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Tect 6p. 1. Bexba peakumje u cnpeTHOCTU XBaTara.

Tect 6p. 2. Bexba ckakarba ca 3aMaxom pyky.
Tect 6p. 3. Bexba koopavHauuje y nokpery.
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Oa nakwer Ka texem

(Bexbe 3a cuTHe Kopake)

Player Player

Feeder Feeder

3. 4. D.

2 nonte namehy Tpake un nuHuje, 1 nonta y goopxeHs,

2 nonte n3amehy Tpake n nuHunje (T-J1), 1 nonta y cpeauHy npoctopa (b,)

2 nonte namehy T-J1,1 nonta y dpopxeHa, 2 nonte nameny T-J1, 1 nonta y b,
1 nonta usamehy T-J1,1 nonta y goopxeHa, 1 nonta namehy T-J1, 1 nonta y b,
X nyta nonta uamehy T-J1 , 1 nonta nnny dopxeHg nnny b,

Feeder Feeder
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TTpumep Bexbe 3a NPABUNHO ApXarbe pekeTa:
“TanuuHu Tom - kay6oj"
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Op Frank Julich: Bex6e (1 -11)

3a yHanpehuearbe KoHLeHTpauuje, nepucpepHor
rneaara, aHTUUMnaUm je n KoopamHauum je

L 7
{yo/y;ﬁ\mgﬁuucm SR Njemacka
A

a .
Viezbe za unapredivanje koncentracije,
perifernog gledania, anticipacije i koordinacije

U SR Njemackoj je 1986. godine grupa .auto-
ra objavila knjigu »1014 vjesbi u stolnom teni-
su«. Knjiga sadrzi najraznovrsnije oblike tehnic-
kih, taktickih, kondicionih vjezbi u stolnom te-
nisu. Razni autori ili grupe autora prikupljali su
sve oblike vjezbanja u stolnom tenisu, razvrsta-
vajuéi viezbe prema njihovim osnovnim namije-
nama u pojedine grupe. Poglavlje 7 u navedenoj
knjizi napisao je autor Dr Frank Jiilich, a prvi
dio poglavlja &ini opis vjezbi koje, prema auto-
ru, u I i ningu sluze za di
vanje koncentracije, perifernog posmatranja, an-
ticipacije i koordinacije.

Donosimo u cijelosti o‘pis 40 raznih vjezbi
koje je autor naveo kao vjezbe koje sluze nave-
denoj namjeni.

“Wjezba br. 1 IGRA OKRETANJA

Cilj: brza orijentacija nakon nakon premje-
Stanja tezista tijela.

Opis: Okretanije tijela oko uzduzne osi nakon
svakog izvedenog treceg udarca. Nakon izvede-
nog bekhend udarca okretanje ulijevo, nakon
izvedenog forhend udarca okretanje udesno.

U toku vjezbe izvodi se ili pimpl ili kontri-
ranje.

Varijante: — naizmjenitno okretanje lijevo-

-desno — okretanije tijela nakon svakog izvede-

nog udarca.

Vjezba br. 2 IGRA NA ZVIZDUK
Cilj: spremnost za prelaz u napad

Opis: Kontrolirana ligra sa bekhend pimplom
ili sa bekhend-forhend kontriranjem. Na znak tre-
nerovog zvizduka igraé koji prvi reagira smije
preci u napad topspinom fli snaznim udarcem i
osvojiti poen. Igra se do 11 ili do 21 poena. Mo-
Ze se igrati pojedinaéno ili u paru.

@i

Vjezba br. 3 STOLNI TENIS UZ MUZIKU

Cilj: sticanje osjecaja za ritam pri izvodenju
udaraca.

Opis: Podesiti igranje stolnog tenisa ritmu
muzike koja svira na radiju ili kazetofonu. Uz
brzi ritam muzike kontrirati, uz spori ritam pim-
plati ili braniti, na promjenu ritma muzike stati.
Igrati uz pop muziku.

Vjezba br. 4 VIDJETI — POKRENUT| —
ARITI

Cilj: pravovremeno zauzimanje stava .prije
izvodenja udarca

%Opis: Igraci trebaju pokusati prije svakog
izvedenog udarca postaviti se u pravilan polazni
polozaj za taj udarac. Igra se ili uvijek isti uda-

rac ili se igraju razni udarci premaluwnaprkied‘

utvrdenom redoslijedu. Zauzi Po-

lozaja treba biti tako izvedeno da serpri]e pacet-

ka izvodenja udarca jasno vidi podetni stav za
izvodenje udarca.

Vjezba br. 5 KRuzNO TRCANJE UZ
GIMNASTIGKI KOLUT

Cilj: vmedu‘sobno podesavanje tréanja i pokre-
ta te sticanje sposobnosti orijentiranja.

Opis: Na oba kraja stola iz osnovne linije
stola Se na pod postave po jedan gimnasticki
(ili sligan) kolut, lgra vise igraca koji trée u
krug oko ‘stola i kada dodu na red da udare
loptu moraju tako iizvesti udarac da ne stanu u
krug koluta niti ne dodirnu kolut.

Vijezba br. 6 IGRA BROJAKA

Cilj: oslobadanje pogleda od loptice, proma-
tranje pokreta protivnika.

_ Opis: Igraci A i B igraju neku jednostavnu
viezbu na sigurnost, npr. pimplanje ili lagana
kontra. Igrac A treba:

a) reci koliko je prstiju slobodne ruke digao
u zrak njegov protivnik B

b) reéi koliko je poskoka lizveo neki drugi
igra& koji poskakuje pored stola na kojem igra-
JuAiB.

Vjezba br. 7 IGRA SJENE

Cilj: usvajanje demonstriranih uzoraka po-
reta.

Opis: Igrai A i B igraju a igraé C nastoji
imitirati pokrete koje izvodi igrac B. Igrac C
stoji na 1 m odstojanja iza igraga B i to kod
bekhenda ulijevo, kod forhenda udesno iza igra-
Ga B i sa reketom bez lopte oponasa udarce
igraca B.

a) po 5 puta bekhend i 5 puta forhend kontra
udarci naizmjenicno

b) nakon bekhend bloka 5 puta forhend top-
spin na bekhend blok

c) slobodna igra

0] @A ©
el

Vjezba br. 8 MLAZNI LOVAC

| Cilj: brzo reagiranje nakon vlastitog servisa,
| timing tréanja i pokreta udarca.

Opis: Igraé A izvede kratki forhend servis
u forhend stranu igrada B, A optréava svoj bek-
hend ugao stola i na uzvratni udarac igraca B
izvodi topspin.

Izmjena nakon 20 lopti.

Varijante: — izvedba vjezbe iz forhend stra-
ne — put kojim se treba kretati poveéati uz po-
mo¢ markiranja.

Vijezba br. 9 DVOSTRUKA LOPTA )

CwiTj: koncentracija na vlastitu igru, igranje
pod neuobiajenim okolnostima

Opis: Igradi A i B istovremeno servisom
ubacuju svaki svoju loptu u igru i zatim nastav-
ljaju igrati s obje lopte.

Obojica igraju pimpl ili laganu kontru, Moze
se organizirati takmiGenje koji par igraga ée po-
stici viSe udaraca bez greske.

Vjezba br. 10 DVOSTRUKA LOPTA U PARU

Cilj: koncentracija na poen koji se iigra.

Opis: Dva para za stolom ‘igraju svaki sa svo-
jom loptom po dijagonalama stola, U oba para
po jedan igraé igra bekhend a drugi forhend.
Treba obratiti paznju da istovremeno oba igraca
za listom stranom stola ne igraju bekhend ili
oba forhend. ¥

Varijanta: Promjena lopte za vrijeme igre
izmedu iigraca.

Viezba br. 11 SERVIS | SKOK

Gilj: uhvatiti udarenu loptu kod skracenog
vremena reakcije

Opis: Igraé A stoji ledima okrenut stolu. Kod
servisa igraca B uz njegov istovremeni uzvik
»hopa« igraé A se $to brze okrece k stolu i hva-
ta loptu slobodnom rukom. Odmah se zatim mi-
jenjaju zadace, B se okrece od stola, A uz uzvik
»hopa« izvodi servis.

Varijante: — plasirani servisj — umjesto po-
vika »hopa« viknuti pravac u kojem okret treba
izvr8iti (lijevo ili desno).

; —r_‘—%.@ 2
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Op Frank Julich: Bex6e (12 -25)
3a YHanpehuBeare KoHUeHTpauuje, nepucpepHor
NeAara, GHTULMNALUU je U KOOpAUHALM je

Viezba br. 19 DODAVANJE POKLOPACA

Cilj: natjecanje u spretnosti uz istovremenu si-
gurnost u udarcima.

Opis: A i B igraju po forhend dijagonali bek-
hend na bekhend kontru. Svaki ima postavljeno na
svojoj srednjoj liniji stola po deset kartonskih
ili sl. plogica (podmeci za pivske Gase i sl), a
cilj je da svatko nastoji $to prije prenijeti sve
poklopce, jedan po jedan u bekhend ugao stola.
Svaki igraé moze nakon svakog udarca uzeti po
jedan poklopac i staviti ga u svoj bekhend ugao
stola i zatim odigrati slijedeéi udarac pa opet
prenijeti jedan poklopac itd., pri ¢éemu ne smije
Pogrijesiti u igri, jer onda vraca poklopac natrag.

Varijanta: sporija igra, umjesto kontre igra
'se pimpl.

il

Viezba br. 20 KRATKI SETOVI

Cilj: vjezbanje igre u zavr$noj fazi seta, iz-
drzljivost u koncentracij

Opis: Svaki set zapoGinje kod stanja 18:18.
Igra se prema redovnom redoslijedu servisira-
nja. Tek nakon 20:20 promjena servisa nakon
svakog poena. Igra se na tri dobivena seta sa
revansom.

Varijanta: kao turnir u manjoj grupi igraga.

Vjezba br. 21 STOLNI TENIS | VODPENJE
LOPTE

Cilj: koncentracija, sigurnost u lizvodenju
udaraca, takmigenje.

Opis: Igraci A li B igraju po dijagonali ili pa-
raleli nekom dogovorenom vrstom udaraca (npr.
pimpl) i istovremeno uz igranje stolnog tenisa
drugom rukom udaraju o pod tj. vode tenisku ili
gimnasticku loptu.

a) takmicenje tko uspije za vrijeme igranja
na stolu viSe puta bez greske udariti teniskom
loptom o pod

b) igranje 1 seta, za svakih 10 uspjesnih vo-

"denja teniske (ili gimnasticke) lopte dobiva se

(
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Viezba br. 22 BUENA KULISA

Cilj: smanjivanje osjetljivosti na zvuéne
smetnje sa strane.

Opis: Igra uz glasnu muziku kao zvuénom
kulisom. Igraci se koncentriranju na udarce i na
zadatak koji treba izvrsiti. Igra se ili kontra ili
napad na obranu.

Varijante: igra se turnir svaki 'sa svakim na
kratke setove ili sa pocetkom kod 18:18. — dru-
ga grupa moze umjesto muzike igrati odbojku
ili nogomet uz mnogo buke,

Viezba br. 23 DVOJAC

Cilj: moguénost igranja uz razliditu igracku
jakost partnera, dozivljaj uspjeha kod slabijih
igraca.

Opis: Jadi igraé dobiva poen tek kada je za-
redom osvojio dva (moze tri ili vise) poena.
Igra se set do 21, Za vrijeme iigre jedan partner
mora brojati istanje u poenima a drugi obraca
paznju na to kada jaci igraé osvaja poen, osvo-
jivsi zaredom odredeni broj pojedinacnih poena.

Vjezba br. 24 ZABRANJENO GAZIT|

Cilj: obracanje paznje na kretanje, poboljsa-
vanje dosega do lopte.

Opis: Na podu, pored svake strane stola, na-
lazi se nekoliko ploga ili obruga, Igra¢ ne smije
za vrijeme igre dodirnuti te ploGe odnosno stati
unutar obruca.

Varijanta: igra se u paru a dozvoljeno je part-
neru nakon vlastitog udarca nogom pomjeriti
mjesto na kojem je ploga.

Vijezba br. 25 SINHRONA IGRA

Cilj: promatranje suigraca, ‘razaznavanje raz-
nih vrsti udaraca.

Opis: Igradi A i B igraju slobodno, koristeci
razne vrste udaraca. Drugi igradi na stolovima
pored tog stola nastoje u §to kraéem vremenu
nakon toga odigrati isto §to su odigrali igragi
A i B.

Varijanta: na svim se stolovima igra isti za-
datak, igra¢ A odjednom mijenja igru, svi igraci
na tim stranama stolova moraju odmah isto pro-
mijeniti.

Viezba br. 12 IGRA ZAMJENE

_ Cilj: biti spreman za igru, naizmjence optere-
Cenje i opustanje.

Opis: Igraéi A i B ligraju duge dijagonalne
lopte laganom kontrom na sigurnost ili priprem-
ni napad na sigurnost protiv obrane. Na znak
trenerovog zvizduka igraci C i D bez prekidanja
igranja poena zamjenjuju za stolom ligrace A i
B i nastavljaju igrati isto po dijagonali, sve do
slijedeceg znaka trenera.

Promjena: Nakon svakih 10 sekundi ili slo-

odno.
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Vjezba br. 13 IGRA GRESAKA

Gilj: sigurnost u izvodenju udarca pod opte-
reéenjem, to¢nost pogadanja.

Opis: Igraci A i B igraju paralelno na jednoj
polovini stola ili pimpl ili kontru ili forhend top-
spin na bekhend blok. Kod svake greske ili kod
pogadanja druge polovine stola zapoginju pod
istim uvjetima igrati paralelno na $vojoj polovi-
ni stola igraéi C i D. Igra se dok npr. jedan od
parova kao prvi ne odigra 100 udaraca bez
greske.

@ ——
@. .......... .@

Vjezba br. 14 IGRA OBOJENIM LOPTAMA \ /

Cilj: povezivanje vizuelnog nadrazaja sa od-
redenom tehnikom.

Opis: Igracu se ubacuju na stol lopte iz neke
povece kutije. Kada je ubagena bijela lopta tre-
ba izvesti topspin, kada je ubacena zelena lopta
treba izvesti snazan udarac, kada je ubadena zu-
ta lopta treba izvesti pimpl, kada je ubaGena
crvena lopta treba stati, kada je ubadena kari-
rana lopta moze se izvesti bilo koji udarac.

Za vjezbu je potreban igraé koji vjezba, je-
dan koji ubacuje lopte u iigru i jedan koji kupi
lopte oko stola. Lopte se mogu oznaditi floma-
sterom ili s|.

Vjezba br. 15 IGRA PREMA UPUT]

Cilj: brza primjena odredene tehnike igranja
prema uputi.

Opis: Igradu koji vjezba iz kutije se dobacu-
je po jedna lopta i svaki puta se povikom ozna-
Cuje kakav udarac treba na tu loptu izvesti, Igraé
ovisno o uputi na duge lopte treba iizvesti for-
hend topspin ili forhend kontru ili forhend blok
ana kratke lopte uvijek flip.

Paznja! Nakon svakog udarca ligra¢ se treba
vratiti u osnovni stav!

Varijanta: Igra¢ loptom treba gadati neki cilj
na stolu (npr. ruénik, ili sl.).

Viezba br. 16 MLAZNJAK

Gilj: kombinacija kratkog servisa sa brzom
Promjenom pozicije za izvodenje napadagkog
udarca.

Opis: Nakon kratkog bekhend servisa igraca
A na bekhend stranu igrata B iigraé A optréava
svoj forhend ugao i ligra na bekhend strani svog
stola na povratnu loptu forhend topspin. Promje-
na nakon 20 servisa. Igrati sa kutijom sa lopta-
ma ii sakupljagem lopti.
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Vijezba br. 17 BRZI ODGOVOR

Cilj: reagiranje u skladu sa situacijom na razli-
¢ito ubacene lopte.

Opis: Ubacivanje lopte igracu A na forhend
stranu sa tri razlicite vrste udaraca: kontra, top-
spin i pimpl. Igraé A vraca loptu dijagonalno i
to kontrom na kontru, kontrom, udarcem ili blo-
kom na topspin iili flipom na kratki pimpl. Pro-
mjena nakon 50 lopti.

Varijanta: vraéanje lopti na neki oznaceni

ilj.

Vjezba br. 18 IGRA UZ SMETNJU

Cilj: izvodenje udaraca usprkos smetnjama,
podesavanje pokreta hvatanja lopte prema brzi-
ni leta lopte.

Opis: Igraci A i B igraju slobodno u zoni
srednje linije stola. C pokusava uhvatiti loptu u
visini mreze, kod udarca igraca A desnom a kod
udarca igraca B lijevom rukom, Kod toga treba
svaki puta vratiti ruku u polazni polozaj a ne
drzati ruku nad mrezom. Zamjena nakon 5 uspje-
$nih hvatanja. 2
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Viezba br. 26 POGABANJE TIJELA s

~ Cilj: pomatranje reakcije protivnika, osloba-

danje pogleda od lopte.

Opms Igraé A mora igrati uvijek u sredinu
tijela igraca B, koji se neprekidno krece postra-
ni¢nim koracima za stolom.

a) bekhend pimpl ili slobodni kontra udarci
'b) zabijanje visokih lopti na balon obranu.

Viezba br. 27 POKAZNA LOPTA

Cilj: pr j d t
orjentiranja, perlferno gledanje.

Opis: Igrac A igra uvijek na onaj dio stola
protivnika B na koji wneposredno pred udarac ru-
kom pokaze treci igrac koji stoji sa strane stola,
it 'Ivjevo ili desno. Vrstu udaraca izabrati prema
znanju igraca. Vazno je da se iigra na sigurnost
i da ima viSe udaraca u slijedu.

Vjezba br. 28 PARADA ZASTAVA

Cilj: zadana promjena vrste udaraca.

Opis: Trener zastavicama oznacava vrstu
udaraca koju treba igrati.

Podignuta zastavica — forhend spin na bek-
hend blok . Zastavica postraniéno — kontriranje.
Zastavica nadolje — pimplanje.

Vjezba br. 29 IGRA PET PUTA

Cilj: prilagodavanje zadanoj izmjeni udaraca,
pronalazenje ritma igre.

‘Opis: Uvijek isti pocetak, zatim

a) 5 X kontra, zatim A sa topspinom, B sa
oekhend blokom a zatim posnovno 5 X kontra

b) 5 X pimpl, zatim A sa bekhend topspi-
nom, B sa bekhend blokom ili rezanom obranom,
a zatim nastavak napada.

Vjezba br. 30 PAR U KRUGU

Cilj: kretanje u parovima

Opis: A i B igraju dugacke dijagonalne pim-
plane lopte ili kontra udarce, igrac C nakon sva-
kog udarca igraGa B nastavlja igru, pa zatim opet
igra¢ B itd.

Varijanta: igraé A igra slobodno, gdje hoce.

Vjezba br. 31 DVORUKO IGRANJE

Gilj: okretnost, prilagodavanje neuobigajenim
situacijama.

Opis: A i B imaju u svakoj ruci po jedan
reket, sa svakom rukom ismiju igrati samo for-
hend. Igra se pimpl, kontra ili slobodno.
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Vjezba br. 322 HVATANJE LOPTE

Cilj: periferno posmatranje, sposobnost pri-
lagodavanja.

Opis: A i B igraju pimpl ili kontre. Za wvrije-
me igre treba slobodnom rukom uvis baciti lop-
ticu i istom je rukom uhvatiti.

Tko moZe najvise puta baciti opticu uvis i
ponovno je uhvatiti, (bez da za to vrijeme pogri-
jesi u igri), taj je pobjednik.

Vjezba br. 33 RAVNOTEZA

Cilj: osjecaj balansa.

Opis: A i B igraju pimpl ili kontru. Svaki drzi
u drugoj ruci jo$ jedan reket na kojem balansi-
ra lopticu. Tko izdrzi dulje bez da pogrijesi u
udarcu i bez da druga loptica padne sa drugog
reketa

Mogu se igrati setovi, poen se gubi ili u igri
ili kada loptica padne sa reketa.

Vjezba br. 34 JEDNOSTRUKO-DVOSTRUKO
Cilj: kontrola nagiba reketa, ukljugivanje u
igru zgloba.
Opis: A i Biigraju kontru dijagonalno ili para-
lelno, pri Gemu kod svakog drugog udarca mo-

raju loptu udariti na vlastitu polovicu stola. Igra
se forhend iili bekhend kontra.
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Vjezba br. 35 IGRA U TROKUTU

Cilj: promatranje, prilagodavanje na rrazlicitu
igru.

* Opis: Tri polovice stola, svaka sa mrezom

stave ise u trokut, iza svake polovice stola na-

| lazi se po jedan igrat. lgrase sajednom loptom,
samo forhendom, smjer i plasiranje su slobodni.
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Vjezba br. 36 GADANJE NA [ZDRZLJIVOST

Cilj: totno izvodenje udarca, izdrzljivost u
koncentraciji.

Opis: lgracu A se iz kutije dobacuju poluvi-
soke lopte ina forhend, igrac A zabija te lopte.
Tko postigne najdulju seriju udarac bez greske?
Broje se tocni udarci, kod prve greske vjezba se
prekida, nastavlja drugi igrac, koji je ubacivao
lopte.

Vjezba br. 37 ZATVORENE USI

Gilj: iskustvo u kinestetickom podrucju, po-
jacavanje vizuelnog dozivljaja.

Opis: A i B ligraju prema dogovorenom redo-
slijedu udarac ili slobodno. Oba igraca zacepe
usi vatom ili sl.

Varijante: — usi zacepi samo jaci igrat —
igra se dodatn osa jednim pokrivenim okom.

Vjezba br. 38 JAKA ROTACIJA

Cilj: varijabilno igranje jednom vrstom uda-
raca.

Opis: A vuce spin, B igra blok. A mora na-
stojati svaki spin odigrati razlicito jakom rota-
cijom. Kako dugo treba A da osvoji 10 poena?
Prvo se igra dijagonalno, zatim slobodno na jed-
noi- noloviei stola

rneaarba, aHTULUMNauUU je U KoopamHauu je

Vjezba br. 39 ZAJEDNICKO POGADANIE

Cilj: kooperacija, dozivljaj uspjeha, takmi-
cenje.

Opis: lgra se dugacka paralelna lopta ili re-
zani servis. Svaki igrac u grupi igra forhend di-
jagonalni  topspin sve dok ne pogrijesi. Tada
dolazi na red slijededi igrac, a igrac koji je po-.
grijesio sakuplja lopte. Koja grupa ée prva uspje-
ti ostvariti 50, 100 ili sl. pogodaka?
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Vjezba br. 40 BACANJE LOPTE

Cilj: spremnost na reagiranje, povezivanje
raznih pokreta.

A i B igraju zadanom vrstom udaraca. Trener
naizmjence jednom ili drugom igracu dobacuje
tenisku loptu koju taj igrac treba uhvatiti bez da
prekine igranje i vratiti dobacivanjem natrag
treneru.
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