Uvod

Savijeti koje ¢u ovdje iznositi kombinirani su rezultat mog igrackog iskustva, rada s trenerima i informiranja putem raznih
teoretskih izvora, a prilagodeni su za potrebe samoukih igraCa s manjkavom tehnikom. Najmanje zasluga ide meni, najvise
izvorima iz kojih sam skupljao informacije (treneri i internet). PiSem ovo jer sam na Sokaz forumu primijetio manjak tema o
tehnici i sli¢nim savjetima za poc€etnike dok strani forumi time obiluju. Ne tvrdim da ¢u opisivati najbolji moguci nacin izvodenja
raznih udaraca, opisivat ¢u ono $to mi se iz osobnog iskustva ucinilo najboljim. Ukoliko netko smatra da u ne€em grijedim iliima
razliCito misljenje neka ga slobodno izrazi, ne mogu garantirati da sam u svemu u pravu a osim toga stolni tenis se moZze igrati
na mnogo nacina i vise razli€itih pogleda na igru moze samo pomodi.

Jos treba dodati da ne postoji nepravilna tehnika ili nepravilno drzanje reketa. Sve $to je efektivno moze se smatrati u neku ruku
pravilnim koliko god ¢udno ili neuobi¢ajeno izgledalo — problem nastaje kada je tehnika neefikasna (pa ju treba prilagodavati ili
potpuno mijenjati) $to nazalost karakterizira veéinu samoukih igra¢a. Moji savjeti usmjereni su takvim igra¢ima. Jasno,
individualni rad sa profesionalnim trenerom moze pomoci viSe nego bilo koja teorija, ali ve¢ina Sokaz-ovaca se nikad ne odlugi
na taj korak, pa ovdje iznesena teorija, iako nije operacija koja spaSava Zivot, bar je prva pomo¢.

Iskreno se nadam da ¢e ovo nekome biti korisno, ako pomogne samo jednoj osobi bit ¢u zadovoljan. Ako netko Zeli dodati bilo
kakav vlastiti savjet moze to slobodno uciniti.

Osnovni princip kod svih udaraca:

Putanja reketa trebala bi biti relativno jednostavna, naj¢edc¢e pravocrtna. Nemojte komplicirati, nemojte raditi bespotrebne
pokrete. Ruka se ne smije gréiti, zgréena ruka je sporija i teze kontrolira udarac. Snazni udarci se ne postizu stisnutim misi¢ima
kao da reket ima 100 kila nego opusdtenom i brzom rukom. Ukoliko vam je ruka potpuno stisnuta tokom pokreta — izvodite ga
krivo. Ukoliko vas boli neki dio tijela tokom ili nakon vise ponavljanja pokreta (a inace nemate kroni¢ne bolove i ne radi se o
upali miSi¢a dan poslije treninga) — izvodite ga krivo. Ruka mora biti opustena i slobodno se gibati unutar granica prirodne
pokretljivosti. MiSic¢i moraju biti samo toliko stisnuti koliko je potrebno da ruka dovoljno brzo i kontrolirano izvede odredeni
pokret.

O pokretu se ne treba razmisljati kao o udarcu loptice reketom, ve¢ kao o kretnji koja poCinje neko vrijeme prije kontakta reketa i
loptice a zavrSava neko vrijeme poslije njega. Udaranje loptice trebalo bi se vrsiti kao da se reketom prolazi kroz lopticu. Kontakt
reketa i loptice samo je jedna faza udarca, jednako bitna kao i: pripremni zamah unatrag, poCetak pokreta prije kontakta s
lopticom, nastavak pokreta iza kontakta.

Neutralni stav:

Neutralni stav uklju€uje poloZaj tijela oko 50cm od stola, ne na sredini ve¢ viSe prema lijevoj strani (za deSnjake) otprilike
tako da je rame u ravnini sa centralnom linijom stola. Noge Sire od Sirine ramena (ali ne previSe) i blago savijene u
koljenima, teZiste je prema naprijed a lijeva noga je malo bliZze stolu od desne. TeZina je na prednjem dijelu stopala. Desna
ruka je ispred tijela i savijena u laktu otprilike pod pravim kutem, vrh reketa pokazuje prema naprijed. Vrlo je bitno je da
je ruka u neutralnom stavu uvijek ,,gore*“ odnosno da se reket izmedu udaraca ne spusta tako da pokazuje prema podu. Na
taj nacin se olak3avaju svi udarci, pogotovo napadacki. Lijeva ruka treba biti takoder savinuta u laktu i opustena ispred tijela.
Ona sluzi za ravnoteZu i ako ju drzZite u ovom polozaju s vremenom ¢e se prirodno podeti kretati kako tijelu najviSe odgovara.

Stav za izvodenje FH i BH udarca:

| kod FH i kod BH postavlja s lijevom nogom malo bliZze stolu nego desnom. Na taj nacin se jednako omogucava izvodenje i FH i
BH udarca. Postavljanje obje noge na jednaku udaljenost od stola ili €ak izbacivanje desne noge blize stolu omogucava jaci BH
ali ostavlja FH slabijim. U takvom stavu mozete odigrati ako vas protivnik izbaci duboko u FH nakon ¢ega ste prisiljeni odigrati
BH sa FH strane, ali nakon toga je pozZeljno opet se vratiti u neutralni stav.

Kod BH udarca loptica se udara toéno ispred tijela na sredini i tijelo je okrenuto prema smjeru putanje loptice. Cesta amaterska
pogreska je udaranje BHa pokraj tijela s lijeve strane pri Eemu se noge okrecu tako da se desna stavlja ispred lijeve. Ova
praksa mozda vrijedi u tenisu ali u stolnom tenisu igra se odvija prebrzo za takvu promjenu stava, a i stvara se problem u
slu€aju da loptica dolazi to¢no u tijelo. Jedino lovci (defanzivni igraci) mogu imati takav stav zbog drukdije koncepcije igre i
dodatnog vremena s obzirom na udaljenost s koje igraju.

Kontakt s lopticom se uvijek vrsi u prostoru ispred tijela, ako loptica ne dolazi u to podrucje potrebno je pomaknuti se tako da se
FH ili BH udarac moze izvesti unutar Zeljenog podrucja. U idealnom slucaju je potrebno uvijek na loptici biti s nogama tako da
se svaki udarac izvodi u istoj toCki u odnosu na tijelo.

FH spin na rezanu loptu:

-Noge u raskoraku, tezina na prednjim dijelovima stopala

-Koljena savijena, ostanite nisko

-Pokret pocinje nisko, zavrsava visoko (neki treneri tvrde da reket treba startati kraj desnog koljena a zavrsiti malo iznad i
ispred glave... ne treba se drzati toga kao pijan plota ali nije loSa smjernica)

-Kontakt s lopticom treba biti ispred tijela

-Cilj je ,,liznuti“ lopticu, a ne udariti 1
-Kontakt na loptici se vr$i na njenom straznjem dijelu (a ne na vrhu ili na dnu)



-lznimno je bitno koristiti tijelo! Pomozite se nogama laganim potiskom prema gore u trenutku kontakta. Kukove i torzo je
potrebno zarotirati (u pripremi udarca lagano prema desno, pri kontaktu vratiti naglo prema lijevo). Ni slu¢ajno padati na leda,
teziSte mora biti prema naprijed. Nemojte pretjerivati s rotiranjem tijela, leda ¢e vam vjerojatno trebati joS dugi niz godina

Spori (sigurniji) spin:

Ukoliko je loptica jako rezana drzite se osnova, ,liznite je od ispod prema gore. Kontakt se vrsi to¢no na straznjem dijelu loptice.
Ruka radi uglavnom vertikalni pokret, noge takoder potiskuju prema gore, tek rotiranje tijela daje impuls prema naprijed.
Rezultat bi trebao biti visoki spori jako rotirani spin.

Brzi (riskantniji) spin:

Ukoliko loptica nije jako rezana pokret ne treba biti toliko vertikalan (ruka moze startati i oko visine kuka ili na visoku loptu jo$
vise) a nogama se nije potrebno potiskivati prema gore ve¢ prema naprijed (prebacivanjem tezine s desne na lijevu nogu).
Kontakt viSe nije to€no na straznjem dijelu loptice, ve¢ se pomic€e prema vrhu. Kontakt se joS uvijek svodi na ,lizanje" loptice a
ne udaranje. Brzina se ne postiZze ravnim udaranjem loptice licem reketa jer bi se time izgubila rotacija, brzina se postize
horizontalnim pokretom.

Rezultat bi trebao biti brzi spin s jo$ uvijek dovoljno velikom rotacijom.

Dodatak:

Namjerno sam preskocio savjete o zglobu, podlaktici i nadlaktici kao i o tajmingu. Razlog je jer ti elementi previSe variraju od
igraCa do igraca — neki preferiraju viSe ispruzenu ruku i vrlo rani kontakt (pokret je viSe horizontalan). Ovakva tehnika
omogucava vrlo brzi spin na rezanu ali je potrebno iznimno kretanje da bi se na loptici bilo na vrijeme. Drugi ¢eS¢e pustaju
lopticu malo duze prije nego je udare, ruka je savijena u laktu i pokret ide viSe od ispod prema gore. Naglasak je vise na rotaciji
nego na brzini a kasni kontakt dozvoljava sporije namjestanje na lopticu.

FH spin na blokiranu loptu:

-Noge u raskoraku, tezina na prednjim dijelovima stopala

-Koljena savijena, ostanite nisko

-Ruka pocinje otprilike u visini loptice, u pripremnom zamahu ruku se ne spusta dole ve¢ samo unatrag. ZavrSava
otprilike ispred lica (samo okvirno, npr. ako ste vrlo visoki ili se ne spustate dovoljno nisko moze zavrSavati oko visine gria)
-Kontakt s lopticom treba biti ispred tijela

-Cilj je ,,liznuti“ lopticu, a ne udariti. Dakle reketom treba prosuljati preko loptice

-Kontakt na loptici se vrsi pri njenom vrhu

-Vrlo je bitno koristiti tijelo! U pripremnom zamahu tezina je viSe na desnoj nozi a tijelo se lagano rotira prema desno. Za
vrileme kontakta tijelo se naglo rotira na lijevu stranu a tezina prelazi viSe na lijevu nogu. Ostanite nisko tokom cijelog pokreta,
dakle pazite da su vam koljena savijena a teziSte prema naprijed

Dodatak:

Kod izvodenja svih pokreta postoji jedna stvar na koju treba obratiti paznju, a to je razlika izmedu onoga $to tijelo radi i $to igra¢
misli da radi. Treneri nekad igraima moraju sugerirati pokret pretjeran u nekom aspektu da bi igrac izveo pokret onako kako bi
trebao. Kod spina na blokiranu loptu ¢esto vrijedi da morate pokusati napraviti horizontalni pokret kako bi on ispao onako kako
bi trebao.

BH spin na rezanu loptu:

NajCeSc¢a pogreSka kod ovog pokreta je pokusaj primjene istih principa kao kod FH spina na rezanu. To dovodi do prevelikog
pokreta, premale upotrebe zgloba, bespotrebnog podizanja loptice od ispod prema gore, a rezultat je nesigurni udarac s jako
malo rotacije.

Kod BH spina najbitniji element je zglob. Zglob radi najvedi dio pokreta, podlakticom se radi samo mali pokret kao pomo¢ zglobu
koji obavlja veéinu posla. Potrebno je ,prevrnuti“ reketom po loptici odozdo prema naprijed

-Noge u raskoraku, tezina na prednjim dijelovima stopala

-Koljena savijena, ostanite nisko

-Lopticu se udara to¢no ispred tijela

-U pripremnom zamahu podlaktica se vra¢a prema tijelu tako da je lakat najistureniji prema van

-Podlakticu nije potrebno previSe spustati prema dole, samo blago

-Ono Sto se spusta je reket, na nacin da se zglob opusti da reket slobodno visi prema dole

-Kako se loptica priblizava podlaktica kre¢e prema naprijed i samo blago prema gore, zglob ju prati i iz viseéeg
polozaja se naglo u luku ispravlja prema naprijed tako da nakon kontakta s lopticom vrh reketa pokazuje prema naprijed (ili
¢ak blago u desno) a FH strana reketa gleda prema gore

-Pokret podlakticom je relativno kratak — ruka ne smije na kraju pokreta biti ispruZzena u podlaktici, ne smije bjezati u stranu
ve¢ samo prema naprijed

-Kontakt se na loptici vrsi izmedu njenog straznjeg dijela i vrha, potrebno je pokretom zgloba ,.liznuti“ lopticu i dati joj
veliku rotaciju

-Na pocetku pokreta BH strana reketa (npr. crna guma) je okrenuto ravno prema dolazecéoj loptici, na kraju pokreta BH



strana je okrenuto prema podu, polozaj reketa je skoro horizontalan

-Pokret ne treba pretjerano pratiti tijelom, dovoljno je u pripremnom zamahu (malo) zarotirati kukove prema lijevo i u
trenutku kontakta vratiti se u poéetni polozaj. TeZina je tokom cijelog pokreta jednako rasporedena na obje noge, pazite da
vam je teziste cijelo vrijeme prema naprijed — nemojte padati na leda ili se uspravljati dok izvodite udarac

Ako je loptica jako rezana:

Podlakticu se moZe spustiti niZze na po€etku udarca (ali ne viSe od 30-ak cm), kontakt na loptici se vr8i blize njenom straznjem
dijelu nego vrhu. ZavrSetak pokreta je jo$ uvijek isti, nije potrebno posebno podizati reket prema gore na kraju pokreta — time se
samo izgubi rotacija.

Ako je loptica blago rezana:

Podlakticu prakti¢ki nije potrebno spustati, samo vratiti prema nazad i izvrsiti pokret prema naprijed dok zglob radi ranije opisani
luk. Kontakt na loptici se vrsi blize njenom vrhu nego poledini.

Dodatak:

Element koji je presudan za uspjeSno izvodenje udarca je timing odnosno tempiranje kada udariti lopticu. Ne mislim na udaranje
loptice nakon odskoka ili pustanje da padne, veé tempiranje kontakta s obzirom na vlastiti pokret. Cesta pogre$ka je kontakt
gdje se glavni dio pokreta i najveéa brzina zgloba izvede tek nakon kontakta. Ako zakasnite i ne izvedete Zeljeni dio pokreta
prije kontakta s lopticom ona ¢e vjerojatno zavrSiti u mrezi.

Radi jednostavnijeg tempiranja udarca korisno je pripremni zamah i pokret spoijiti u jednu brzu cjelinu, gdje zglob radi trzaj
prema dole i odmah u nastavku kruzni trzaj prema naprijed nakon ¢ega dolazi kontakt s lopticom.

Kada se savlada ova tehnika BH spina moZze se poceti raditi veCi zamah rukom koji sluzi za povecanje brzine udarca.
Profesionalni igraci Cesto imaju Sire pokrete rukom upravo zato $to im je (svjesno ili nesvjesno) pokret zglobom ve¢ u malom
prstu i rukom mogu dodati snagu udarcu. Ako niste svladali osnove nije preporucljivo raditi veliki pokret rukom.

BH spin na blokiranu loptu:

-Noge u raskoraku, tezina na prednjim dijelovima stopala

-Koljena savijena, ostanite nisko

-Lopticu se udara toéno ispred tijela

-U pripremnom zamahu podlaktica se vraéa prema tijelu tako da je lakat najistureniji prema van, ne spusta ju se ve¢ je
tokom cijelog pokreta na istoj visini

-Zglob se u pripremi uopée ne spusta dole ve¢ se samo okreé¢e prema tijelu koliko je to mogucée

-Kako se loptica priblizava podlaktica radi (ne preveliki) pokret ravno prema naprijed, zglob istovremeno takoder kreée
ravno naprijed

-Vecéinu posla obavlja zglob, podlaktica samo pomaze

-Cilj je ,,liznuti“ lopticu, a ne udariti. Dakle reketom treba prosuljati preko loptice

-Kontakt na loptici se vrsi pri njenom vrhu

-Na kraju pokreta ruka nije do kraja ispruzena a vrh reketa pokazuje prema naprijed (ili blago prema desno) sa FH
stranom okrenutom prema gore

-Pokret ne treba pretjerano pratiti tijelom, dovoljno je u pripremnom zamahu (malo) zarotirati kukove prema lijevo i u
trenutku kontakta vratiti se u poéetni polozaj. TeZina je tokom cijelog pokreta jednako rasporedena na obje noge, pazite da
vam je teziste cijelo vrijeme prema naprijed — nemojte padati na leda ili se uspravljati dok izvodite udarac

Dodatak:

Kod ovog pokreta vrijede ista pravila kao kod BH spina na rezanu sa razlikom u po¢etku udarca. Kod spina na rezanu zglob se
na poc¢etku spusta dole, ovdje ostaje gore i samo se okreée unatrag (koliko moze). Ne samo da se ne spusta dole ve¢ ga se
moze lagano podignuti prema gore tako da vrh reketa pokazuje prema lijevom ramenu. Prije kontakta reket se u manje viSe
horizontalnom poloZaju od lakta preko zgloba pocinje ,odmotavati‘ preko lopte. Na kraju pokreta zglob smije zavrsiti tako da
reket pokazuje prema desno ali podlaktica mora i¢i samo naprijed. Ako se tokom pokreta podlaktica kre¢e u desno gubi se na
brzini i rotaciji.

Kad se u potpunosti svlada ovaj pokret moze se povecati pokret rukom isto kao kod BH spina na rezanu. U tom slu€aju inercija
¢e na kraju pokreta odnijeti ruku prema desno — nesto $to se Cesto vidi kod profesionalnih igraca i pogresno imitira
zanemarujuci kretanje ruke prema naprijed neposredno prije i poslije kontakta.

Oprema
Oprema je u ovom sportu od velike vaznosti. Gore opisana tehnika odnosi se na izvedbu s obi¢nim hvatljivim gumama
(backside). Ako imate stari jeftini reket ili stare i istroSene gume vjerojatno necete biti u stanju proizvesti skoro nikakvu rotaciju

pa tako ni primijeniti ranije opisane pokrete.

Drva se rangiraju od defanzivnih (najsporija, najbolja kontrola) do ofenzivnih (najbrza, najmanja kontrola), vecina proiZ8odaca ih
od sporijih prema brzima svrstava u kategorije DEF, ALL-, ALL, ALL+, OFF-, OFF, OFF+.



Gume postoje razne, osnovna podijela je na obiéne/backside gume i na ,materijale“. U materijale spadaju soft, trava i antispin.
Backside i antispin gume imaju glatku povrsinu i po pravilima moraju imati spuzvu ispod, dok soft i trava imaju epi¢e na
vanjskoj povrsini a spuzvu mogu i ne moraju imati. Debljina spuzve diktira brzinu gume — tanja spuzva je sporija ali bolja za
kontrolu, deblja je brza ali je kontrola smanjena.

Za pocetnike se preporuca neko srednje sporo drvo (ALL, ALL+) sa klasi€¢nim ni brzim ni sporim gumama u debljini izmedu 1.5 i
1.8mm. Napredniji igraCi mogu uzeti neku viSe specijaliziranu kombinaciju ovisno o stilu igre. Defanzivci mogu razmi$ljati o
sporijoj kombinaciji s tanjim gumama, a ofanzivci o brzem drvu i debljim gumama. Rekreativni ofanzivci ovdje moraju biti
posebno oprezni, smatram da ih puno igra s prebrzim kombinacijama.

Brza drva i debele gume daju izvanredan osjecaj i rezultat pri snaznim udarcima, ali se gubitak kontrole vidi pri kontroliranju
protivnicke rotacije i kratkoj igri kad je potrebno spustiti loptu iza mreZice tako da protivnik ne moze napasti. Takve brze
kombinacije mogu biti odlicne na treningu ali u mecu kada dolazi do izrazaja i pasivna igra uzrokovati previSe greSaka.

Izmedu ostalog smatram da igra¢ s brzim reketom koji nema potpuno izgradenu tehniku, pri udarcima se pocinje oslanjati
previSe na reket a premalo na vlastitu tehniku te tako ne usavrSava vlastiti udarac i stagnira. Sporijim reketom igra¢ se uci sam
pojacati loptu kada je potrebno ali isto tako sti€e praksu odigravati viSe lopti i povezivati udarce kako bi zavrsio poen.

Tipovi guma:

Backside ili obiCne, klasi€éne gume su najhvatljivije, s njima se najucinkovitije stvara rotacija, ali isto tako najjaCe reagiraju na
protivni¢ku rotaciju. Kod igre protiv ovakvih guma morate gledati $to protivnik radi s lopticom da bi znali kakva vam rotacija
dolazi i mogli reagirati na odgovarajuci nacin. Brzi savjet protiv backsidea: gledajte $to protivnik radi,

Soft (kratki epici) ima smanjenu sposobnost stvaranja rotacije ali isto tako manje reagira na rotaciju. Soft sa debljom spuzvom
se ponasa sli¢nije backside gumi dok soft bez spuzve stvara jako malu rotaciju. Kod igre protiv ovakvih guma morate imati na
umu da ¢e rotacija biti slabija nego kod backside gume, napadi ¢esto brzi i izravni, a pasivne lopte polu flah ili flah (ovisno o
protivniCkom pokretu). Brzi savjet protiv softa: soft je sli€¢an backsideu ali s manjom rotacijom

Trava (dugi Cepici) ima izrazito malu sposobnost stvaranja vlastite rotacije, ali je i izrazito imuna na tudu rotaciju. lako trava ne
moze sama stvoriti rotaciju ona moze iskoristiti jaku dolazeCu rotaciju i vratiti ju natrag protivniku. Kod igre protiv ovakvih guma
morate znati da rotirane lopte pri kontaktu s travom jednostavno prokliznu preko povrSine gume i nastavljaju se vrtiti u istom
smjeru — §to znaci da se vas spin vra¢a kao rez a vas rez se vrac¢a kao blagi spin. Ovdje ulogu igra tip trave kao i debljina
spuzve — trava bez spuzve potpuno reagira na opisani nacin, dok trava sa spuzvom daje igracu mogucnost blage varijacije —
npr. brzim pokretom se moze jae zarezati spin a sporijim slabije. Ako ste travi bez spuzve poslali lopticu bez ikakve
rotacije mozete ocekivati lopticu bez rotacije natrag (Sto god protivnik napravi s njom). Ako je u pitanju trava sa spuzvom
mozZzete oc€ekivati lopticu bez rotacije ako ju on pasivno vrati natrag ili lopticu s malom rotacijom ako se iznimno potrudi dati joj
neku rotaciju. Trava je vrlo pogodna za defanzivnu igru jer jake napade pretvara u jako rezane lopte (kontra se kao i spin u
dodiru s travom pretvara u rezanu loptu), ali isto tako jer puno slabije odbija loptu nego backside i soft pa je s njom lakse
kontrolirati snazne napade. Ovo znadi jo$ jednu osobinu a to je da napad blokiran s travom blizu stola ,umrtvi® lopticu i ona se
odbija kratko i sporo s donjom rotacijom (zarezana) — ovaj efekt se Cesto opisuje da lopta ,potone” jer su napadadi inage navikli
da se blokirana lopta odbije energi¢no i s malom koli¢inom gornje a ne donje rotacije. Trava bez spuzve za ovo je najbolja dok
trava sa spuzvom odbija malo jaCe i napad se pretvara u samo blago rezanu loptu (osim ako igra¢ s travom sam ne doda pokret
reza). ,Zabranjene“ gume (koje su u Sokaz-u dozvoljene) izrazito naglaSavaju osobine trave bez spuzve — spin se vraca natrag
kao jaki rez, odrezana lopta se vra¢a natrag kao spin, a flah kao flah. Brzi savjet protiv trave: lopta ne ovisi o tome $to vas
protivnik napravi nego kakvu ste prethodnu loptu poslali, formula za drzanje loptice je jedan rez (vraca se gornja), kontra (vraca
se donja), opet rez, pa opet kontra i tako u krug.

Antispin gume po izgledu su sli¢ne obi€nim backside gumama ali njihova povrSina je potpuno skliska i sa prakti¢ki nikakvom
sposobnosc¢u stvaranja rotacije. Rotirana lopta u dodiru s antispin gumom izgubi skoro svu rotaciju. Tek izrazito aktivnim
pokretom antispin moze stvoriti odredenu rotaciju a ni onda ona nije velika. Zajedni¢ka osobina antispina i trave je
Lumrtvljivanje” loptice, gdje jaki napadi blokirani s antispinom izgube brzinu i rotaciju i vra¢aju se natrag sporo i plitko. Brzi savjet
protiv antispina: sve lopte su manje viSe flah.

Smjestanje loptice:

Kod smjestanja loptice na stol mozemo govoriti o dubini (blize mrezici ili blize rubu stola) i o Sirini (blize sredini ili stranama
stola).

Kratke lopte su one koje (ako ih protivnik ne udari) odskoCe bar dva puta na protivnic¢koj strani stola tako da ih je vrlo teSko
napasti. Kratku nisku rezanu loptu najlak$e se postize kada dolazi ista takva lopta i to na nacin da ju se odreze laganim
pokretom odmah nakon $to odskodi (a ne u najviSoj tocki). Takav rani kontakt omogucava da loptica ostane kratka i niska.
Kratku lopticu je najbolje smjestati na sredinu stola jer kratka lopta koja bjeZi previSe u stranu riskira da samo jednom odskogi
prije nego izade izvan stola pa ju se moZe napasti sa strane. Naravno, moZe se usmijeriti u neku stranu u slu¢aju da je protivnik
u oc€ito loSoj poziciji da takvu loptu vrati.

Druga vrsta reza koja se preporuca je dugi brzi rez koji pada na kraj stola i napada protivnika. Za ovakav rez se loptu kontaktira
u najvisoj tocki energi¢nim pokretom reketa. Svrha nije da se po svaku cijenu onemoguci protivnika da napadne, ve¢ dh ga se
onemogucdi da sigurno i kvalitetno napadne.



Ovakav rez treba oprezno smjestati — najbolje u lakat protivnika gdje se on mora izmaknuti kako bi udario FH ili BH, osim toga
jo$ se moze duboko u lijevu ili desnu stranu gdje se protivnik mora pomaknuti kako bi doSao do lopte. Naravno, ako protivnik
ocCito nema dobar ulaz na rezanu na FH ili BH moze se lopticu usmjeravati tamo. Najlosiji rez je onaj gdje loptica nije ni potpuno
kratka ni potpuno duga.

Lopticu se moZe zarezati jace (reket prolazi vise ispod loptice) ili slabije (reket dotiCe vide poledinu loptice), a najbolje je
kombinirati ovo dvoje kako se protivnik ne bi navikao na koli¢inu rotacije.

Kod Stopanja i napada vrijede ista pravila smjeStanja loptice kao i kod dugog reza. Gada se lakat ili mjesto do kojeg se protivnik
mora pomicati kako bi stigao loptu. Kod napada i Stopa bitno je varirati smjestanje loptice kako protivnik ne bi mogao predvidjeti
gdje ¢e loptica dodi.

Ako ste otjerani od stola i prisiljeni na obranu zicerima, loptu treba smjestati blize kraju stola a ne mreZici. Takoder je potrebno
koliko je to moguce dati loptici rotaciju prema naprijed. Time se protivniku smanjuje izbor gdje moze zabiti lopticu i povecava mu
se mogucnost pogreske.

Prilagodavanje protivniku:

Svaki igra¢ ima svoje jake i slabe strane pa je €esto potrebno prilagoditi vlastitu igru kako bi se uspjeSnije igralo protiv takvog
igraca.

Neke stvari se mogu primijetiti ve¢ na zagrijavanju, npr. po tome kako protivnik drZi reket. Igraci koji drZze reket penholder stilom
Cesto imaju snazan FH dok im je BH vrlo pasivan, sluzi samo za rez i blok. Igraci kojima kaZziprst strSi visoko na reketu Cesto
imaju jaki FH a slabi BH a oni kojima palac stoji visoko na gumi obrnuto. Isto se moZe vidjeti po postavljanju nogu, ako je lijeva
noga puno blize stolu igra¢ favorizira FH a ako je desna bliza BH. Naravno, u samoj igri se moze primijetiti ako je protivniku
jedna strana puno ja¢a od druge.

Takvi igraci Cesto pokuSavaju pokriti $to veci dio stola s jatom stranom. Naravno da treba Sto ¢eSce lopticu smjestati na njihovu
slabiju stranu, ali ne treba zaboraviti da oni u poku$aju pokrivanja slabe strane ostave dio stola otvoren. Npr: igradu s jakim FH
treba povremeno smjestiti lopticu duboko u FH jer se on ve¢ napamet izvla¢i na BH stranu. To nije samo jeftino dobiveni poen
ve¢ nacin da protivnik tokom igre ostane u neutralnoj poziciji ne znajuci gdje ¢ete poslati lopticu i tako opet moZete iskoristavati
njegovu slabu stranu.

Pojedini igraci su izrazito dobri u igri od stola i vole otvorene izmjene. Protiv njih treba vec od servisa igrati ,zatvoreno® s kratkim
rezanim loptama ¢ekajuci priliku za kvalitetan ulaz. Cesto je ako do same izmjene dode pametnije ostati blizu stola i Stopati
nego se udaljiti i igrati igru koja njima odgovara.

Drugi su odli¢ni u kratkoj igri, sigurni na rezu i imaju dobar ulaz na rezanu loptu. Protiv njih je Cesto klju¢ otvorena flah igra, npr.
duga brza flah servis u lakat (ili onu stranu koja im je slabija) i nakon toga otvorena izmjena.

U svakom slu€aju uvijek je potrebno prouciti protivnika, prona¢i mu moguce slabe strane i prilagoditi vlastitu igru kako bi se $to
vide otezalo protivniku.

Oporavak pokreta:

Ranije je bilo govora o raznim fazama pokreta, na kraju treba dodati i fazu vra¢anja u neutralno stanje. Koliko god neki udarac
jak ili precizan bio, nije efikasan ako ne dozvoljava brz oporavak i pripremu za slijedeci udarac. Potpuno prebacivanje tezine s
jedne noge na drugu i Siroki pokret rukom koji se produzuje daleko naprijed i u stranu moze proizvesti snazan udarac ali se
potpuno gubi sposobnost odigravanja iduce lopte. Ne samo to, ve¢ se gubi percepcija gdje je lopta odigrana, kako ju je protivnik
vratio i gdje ju Salje.

Uz kratke i kompaktne udarce vise vremena ostaje za promatranje loptice i protivnika, tako se poveéava svijest o tome kakva
loptica dolazi i gdje ju treba odigrati. Medutim prekratkim pokretima gubi se sigurnost i jadina udarca, dakle potrebno je pronaci
ravnotezu.

Ova ravnoteza se uvjezbava i poboljSava treningom u kojem partneru Saljete lopticu samo na jedno mjesto (npr. u BH) a on
Stopa po cijelom stolu. Ukoliko vam oporavak pokreta nije dovoljno dobar neéete mocéi povezati vise od nekoliko napada. Tako
Cete brzo pronadi intenzitet kojim mozete igrati ili slikovito reCeno — razinu vlastite nesposobnosti.

Igra protiv obrane:

Obrambeni igragi, lovci, defanzivci... Razliciti izrazi za igrace koji igraju daleko od stola, pretezno koriste donju rotaciju (rezane
lopte) i vraéaju napade dok ne natjeraju protivnika na pogresku ili ne stvore laganu priliku za napad.

NajceSc¢e su vrlo sigurni u pimplu (rez na rez) pa nema ba$ previSe smisla Cekati njihovu pogresku (tu su iskusniji i spretniji). Ali
isto tako nema smisla pretjerivati s napadima pokuSavajuci silom zavrSiti poen.

Potrebno je procijeniti vlastite sposobnosti i vidjeti koje lopte se mogu napasti a koje ne. Igrati na sigurno dok se ne otvori
prilika, ne forsirati napad ako odmah ne upali. 5



Nekoliko pravila vrijedi za igru protiv svih vrsta obrambenih igraa na svakom nivou igre:
-gadajte ga u tijelo

-pomicite ga lijevo desno

-pomicite ga naprijed nazad (kombiniranjem napada i kratkih lopti)

Ovisno o vasem i njegovom nivou Ce varirati u€estalost lopti pogodnih za napad. Nemojte se precijeniti, ako igrate protiv dobrog
defanzivca budite oprezni i Cekajte priliku.

Obrambeni igraCi Eesto imaju materijal na jednoj strani reketa (uglavnom travu ili soft), morate znati kakve gume vam protivnik
koristi.

Soft ima sposobnost jaCe zarezati onu prvu (vas flah ili rez) loptu nego trava, ali jednom kad krenete napadati viSe ne proizvodi
jaku rotaciju. Protivnika koji lovi sa softom mozete kontinuirano probijati brzim spinom jer jednom kad preuzmete inicijativu lopte
nisu jako rezane.

Trava iznimno jako reZe vasSe napade tako da vjerojatno necete moci kontinuirano napadati na nju, nakon jednog ili dva napada
potrebno je lagano odrezati loptu natrag. Ako protivnik ovu pasivnu loptu vrati travom ona ¢&e biti flah ili imati malu rotaciju, nju
se moZe snazno napasti.

Cak i klasi¢na backside guma ima svoja pravila ponasanja ovisno o tome kakvu joj lopticu po$aljete. Spori jako rotirani spin,
kao i snazni napad je vrlo tedko kvalitetno zarezati obicnom gumom. Rezane i flah lopte su one koje se mogu jako zarezati
(pogotovo rezane), ali kvalitetan napad teze.

Zato se nemojte prevariti — ako netko s backsideom vrlo jako reze loptu na pimplu ne znaci da ¢e ju jako zarezati kad ga
napadnete. Slabi napad se jo§ moze dobro zarezati, ali ako mu uvalite pravi jako rotirani spin ¢esto ¢e vratiti slabije rezanu loptu
koju je moguce zabiti.

Rijetki lovci imaju toliko vjest pokret rukom i zglobom da vas$ kvalitetni napad mogu pretvoriti u kvalitetan rez. Ako naidete na
takve nema druge nego pomno pratiti $to rade sa zglobom i uo€iti kada jace zareZu lopticu a kada slabije. Ipak i protiv takvih
igraca ima jedan kljug: vrlo rijetko mogu to izvesti i s FH i BH, naj¢eSce je ,opasna“ samo jedna strana.

| naravno, ako igra¢ ima materijal na jednoj strani potrebno je pratiti da li okrecCe reket i s kojom stranom odigrava.

O sreci:

U svakom sportu je prisutan odredeni element sportske sre¢e. U stolnom tenisu to je najocitije kod rubova, neceva, prasica...
To je dio igre i nema nikakve koristi od nerviranja oko toga. Umjesto nerviranja takve lopte treba shvatiti kao izazov i potruditi se
vratiti ih. Tako se izmedu ostalog stiCe rutina brzog reagiranja u takvim situacijama a smirenost moze samo pomoci za daljnji

razvoj meca.

Treba istaknuti da igraci vrlo ¢esto zaboravljaju svoje poene dobivene na sreéu a pamte svaki protivnicki. Ipak, o€ito je da nekad
jedan igra¢ pogodi viSe rubova ili mreZica.

Neki igra¢i jednostavno Salju loptu bliZze mrezici i kao posljedica toga €esto im loptica zakaci mreZicu (isto je s rubom).

Ali isto tako igrac koji Salje lopte blizu mreZice i ruba, ¢esto pogodi u mrezu ili izbaci loptu preko stola. Medutim, ovo protivnik
pripisuje svojoj zasluzi i smatra uobiajenim.

Zapravo zanimljivo je koliko igraca smatra dobiveni poen iskljucivo vlastitom zaslugom, a izgubljeni poen vlastitom pogreskom.

Uzmimo za primjer situaciju u kojoj se jedan igra¢ brani zicerima daleko od stola a drugi pokuSava poentirati. Ako igra€ iz
obrane vrati 5, 6 ili viSe lopti i napada¢ promasi, to viSe nije pitanje srece - poen je zasluZen kontinuiranim vraéanjem (jer 8to
vide loptica padne na stol, to je veca Sansa da ¢e napadad promasiti). Ipak, napadac ¢e biti uvjeren da je to bila glupa greska i
da je krivica samo na njemu...

Stav prema igri:

Svjetsko prvenstvo 2010. u Moskvi, zenski ekipni susret Njemacke i Rumunjske, u nepovoljnoj situaciji trener zove time-out i
svojoj igracici govori sljedece:

»,Ne moze§ igrati s tim stavom! Kada promasi$ ljuti§ se, iznervirana si i to sve pokazuje$ suparnici... Ona to vidi i to ju samo cini
jacom, mora$ promijeniti stav! Ako Zeli§ izqubiti nemoj igrati, ali ako Zeli§ pobijediti ponasaj se tako! Bori se!”

Ove rijeci bi svi igrai trebali zauvijek zapamtiti. Koliko se Eesto mogu vidjeti izrazi nevjerice i Cudenja zbog loSe igre? Mnogi ne
samo da se ne pokuSavaju kontrolirati, ve¢ se namjerno trude protivniku dati do znanja da im je lo$ dan... Da im se odlijepila
guma... Da im ne odgovara stol... Da u zadnje vrijeme ne treniraju... Dakle opc¢enito da su inace puno bolji ali eto sad im se
dogodilo nesto od navedenog.
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Takvo pona$anje dolazi od igraca kojima je bitniji ego nego partija stolnog tenisa. Bitnije im je odrzati sliku da su oni na neki



nacin ili u nekom drugom vremenu bolji od suparnika, nego stvarno pobijediti tog suparnika.

Svi mi imamo dobre i loSe dane. Ono $to Cini dobrog igrac¢a je da unato¢ svim preprekama i nepovoljnim uvjetima Sutke izbori
pobjedu.

Ako vas je netko pobijedio znadi da je bio bolji, kraj pri¢e. Nitko vas poslije neée pitati koliko je rubova pogodio ili kako ste vi
odigrali, jedino $to je bitno je tko je pobijedio.

To ne znadi da je protivnik inace bolji od vas, ali to je i potpuno nebitno. Ako vas je pobijedio znaci da je njegov nivo dovoljno
blizu vasem da u tom trenutku i u tim uvjetima bude bolji od vas.

Protivnik je pogodio dva ruba kod rezultata 10:10 u petom setu? Smatrate da nije zasluZio pobjedu? Zelite reé¢i da vi zasluZujete
pobjedu? Jer ste bolji? Ako ste bolji, kako to da ste se nasli u situaciji 10:10 u petom setu?

Za kraj, da citiram jednog iskusnog trenera:
,Vrijedite samo onoliko koliko ste pokazali u zadnjem mecu, a imate onoliko potencijala koliko ¢ete pokazati u iduc¢em.*“

A igracCica s pocCetka pri¢e? Nakon time-outa je okrenula mec¢ i pobijedila.



