikost zog, razvijati koordinacijo rok, razvijati timing.

Slika 16. Podajanje Zog razli¢nih velikosti
Vaja: Ujemi frizbi

Opis: Vadeci si v parih podajajo dva mehka frizbija naenkrat. Vaja je pomembna, saj s tem
gibanjem vadimo gibljivost zapestja in podobnost udarca pri bekend kontri udarcu.

Pripomocek: Dva mehka frizbija.

Cilj: Razvijati koordinacijo in preciznost.

Slika 17. Met frizbija
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Vaja: lzmet zogice

Opis: Vade¢i stoji v obrocu, zogico vrze z iztegnjeno dlanjo visoko do partnerja na drugi

strani. Ob tem vadijo izmet Zogice iz roke, da so pozorni na iztegnjeno dlan in preciznost.
Pripomocek: Plasti¢ni obro¢ ter namiznoteniska zogica.

Cilj: Razvijati preciznost, razvijati met Zogice pri servisu (iztegnjena dlan).

Slika 18. Met zogice

Vaja: Lestev

Opis: Vadeci dela vadbeno shemo za noge, tako da stopi sonozno v kvadrat lestve in sonozno
zunaj nje, tako vse do konca, nazaj sprint in zacne naslednji. Nalogo lahko oteZimo, da

spremenimo vadbeno shemo.
Pripomocek: Zlozljiva lestev.

Cilj: Razvijati koordinacijo dela nog, razvijati preciznost.

Slika 19. Lestev
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Vaja: Balon po prostoru

Opis: Vadeci si v skupini podajajo balon. Ostati mora ¢im ve¢ ¢asa v zraku. Tistemu, ki pade

na tla ima za opravit pet sonoznih poskokov.

Pripomocek: Napihnjen balon.

Cilj: Razvijati koordinacijo rok, razvijati timing.

Slika 20 in 21. Podajanje z balonom

Vaja: Kolebnica

Opis:Vade¢i mora preskociti kolebnico sonozno in veckrat zaporedoma. Ob tem razvija
igralec eksplozivnost odriva ter gibanje zapestja, katero nam zelo prav pride pri igranju

namiznega tenisa, gibljivo zapestje je zelo priporo€ljivo v tem Sportu.
Pripomocek: Kolebnica.

Cilj: Razvijati koordinacijo rok in nog ter timing.

Slika 22. Skok s kolebnico
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3.3.3 Igre za razvoj hitrosti

Vaja: Pospravljene Zoge

Opis:Vadeci se postavijo v skupine in tekmujejo, kdo bo prej prenesel zoge razli¢nih velikosti
iz enega obroca v drugega. Ko tekmovalec prenese vse zoge iz obroca sledi tek nazaj do

skupine, se dotakne naslednjega v skupini in slednji nadaljuje igro, vse do zadnjega v skupini.
Pripomocek: Razlicne velikosti Zog in plasti¢ni obroc.

Cilj: Razvijati spretnost rok ter hitrost in razvijati obcutek za zogo.

Slika 23. PrenaSanje Zog

Vaja: Zoga cez glavo

Opis: Vadeca stojita en pred drugim na razdalji 1-2 m. Igralec A vrze Zogico nad glavo

igralca B, le-ta, ko jo zagleda, jo poskusa ¢im prej ujeti (e je mozno Ze v zraku).
Pripomoéek: Zoga.

Cilj: Razvijati refleksno gibanje rok, razvijati hitrost, razvijati pozornost oz. osredotocanje.

Slika 24. Met zoge ¢ez glavo
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Vaja: Poligon

Opis: Postavimo klop, stozce in palice. Vadec¢i za¢nejo vadbo tako, da najprej prehodijo pot
po klopi, nato slalom mimo prvega stozca, sledi preskok prve palice, plazenje pod drugo

palico ter nazaj sprint. Vsakemu posebej merimo ¢as s Stoparico.
Pripomocki: Klop, stozci in palice.

Cilj: Razvijati spretnost celega telesa, razvijati koordinacijo nog in razvijati hitrost.

Slika 25. Poligon

Vaja: Pripravljeni, pozor, zdaj

Opis:Vadece postavimo v vrsto, tako da se ulezejo na hrbet in ¢akajo na klic trenerja
»pripravljeni, pozor, zdaj«. Za tem startajo in tekmujejo, kdo bo prvi prisel do ciljne Crte.
Izpade tisti, ki je zadnji, s tem, da mu mora to uspeti dvakrat. Da pa vadba ni monotona, pa
vklju¢imo Se dva polozaja telesa, in sicer, pri naslednjem startu ¢akajo vadeci na trebuhu ter v

nizkem startu. Veljajo pa ista pravila pri vseh treh izvedbah.

Cilj: Razvijati hitrost nog, razvijati pozornost in poslusnost ter koncentracijo.

Slika 26. Start leze
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Vaja: Zoga med nogami

Opis: Vadece postavimo v dve skupini (Stafeta). S poskoki in z zogo med nogami morajo priti
¢im hitreje do stozca in okrog le-tega in nato nazaj z istim gibanjem. Ko pridejo nazaj do
svoje skupine, se dotaknejo naslednjega, ki je na vrsti in ta ponovi vajo, tako vse do zadnjega

v skupini.
Pripomo¢ek: Zoga in stoZec.

Cilj: Razvijati koordinacijo nog, razvijati spretnost.

Slika 27. Skoki z zogo

3.3.4 Igre za razvoj preciznosti
Vaja: Tarca

Opis: Vadece postavimo na doloc¢eno razdaljo od tarce. Vadbo za¢nemo z ve¢jimi zogami, v
nadaljevanju vajo oteZimo z vedno manjSimi zogicami. Vsak ima pet poskusov, nato ga

zamenja nasledniji.
Pripomocki: Vecje in manjSe Zoge.

Cilj: Razvijati natan¢nost, preciznost, koncentracijo.

Slika 28. Zadevanje tar¢
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Vaja: Tarca in lopar

Opis: Vadba je podobna kot pri prejsnji (slika 28), s to razliko, da damo vadecim v roke lopar
in namiznotenisko Zogico s katerim morajo zadeti tar¢o na zidu. Najprej zacnejo ciljati s

forhend stranjo, nato sledi bekend izvedba oz. udarec. Pazimo na pravilno tehniko udarca.
Pripomocki: Namiznoteniski lopar in Zogica ter plasti¢ni obro€.

Cilj: Razvijati preciznost, osredotocenost ter pravilno tehniko udarca.

Slika 29. Zadevanje tarée z loparjem
Vaja: Vodenje zogice

Opis: Vadeci se postavi na barvno ¢rto na tleh. Po érti v razdalji 5 m mora hoditi in z
namiznoteniskim loparjem odbijati Zogico po sledi ¢rte. Truditi Se mora, da ¢rto zadene ¢im

veckrat (slika 31). Lahko pa vodimo zogo tudi na loparju s tem, da ne pade na tla (slika 30).
Pripomocki: NamiznoteniSki lopar in Zogica.

Cilj: Razvijati natan¢nost, razvijati drzo loparja, razvijati osredotocenost.

Slika 30 in 31. Vodenje zogice
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Vaja: Hoja po klopi

Opis: Vade¢i morajo z loparjem in zogico prehoditi klop ter do stoZca in nazaj mimo klopi.
Ce igralcu pade Zogica z loparja, mora Zogico pobrati in nadaljevati od koder je zapustila

lopar.
Pripomocki: Klop, stoZzec, namiznoteniski lopar in zogica

Cilj: Razvijati koordinacijo nog in rok, obcutek za lopar in Zogico, razvijati preciznost.

Slika 32. Hoja po klopi

Vaja: Zoga v obrocu

Opis: Vadeci stojijo za ¢rto, na doloceni razdalji od obro¢a in vanj mecéejo Zoge razli¢nih
velikosti. Najprej zac¢nejo z vecjo in mehkejSo Zogo, nato pa jim sledijo ¢edalje bolj manjse in
trSe. Vsak ima po pet poskusov in kdor izmed parov zadane najve¢ poskusov ta zmaga in se

uvrsti v naslednji krog.

Pripomocdki:Razli¢ne velikosti Zzog (mehka odbojkarska, cofasta Zogica, teniska,

namiznoteniska,..)

Cilj: Razvijati preciznost, koordinacijo gibanja rok, razvijati obéutek za zogo.

Vaja: Pihaj

Opis: Vsak izmed vadecih se postavi na stranski rob mize. Na mizi imata Zogico, ki jo morata
pihati drug proti drugemu. Zogica ne sme zapustiti mize, v primeru da jo, potem dobi vadegi
mimo katerega je §la Zogica kazenske tocke. Ce imamo ve&jo skupino na treningu, potem jih

posedemo na tla in izvedemo tekmovanje v pihanju med dvema skupinama. S tem, da na tleh
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naredimo crto, ki oznauje sredino »igriS¢a« kjer otroci pihajo. Zmagajo tisti, ki Zogico

veckrat spihaj ¢ez sredino nasprotnika.
Pripomocki: NamiznoteniSka miza in zZogica.

Cilj: Razvijati preciznost in osredoto¢enost.

Slika 33. Pihanje Zogice

3.3.5 Igre za razvoj ravnoteZja

Vaja: Zadrzi zogico

Opis: Vadeci so postavljeni v dve skupini. Z loparjem v roki morajo prenesti Zogico na
loparju mimo stoZcev in nazaj, brez, da jim pade Zogica na tla. Ce jim pade na tla, nadaljujejo
od tam, kjer so jo izgubili. Na koncu predajo lopar in Zogico naslednjemu v skupini, ki je na

vrsti. Zmaga skupina, ki prva opravi vajo z vsemi vade¢imi.
Pripomocki: NamiznoteniSki lopar in Zogica, stozci.

Cilj: Razvijati ravnotezje, preciznost, razvijati koordinacijo dela nog in rok ter koncentracijo.

Slika 34. Balansiranje zogice
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Vaja: Ravnotezna plosca

Opis: Vade¢i stoji na ravnotezni plos¢i in poskusa zadrzati Zogico na loparju. Ravnotezna
plosca mu stojo otezuje, kajti ves ¢as mora loviti ravnotezje, medtem ko mu zogica ne sme
pasti z loparja. To je tezka vaja, zato to prakticiramo, ko smo prepri¢ani, da imajo igralci

dovolj dobro ravnotezje telesa. Pazimo na poSkodbe!
Pripomocki: Namiznoteniski lopar in Zogica ter ravnoteZna plosca.

Cilj: Razvijati ravnotezje ter koordinacijo dela nog in rok.

Slika 35. Zadrzevanje Zzogice na ravnotezni plosci
Vaja: Lezanje na zZogi

Opis: Vadeci je oprt s hrbtnim delom na Zogo, medtem ko drZi Zogico. Dlan mora biti

iztegnjena in pazimo, da nam Zogica ne izpade iz roke. Vadeci se izmenjujejo na 30 sekund.
Pripomocki: Velika zoga ter namiznoteniska Zogica.

Cilj: Razvijati ravnotezje, koordinacijo dela nog in rok.

Slika 36. Balansiranje na zogi
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4 SKLEP

Dejstvo je, da je namizni tenis v azijskem svetu ter osrednji Evropi zelo poznan oz. popularen.
To dejstvo pri nas v Sloveniji zal ne drzi. Namizni tenis kot vrhunski Sport je bolj na dnu
gledanosti in priljubljenosti. Temu seveda botruje to, da ni velikih sponzorjev in kapitala, ki bi
ta Sport vlekel naprej v boljse Case. Ironicno bi bilo za pricakovati, da bi cakali na ta kapital in

bi upali, da se bodo stvari same spremenile na bolje.

Dejstvo je, da moramo sami nekaj spremeniti, sami se moramo zavzeti za to, da nam je mar za

namizni tenis in da bomo stvari obrnili na bolje. Pri vsem tem je pomembnih ve¢ dejavnikov:

sistematicno delo

potreben Cas

izobrazenost trenerjev, uciteljev

potrpezljivost trenerjev, uciteljev, igralcev in starSev

ukvarjati se z otroki ter igro prilagajati njim

AN N N NN

ter z uspehi v klubih promovirati namizni tenis vse okoli nas.

Se pravi, najbolj pomembno, da se namizni tenis dvigne na vis§ji nivo popularnosti v Sloveniji,
je, da privabimo ¢im ve¢ mlajSih nadobudneZev v klube, Sole, druStva, kjer jim bomo znali
ponuditi in prikazati namizni tenis skozi igro in zabavo. Da bodo namizni tenis spoznali skozi
veC plasti Sporta in iger, da ne bodo Ze prvi dan prijeli za lopar in se posedli za mize.
Pomembno je, da se otrok ob igranju oz. treniranju namiznega tenisa zabava, da se u¢i najbolj
osnovnih prijemov gibanja, motorike, koordinacije, $ele nato se zaénemo ukvarjati s tehniko,
taktiko in tekmovalnostjo. V prvi vrsti mora biti uéna ura namiznega tenisa veselje do
razvijanja gibalnih sposobnosti. Vse to pa se seveda da nauciti zelo hitro, pod enim samim
pogojem, da je trener ali ucitelj dovolj dobro izobrazen v tem, kar poc¢ne v ucenju oz.
treniranju najmlajsih otrok. Zato je treba imeti ogromno izkusenj kot igralec in kasneje kot

trener.

S tega vidika sem napisal diplomsko nalogo, ki vsebuje tako osnovno teorijo o ucenju
namiznega tenisa kot vaje, s katerimi si pomagamo izoblikovati otrokovo prakti¢no in
teoreti¢no znanje. Glede na to, da sem se z namiznim tenisom ukvarjal 20 let kot igralec in kot
pomo¢nik klubskega trenerja, sem se zavedal pomembnosti teme, ki sem jo opisal v nalogi.

Pred toliko leti nazaj, ko sem se jaz zaCel ukvarjati z namiznim tenisom, nismo imeli
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moznosti, da bi imeli toliko Sportnih pripomockov za treniranje, kot jih imamo sedaj na
razpolago. Takrat so bile tudi mize za igranje v pomanjkanju, kaj Sele pripomocki, s katerimi
bi razvijali gibalne sposobnosti, ki bi nam kasneje prisle izredno prav pri igri namiznega

tenisa.

Sedaj imamo na razpolago nesteto Sportnih rekvizitov, s katerimi si popestrimo trening oz.
ucno uro namiznega tenisa. Pomembno je, da so ti rekviziti varni za otroke, da so iz mehkih

materialov, vecbarvni ter da so zabavni za otroke. Pri vsem tem moramo kot trener upoStevati

.....
.....

.....

dovolj zracen in svetel. Skratka za vsa varna zagotovila moramo poskrbeti trenerji oz. Solski

pedagogi.

Diplomska naloga je primerna za namiznoteniSke trenerje, igralce, rekreativce, Sportne
pedagoge in Studente Fakultete za Sport. Upam, da bo naloga koristila vsem nastetim in da bo

to dober priro¢nik pri njihovem delu.
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