Miran Kondric, Ljubljana
Gordana Furjan-Mandi¢, Zagreb

KAKO POBOLJSATI RAD NOGU U STOLNOM TENISU?

Sportska dvorana i rekviziti koje imamo na raspolaganju u njoj, nude treneru raznovrsne moguénosti za
poboljSanje rada nogu stolnotenisada. Rad nogu je zasigurno jedan od kljuénih elemenata stolnoteniske igre po
kojem se razlikuju dobri od loSijih stolnotenisaca. Upotreba rekvizita kao $to su obrudi, palice, kocke, Svedske
liestve, klupe, medicinke i sl. nude treneru i igrau beskonacno mnogo mogucénosti za oblikovanje zanimljivih i
kvalitetnih vjezbi. Prije svega tu mislimo na vjezbe koordinacije. Koordinacija je sposobnost uskladivanja
pokreta, posebno naucenih, nepredvidljivih i zahtjevnih motori¢kih zadataka. U opéem treningu koordinacije u
trenaZznom procesu pred igraca postavljamo razliCite zadatke u smislu rijeSavanja motoric¢kih zadataka. U
najbrzoj igri na svijetu pravilan rad nogu dolazi do izrazaja kod pravilne postave za udarac. Za razliku od ostalih
igara sa reketom, u stolnom tenisu igra¢ mora cijelo vrijeme raditi kratke i brze korake. Glavni cilj kretanja je da
igra¢ pravilnim radom nogu dode u najbolju poziciju za udarac. Ta se kvaliteta mora osjetiti ve¢ pri nizim
starosnim kategorijama.

Moderni nadin Zivota i sve viSe dvojbenih vrednota djeci su oduzeli vrijeme za igru. Televizija, raunala, video
igrice i sl., zamijenili su igru na ulici, u prirodi, sportskoj dvorani itd. Motori¢ki razvoj djeteta tako je prikracen za
informacije koje su prijaSnje generacije dobivale spontano. Po tome se dana3nje djeca razlikuju od djece prije
dvadesetak godina. Zbog toga sistem treninga moramo prilagoditi i u program rada ukljuciti neke vjezbe koje
nam se prije nisu €inile neophodnima. Igru na ulici zamijenila je moderna tehnologija, koja je naZalost zaustavila
motoriCki razvoj naSe djece. Rekviziti koje mozemo upotrebljavati za poboljSanje rada nogu neka budu sto
raznovrsniji, jer oni neposredno utjeCu na uéenje motoriCkih zadataka. Rad nogu najlakSe ¢emo poboljsati
vjezbama za razvoj koordinacije. Koordinacija je vrlo kompleksna sposobnost, a zbog mnogo razli€itih oblika
govorimo o viSe vrsta koordinacije (USaj, 1997.) :

sposobnost brzog obavljanja kompliciranih i nau€enih motori¢kih zadataka
sposobnost obavljanja ritmiénih zadataka

sposobnost pravodobne izvedbe motorickih zadataka

sposobnost uskladivanja gibanja gornjih i donjih dijelova tijela( udova)
sposobnost brze promjene smjera gibanja

sposobnost rjeSavanja motori¢kih zadataka s nedominantnim dijelovima tijela
sposobnost toénog pogadanja cilja

sposobnost to€nog vodenja gibanja

Ucinkovit program koordinacije, i sa time vjezbi za poboljSavanje rada nogu, zahtijeva mnogo pomocnih
sredstava. U nastavku ¢emo predstaviti upotrebu nekih vjezbi u vrijeme kondicijskih priprema i ostalim ciklusima
treninga u dvorani. Vjezbe koje predstavljamo su prijedlog, ne i recept. Najbolje ih je izvoditi na poCetku treninga
nakon zagrijavanja i kratko vrijeme.

Za vjezbaca je najvaznije da pri izvodenju svih vjezbi odrzava Sto bolju ravnotezu i glavu pokuSa drzati u to
mirnijem i ravnijem poloZaju. S predloZzenim vjezbama utje€emo na u€enje pravilnog postavljanja odrazne noge,
frekvenciju rada nogu i koordinaciju rada nogu. Izbor vjezbi i njihova opterecenja ovisna su o ciklusu treninga u
kojem vjezbe izvodimo. Pored toga motoricke sposobnosti su medusobno povezane i u svakoj vjezbi ispreplicu
se kombinacije viSe vrsta motoric¢kih sposobnosti.

1. Vjezbe s uzetom

Preskakanje uzeta spada medu najbolje vjezbe za poboljSanje rada nogu, i to ne samo kod boksaca, vec¢ i kod
stolnotenisaca. Pored tehnike lako moZemo dozirati i optereéenja rada, zbog toga preskakanje uzeta koristimo i
kao zagrijavanje. Igrace treba upozoriti da sve vjezbe izvode tako da su svi odskoci i doskoci napravljeni na
prednjem dijelu stopala. Pravilna tehnika poskoka onemogucava kriva optereéenja, te ozljede.

Primjeri vjezbi:

kratki poskoci sa malo visom frekvencijom

izmjeni¢no preskakanje s lijevom pa desnom nogom

sunozno preskakanje, sunozno sa meduskokom

preskakanje na jednoj nozi

sunozno preskakanje s poskocima na stranu

sunozno preskakanje s poskocima naprijed nazad

sunozni preskoci sa krizanjem uzeta ispred tijela

lagano preskakanje, te okretanje tijela za 180° izmedu preskoka



Predstavljene vjezbe mozemo izvoditi pojedinacno ili u serijama po odredenom rasporedu. Slijede¢a mogucénost
je da se vjezbe mijenjaju na znak trenera ( zvucni ili vidni signal). Kada pojedinac svlada odredenu tehniku
preskakanja, mozemo lako i brzo kombinirati vjezbe.

Za sljedece vjezbe presavijemo uzZe na pola i poloZzimo ga na tlo.

o sunozno preskakanje uzeta maksimalnom frekvencijom
. izmjeni¢no preskakanje s desnom pa lijevom nogom, tako da je odrazna noga uvijek vanjska, a
unutarnju samo priklju¢ujemo

Dodamo jo$ jedno presavijeno uze preko veé postavljenog tako da se na tlu dobije znak plus(+).

umjereno brzi poskoci (stepanje) u raznim smjerovima

umjereno brzi sunozni poskoci u raznim smjerovima uvijek preko uzeta
to€no dogovorimo smjer skakanja, skokovi na jednoj nozi

dogovoreni smjer skakanja sunoznim skokovima

Presavijeno uZe leZi na tlu, tako da su krakovi uzeta razmaknuti otprilike tri stopala (u obliku slova V).

. sunozni preskoci iz sredine, lijevo, pa natrag u sredinu, desno; pa natrag u sredinu itd. sa $to vecom
frekvencijom

o sunozni odraz iz sredine nakon €ega dosko€imo rastegnutih nogu izvan "slova V", te odraz prema
sredini (ovu vjezbu mozemo raditi i sa okretom za 180° )

. kreCemo iz sredine sunoznim skokom, preskacemo lijevi krak uzeta samo lijevom nogom, pa natrag u
sredinu i isto radimo desnom nogom preko desnog kraka i uzeta

. gornju vjezbu radimo na isti nacin osim Sto kreéemo sa prekrizenim nogama i svaki put kada vratamo
nogu u sredinu, prekrizimo je preko stajaée noge

. ponovno pocinjemo sunoznom postavom na sredini, ljevom nogom preskocimo lijevi krak pa joj
primaknemo desnu nogu, desnom doskocimo u sredinu pa joj primaknemo lijevu ( jednako skaemo u
lijevu stranu )

S nesto viSe razmisljanja mozemo pronac¢i mnogobrojne druge varijante koje ¢e razbiti monotoniju treninga.
Mozete, primjerice, pokuSati iste viezbe sa dvama nasuprot okrenutim uzetima.

Za sljedecCe vjezbe na tlo stavimo istegnuto uze. U ovim vjeZzbama viSe ne radimo poskoke, ve¢ hodamo. Radi
se o kratkim koracima naprijed, nazad i u stranu.

. stanemo ispred uzeta i desnom nogom zakoraCimo preko, isto ucinimo i sa lijevom, potom desnu
vratimo natrag i lijevu priklju¢imo ( jedna serija 5-10 sekundi sa $to viSom frekvencijom)
. ista vjezba kao prethodna osim $to je u ovom slu€aju po€etna pozicija bo&no prema uzetu

| kod ovih vjezbi mozemo koristiti razne varijante, npr. stavimo dva uZeta jedno pored drugoga ili otezamo
vjezbe tako da sve radimo dok tehniciramo reketom i lopticom i sl. VjeZbe sa uZzetom mozZemo izvoditi i sa
partnerom ( uze mora biti neSto duze). Sa duzim uZzetom moZemo izvoditi i grupne skokove.

2. Vjezbe s gimnasti¢kim obru¢ima

VjeZbe sa gimnasti¢kim obru€ima mjeSavina su tréanja i skokova. Obruce postavljamo razli€ito ovisno o tome
kakva opterecenja Zelimo i kakve su osobine vjezbi koje zadajemo. Prvo postavimo 8-10 obru&a na tlo jedan do
drugoga s razmakom od 60-80 cm. Igradi si sami odrede ritam kojim ¢e protr&ati kroz obru€e. S obzirom na
ritam i udaljenost izmedu obruéa igraci staju u obru¢ ili u prostor izmedu obruca.

Varijante:

uvijek jedan kontakt u obru€ i jedan kontakt u meduprostor

svaki put kontakt u obrucu

svaki put dva kontakta u obrucu, te dva kontakta u meduprostor

svaki put dva kontakta u obru¢

svaki put dva kontakta u obru¢ u jedan meduprostor

udaljenost pretréimo tako da jednom nogom stanemo u obrué, a drugom pored obruca

mozZemo dodati odredene zadatke za vrijeme tréanja ( povecanje brzine rada, tr€anje bez rada rukama,
tréimo sa dignutim ili rastegnutim rukama, vraé¢anje dodatne lopte i dr.)



Za sljedece vjezbe priblizimo obruc¢e jedan do drugoga u ravnu liniju
(bez meduprostora).

sunozni skok u obrug, iz obru€a lijevo, pa natrag u obru¢ ( isto u desnu stranu u drugi obrug itd.)

bo¢no tr€anje s krizanjem ispred tijela ( ruke rasirimo)

boc¢no tr€anje sa krizanjem iza leda ( ruke rasirimo)

bo&no kretanje s primicanjem zadnje noge u obrug

bo¢no kretanje s primicanjem zadnje noge u obru¢, prednje noga ide u sljedeci obru&, zadnju
primaknemo itd.

Stalna promjena vjezbi spre€ava automatizaciju pokreta, dakle, sve ove vjezbe mozemo raditi tako da tr€imo
kroz prepreke unazad i sl.

Pri sljedecoj postavi poloZzimo obruce cikcak, udaljenost odredimo s obzirom na starost i sposobnost sportasa:

. Igrag se Sase koracima krec¢e cikcak od obru¢a do obruca (udaljenost 4-6 m). Pri tome samo na kratko
vanjskom nogom zakoraci unutar obruca.

. Ista vjeZzba, osim §to sada pri zakoracivanju u obru¢ imitiramo FH udarac desnom i lijevom rukom

o Igra€ se krecCe 8ase koracima cikcak izmedu obruca i na sredini izmedu obruéa okrene se za 180°

Vjezba sa jednim obru¢em:

. IgraC skaCe sa dva kontakta u obru€u i dva kontakta izvan njega i sam bira smjer kretanja. Vjezba
dozvoljava kreativnost i u velikoj mjeri stimulira kretanje za stolom. Vjezbu izvodimo 10-15 s. U odmorima
puls treba biti na priblizno 90 udaraca u minuti.

Na zalost u reviji imamo premalo prostora da vam predstavimo sve moguce varijante postavljanja obruca i
pojedinacnih vjezbi. Domisljatosti €itaoca prepustamo druge varijante vjezbi i postavljanje obruca.

3. Vjezbe s palicama

Jednako kao $to smo postavili obrue, mozemo postaviti na tlo i palice:

koraci u stranu (side steps) preko palice, u jednom smjeru
koraci u stranu (side steps) preko palice, u drugom smjeru
sunozni preskoci palica

sunozni preskoci palica s meduskokom u meduprostor
krizanje nogu preko palice s prednjom nogom naprijed
krizanje nogu preko palice sa straZznjom nogom naprijed
izmjeni¢no krizanje nogu

Reakcije na zvugni ili opticki signal (za djecu izuzetno teske vjezbe):

. koraci u stranu preko palica (trener daje znak rukom) okrenuti prema treneru
. koraci u stranu preko palica okrenuti prema treneru (trener govori lijevo-desno)

Na sredini poligona pove¢amo udaljenost izmedu srednjih palica (otprilike 2 metra).
. krenemo s koracima u stranu, na sredini napravimo okret za 180° i nastavimo u istom smjeru naprijed
Na sredini poligona dodamo ¢un;.

. krenemo sa koracima u stranu, na sredini se okrenemo oko €unja, te nastavimo sa koracima u stranu
do cilja

Na vanjskoj strani srediSnjeg dijela poligona s vanjske strane stavimo dva €unja.

. Po&nemo sa koracima u stranu do sredine. 1z sredine kratkim koracima napravimo sprint do ¢unja, pa
do drugog €unja na drugoj strani, te ponovno do sredine, te nastavimo Sase koracima do cilja.



Promjene smjera su teSke za djecu, zato vjezbu otezavamo tek kad svladaju lak3e varijante.

. koraci u stranu- tri koraka naprijed, jedan unazad
. koraci u stranu- dva koraka naprijed, jedan unazad

Kada Zelimo dati naglasak na energetsku zahtjevnost vjezbe, moZzemo palice podignuti (5- 10 cm) viSe tako da
otezamo vjezbu. Malo podignute palice zahtijevaju od igra¢a bolju koordinaciju rada nogu, jer pri najmanjoj
greski palica pada sa nosaca.

4. Kombinacija s obruc¢ima i palicama

Postavljanje rekvizita mozemo i kombinirati na nacin koji smo pokazali na slijedeéim skicama. Zadaci mogu biti
sli€ni kao u prijasnjim skupinama vjezbi.

5. Vjezbe s ljestvama

Mnogo sportaSa upotrebljava ljestve u raznim disciplinama. Mali prostor medu pre¢kama zahtjeva od igraca
visoku frekvenciju i precizan rad nogu. Ljestvice mozemo postaviti pod razli€itim kutovima i tako kombiniramo
gibanja u razlicitim smjerovima( naprijed, nazad, u stranu). Niske prepreke zahtijevaju od igraca vecu
koncentraciju, a sa stolnoteniskog gledista poboljSavaju rad nogu.

6. Vjezbe s Cunjevima

Vjezbe mozZemo kombinirati i samo sa Cunjevima tako da ih postavimo u raznim smjerovima, vjezbe
koncipiramo tako da su kretnje oko, preko, ili da dodirujemo Cunjeve.
Cunjevi nam sluze i kao drza¢ za povisivanje prepreka (palica).

7. Vjezbe s loptom

Ove vjezbe odreduje nacin na koji ¢e se lopta odbijati od podloge.

. Sesterokutna lopta koja nepredvidljivo odbija — igraé mora dobro pratiti kako se lopta odbija i Sto brze
reagirati i uloviti loptu

. odbijanje balona u zrak naizmjeni¢no lijevom, pa desnom nogom (gornjim dijelom stopala - nogometno
tehniciranje)

. tehniciranje sa dodatnim odbijanjem lopte o pod

. koSarkasko vodenje lopte s potplatom ( pri tom pokuSajte zadrzati loptu Sto nize u odnosu na tlo, da se
poveca frekvencija rada nogu)

. isto kao prethodna vjezba s tim da se kre¢emo kroz prostor

o slalom vodenje lopte izmedu Eunjeva

. slalom vodenje dvaju razli€itih lopti izmedu €unjeva

Predstavili smo vam samo nekoliko varijanti rada za poboljSanje rada nogu. DomiSljatosti trenera i igracu
prepustamo oblikovanje novih poligona s preprekama i traZzenju vjezbi koje ¢e pripomodéi boljem radu nogu u
stolnom tenisu. Ne zaboravimo da c¢e igraCima biti mnogo lakSe ako im uz ovakvu vrstu treninga pustimo
glazbu. S ritmom glazbe mozemo odrediti i ritam vjezbanja, a da o smanjenju monotonije i ne govorimo. Sljedeci
korak poboljSanja rada nogu stolnotenisata mora biti za stolom. Razli€iti oblici kretanja moraju se uvjezbavati sa
tehni¢ki pravilno izvedenim udarcima. Samo ¢e na taj nacin ove vjezbe koje smo vam predstavili biti u€inkovite i
pozitivho djelovati na poboljSanje stolnoteniske igre.
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