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NAMEN PRIROČNIKA
Priročnik je namenjen vsem tistim, ki so udeleženi pri delu s športniki specialne 

olimpiade. Tu mislim predvsem na trenerje specialne olimpiade, pomožne trenerje, 
učitelje, prostovoljce in starše.

V priročniku so predstavljena vsa pravila in napotki za uspešno razvijanje vseh 
veščin namiznega tenisa, od najosnovnejših, do zahtevnejših tehnik, osemtedenski 
pripravljalni program, potek treninga in še veliko drugih elementov, ki vplivajo na 
uspešno učenje namiznega tenisa.  

1. GIBANJE SPECIALNE OLIMPIADE (SO)
Gibanje Specialna olimpiada je svetovni program, opredeljen kot posebni športni in 

kulturni program za osebe z zmernimi in težjimi motnjami v duševnem razvoju ter 
drugimi dodatnimi motnjami. Ustanovljeno je bilo v prepričanju, da osebe z motnjami 
v duševnem razvoju, ne glede na njihovo prizadetost, lahko sodelujejo v športnih 
aktivnostih. 

Začetki gibanja Specialne olimpiade segajo v leto 1963, ko je Eunice Kennedy Shriver 
organizirala enodnevni tabor za otroke in odrasle z motnjami v duševnem razvoju na 
svojem domu v Marylandu, z namenom, da bi raziskali njihove sposobnosti v različnih 
športnih aktivnostih. Na taboru se je izkazalo, da so osebe z motnjami v duševnem 
razvoju mnogo sposobnejše v športnem udejstvovanju, kot so do takrat bili prepričani 
strokovnjaki.

Pet let po prvem športnem taboru za osebe z motnjami v duševnem razvoju so leta 
1968 priredili prve mednarodne igre Specialne olimpiade, na katerih so sodelovali 
predvsem Američani, povabljenih pa je bilo veliko gostov, ki so idejo Specialne 
olimpiade prenesli v svoje kraje. Od takrat se je gibanje Specialne olimpiade razširilo 
po celem svetu. Še danes se uporablja geslo Specialne olimpiade, s katerim je Eunice 
Kennedy Shriver 20. julija 1968 v Chicagu nagovorila specialne olimpijce na prvih 
Mednarodnih igrah Specialne olimpiade:

»Pustite mi zmagati, če pa ne morem zmagati, naj bom pogumen v svojem 
poskusu.«

Odtlej ga izrekajo športniki na vseh tekmovanjih Specialne olimpiade po vsem svetu. 
Geslo izraža idejo, da si vsak športnik prizadeva doseči svojo osebno zmago in da je že 
samo poizkus zmaga.

Danes je idejo in filozofijo Specialne olimpijade za svojo sprejelo že več kot 2,25 
milijona specialnih olimpijcev iz več kot 160 držav sveta. 

N
A

M
IZ

N
I T

EN
IS

7



1.1 Pomen Specialne olimpiade
Gibanje Specialne olimpiade je odgovor glede dilem športa oseb z motnjami v 

duševnem razvoju, saj jim s svojim načinom organiziranosti in temeljnimi idejami 
nedvomno zagotavlja:
• kakovostno in zdravo življenje;
• redno športno vadbo;
• tekmovanja, na katerih se pomerijo enaki z enakimi in imajo vsi enake možnosti za 

uspeh ali poraz;
• socializacijo in samopotrjevanje;
• koristno zapolnitev prostega časa;
• dokazovanje svojih sposobnosti in poguma širši javnosti;
• osveščanje okolja, sprejemanje drugačnosti in razvijanje pozitivnega odnosa do oseb 

z motnjami v duševnem razvoju.

Cilji Specialne olimpiade so zagotavljanje celoletne vadbe, organizacija tekmovanj, 
izobraževanje trenerjev in vključevanje prostovoljcev. Tekmovalci tekmujejo v 
individualnih in ekipnih športih, hkrati pa dejavno soustvarjajo kulturne programe ter 
s tem spoznavajo znamenitosti mest, pokrajin in držav. V teh športnih tekmovanjih ne 
gre zgolj za medalje in dokazovanje moči, pač pa za bogato in kakovostno vpetost oseb 
s posebnimi potrebami in njihovih družin v sodobni globalni svet, v katerem športnik 
ni poraženec, temveč zmagovalec, ki s svojo voljo, vztrajnostjo in rednimi treningi 
premaguje še tako okorelo motoriko (Turičnik, 2006).

S svojo bogato ponudbo različnih športov Specialna olimpiada omogoča otrokom, 
mladostnikom in odraslim z motnjami v duševnem razvoju razvijanje in ohranjanje 
psihofizičnih sposobnosti, učenje novih spretnosti, krepitev poguma in prijateljstva, 
razvijanje sodelovanja, občutenja sreče in zadovoljstva ob doživetem uspehu, ter delitev 
uspeha s trenerji, prijatelji, drugimi športniki Specialne olimpiade ter družinskimi 
člani.

1.2 Filozofija Specialne olimpiade
Filozofija Specialne olimpiade temelji na načelu, da so osebe z motnjami v duševnem 

razvoju z ustreznim vodenjem in spodbujanjem sposobne učenja, veselja in uživanja v 
individualnih in ekipnih športih, ki so prilagojeni potrebam tistih, ki imajo duševne in 
telesne motnje.

Redna vadba, ki zajema dejavnosti za telesno kondicijo, zdravo prehrano in skrb za 
zdravje, je temelj za razvoj športnih spretnosti. Tekmovanje med enako sposobnimi 
pa je najustreznejše preverjanje teh spretnosti, merjenje napredka in zagotavljanje 
spodbude za osebno rast.

Osebe z motnjami v duševnem razvoju lahko imajo od športne vadbe in tekmovanj 
telesne, mentalne, socialne in duhovne koristi. Z udeležbo na vadbi in tekmovanjih se 
športniki z motnjami v duševnem razvoju in širša družba povežejo v okolju, ki temelji 
na enakosti, spoštovanju in sprejemanju drugačnosti. 
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Celotna filozofija Specialne olimpiade je zasnovana na načelu strpnosti do 
neenakosti in upoštevanja pravic vseh ljudi, v tem primeru predvsem oseb s posebnimi 
potrebami. S programom športnega udejstvovanja, gibanja za zdravje in razvijanja 
psihomotoričnih sposobnosti ter socialnih veščin ponuja gibanje Specialne olimpiade 
osebam z motnjami v duševnem in telesnem razvoju med drugim tudi priložnost 
vključevanja v širšo družbeno dogajanje, naloga Specialne olimpiade pa je prav tako 
seznanjanje širše okolice s to populacijo.

1.3 Temeljna načela Specialne olimpiade

• Dosleden in reden trening pod strokovnim vodstvom trenerja s poudarkom na 
fizični aktivnosti je bistvenega pomena za razvoj športnih spretnosti, kakor je tudi 
tekmovanje med tistimi z enakimi zmožnostmi najbolj primerno za testiranje teh 
spretnosti.

• Vsaka oseba z motnjami v duševnem razvoju, ki zadovoljuje osnovne zahteve 
članstva Specialne olimpiade, mora imeti možnost koriščenja programov Specialne 
olimpiade. 

• S treningi in tekmovanji izboljšuje motorične sposobnosti oseb z motnjami v 
duševnem razvoju, razvija kognitivne, socialne in duhovne potenciale.

• Prestopa rasne, verske in politične meja ter ponuja možnosti športnega treninga in 
tekmovanja vsem sposobnim osebam z motnjami v duševnem razvoju v skladu z 
njihovimi željami, potrebami in sposobnostmi.

• Športniku nudi športno aktivnost, ki mu predstavlja izziv in mu hkrati daje možnost, 
da izkoristi vse svoje potenciale ne glede na njegovo raven sposobnosti.

• Podpira koncept razvijanja športnih disciplin oseb z motnjami v duševnem razvoju v 
povezavi s športnimi disciplinami, ki jih razvijajo športne organizacije, katerih člani 
so osebe brez motenj v duševnem razvoju.

• Ob športnih tekmovanjih zagotavlja spremljajoče kulturne programe, npr. razstave, 
koncerte, gledališke predstave, plese, obiske zgodovinskih in naravnih znamenitosti.

• Išče možnosti predstavitve športov iz njenega programa na drugih večjih športnih 
prireditvah in tekmovanjih.

• Krepi sodelovanje z učenci v rednih šolah in športnih društvih.
• Zagotavlja priznanja, ki so slovesno podeljena vsem tekmovalcem.
• Spodbuja k vključevanju v svoje gibanje čim več prostovoljcev, npr. učencev, dijakov, 

študentov, zaposlenih pa tudi upokojencev.
• Uveljavlja tekmovanje in druge prireditve kot športni dogodek, ki zasluži širšo 

medijsko pozornost.
• Zahteva dosledno spoštovanje pravil fair playa.
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2. NAMIZNI TENIS

2.1 KORISTI NAMIZNEGA TENISA  

Namizni tenis je najpopularnejši šport z loparji. Odkar je leta 1988 postal uradna 
panoga olimpijskih iger, se priljubljenost tega športa širom po svetu še povečuje. 
Namizni tenis je šport za vse starosti. Posamezniki, ki se naučijo osnov tega športa, 
lahko z igranjem nadaljujejo vse življenje. Prav priljubljenost športa je omogočila 
razmeroma lahek dostop do opreme (loparji, žogice, miza). Sodobni namizni tenis 
se precej razlikuje od oblike igre, ki je zgolj rekreativne narave, oziroma od t. i. ping 
ponga, ki se ga je večina od nas naučila v domači garaži. Z namiznim tenisom kot 
tekmovalno športno panogo se ukvarjajo profesionalni in zelo izkušeni športniki. 
Na najvišji ravni je to šport, ki od igralca zahteva okretnost in hitrost. Žogica včasih 
doseže hitrost tudi do 160 km/h. Potrebna je dobra odzivnost in natančnost, da žogica, 
ki tehta 2,7 grama, doseže takšno hitrost. Na profesionalni ravni je zadnje čase sicer 
uveljavlja tendenca, ki daje rotaciji žogice  prednost pred hitrostjo. 

Koristi, ki jih igranje namiznega tenisa prinese športnikom z motnjami v razvoju:
• izboljšanje telesne pripravljenosti,
• pozitiven učinek na koordinacijo gibov celotnega telesa in vida, nadzora nad lastnim 

telesom in gibanja na splošno,
• osvajanje sposobnosti koncentriranja na določeno nalogo/aktivnost,
• priložnost za navezovanje prijateljskih stikov, 
• možnost, da posameznik novo znanje uporablja tudi doma, pri igri z brati, sestrami 

in drugimi družinskimi člani,
• predvsem pa zabava.
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2.2 TEKMOVALNE DISCIPLINE
Tekmovanja v namiznem tenisu potekajo v skupinah in sicer glede na zmogljivosti 

športnikov. Na igrah Specialne olimpiade je možno sodelovati na sledečih 
tekmovanjih:

2.2.1 Elementi namiznega tenisa – demonstracija veščin; 
tekmovanje je primerno za športnike, ki še niso dokazali osnovnega znanja, 

potrebnega za igranje tekme po ustaljenih pravilih. To tekmovanje od tekmovalca 
zahteva izvedbo petih osnovnih prvin namiznega tenisa: 

1.) odbijanje žogice z rokami (brez loparja), 
2.) odbijanje žogice z loparjem, 
3.) forehand odboj, 
4.) backhand odboj in 
5.) servis.

1. Odbijanje žogice z rokami (brez loparja)
 Igralec z eno ali obema rokama žogico pol minute odbija ob mizo. Žogico lahko 

udari ali  ujame. Točko dobi vsakokrat, ko se od mize odbita žogica dotakne njegove 
dlani. Če igralec izgubi nadzor nad žogico, se točkovanje začne znova.

2. Odbijanje žogice z loparjem
Igralec žogico z loparjem pol minute odbija v zrak. Točko dobi za vsak uspešen odboj 

žogice z loparjem navzgor. Če izgubi nadzor nad žogico, se točkovanje začne znova.

3. Forehand odboji
Na eni strani mize stoji igralec, na drugi pa metalec/podajalec žogic. Podajalec na 

igralčevo forehand stran poda 5 žogic. Igralec osvoji  točko, če žogico uspešno odbije 
na podajalčevo stran mize. Za vsako uspešno in pravilno odbito žogico (žogica se 
dotakne soigralčevega polja) igralec prejme po eno točko. Udarec velja za uspešnega 
ne glede na to ali žogica pade na levo ali na desno stran podajalčeve strani mize.

4. Backhand udarci
Isto kot forehand udarci (gl. zgoraj), le da podajalec žogice podaja na igralčevo 

backhand stran.

5. Servis
Igralec izvede 5 servisov z leve strani in 5 servisov z desne strani mize. Za vsako 

žogico, ki pristane na pravilnem mestu igralnega polja, igralec prejme eno točko.

Končni rezultat tekme se določi s seštevanjem točk, doseženih pri vsaki od omenjenih 
prvin.
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2.2.2 Tekmovanje posameznikov 
je namenjeno posameznikom, ki jih odlikujejo zmerne do odlične sposobnosti 

(ugotovljene pri demonstraciji veščin).

2.2.3 Tekmovanje dvojic 
je tekmovanje za tiste posameznike, ki so dokazali obvladovanje osnovnih prvin in si 

želijo igranja v paru.

2.2.4 Tekmovanje kombiniranih dvojic po programu Unified Sports 
je tekmovanje, kjer dvojico sestavljata igralec z motnjami v duševnem razvoju in 

igralec brez tovrstnih motenj. Ta oblika tekmovanja je zelo primerna za posameznike z 
manjšimi sposobnostmi  servisa, skoka in sprejema.

2.2.5 Tekmovanje športnikov na vozičku 
je namenjeno tekmovalcem Specialne olimpiade, ki so gibalno ovirani in uporabljajo 

voziček. 

2.2.6 Izvajanje elementov v okviru MATP-ja 
je namenjeno tekmovalcem, ki sodelujejo na tekmovanjih MATP-ja. 
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3. PRAVILA NAMIZNEGA TENISA
Vsa tekmovanja namiznega tenisa Specialne olimpiade morajo upoštevati uradna 

pravila Specialne olimpiade. Slednja športnika varujejo in ga postavljajo v enakopraven 
položaj glede na druge športnike. Specialna olimpiada je pravila pripravila v skladu z 
Mednarodno namiznoteniško zvezo (ITTF) in jih prilagodila tekmovanjem Specialne 
olimpiade.

3.1 OBLAČILA
Za optimalen trening in uspešno tekmovanje mora biti športnik primerno oblečen. 

Neprimerna oblačila lahko ovirajo športnika pri vadbi in so lahko celo nevarna. Majice 
in hlače morajo biti dovolj široke za nemoteno gibanje.

3.1.1 Majice
Najbolj udobno in praktično zgornje oblačilo je majica s kratkimi rokavi. Na 

tekmovanjih morajo biti tekmovalci oblečeni v majico temne barve, kar omogoča 
boljšo vidljivost žogice med igro. Kratka majica z ovratnikom mora biti zatlačena v 
hlače.

3.1.2 Kratke hlače
Med treningi so lahko športniki oblečeni bodisi v svoje najljubše kratke hlače bodisi 

v kratke hlače, ki se uporabljajo pri igranju tenisa. Priporočljivo je, da imajo hlače 
tudi žepe (za shranjevanje žogic). Na tekmovanju se priporočajo temne teniške kratke 
hlače. 

3.1.3 Športni copati in nogavice
Pri izbiri športnih copat, bodisi navadnih dvoranskih bodisi teniških, moramo biti 

pozorni na dobro oporo za gležnje, nart in peto. Tekaški čevlji niso primerni, saj so 
oblikovani za tekaške gibe, pri namiznem tenisu pa morajo biti čevlji prilagojeni tudi 
za gibe nog vstran (levo-desno). Tekaški ali obrabljeni čevlji povečujejo tveganje za 
razne poškodbe, na primer zvine gležnjev itd. Nogavice naj bodo vpojne in nekoliko 
debelejše za zaščito pred otiščanci in žulji.

3.2 LOPAR ZA NAMIZNI TENIS
Je lahko poljubne velikosti, oblike in teže, toda deska loparja mora biti ravna in trda.

Najmanj 85 % debeline deske loparja mora biti iz naravnega lesa; lepljivi sloj znotraj 
deske loparja je lahko ojačan z vlaknastimi materiali, kot so ogljikova vlakna, steklena 
volna ali stisnjen papir, vendar ne smejo presegati 7,5 % celotne debeline deske loparja 
oziroma 0,35 mm, odvisno od tega, kar je manjše.

Tista stran, ki se uporablja za udarjanje žogice, mora biti pokrita z navadno 
nazobčano gumo, katere zobci so obrnjeni navzven, njena celotna debelina, vključno z 
lepilom, pa ne presega 2 mm, ali s sendvič gumo, katere zobci so obrnjeni navzven ali 
navznoter, njena celotna debelina, vključno z lepilom, pa ne presega 4 mm.

Navadna nazobčana guma je enojni sloj naravne ali umetne gume, ki ima zobce 
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enakomerno razporejene po vsej površini, gostote ne manj kot 10 in ne več kot 50 
zobcev na kvadratni centimeter.

Sendvič guma je sloj spužvaste gume pokrite z enim zunanjim slojem navadne 
nazobčane gume, debelina nazobčane gume pa ne sme biti večja od 2 mm.

Material, s katerim je pokrita deska loparja, mora segati po vsej površini deske, toda 
ne prek roba. Del loparja ob ročaju, kjer se ga drži s prsti, je lahko nepokrit ali pokrit 
s poljubnim materialom. Deska loparja oziroma vsak sloj znotraj nje in vsak sloj njene 
obloge ali lepila na strani, ki se jo uporablja za udarjanje žogice, mora biti neprekinjen 
in enake debeline.

Površina za pokrivanje deske, tudi če ostane nepokrita, mora biti mat, svetlo 
rdeča na eni strani in črna na drugi strani. Dovoljena so rahla odstopanja glede 
celovitosti površine ali enotnosti barve, nastala z nenamerno poškodbo, obledelostjo 
ali obrabljenostjo, če zaradi tega niso bistveno spremenjene lastnosti površine. Na 
začetku dvoboja in vsakič, ko med dvobojem zamenja lopar, mora igralec lopar, s 
katerim bo igral, pokazati svojemu nasprotniku in sodniku in jima mora dovoliti, da 
ga pregledata. 

3.3 ŽOGICA ZA NAMIZNI TENIS
Žogica mora biti okrogla, s polmerom 40 mm. Težka mora biti 2,7 g. izdelana je iz 

celuloida ali podobnega plastičnega materiala in mora biti bele ali oranžne mat barve. 
Vedno je treba poskrbeti za zadostno količino žogic. Najbolje je, če ob vsaki mizi 

stoji zaboj z žogicami. Za vajo se lahko uporabljajo običajne žogice, na turnirjih pa 
je priporočljiva uporaba visoko kvalitetnih žogic, označenih s tremi zvezdicami. 
Športniki se morajo naučiti skrbeti za žogice in jih po vsaki posamezni vaji in 
zaključku treninga pobrati.

3.4 MIZA
Zgornja površina mize (igralna površina) je 2,74 m dolg in 1,525 m širok pravokotnik, 

ki leži v vodoravni legi 76 cm nad podom. Igralna površina ne vključuje navpičnih 
stranic mize. Igralna površina je lahko iz poljubnega materiala, vendar se mora 
standardna žogica, spuščena s 30 cm višine, odbiti približno 23 cm visoko. Igralna 
površina mora biti enakomerne temne mat barve, obrobljena z belo, 2 cm široko črto 
ob 2,74 m dolgih vzdolžnih robovih, ter 2 cm široko črto ob 1,525 m dolgih končnih 
robovih.

Igralna površina je razdeljena v dve enaki polji z navpično mrežo, ki je vzporedna s 
končnima linijama in mora biti neprekinjena na celotni površini vsakega polja. Za igro 
dvojic je igralna površina razdeljena na dve pol-polji s 3 mm široko belo središčno 
črto, ki je vzporedna z vzdolžnima črtama; središčna črta je sestavni del desnih pol-
polj.

3.5 MREŽA
Mrežni komplet sestavlja mrežica, njeno držalo in podpor, vključno s sponami, s 

katerimi je pritrjena na mizo. Mrežica je razpeta na vrvici, ki je na obeh straneh pripeta 
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na navpično, 15,25 cm visoko držalo, ki je navzven, od vzdolžnih črt, oddaljeno 15,25 
cm. Zgornji rob mrežice mora biti po vsej dolžini 15,25 cm nad igralno površino. 
Spodnji rob mrežice mora biti po vsej dolžini čim bliže igralni površini, stranska 
robova mrežice pa morata biti čim bliže držalu.

3.6 DEFINICIJE
Igra je obdobje, ko je žogica v igri.
Žogica je v igri vse od zadnjega trenutka, v katerem je mirovala na dlani proste roke 

preden je bila namenoma vržena za izvedbo servisa, do trenutka, ko je točka bodisi 
odločena, bodisi določena za ponavljanje (»let«). 

Ponavljanje (let) je del igre, katere rezultat se ne točkuje.
Točka je del igre, katere rezultat se točkuje. 
Roka z loparjem je roka, ki drži lopar. 
Prosta roka je roka, ki ne drži loparja.
Igralec udari žogico, če se žogice dotakne z loparjem, ki ga drži v roki, ali s 

podzapestnim delom »roke z loparjem«.
Igralec ovira žogico, če se s telesom ali s čimerkoli, kar ima oblečeno ali nosi na 

sebi, dotakne žogice v igri, ko je žogica nad igralno površino ali potuje proti njej in ni 
prešla igralčeve končne črte, pri čemer se žogica ni dotaknila igralčeve strani igralne 
površine, odkar jo je zadnjič udaril nasprotnik.

Server je igralec, ki ima pravico, da v igri prvi udari žogico.
Branilec je igralec, ki ima v igri pravico, da drugi udari žogico.
Sodnik je oseba, ki vodi in nadzoruje dvoboj.
Pomočnik sodnika pomaga sodniku z nedvoumnimi odločitvami. Kar ima igralec 

oblečeno ali nosi vsebuje vse tisto, kar je imel oblečeno ali je nosil na začetku igre.
Žogica se upošteva kot dober udarec prek ali okrog mreže, če gre prek, pod ali 

izven projekcije mreže zunaj mize, ali če je bila ob povratku udarjena po tem, ko je 
odskočila nazaj prek ali okoli mreže. Končna linija se smatra kot neomejeni podaljšek 
mize v obe smeri.

3.7 PRAVILEN SERVIS
Servis se prične tako, da žogica prosto leži na ravni odprti dlani serverjeve proste 

roke, v mirujočem stanju, nad namišljeno višino igralne površine za končno linijo 
mize. Server izvrže žogico skoraj navpično v zrak, brez kakršnihkoli rotacij, tako da se 
dvigne najmanj 16 cm visoko po tem, ko je zapustila dlan proste roke in nato pada, ne 
da bi se dotaknila česarkoli, predno je udarjena.

Ko žogica po prehodu najvišje točke pada, jo server udari tako, da se najprej dotakne 
njegovega polja, po prehodu iznad ali okoli mreže, polja branilca; v igri dvojic se 
mora žogica dotakniti najprej desnega polpolja serverja in nato še desnega polpolja 
branilca. Žogica in lopar morata biti nad namišljeno višino igralne površine za končno 
linijo mize od zadnjega trenutka, v katerem je žogica mirovala, predno je bila vržena 
in udarjena. Ko je pri serviranju žogica udarjena, mora biti za končno linijo serverja, 
toda ne dlje od zadnjega dela serverjevega telesa razen njegove roke, glave ali noge, ki 
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so lahko najbolj oddaljeni od končne linije. Odgovornost igralca je servirati tako, da 
lahko sodnik ali njegov pomočnik vidita ali ustreza zahtevam pravilnega servisa. 

Če sodnik dvomi v pravilnost servisa, vendar niti on niti pomočnik nista prepričana, 
da je nepravilen, lahko v prvem primeru v dvoboju opomnita serverja brez dodelitve 
točke. Če tudi kasneje v dvoboju isti igralec ali njegov soigralec v dvojici sumljivo 
servira iz istega ali kakršnegakoli drugega razloga, se branilcu dodeli točko. Kadar je 
očitno, da je igralec pri servisu napravil napako glede na pravila o servisu, se ga ne 
opomni, temveč branilcu dodeli točko v prvem, kot tudi v vseh naslednjih primerih. 
V izjemnih primerih ni potrebno upoštevati vseh predpisov o pravilnem servisu, če 
je sodnik že pred tekmo opozorjen, da igralec zaradi telesne okvare ne more izvajati 
servisa po predpisih.

3.8 PRAVILNI ODBOJNI UDARCI
Servirana ali vrnjena žogica mora biti udarjena tako, da se dotakne nasprotnikovega 

polja po tem, ko je prešla prek ali okoli mreže direktno ali po dotiku mrežice.

3.9 VRSTNI RED IGRE
V igrah posameznikov server najprej pravilno servira, branilec pa pravilno vrne 

žogico, nato pa igralca izmenično pravilno vračata žogico.
V igrah dvojic server najprej pravilno servira, branilec pa pravilno vrne, nato 

soigralec serverja pravilno vrne, za tem pa še soigralec branilca pravilno vrne žogico, 
nato pa vsi igralci v krogu z istim vrstnim redom nadaljujejo s pravilnim vračanjem 
žogice.

3.10 PONAVLJANJE
3.10.1 Igra se mora ponavljati:

• če se žogica ob izvajanju servisa na svoji poti prek ali okoli mreže dotakne mrežice 
ali stojal ob pogoju, da je bil servis pravilen;

• če branilec ali njegov soigralec ovirata žogico;
• če je servis izveden takrat, ko branilec ali branilska dvojica še ni bila pripravljena, 

pod pogojem, da niti branilec niti njegov soigralec nista poskusila udariti žogice;
• če igralec ne izvede pravilnega servisa ali nepravilno vrne žogico ali je na neki drug 

način prekršil pravila zaradi motenj, ki niso nastale po njegovi krivdi;  
• če je igro prekinil sodnik ali njegov pomočnik.

3.10.2 Igra sme biti prekinjena:
• da bi se popravila napaka v vrstnem redu pri serviranju, branjenju ali zamenjavi 

strani, zaradi izvajanja pospešene igre na čas;
• da se opozori ali kaznuje igralca; 
• če se pogoji za igro spremenijo na način, ki lahko vpliva na rezultat igre.
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3.11 TOČKA
V kolikor se igra ne ponavlja, igralec dobi točko:

• če njegov nasprotnik ne uspe izvesti pravilnega servisa; 
• če njegov nasprotnik ne uspe izvesti pravilnega odbojnega udarca; 
• če se žogica po servisu ali odbojnem udarcu, dotakne česarkoli razen mreže, preden 

jo je udaril njegov nasprotnik; 
• če žogica po tem, ko jo je udaril njegov nasprotnik, prečka njegovo končno linijo, ne 

da bi se dotaknila njegove igralne površine; 
• če njegov nasprotnik ovira žogico; 
• če njegov nasprotnik udari žogico dvakrat zapored;
• če njegov nasprotnik ali karkoli, kar ima nasprotnik oblečeno ali nosi, premakne 

igralno površino; 
• če se njegov nasprotnik ali karkoli, kar ima nasprotnik oblečeno ali nosi, dotakne 

mrežice ali stojal; 
• če se nasprotnikova prosta roka dotakne igralne površine; 
• če v igri dvojic nasprotnik udari žogico izven pravega zaporedja.

3.12 NIZ
Niz osvoji igralec oziroma dvojica, ki prva doseže 11 točk. Če oba igralca oziroma 

obe dvojici dosežeta 10 točk, osvoji niz tisti, ki od tega rezultata dalje prvi doseže 
prednost dveh točk.

3.13 DVOBOJ
Dvoboj se igra po sistemu boljšega v lihem številu nizov.

3.14 VRSTNI RED SERVIRANJA, BRANJENJA SERVISA IN MENJAV 
STRANI

Pravica izbire začetnega servisa, sprejema servisa ali strani je določena z žrebom in 
dobitnik žreba lahko izbere, da prvi servira ali brani servis, ali da začne na izbrani 
strani.
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Ko je igralec ali dvojica izbrala, da prvi servira ali brani servis ali da začne na izbrani 
strani, ima drugi igralec ali dvojica pravico, da izbere med preostalima možnostima.

Po vsakih dveh doseženih točkah branilec oziroma branilska dvojica postane server 
oziroma serverska dvojica; tako se nadaljuje do konca niza, dotlej, ko oba igralca 
oziroma obe dvojici dosežeta 10 točk ali dotlej, ko je uveden ekspeditivni sistem.V 
vseh teh treh primerih ostane vrstni red serviranja in branjenja servisa enak, le da vsak 
igralec oziroma dvojica servira po 1 točko.

V vsakem nizu v igri dvojic odloča par, ki ima pravico, da prvi servira, o prvem 
serverju, v prvem nizu dvoboja pa dvojica, ki brani servis odloča o prvem branilcu; v 
vseh naslednjih nizih dvoboja, ko se določi prvega serverja, je prvi branilec igralec, ki 
je temu igralcu v predhodnem nizu serviral.

V igri dvojic postane predhodni branilec server po vsaki menjavi servisa, partner 
predhodnega serverja pa postane branilec servisa.

Igralec ali dvojica, ki je v nizu prva servirala, v naslednjem nizu prvi brani servis; 
v zadnjem možnem nizu dvoboja v igri dvojic branilska dvojica zamenja vrstni red 
branjenja servisa, ko prva od dvojic doseže 5 točk.

Igralec ali dvojica, ki niz prične na eni strani mize, prične naslednji niz na drugi 
strani mize; v zadnjem možnem nizu dvoboja igralca oziroma dvojici zamenjata strani, 
ko prvi igralec oziroma dvojica doseže 5 točk.

3.15 NEPRAVILEN VRSTNI RED SERVIRANJA, BRANJENJA 
SERVISA IN MENJAV STRANI

Če igralec servira ali brani servis izven pravilnega vrstnega reda, mora sodnik 
prekiniti igro takoj, ko se ugotovi napaka in se nadaljuje z igro tako, da servira ali brani 
igralec, ki bi to moral pri doseženem rezultatu, to pa je določeno z vrstnim redom na 
začetku dvoboja ali v igri dvojic z vrstnim redom, ki ga je izbrala dvojica, ki je prva 
servirala v nizu, v katerem je ugotovljena napaka.

Če igralci ne zamenjajo strani, ko bi to bilo potrebno, mora sodnik prekiniti igro 
takoj, ko se napaka ugotovi, igralci pa nadaljujejo igro na tistih mestih, kjer bi se 
morali nahajati pri doseženem rezultatu, kar se ugotovi na osnovi vrstnega reda iz 
začetka dvoboja.

V vseh primerih se štejejo vse dosežene točke do takrat, ko je napaka ugotovljena.

3.16 IGRIŠČE
V zadnjem času se je zaradi hitrosti in dinamičnosti igre (tudi kot posledica spin 

udarcev) pokazala potreba po večjem igralnem prostoru. Igrišče za državna in 
mednarodna tekmovanja običajno meri 6,90 m x 13,8 m. Izkušeni igralci tolikšen 
prostor resnično potrebujejo, na pa tudi začetniki. Priporočljivo je, da ima igralec na 
vsaki strani mize vsaj 1,8 m prostora, višina stropa pa mora biti vsaj 3,6–4,5 m, kar 
omogoča nemoteno gibanje in potek igre.
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4. ORGANIZACIJA TRENINGOV

4.1 VLOGA TRENERJA V SPECIALNI OLIMPIADI
Trener je zadolžen za izvajanje celostnega treninga športnikov Specialne olimpiade 

in za priprave na tekmovalni del. Vse to v skladu z nameni, poslanstvom in filozofijo 
Specialne olimpiade.

Zadolžitve:
1) Izbor, ocenjevanje in treniranje športnikov Specialne olimpiade (selekcija-ocena-

trening). Privabljanje novih športnikov, pridobitev in oddaja vseh potrebnih 
zdravniških, strokovnih potrdil do navedenih rokov. Trenerjeva naloga je tudi, da 
realno oceni sposobnosti športnika oziroma ekipe in na ta način izbere primerne 
aktivnosti in zahtevnostne stopnje znotraj posamezne športne panoge. Nadalje 
trener pripravi individualni program treninga za vsakega športnika, vključno z 
opisi osnovnih veščin, načrtovanimi vajami za moč in vzdržljivost ter navodili in 
pravili za tekmovanje. Minimalna dolžina programa je osem tednov.

2) Dosledno upoštevanje uradnih pravil Specialne olimpiade.
3) Dosledno upoštevanje pravil, ki veljajo za posamezni šport.
4) Vključevanje družine, ki športnika podpira in mu omogoča nemoteno treniranje.
5) Trenerjeva naloga je, da športnikom omogoči treninge in tekmovanja na zabaven 

način.
7) Izvrševanje pravno-formalnih obveznosti:

- zagotoviti varno delovno okolje,
- ustrezno načrtovati aktivnosti,
- ugotoviti morebitne poškodbe,
- enakovredno in pravično obravnavati vse športnike,
- zagotoviti in uporabljati ustrezno opremo,
- opozoriti na nevarnost poškodb, ki so sestavni del športa,
- pozorno nadzorovati aktivnosti, ki se odvijajo.

8) Poznavanje postopkov ravnanja v sili in prve pomoči.
9) Potrdilo o opravljenem tečaju prve pomoči mora imeti trener pri sebi na vsakem 

treningu.
10) Vodenje natančnih zapisnikov.

Pred začetkom sezone se skliče sestanek s starši oziroma družinskimi člani. Med 
drugim se ne sme pozabiti na:

- predstavitev trenerja/trenerjev in prostovoljcev,
- predstavitev namenov, poslanstva in filozofije Specialne olimpiade,
- trenerske strategije,
- prikaz športnih panog s pomočjo demonstracij ali posnetkov,
- predstavitev poteka programa - datumi, pravila igre ..., 
- predstavitev možnosti sodelovanja družine, 
- morebitna vprašanja družinskih članov.
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4.2 NAČRTOVANJE SEZONE

4.2.1 Načrtovanje dela za celo sezono
Pred začetkom sezone mora trener skrbno načrtovati program treningov, po katerem 

bo tekmovalce pripravljal na tekmovanje. Pri načrtovanju ne sme pozabiti na dejstvo, 
da je pomemben del poslanstva Specialne olimpiade tudi “zagotavljanje možnosti za 
stopnjevanje telesne pripravljenosti, dokazovanje hrabrosti in treniranje na zabaven 
način.” Ne pozabimo – trenerji niso le učitelji namiznega tenisa, njihova naloga je 
tudi ustvarjanje prijetnega vadbenega okolja, v katerem lahko športniki sklepajo nova 
prijateljstva in se zabavajo.

4.2.2 Oblikovanje programa in priprave
Trener mora razvijati svoje trenerske sposobnosti. Udeležuje naj se trenerskih tečajev 

in predavanj. Pri oblikovanju programa naj se obrne na klube in/ali igralce, ki mu 
lahko pomagajo pri iskanju ustreznega vadbenega prostora in opreme. Te posameznike 
lahko uporabi tudi kot pomožne trenerje, predavatelje, administratorje, organizatorje 
tekmovanj lahko pa prevzamejo tudi vlogo voznikov, ki športnike vozijo na treninge, 
tekmovanja in nazaj. 

Trener si mora pred sezono začrtati jasne cilje in se prepričati, da vsi športniki 
opravijo obvezen zdravniški pregled. Pri načrtovanju sezone velja navezati stike s 
trenerji drugih namiznoteniških klubov in se dogovoriti za skupno organizacijo 
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posameznih treningov in tekmovanj. Nujno je tudi, da se trener seznani s postopki 
prve pomoči, ki jih zahteva delo s posamezniki z motnjami v duševnem razvoju.

4.2.3 Načrt dela med sezono 
- oblikovati 8-tedenski program vadbe,
- načrtovati in prilagoditi svoj načrt v skladu s potrebami posameznikov, 
- oceniti napredek posameznika in po potrebi prilagoditi športnikov individualni 

program,
- spodbujati posameznikov napredek, 
- nuditi športnikom priložnosti za sodelovanje na turnirjih nad klubskim nivojem.

Če je le možno, naj se športniki SO udeležujejo tudi tekmovanj, na katerih igrajo 
proti športnikom brez motenj v duševnem razvoju.

4.2.4 Evalvacija in načrt za naslednjo sezono: 
- revidirati in oceniti pred začetkom sezone zastavljene cilje, 
- po povratnih informacijah in predlogih povprašati športnike in starše,
- pripraviti opisno oceno športnikovega napredka in jo pokomentirati z njim samim 

in njegovimi starši,
- zastaviti oziroma prilagoditi že obstoječe dolgoročne cilje programa.

4.2.5 8-tedenski začetni program treningov:
1) splošna predstavitev opreme, prijemov in osnovnih udarcev,
2) vaje za obvladanje loparja in igre z žogico, predstavitev forehand udarca in vadba 

(na primer podajanje žogic),
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3) nadaljevalne vaje za obvladanje loparja in igre z žogico, predstavitev backhand 
udarca (oziroma sprejema backhand udarca) in vadba backhand udarca; kasneje  
izmenjaje forehand in backhand udarci,

4) predstavitev forehand in backhand push udarcev (udarcev s potiskanjem) in vadba 
s podajanjem ali odbijanjem žogic (podaja jih trener), demonstracija in vadba 
pravilnih gibov nog,

5) poudarek na pravilnem delu nog, igre za usklajeno gibanje in odbijanje, igra s 
podajanjem in simulacija igre,

6) predstavitev forehand in backhand servisa in returna (BH in FH vračanje),
7) predstavitev tekmovalnih pravil in priprava na turnirsko igranje,
8) tekmovalna igra.

4.2.6 Nadaljevalni program
1) ponovitev vseh že osvojenih udarcev,
2) poudarek na pravilnem delu nog, igre za usklajeno gibanje in odbijanje, igra s 

podajanjem in simulacija igre,
3) spoznavanje tehnik serviranja in returnov (vračanja),
4) predstavitev zahtevnejših tehnik (FH in BH blok udarci, loop udarci in FH/BH 

rezane žogice), osvajanje ustrezne tehnike za udarjanje in vračanje visokih žogic,
5) poudarek na ustrezni tehniki udarcev in priprava na turnirsko igranje,
6) osvajanje spretnosti pri igri posameznikov (lahko tudi dvojic) in  igranje za točke,
7) ponovitev in urjenje,
8) tekmovalna igra proti kolegom iz ekipe, drugim ekipam SO, ali pa športnikom 

primerljivih zmožnosti, ki ne trenirajo v okviru programov SO.

POMEMBNO!
Navedeni koraki so zgolj priporočila in okvirne smernice. Pri načrtovanju in izvedbi 

programa je zaželena trenerjeva kreativnost in prilagodljivost glede na potrebe in 
zmožnosti športnikov. Če čas dovoljuje, je smiselno za vsakega od tematskih sklopov 
porabiti po dva treninga.

Začetniki bodo uspešnejši, če si izkušnje nabirajo prek preproste igre z uporabo 
osnovnih forehand udarcev. Ko je športnikov napredek viden, se seznani z 
zahtevnejšimi udarci (vključno s servisi in returni). Igralci nadaljevalnega programa 
bodo osnovne udarce uspeli ponoviti v času maksimalno dveh treningov. Ko je znanje 
osveženo, naj tehniko osnovnih udarcev še naprej izpopolnjujejo, ubadati pa se lahko 
začnejo že z zahtevnejšimi tehnikami. Precej pozornosti se mora posvetiti servisom 
in returnom, saj gre na tej stopnji že za priprave na tekmovalno igranje. Ko igralec 
napreduje, naj postopoma in ob pomoči trenerja razvije svojo igralno strategijo. Ni 
prav verjetno, da bi trener vodil ekipo športnikov z enakimi sposobnostmi, zato mora 
nujno oceniti sposobnosti vsakega posameznika in skladno z ugotovitvami prilagoditi 
program. Pri delu z raznoliko skupino so lahko pomožni trenerji v ogromno pomoč, 
saj lahko v času, ko trener dela z eno skupino (npr. na višjem nivoju), pomožni trenerji 
delajo z ostalimi skupinami.
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5. TRENING

Vsaka vadba mora biti razdeljena na pet delov:
- ogrevanje, 
- teoretični del – predstavitev oz. ponovitev določene veščine,
- praktični del – vadba posamezne veščine in uporaba le-te v igri,
- vaje za pridobivanje spretnosti,
- ohlajanje in pogovor (pripombe, obvestila ...).
Športniki SO se dobro odzivajo na preprosto, dobro organizirano delovno rutino, ki 

se je lahko navadijo in ji sledijo. Spodaj je naveden primer treninga namiznega tenisa.

5.1 OGREVANJE IN RAZTEZANJE (10–15 min)
Ker so pri igranju namiznega tenisa udeležene vse večje mišične skupine,  je 

pomembno, da igralci popolnoma ogrejejo svoje telo preden primejo loparje. Pri 
ogrevanju se poviša telesna temperatura, kar pripravi mišice na telesno aktivnost. 
Primerne ogrevalne in raztezne vaje zmanjšujejo tudi možnost poškodb, saj se poveča 
prožnost mišic. Obstajajo trije načini ogrevanja:

5.1.1 Pasivno ogrevanje
Telesna temperatura se poviša zaradi zunanjih dejavnikov, kot na primer masaža, 

grelna blazina, parna kopel ali topla prha. Tovrstno ogrevanje je primerno predvsem 
za športnike z manjšimi gibalnimi zmožnostmi.
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5.1.2 Splošno ogrevanje
Temperatura v telesu se poviša zaradi gibov in delovanja vseh večjih mišičnih skupin. 

Vaje so lahko povezane z aktivnostmi, ki ogrevanju sledijo, vendar to ni nujno. Poleg 
ogrevalnih vaj sta tu na voljo še tek in hitra hoja. 

5.1.3 Specifično ogrevanje
Osredotočenost na gibe, značilne za aktivnost, ki sledi. Tako lahko na primer igralci 

zamahujejo forehand in backhand udarce ter servise z navideznim loparjem in 
žogicami.

5.1.4 Raztezanje
Pri raztezanju moramo biti pozorni, da raztegnemo vse večje mišične skupine. 

Raztezne vaje naj vodi eden od športnikov, kar omogoča trenerju, da pomaga ostalim. 
Posebno pozornost je treba posvetiti delom telesa, ki se pri posameznih veščinah 
namiznega tenisa še posebej veliko uporabljajo (npr – zapestja).

5.2 PREDSTAVITEV NOVE VEŠČINE (10–15 min)
- trener predstavi osnove nove veščine,
- demonstrira veščino in primerno tehniko, 
- igralce razdeli v manjše skupine za vadbo,
- predstavi vaje, namenjene urjenju v novi veščini.

5.2.1 Osnovne spretnosti in nadgradnja
Namizni tenis je kompleksna igra s spremenljivimi okoliščinami igranja. Žogica je 

namreč nenehno v gibanju in igralec se mora naučiti prilagajanja spreminjajoči se 
hitrosti in smeri žogice.

5.2.2 Osem osnovnih spretnosti/veščin, ki jih mora osvojiti igralec:
1. usklajeno delo oči in rok,
2. držanje loparja in zamahovanje,
3. časovna primernost za udarec (posamezno vrsto udarca) – t. i. pravočasnost,
4. forehand udarec,
5. backhand udarec,
6. servis,
7. return (vračanje servisa),
8. pravilno gibanje in delo nog.

Splošni nasveti za učenje
Trener se mora posvetiti osnovnim sestavinam/prijemom pri posamezni veščini. 

Igralcem mora jasno demonstrirati optimalno izvedbo veščine in paziti na razumljivost, 
preprostost. Uporablja naj zanimive besede in ključna navodila, ki bodo poenostavila 
razumevanje nove veščine. Že pri razlagi se mora trener zavedati nekaterih pogostih 
napak športnikov začetnikov.
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Ponavljanje (teoretično in praktično) je pri treningu športnikov SO izrednega 
pomena.

5.2.2.1 Koordinirano delo oči in rok
Koordinacija rok in oči je osnova za udarjanje žogice pri namiznem tenisu. Brez 

osvojitve te spretnosti bo športnik težko napredoval, saj ne bo mogel ohranjati 
nenehnega stika z žogico. Gre za pomemben del v procesu učenja namiznega tenisa.

Spretnost in natančnost športnika
Začetniki imajo težave z zaznavanjem razdalje med loparjem in žogico, zato jo 

mnogokrat zgrešijo ali udarijo z robom loparja. Tisti, ki namizni tenis igrajo že dlje, so 
sposobni oceniti razdaljo med loparjem in žogico v zraku in so zato bolj natančni pri 
udarjanju.

Učenje 
Športnik naj začne vaditi brez loparja. Uporablja naj samo žogico in svojo roko. 

Kasneje, pri igri z žogico, mora trener tekmovalca opominjati naj z očmi sledi žogici, 
in sicer tako, da glavo drži pri miru in premika samo oči.

Vadba
1. Vaja zamahovanja z rokami
Žogico nežno udarjamo z dlanjo roke, v kateri sicer držimo lopar. Žogico udarjamo 

kontrolirano in kolikokrat le moremo. Uspešnost se meri glede na število udarcev v 
15–30 sekundah.

2. Metanje in lovljenje žogic
Vaja se izvaja v parih (bodisi s kolegom bodisi s trenerjem). Eden od nasprotnikov 

žogico vrže, drugi jo ujame z roko, v kateri sicer drži lopar. Ko prvi žogico uspešno 
ujame, se vlogi zamenjata.
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3. Žogica iz roke
Žogico vržemo na mizo in jo z roko udarimo na forehand način. Po več ponovitvah 

naj partner nežno poda žogico, ki jo vrnemo s forehand udarcem (z roko).

4. Lovljenje v lonček
V roki, v kateri sicer držimo lopar, držimo večji lonček, v katerega poskušamo ujeti 

podano žogo. Uspešnost pri tej vaji se določa glede na število zaporedoma ujetih 
žogic.

Nasveti za trenerje
Športniki naj ne hitijo. Raje naj se osredotočijo na posamezno vajo in jo izvajajo 

kontrolirano. Če športnik izgubi nadzor nad žogico, se vaja prekine in začne znova. 
Za vse, ki jim vaje povzročajo težave, je bolj primerna uporaba balončkov ali penastih 
žogic, saj je hitrost teh predmetov nižja in daje tekmovalcu čas za bolj kontrolirano 
izvedbo udarcev.

Ključna navodila:
POZORNOST OČI JE USMERJENA NA ŽOGICO.
GLAVA JE PRI MIRU.
ZAPESTJE JE MIRNO.

5.2.2.2 Vodenje loparja - pravilen prijem loparja
Nujen predpogoj za uspešno izvajanje udarcev je pravilno vodenje loparja.

Spretnost in natančnost športnika
Začetniki imajo težave z določanjem najprimernejšega časa za udarec žogice. Pogosto 

žogico močno udarijo, namesto da bi jo odbili s kontroliranim gibom. Tisti, ki se z 
namiznim tenisom ukvarjajo že dlje, vodenje loparja že obvladajo in le redko zgrešijo 
žogico, ko je le-ta v primerni poziciji za udarec. Udarci so večinoma kontrolirani in 
potekajo brez težav.

Učenje 
Pri namiznem tenisu se uporabljata dva osnovna prijema, in sicer t. i. klasični 

(evropski, shakehand) in peresni (azijski, penhold). Klasični način je bistveno 
bolj priljubljen in primeren za začetnike. Ko pa je posameznik seznanjen z obema 
prijemoma, se lahko glede na to, kateri mu bolj ugaja, sam odloči za enega od njiju.

Klasična drža
Zgornji del ročaja loparja primemo tako, da ga namestimo med palec in kazalec. To 

je osnova. Poenostavljeno bi lahko rekli, da prijem izvedemo tako, kot bi se rokovali 
z loparjem. Z ostalimi tremi prsti lopar primemo na način, ki nam najbolj ustreza. 
Če lopar držimo pravilno, bomo pri forehand udarcih odboj žogice čutili s kazalcem. 
Pri backhand udarcih se odboj najbolj čuti s palcem. Pri prehodu iz forehanda na 
backhand udarec se prijem minimalno spremeni.
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Do danega trenutka osvojene veščine izvajamo s pomočjo zgoraj opisanega prijema. 
Na ta način se bo izboljšala športnikova sposobnost vodenja loparja.

Peresna drža
Pri tem prijemu ročaj namestimo v roke podobno kot svinčnik. S kazalcem in 

palcem primemo spodnji del ročaja, sredinec ‘počiva’ na zadnji strani loparja, tesno ob 
sredincu pa še preostala dva prsta. Za uspešno izvajanje več zaporednih udarcev mora 
biti zapestje sproščeno. Forehand udarci so zelo podobni tistim pri klasičnem prijemu, 
vendar omogočajo več manevrskega prostora za gibanje v zapestju. Ti dodatni gibi v 
zapestju pa prispevajo k večji rotaciji in hitrosti žogice. Prednost peresne drže je ta, da 
žogico tako pri forehand kot tudi backhand udarcih udarjamo z isto stranjo loparja, 
kar olajšuje prilagajanje prijema med igro. Slabost tega prijema pa je, da je zaradi 
postavitve telesa težko izvajati močne backhand udarce. Ob stiku loparja z žogico 
se pri forehand udarcih sila razvije v sredincu, pri backhand udarcih pa v palcu in 
sredincu.

Do danega trenutka osvojene veščine izvajamo s pomočjo zgoraj opisanega prijema. 
Na ta način se bo izboljšala športnikova sposobnost vodenja loparja.

Mehanična vadba (dril)

1. Odbijanje žogice navzgor
Odločimo se za enega od prijemov, lopar držimo v višini pasu. Z roko, v kateri 

nimamo loparja (tj. s prosto roko), spustimo žogico na lopar. Nežno in s kontroliranim 
gibom žogico odbijemo v zrak. Uspešnost vaje se določa glede na število odbojev v 30 
sekundah.

2. Odbijanje žogice navzdol
Odločimo se za enega od prijemov, lopar držimo nad višino mize. Žogico, ki se 

odbije od mize, z loparjem nežno udarimo navzdol proti površini mize. Uspešnost 
vaje določimo glede na število odbojev v 30 sekundah. 

Ko je napredek viden, naj igralci poskušajo vaje izvajati istočasno z gibanjem okoli 
mize.

5.2.2.3 Osnovni forehand in backhand udarci
Bistvena udarca pri igranju namiznega tenisa sta osnovni forehand in backhand 

udarec. Ključ do uspeha pri namiznem tenisu je razvijanje uspešnosti in doslednosti 
pri izvajanju udarcev. To pa je mogoče z izvajanjem pravilne tehnike udarcev in 
dobrimi sposobnostmi koncentracije.

Spretnost in natančnost športnika
Začetniki imajo težave z zaznavanjem in ocenjevanjem razdalje med loparjem in 

žogico. Zato jo mnogokrat zgrešijo ali udarijo z robom loparja. Tisti, ki namizni tenis 
igrajo že dlje, so že sposobni oceniti razdaljo med loparjem in žogico v zraku in so 
zato bolj natančni pri udarjanju.
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Učenje 
Športnik naj začne vaditi brez loparja. Uporablja naj samo žogico in svojo roko. 

Kasneje, pri igri z žogico, naj igralec z očmi sledi žogici, vendar mora glava pri tem 
mirovati. Igralec se mora naučiti kako žogica potuje in kje jo udariti. Le na ta način bo 
razumel in pravilno izvajal osnovne udarce. 

Forehand udarec
Forehand udarec (imenujemo ga tudi forehand counter) je najpomembnejši udarec 

pri namiznem tenisu. Idealna začetna pozicija je z nadlaktem ob telesu in komolcem 
upognjenim v kot 90°. Ko nasprotnik udari žogo, začnemo z zasukom nazaj. Iz začetne 
pozicije roko spustimo navzdol, pod višino žogice, in istočasno obrnemo boke tako, da 
lopar oddaljimo od žogice. To bo težo telesa preneslo na zadnjo nogo, tj. tisto, ki je bolj 
oddaljena od mize. Zadnja noga desničarjev pri izvajanju forehand udarca je desna, 
levičarjev pa leva. Komolec mora pri izvajanju tega zasuka ostati ob telesu. Hitrost 
zasuka moramo prilagoditi hitrosti bližajoče se žogice. Če je bil nasprotnikov udarec 
hiter, se moramo zasukati hitro, če je bil počasnejši, lahko gib izvedemo počasneje. 

Ne da bi vztrajali v danem položaju, začnemo izvajati udarec navzgor (udarec se 
konča v bližini čela, nad desnim očesom – za desničarje). Komolec upognemo tako, 
da podlaket potisnemo navzgor in istočasno obrnemo boke proti prvotni poziciji; s 
tem težo prenesemo naprej in roko z loparjem usmerimo proti nasprotniku. Žogico 
udarimo na najvišji točki odskoka in sicer v osrednji del. Ob udarcu naj bo ploskev 
loparja rahlo obrnjena navzdol (t. i. zaprta postavitev loparja). Lopar in žogica se 
morata srečati tik pod centrom loparja, ki ni povsem poravnan s telesom, pač pa 
pomaknjen rahlo naprej. Po udarcu zamah nadaljujemo do konca - do končnega 
položaja z roko v bližini čela. 

Po popolnoma zaključenem udarcu/zamahu, roko in lopar postavimo v začetno 
pozicijo – pripravljalno prežo. Veliko vaje je potrebno, da avtomatiziramo pravilno 
delo nog in telesa. Če so stopala na pravem mestu, je telo stabilno in nas ne zanaša 
naprej ali v stran.

Pomemben del sodobnega namiznega tenisa so tudi spin udarci (tj. udarci s 
poudarjeno rotacijo žogice). Forehand udarec povzroči rahlo rotacijo žogice (topspin 
– rotacija v smeri, v kateri leti tudi žogica sama). Rotacija žogice naprej vpliva na pot 
odbite žogice. Ko doseže najvišjo točko, takšna žogica hitro in strmo pade navzdol. Ko 
se dotakne mize, se zaradi trenja z mizo odbije naprej. V primeru, da nam nasprotnik 
poda žogico, ki rotira naprej, moramo lopar nekoliko bolj zapreti in žogico udariti bolj 
pri vrhu (in ne v osrednji predel, kot to počnemo sicer). Žogica pa lahko rotira tudi 
nazaj. V tem primeru jo sprejmemo tako, da lopar bolj odpremo in jo udarimo na 
spodnjem delu.

Backhand udarec
Večina igralcev obvlada in ima močan forehand udarec, vendar pa je nujna tudi 

pravilna tehnika za izvajanje backhand udarcev. Če se nam žogica bliža z leve strani 
(velja za desničarje), se pripravimo za backhand udarec. Iz osnovne pozicije se 
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postavimo v položaj za izvajanje backhand udarca. Trup obrnemo tako, da se lopar 
oddalji od žogice. Lopar obrnemo rahlo nazaj in ga postavimo v položaj levo od 
trebuha. Pri obračanju trupa morajo desničarji težo prenesti na levo nogo, desničarji 
pa na desno. Komolec potisnemo nekoliko naprej – ni poravnan z loparjem. Podlaket 
pomaknemo navzgor in naprej ter žogico udarimo na najvišji točki, in sicer v osrednji 
del. S komolcem ne izvajamo večjih gibov. Žogico udarimo na mestu  pod centrom 
loparja. Roko iztegnemo in težo iz leve (oz. desne) noge prenesemo na obe stopali. 
Udarec zaključimo z usmerjanjem žogice v želeno smer. Ob zaključku udarca mora 
biti ploskev loparja obrnjena navzdol, komolec pa je še vedno v izhodiščnem položaju. 
Sprostimo napetost in telo postavimo v začetno pozicijo.

Backhand udarec s potiskanjem (push)
Backhand udarec s potiskanjem (žargonsko: backhand push) je eden najbolj pogosto 

uporabljanjih udarcev pri namiznem tenisu. Ti udarci povzročajo rotacijo žogice 
nazaj (navzdol) in se zato velikokrat uporabljajo za umirjanje hitrosti igre. Položaj 
in rotacija žogice nasprotniku otežujeta napad. Izvedba udarca: noge v širini ramen, 
desna noga nekoliko bolj stran od mize (pri levičarjih leva). Težo telesa prenesemo na 
zadnjo nogo, razdalja med komolcem in mrežico je krajša od razdalje med mrežico in 
loparjem. Zamah izvedemo z gibom podlakti naprej in rahlo navzdol. Žogico udarimo 
takoj po odboju od mize ali na najvišji točki leta. S centrom loparja žogico udarimo na 
skrajnem spodnjem delu. Ob trku žogice z loparjem se hkrati zasuka tudi zapestje in to 
naprej in rahlo navzdol. Udarec morajo sestavljati gladki (ne ostri) gibi; prilagoditi ga 
moramo  rotaciji (in načinu rotacije) žogice. Če žogica rotira nazaj, moramo lopar bolj 
odpreti (celo do položaja, ko je glava loparja skoraj vzporedna mizi) in hitreje udariti. 
Če žogica ne rotira, ali pa rotira zelo počasi nazaj, je lopar v bolj pokončnem položaju, 
udarec pa počasnejši. Če žogica rotira naprej, je ne potiskamo, pač pa blokiramo. Ko 
zamah izvedemo do konca, se postavimo v pripravljalno prežo, tako da vzravnamo 
trup in lopar postavimo v nevtralno pozicijo.
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Forehand udarec s potiskanjem
Forehand udarec s potiskanjem (žargonsko: forehand push) je pogost pri sprejemanju 

kratke žogice z rotacijo nazaj, ki prihaja po forehand strani. Gre za udarec, ki se 
najpogosteje uporablja za vračanje kratke žogice z rotacijo nazaj. Za vračanje daljših 
žogic je primeren napadalni forehand udarec, medtem ko udarec forehand push 
uporabljamo predvsem za sprejem kratkih žogic. Za optimalno izvedbo udarca 
moramo zato stati tesno ob mizi. Z desno nogo naredimo korak naprej, lopar držimo z 
dlanjo obrnjeno navzgor in ga rahlo obrnemo proti nasprotniku. Komolec je tesno ob 
telesu. Na gibanje pripravimo noge, nadlaket miruje. Če je žogica, ki jo sprejemamo, 
res kratka, moramo upogniti kolena, da se nagnemo bližje k žogici. Zamah nazaj naj 
bo minimalen, sproščen gib, ki ga povzroči napenjanje mišic v zapestju. Podlaket je 
nenehno v bližini mize.  Žogico udarimo takoj po odboju od mize, ali pa na najvišji 
točki leta. Udarimo jo s predelom loparja blizu zunanjega roba. Po odboju zamah 
nadaljujemo do konca v smeri proti mrežici. Po končanem udarcu se postavimo v 
pripravljalno prežo in sprostimo roke. 

Vadba za začetnike
1. Vaja zamahovanja z rokami
Žogico nežno udarjamo z dlanjo roke, v kateri sicer držimo lopar. Udarjamo 

kontrolirano in kolikokrat le moremo. Uspešnost se meri glede na število udarcev v 
15–30  sekundah.

2. Metanje in lovljenje žogic
Vaja se izvaja v parih (bodisi s kolegom bodisi s trenerjem). Eden od nasprotnikov 

žogico vrže, drugi jo ujame z roko, v kateri sicer drži lopar. Ko prvi žogico uspešno 
ujame, se vlogi zamenjata.

3. Žogica iz roke
Žogico vržemo na mizo in jo z roko udarimo na forehand način. Po več ponovitvah 

naj partner nežno poda žogo, ki jo vrnemo s forehand udarcem (z roko).
4. Lovljenje v lonček
V roki, v kateri sicer držimo lopar, držimo večji lonček, v katerega poskušamo ujeti 

podano žogo. Uspešnost pri tej vaji se določa glede na število zaporedoma ujetih 
žogic.

5. Udarci z loparjem 
Lopar v forehand položaju dvignemo približno 30 cm nad mizo. Žogico nežno 

odbijamo v mizo, uspešnost vaje določimo glede na število odbojev v 30 sekundah.
Ko je napredek viden, naj igralci poskušajo vaje izvajati istočasno z gibanjem okoli 

mize.

Nadaljevalna vadba
1. Imitacija
Gre za vadbo brez žogic, kar je odličen način preverjanja osvojenega znanja. Nekaj 

primerov :
“sledimo vodji” – eden od športnikov ali trener vodi skupino, učitelj preverja 

pravilnost položajev in tehnike. 
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“kipi” –  trener na glas pove, kaj naj učenci simulirajo – bodisi forehand ali backhand 
udarec – in na določeni točki ukaže: “Stoj!” Športniki obmirujejo v zadnjem položaju, 
trener preveri pravilnost prijemov in postavitve.

2. Izvajanje forehand in backhand udarcev z žogico iz proste roke. Lopar ustrezno 
primemo in telo postavimo v pravilen  položaj za izvajanje udarcev. Iz proste roke (tj. 
tista, v kateri ne držimo loparja) na mizo predse spustimo žogico. Udarimo jo prek 
mrežice, tako da se odbije na nasprotnikovi strani. Beležimo število uspešnih udarcev 
in tekom sezone spremljamo napredek. Vajo je mogoče izvajati tudi tako, da žogice na 
mizo spušča trener, ki stoji ob strani.

3. Odbijanje podanih žogic 
Soigralec ali trener prek mreže podaja žogice. Žogico vrnemo na soigralčevo stran, 

ko se odbije od mize. Štejemo število uspešnih zaporednih udarcev in zadetih tarč 
(ki jih predhodno postavimo) in vodimo evidenco. Trener mora aktivnost narediti 
zanimivo za športnike. Primer: eden od športnikov naj se postavi za mizo, ostali pa v 
vrsto za njim. Medtem ko odbija žogice, naj učenci v vrsti posnemajo njegove gibe.

4. Skupinski trening z več žogicami
Trener stoji na eni strani mize, učenci v koloni na drugi strani. Trener iz zabojnika 

vzame žogico in jo poda na športnikovo forehand ali backhand stran. Vsak od učencev 
sprejme določeno število podanih žogic in se nato postavi na konec kolone. Trener 
sam oceni kako zahtevne podaje bo izvajal. Športniki naj žogice usmerjajo v tarče, 
trener pa beleži rezultate.

5. Igra med dvema igralcema (ali učencem in trenerjem)
Učence je potrebno opozoriti tudi na to, da zamahe izvajajo do konca, da so pravilno 

postavljeni in da je delo njihovih nog ustrezno. Nadgradnja te vaje je izvajanje 
napadalnih udarcev in izmenjujoči backhand-forehand nizi udarcev. Gre za vaje, ki 
občutno pripomorejo k boljšemu delu nog igralca. Trener naj športnike spomni, da 
bistvo teh vaj ni osvajanje točk, pač pa vzdrževanje igre – čim večje število udarcev. 

N
A

M
IZ

N
I T

EN
IS

31



Nasveti za trenerje
Športniki naj ne hitijo. Raje naj se osredotočijo na posamezno vajo in jo izvajajo 

kontrolirano. Če igralec izgubi nadzor nad žogico, se vaja prekine in začne znova. 
Bistvo je razvijanje uspešnosti in doslednosti pri izvajanju udarcev. Športniki, ki jim 
vaje povzročajo težave, naj pri vadbi raje uporabljajo balončke ali penaste žogice, saj ti 
predmeti zaradi svoje prožnosti dosegajo nižje hitrosti in na ta način ima igralec več 
časa za bolj kontrolirano izvedbo udarcev. Trener naj opozarja igralce, da po udarcu 
zamah izvedejo do konca in se nato povrnejo v sproščeno, pripravljalno prežo, preden 
znova udarijo. Ko trener podaja žogice, naj jih pošilja prek mrežice na različnih višinah 
in z različnimi hitrostmi. Na ta način bodo športniki ugotovili, da žogica ne prihaja 
vedno v smeri in višini loparja. Sprva lahko trener igralcem pomaga, tako da jim pove, 
kam bo žogico poslal in kako hitro. 

Ključna navodila:
POZORNOST OČI JE USMERJENA NA ŽOGICO.
GLAVA JE NA MIRU.
ZAPESTJE JE MIRNO.

5.2.2.4 Servis
Vsaka točka (tj. obdobje igre, katere rezultat se točkuje) se začne s servisom. Na 

tekmovanjih ima igralec na voljo le en poskus za uspešno serviranje  (splošna pravila 
in predpisi govorijo o 'pravilnem servisu'). 

Spretnost in natančnost športnika
Servis je lahko za začetnike eden najtežjih udarcev. Za osvajanje primerne tehnike 

je potrebno precej časa in mnogo ponovitev. Na treningih je dovoljeno igralcem 
pomagati, in sicer tako, da se jim dovoli več kot en poskus, ali pa celo, da žogo pošljejo 
s forehand udarcem, ki ga izvedejo potem, ko se žogica, ki so jo sami spustili iz roke, 
odbije od mize. Na tekmovanjih to ni dovoljeno, na treningih pa takšne prilagoditve 
pomagajo igralcem in jim sploh omogočajo igro namiznega tenisa.

Učenje 
Žogico držimo v dlani proste roke. Preden žogico pošljemo navpično navzgor (vsaj 15 

cm visoko) mora biti dlan iztegnjena. Udarimo lahko, ko žogica začne padati. Najprej 
se mora odbiti na serverjevi, nato pa še na branilčevi strani. Pri serviranju so zapestja 
bolj sproščena kot sicer, saj to omogoča več gibanja in posledično večjo rotacijo. 
Igralec naj z očmi sledi žogici, vendar mora glava pri tem mirovati. Trener izvede 
osnovni forehand servis, športniki pa naj udarec posnemajo. Lahko se odloči tudi za 
‘zrcalni prikaz’, tako da lahko učenec na drugi strani mize istočasno izvaja servis. Za 
uspeh je potrebna redna vadba. Zamah nazaj pri servisu ni nujno zelo dolg – najboljši 
servis je mogoče izvesti s kratkim, kontroliranim zamahom nazaj. Servis je lahko tudi 
počasen, bistveno je, da se pripravimo na naslednji (napadalni) udarec. Teža telesa 
(desničarjev) mora biti pri servisnem udarcu na levi nogi. Po stiku žogice in loparja 
pa se mora teža enakomerno porazdeliti na obe stopali, kar omogoča postavitev telesa 

N
A

M
IZ

N
I T

EN
IS

32



v primerno prežo za izvajanje backhand ali forehand udarca. Čas, primeren za udarec 
je odvisen od višine, s katere pada žogica. Če je možno, poskušamo žogico udariti v 
višini tik nad vrhom mrežice. Igralca je treba opozoriti na dve stvari. Ko vrže  žogico, 
naj prosto roko sprosti in po udarcu lopar hitro umakne. 

Igralce nadaljevalnega programa se lahko sčasoma seznani s serviranjem žogic 
z rotacijo naprej, nazaj ali brez rotacije. Ko učenci obvladajo tehniko serviranja, naj 
začnejo s spreminjanjem hitrosti, rotacije in smeri servirane žogice. Tako njihova igra 
za nasprotnika ne bo predvidljiva. 

Vaje
1. Začetniški servis
Najprej naj igralec prek ponovitev osvoji osnove forehand serviranja. Ko začetnik 

napreduje, več pozornosti posvetimo upoštevanju pravil serviranja.
2. Forehand servis
Zapestja so sproščena, gibe pri izvajanju udarca nadzorujeta palec in kazalec. Pred  

udarcem izvedemo kratek zamah nazaj in nato z odprtim loparjem udarimo žogico na  
mestu daleč od ročaja loparja. Zapestje vodijo gibi palca in kazalca. 

3. Backhand servis
Najboljši položaj za izvajanje backhand servisa je na backhand strani mize. Takšen 

položaj omogoča nemoteno izvajanje morebitnih forehand udarcev, ki sledijo. Pri 
kontroliranju backhand servisa in ustvarjanju rotacije je zapestje ključnega pomena. 
Običajno so pri backhand servisih uspešni igralci z dobrim pushem (udarec s 
potiskanjem).

4. Kratek servis z rotacijo žogice nazaj
Servis z rotacijo nazaj je običajno kratek servis, ki nasprotniku onemogoča napad. 

Za vadbo kratkih servisov na drugo stran mrežice namestimo majhne predmete od 15 
do 30 centimetrov stran od mreže. Ti predmeti (praktično lahko uporabimo karkoli) 
služijo kot tarča. Cilj je desetkrat zadeti cilj, nato pa tarčo prestavimo na drugo mesto 
in vajo ponovimo.

5. Servis z rotacijo žogice naprej
Večina servisov z rotacijo naprej je dolgih. Žogico udarimo z rahlo zaprtim 

loparjem in gibom naprej. Za večjo rotacijo žogico udarimo z delom loparja, ki je 
najbolj oddaljen od ročaja. Za manj rotacije, žogico udarimo z mestom loparja, ki je 
blizu ročaja. Servis z rotacijo žogice nazaj vadimo kot pri prejšnji točki, le da tarče 
postavimo na mesto, ki je na nasprotni strani mize najbolj oddaljeno od mrežice. 
Tarčo postavimo najprej v oba kota, nato pa še na sredino. 

Nasveti za trenerje
Servis je eden najbolj prezrtih segmentov namiznega tenisa. Dejstvo je, da se mnogo 

začetnikov ne osredotoča na tehniko serviranja in posledično izgublja točke, ker je 
žogica mnogokrat zgrešena, ali pa servis ni izveden pravilno. Izgubljanje točk pa igralce 
obremenjuje in znižuje koncentracijo, ki je potrebna za nadaljevanje tekmovanja. 
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5.2.2.5 Sprejem servisa in vračanje
Spretnost in natančnost športnika
Igralec mora nenehno spremljati nasprotnika (serverja) in prihajajočo žogico. 

Pogosto namreč situacija od igralca za optimalno izvedbo udarca zahteva hitro 
menjavo položaja. Gre za precej težke veščine, vendar je nujno, da športnik te koncepte 
razume.

Učenje 
Na nasprotnikov udarec čakamo v pripravljalni preži. Smo v nenehni pripravljenosti 

na menjavo položaja – bodisi za udarec forehand bodisi backhand. Pripravljalna preža 
je precej podobna standardni obrambni drži v košarki. Stopala so približno 60 cm 
narazen, leva noga dobrih 10 cm pred desno (pri levičarjih je leva noga za desno). 
Noge so rahlo upognjene. Teža je po obeh stopalih razporejena enakomerno, kar 
omogoča hitro reagiranje v vse smeri. Večino teže ohranjamo na blazinicah stopal. 
Na ta način ohranimo ravnotežje in smo pripravljeni na hitre gibe. Pri namiznem 
tenisu je, tako kot pri tenisu nasploh, forehand najbolj močan udarec, zato moramo 
imeti za izvajanje tega udarca kar največ prostora. Pravilna razdalja: postavimo se v 
pripravljalno prežo za dobro dolžino loparja stran od mize. To je pozicija, ki ni niti 
preblizu mizi niti predaleč od nje. (prihajajoča žogica leti cca 30–50 cm od telesa na 
naši forehand strani).

Ključna navodila:
SPROSTIMO SE.
ŽOGICO NENEHNO SPREMLJAMO.
SMO V STANJU PRIPRAVLJENOSTI .

5.2.2.6 Gibanje in udarec
Za mnoge specialne olimpijce je gibanje do žogice in nato izvajanje udarca lahko 

zelo zahtevna naloga. Trenerji morajo opozoriti igralce, da na tekmah žogice ne bodo 
vedno letele naravnost proti njim. Sami morajo do žogice. To je pomembno predvsem 
za tekme, zato naj bo vadba organizirana tako, da igralce usmerja in pripravlja na 
tekmovanja. 

Spretnost in natančnost športnika
Začetniki običajno ne tečejo k žogici. Raje stegujejo roke, da bi jo dosegli z mesta. 

Športniki nadaljevalnega programa so bolj dovzetni za gibanje v smeri proti žogici, 
vendar pri tem niso vedno najbolj uspešni. Mnogokrat se namreč znajdejo v napačnem 
položaju in zato žogico zgrešijo, ali pa ji pridejo preblizu. 

Učenje 
Slediti moramo šestim spodaj naštetim korakom.
1. Priprava – postavimo se v sproščeno pripravljalno prežo na blazinice stopal. 
2. Primerno gibanje vstran.
3. Spremljanje in sledenje žogici in določanje njene hitrosti ter rotacije.
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4. Ohranjanje ravnotežja in pravilen položaj za udarec. 
5. Izvedba udarca in ohranjanje ravnotežja vse do konca zamaha. 
6. Vračanje v nevtralno držo in priprava na naslednji udarec. 

Vaje
Trener naj demonstrira pravilno tehniko gibanja proti žogici in igralce nauči 

izkorakov oz. skokov kot najbolj učinkovitih načinov za hitro gibanje vstran. Učencem 
se pokaže tudi, kaj se zgodi, če se za žogico stegujemo (namesto, da bi se ji približali) in 
če izgubimo ravnotežje. Imitacija – igralci naj z backhand in forehand udarci udarjajo 
namišljeno žogico in se istočasno gibljejo levo-desno.

Metanje žogic – trener žogice podaja na obe strani mize, igralci se ustrezno gibajo in 
poskušajo zadeti žogico.

Vaje za hitro in okretno gibanje
Na vsaki strani mize stoji en igralec. Oba sta v pripravljalni preži. Eden od njiju vodi 

igro. Z majhnimi skoki se naj hitro premika levo in desno, vendar se od mize ne sme 
oddaljiti več kot 90 cm. Naloga igralca na nasprotni strani je, da sledi gibom vodje 
in poskuša ramenski obroč ohranjati poravnan vzporedno z nasprotnikovim. Vaja se 
izvaja v intervalih po 10 sekund. V športih kot sta košarka in tenis obstaja več takšnih 
vaj, ki jih zlahka prilagodimo za treninge namiznega tenisa.

Sprinti - sprinti se izvajajo po dolžini igralnega prostora (telovadnice). 
Tek ob črtah - namesto, da igralci dolžino pretečejo, naj jo premagajo s poskoki in 

prisunskimi koraki vstran. 
Skok čez črto - igralci se postavijo za črto in hitro, kot je le mogoče, skačejo čez črto 

in spet nazaj. 
Skakanje čez vrv/kolebnico - odličen način za izboljšanje tehnike in hitrosti. Igralci 

vrv preskakujejo na različne načine. Pri določanju uspešnosti upoštevamo hitrost in 
število preskokov.

5.2.2.7 Zahtevnejše tehnike
Na tekmovanjih je potrebno obvladati tudi zahtevnejše tehnike, zato naj se športniki 

seznanijo z njimi potem, ko obvladajo osnovne udarce in veščine (opisane zgoraj). 
Gre za veščine, ki zahtevajo večjo natančnost pri določanju najprimernejšega časa za 
udarec (v nadaljevanju: pravočasnost) in boljše delo nog. Ne pozabimo, da morajo 
igralci povsem osvojiti osnovne tehnike, preden se seznanijo s sledečimi veščinami. 

1. Backhand blok udarec
Udarec z blokiranjem žogice (v nadaljevanju: blok) je način vračanja hitrih žogic 

z rotacijo navzgor ali loop udarcev. Backhand blok je precej podoben običajnemu 
backhand udarcu, a je precej krajši. Pri tem zamahu se pravzaprav uporabi sila 
nasprotnikovega udarca in je zato potrebno le malo dodatne moči. Dobro izvedeni 
bloki so pogubni za nasprotnika, ki je po močnem udarcu lahko malce izven 
ravnotežja. 
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Udarec začnemo iz pripravljalne preže; naredimo kratek zamah nazaj in žogico 
udarimo takoj, ko se odbije od mize. Trup nagnemo nekoliko naprej in sproščeno 
primemo lopar. Kot (odprtost) loparja je potrebno prilagoditi glede na rotacijo 
in hitrost prihajajoče žogice. Če žogica močno rotira, lopar bolj zapremo (žogico 
‘pokrijemo’ z loparjem). Pri blokiranju je pomembno, da je podlaket v položaju rahlo 
naprej, stran od telesa. Pozorni moramo biti, da roke ne iztegujemo predaleč naprej. 

2. Forehand blok udarec
Tehnika blokiranja s forehand udarcem se nekoliko razlikuje od tehnike backhand 

bloka. Kot loparja je sicer isti, vendar žogico udarimo na mestu, veliko bolj oddaljenem 
od telesa kot pri backhand bloku. Delo nog je za izvedbo forehand bloka izjemnega 
pomena. Desna (desničarjeva) noga rahlo pred levo, telo je vzravnano. Podlaket 
iz osnovne pozicije pomaknemo v desno (gibanje naj vodijo mišice nadlakti). Kot 
loparja tako kot pri backhand bloku prilagodimo glede na rotacijo in hitrost žogice. 
Zamaha nazaj skorajda ni, telo miruje. Ko se žogica odbije od mize, prilagodimo kot 
in prijem loparja ter udarimo. Po končanem bloku roke sprostimo in se povrnemo v 
pripravljalno prežo.

3. Forehand loop udarec
Loop udarci so najbolj priljubljeni udarci pri igranju namiznega tenisa. Povzročajo 

namreč zelo veliko rotacijo žogice, ki nato leti v loku in hitreje pade v smeri navzdol-
naprej na mizo. Za pravilno izvedbo tega udarca moramo žogico prek mreže poslati 
z dovolj moči in rotacije. Sila, ki deluje na žogico, se ustvari pri gibanju loparja 
in telesa naprej, rotacija pa z drsenjem žogice po površini loparja. Forehand loop 
udarec je podoben forehand udarcu. Ko se žogica bliža, podlaket roke z loparjem 
iztegnemo ob desni strani telesa, tako da lopar pomaknemo v bližino stegna. Pozicija 
loparja je pri tem udarcu torej nižja kot pri napadalnem udarcu. Pri zamahu nazaj se 
z boki obrnemo v desno in težo prenesemo na desno nogo. Položaj loparja je desno 
ob telesu in ne za desno nogo. Pozorni moramo biti, da roke ne iztegujemo preveč, 
ko se nagibamo proti žogici. Komolec upognemo in podlaket pomaknemo v smeri 
navzgor-naprej. Istočasno s hitrim gibom v isti smeri premaknemo tudi zapestje.  
Žogico udarimo na zunanjem delu, kar povzroča rotacijo. Po udarcu zamah izvedemo 
do konca in medtem težo prerazporedimo na obe stopali. Po zadnji fazi z desno nogo 
stopimo naprej, da zaradi močnega udarca ne izgubimo ravnotežja. 

Mnogo situacij omogoča izvajanje forehand loop udarca, ki ga po potrebi prilagajamo 
nasprotnikovi podaji. Če nam nasprotnik pošilja žogico na forehand stran z osnovnim 
napadalnim udarcem, jo udarimo na najvišji točki leta/odboja ali takoj ko začne padati. 
Lopar je nekoliko bolj zaprt kot pri napadalnem forehand udarcu. Če nam nasprotnik 
pošilja žogico na forehand stran z loop udarcem, jo udarimo z veliko bolj zaprtim 
loparjem na najvišji točki leta/odboja. V primeru, da odbijamo žogico z močno rotacijo 
nazaj, jo moramo udariti, ko pada navzdol, in sicer z odprtim loparjem ter udarcem 
navzgor. Glede na jakost rotacije nazaj, prilagajamo tudi odprtost loparja (manj rotacije, 
bolj zaprt lopar). Tako kot za ostale udarce tudi za ta udarec velja, da se je le z redno 
vajo mogoče naučiti, kako glede na hitrost in rotacijo pravilno udariti žogico. 
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4. Backhand loop udarec 
Backhand loop udarec je pogosto uporabljan napadalni udarec. Predvsem je primeren 

za sprejem dolgih servisov na backhand strani. Pri večini igralcev se veliko bolj obnese 
izvajanje počasnih kot hitrih udarcev. Prav tako kot pri forehand loop udarcu, je tudi 
pri backhand loop udarcu ključnega pomena položaj telesa. Telo moramo postaviti v 
tak položaj, da bo žogica priletela v predel levo od trebuha. Postavimo se torej tako, 
da bo priletela tik ob trebuhu na naši levi strani. Boki so obrnjeni, zapestja in lopar 
nekoliko navzdol. Teža telesa je na blazinicah stopal, ob stiku žogice z loparjem se 
telo dvigne. Lopar pomaknemo naprej z gibom komolca, podobnim gibu pri metu 
frizbija. Nadlaket ostane blizu telesa, gibanja roke ne vodimo s komolcem. Rotacijo 
povzročimo z zapestnim gibom, gibom podlakti in drsenjem žogice po površini 
loparja med udarcem. Po stiku žogice in loparja se obrnemo proti nasprotniku in 
vzravnamo telo. Po končanem udarcu komolec ne sme biti v položaju višje od ramen. 
Pri teh udarcih žogico udarimo takoj, ko začne padati z najvišje točke odskoka. Le 
z redno vadbo se je mogoče naučiti, kako prilagodimo kot in moč udarca glede na 
hitrost in rotacijo žogice.

5. Rezanje 
»Rezanje žogic« se načeloma uporablja v obrambnih situacijah. Za izvajanje forehand 

chop udarca težo telesa prenesemo na desno nogo in pokrčimo desno koleno. Udarec 
je podoben forehand udarcu s potiskanjem, vendar je zamah nazaj pri chop udarcu 
večji. Med zamahovanjem nazaj se z boki obrnemo v desno. Žogico udarimo z 
odprtim loparjem, in sicer takoj, ko se odbije od mize. Do konca udarca, gibe roke 
vodita zapestje in podlaket. Zamah nato izvedemo do konca. Končni položaj roke je 
pred telesom, nikakor pa ne na levi strani telesa. Odprtost loparja in gibe prilagajamo 
rotaciji žogice.
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6. Vračanje visoke žoge (loba)
Lob je obrambni udarec, ki žogico pošlje prek mreže v visokem loku. Običajno se ga 

izvaja z mesta, precej oddaljenega od mize. Z dobro izvedenim udarcem lahko žogico 
pošljemo zelo visoko in tudi po odboju od mize lahko doseže višino izven igralčevega 
dosega. Čeprav izvajanje lob udarca zgleda precej preprosto, je to veščina, ki tudi 
najboljšim igralcem predstavlja precej težav. Pogoj za uspešen lob udarec je pravilno 
delo nog in tehnika. Nekatere visoke žogice rotirajo vstran, kar lahko povzroči, da po 
odboju od mize žogica pot nadaljuje v drugo smer, kot smo predvidevali.

Mnogo igralcev predolgo odlaša s postavljanjem nog v pravilen položaj. Ko je žogica 
v zraku, se ji moramo z majhnimi koraki čimbolj približati. Udarec nad glavo (kot pri  
tenisu) ni dovoljen. Udarimo lahko šele, ko se žogica spusti do višine oči. Po stiku 
žogice in loparja težo telesa prenesemo naprej in žogico še vedno spremljamo. Položaj 
telesa prilagodimo gibanju žogice. 

5.2.3 Simulacija tekme (10–20 min)
Po končani vadbi, se izvede vaja tekmovalne narave. Primer: igralci poskušajo čez 

mrežo poslati največje možno število backhand udarcev, trener si pri tem beleži število 
udarcev vsakega posameznika. Pred koncem se izvede še 'tekma za vajo' (štejejo se 
točke, veljajo osnovna pravila), pred tem pa igralci za vajo prosto igrajo. Opozarjati jih 
velja na uporabo novo osvojene veščine.

5.2.4 Vaje za pridobivanje spretnosti (5–10 min)
Pomembno je izvajati vaje, ki pripomorejo k hitrosti pri namiznem tenisu in vaje za 

usklajeno delo nog ter ostalih gibov.

5.2.5 Ohlajanje (5 min)
Trening se lahko zaključi s počasno hojo, tekom ali razteznimi vajami. Ko je ohlajanje 

končano, naj trener komentira delo, poda napotke in obvestila ter srečanje zaključi s 
skupinskim pozdravom.
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6. IZBOLJŠANJE ZMOGLJIVOSTI

6.1 TELESNA PRIPRAVLJENOST
Dobra telesna pripravljenost je osnova za vsakega dobrega igralca namiznega tenisa, 

zato je kondicijska priprava pomembna tako v obdobju pred sezono kot med sezono. 
Poleg splošne telesne pripravljenosti se med pripravami osredotočamo na pet glavnih 
področij.

6.1.1 Vzdržljivost
Igra namiznega tenisa zahteva od igralca dovolj energije, ki jo je potrebno 

enakomerno razporediti po časovnem obdobju do 30 minut. Dobra vaja za vzdržljivost 
je reden tek na 3–6 km pri sproščeni hitrosti, in sicer trikrat tedensko. Enkrat tedensko 
pa je priporočljivo izvajati tudi intervalne teke, saj gre pri tem za podoben način 
porabe energije kot med namiznoteniškim dvobojem.

6.1.2 Hitrost in okretnost
Pogoj za uspešno igranje namiznega tenisa je učinkovito gibanje (proti žogici). Vaje 

za hitrost in okretnost se lahko izvajajo za mizo ali v telovadnici, na igrišču ... Gre 
za vaje, ki združujejo osredotočanje na koordinacijo dela rok in oči, pravilno delo 
nog, lahko pa so to klasične vaje, kot na primer tek ob črtah in sprinti. Trener lahko 
vaje izvaja v obliki 'tekmovanj' in na ta način popestri treninge. K vajam za hitrost 
in okretnost sodi tudi preskakovanje vrvi, ples in ostale aktivnosti, pri katerih noge 
izvajajo manjše gibe. 

6.1.3 Krepitev zgornjega dela telesa
Predvsem je pomembno, da igralci okrepijo mišice ramenskega obroča, podlakti in 

zapestja. Okrepljene mišice na teh delih telesa zmanjšujejo možnost preobremenitve, 
ki lahko vodi do preutrujenosti in poškodb. V obdobju pred sezono je koristno 
dvigovanje lažjih ročnih uteži z večkratnimi ponovitvami. Ostale vaje za moč so na 
primer sklece (vzpore), vzgibi, raztezanje zapestij in predela bicepsov.

6.1.4 Krepitev spodnjega dela telesa
Za igranje namiznega tenisa so nujno potrebne močne mišice nog. Prednost močnih 

nog je predvsem opazna pri dolgih točkah. Za krepitev mišic nog so najprimernejše 
raztezne vaje in vaje z lažjimi utežmi in večjim številom ponovitev.

6.1.5 . Gibljivost
Pri namiznem tenisu je moč sicer pomembna, še bolj pomembna pa je prožnost. 

Gibljivost telesa je posledica ustreznih razteznih vaj, ki služijo učinkovitemu in 
varnemu gibanju med igro. Pri raztezanju je dotok krvi v mišice namreč pospešen, kar 
preprečuje tudi poškodbe mišic.
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6.2 SAMOSTOJNE VAJE ZA DELO DOMA
Trener naj športnikom prikaže vaje in ustrezne tehnike ter  nato korigira njihovo 

delo, dokler niso sposobni vaje ustrezno izvajati tudi sami. Če bodo športniki lahko 
vadili tudi doma, bodo njihovi rezultati boljši in napredek  hitrejši. 

Začetek naj bo skupek preprostih vaj, ki se sčasoma (ko je napredek že opazen) 
nadgrajujejo. Na vsakem treningu naj igralci ob pozornem spremljanju trenerja 
ponovijo isto zaporedje vaj, doma pa naj sekvenco vaj ponovijo trikrat tedensko. 
Tovrstne vaje za moč in vzdržljivost lahko vsebujejo tudi elemente za pravilno tehniko, 
vendar mora biti trener pri tem pazljiv, da igralci tehniko izvajajo pravilno. Na koncu 
tega poglavja je naveden tudi primer programa za samostojen trening.

6.3 PSIHOLOŠKA PRIPRAVA 
Ne glede na to ali športnik želi le izboljšati svoje rezultate ali tekmuje proti ostalim je 

psihološka priprava zelo pomembna. 
Najbolj primeren za pripravo je tih, miren prostor. Športniki naj se namestijo v 

sproščeno sedečo pozicijo in zaprejo oči. Z zaprtimi očmi naj si predstavljajo sebe v 
situaciji, ko izvajajo določeno veščino. Trener jih vodi z navodili korak za korakom 
in pri tem pozornost posveča tudi najmanjšim detajlom. Z izbiro besed naj v 
športnikih izzove delovanje vseh čutov (sluh, vid, dotik in celo voh). Po zaključeni vaji 
naj športniki sami (spet z zaprtimi očmi), brez navodil trenerja, še enkrat pozorno 
izvedejo dano veščino.
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Na začetku bodo nekateri posamezniki potrebovali dodatno pomoč, ostali pa se 
bodo vaje naučili sami in na svoj način. Dejansko povezavo med miselno in dejansko 
izvedbo vaj je težko razložiti, dejstvo pa je, da bodo športniki z redno vadbo prišli 
do stopnje, ko bodo v mislih pravilno izvedli določeno prvino in na ta način bodo 
prvino lažje izvedli tudi v praksi, saj bodo bolj zaupali vase. Miselni procesi se namreč 
odražajo v konkretnih dejanjih.

6.4 NASVETI ZA VZPOREDNI TRENING
Vzporedni trening je odličen način za dopolnitev treninga namiznega tenisa. Obstaja 

več športov, pri katerih delujejo iste mišične skupine in pri katerih so gibi podobni 
gibom pri namiznem tenisu. Aktivnosti kot so kolesarjenje, tek, drsanje/rolanje in 
tudi hoja pripomorejo k boljši telesni pripravljenosti in posledično vplivajo na boljše 
igranje namiznega tenisa. K uspešnejšemu igranju namiznega tenisa pripomorejo 
tudi športi, ki zahtevajo usklajeno delo rok in oči. To so na primer tenis, badminton, 
softball, odbojka ...

Bistvo vzporednega treninga je izvajanje športnih aktivnosti, ki od telesa zahtevajo 
podobne gibe, pripravljenost itd. kot namizni tenis. Poleg tega pa takšen pristop 
prispeva k pestrosti treningov. Za pridobivanje samo za namizni tenis značilnih 
sposobnosti je seveda potrebno izvajati specifične vaje, saj vzporedni treningi v prvi 
vrsti stopnjujejo športnikovo splošno telesno pripravljenost.

6.5 OSNOVE PREHRANJEVANJA
Na posameznikovo pripravljenost in zmogljivost vpliva tudi prehrana. Hranila, ki jih 

vsak športnik nujno potrebuje so: 
OGLJIKOVI HIDRATI – kot primarni vir energije so vsebovani v 50–60 % dnevno 

zaužite hrane (kruh, žitarice, riž, testenine, krompir ...). Preprosti ogljikovi hidrati 
(sladkor, slaščice, sirupi ...) so kalorično sicer bogati, vendar nimajo hranilne 
vrednosti. 

MAŠČOBE – kot dodatni vir energije so vsebovane v 20–30 % dnevno zaužite hrane. 
Najbolj primerne so maščobe rastlinskega izvora.

BELJAKOVINE – obnavljajo celice, pomagajo pri uravnavanju krvnih tkiv in 
pokrivajo 10–20 % dnevno zaužite hrane (na primer pusto meso, ribe, perutnina, 
jajca in mlečni izdelki).

VITAMINI – uravnavajo rast in razvoj ter krepijo obrambni mehanizem telesa, v telo 
jih je potrebno redno vnašati.

MINERALI – uravnavajo rast in razvoj, v telo jih je potrebno redno vnašati.
VODA – kot ena najpomembnejših hranilnih snovi. Uživanje vode pred, med in po 

treningu pomaga pri tvorbi energije iz predhodno zaužite hrane. 
Vsaj uro in pol pred tekmovanjem naj tekmovalci ne jedo ničesar. Sicer pa naj bodo 

ti obroki bogati z ogljikovimi hidrati in s čim manjšo vsebnostjo beljakovin ter maščob 
(pečen krompir, testenine riž, kosmiči ...).

Pravilna prehrana za ljudi, ki se intenzivneje ukvarjajo s športom: 
- raznolika hrana, 
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- obilnejši zajtrk, 
- dobro prežvečena hrana, 
- izogibanje zelo sladkim jedem (torte, piškoti, sladke pijače), 
- omejen vnos rdečega mesa, 
- izogibanje prigrizkom med obroki in pozno ponoči, 
- redni dnevni obroki, 
- vsaj štirje kozarci vode dnevno, 
- zadostna količina spanja, 
- pitje zadostne količine vode po napornih treningih, 
- uživanje prehranskih dodatkov (vitaminov, mineralov, beljakovin) ni potrebno, če so 

športnikove prehrambene navade urejene in sledijo tu omenjenim priporočilom. 

6.6 OSKRBA MANJŠIH POŠKODB 
Naloga trenerja je, da treningi potekajo v kar se da varnem okolju. Zelo priporočljivo 

je, da trenerji opravijo tečaj in izpit iz prve pomoči ter oživljanja. Še preden trener 
začne delo s športniki mora pregledati posameznikovo zdravstveno dokumentacijo, ki 
mora biti tudi kasneje, na treningih in tekmovanjih, vedno pri roki. Načrt za ravnanje 
v nujnih primerih mora biti pripravljen vnaprej. Uporaba seznama varnostnih 
ukrepov pripomore k preprečevanju poškodb, saj trenerjem nalaga odgovornost za 
ustrezen nadzor nad opremo, vadbenim prostorom in delom športnikov. Če vendarle 
pride do poškodbe, morajo prisotni predvsem ostati mirni. Laiki lahko poškodovancu 
nudijo le osnovno in nujno prvo pomoč. Če je poškodba resnejša, se trener posvetuje s 
športnikovimi starši, zdravnikom, pokliče rešilca.
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7. PRIPRAVA NA TEKMOVANJE 

Po večtedenskem treningu so športniki verjetno pripravljeni na tekmovanje, kjer 
bodo dobili povratno informacijo o tem, kako dobri so v primerjavi z igralci istih 
sposobnosti.

7.1 Priprave pred tekmovanjem
Trener mora igralcem in staršem sporočiti točen datum, čas in kraj tekmovanja 

in pred samim dogodkom pri športnikih vzbuditi zanimanje ter se osredotočiti na 
intenzivno vadbo. Naloga ustanove, v okviru katere športniki trenirajo, je organizacija 
prevoza na tekmovanje in nazaj. Koristno je pripraviti kontrolne sezname tako za 
športnike (npr. športna oprema, pijača, prigrizek, torba ...) kot tudi za  trenerje (npr.  
potrdila, zdravstvena dokumentacija,  seznam telefonskih številk, seznam tekmovalcev, 
dodatni loparji/žogice, set prve pomoči).

7.2 Priprave na tekmovanju:
• posamezniki/ekipe se prijavijo pri koordinatorju tekmovanja,
• igralci opravijo raztezne vaje, 
• sledi kratko ogrevanje pri mizah (10–15 min), 
• organizatorji tekmovanja bodo pripravili časovni razpored in podali ostala navodila, 

ki jih je potrebno dosledno upoštevati, 
• igra poteka po pravilih namiznega tenisa za SO, 
• trener spremlja igro svojih varovancev, jih spodbuja in pohvali dobro igro, 
• športniki morajo po zaključeni igri nasprotniku podati roko in nasploh kazati vzorno 

športno vedenje, 
• po tekmovanju sledi podelitev nagrad, ki se je udeležijo vsi športniki in trenerji, 
• trener naj se za kratek čas posveti vsakemu od igralcev in mu pove kaj je naredil 

dobro, 
• trenerji in športniki naj se zahvalijo organizatorjem, koordinatorjem in prostovoljcem 

za ves trud, 
• zahvaliti se velja tudi staršem in gledalcem, 
• preden se športniki razidejo, naj jih trener obvesti o času in lokaciji naslednjega 

treninga. 

7.3 Priprave po tekmovanju: 
• trener si zabeleži rezultate vsakega od svojih varovancev, 
• rezultate/dosežke oceni, 
• o rezultatih obvesti starše, 
• si na podlagi analize zastavi cilje za bodoča tekmovanja. 
V času med tekmovanji je tudi idealen čas za načrtovanje prihodnjih tekmovanj v 

sodelovanju s trenerji, starši, prostovoljci ...
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7.4 IZBIRA PRIMERNE TEKMOVALNE DISCIPLINE 
(igra posameznikov, dvojic ali elementov namiznega tenisa)
Realna ocena posameznika je predpogoj za uspeh na tekmovanju. Preden sprejmejo 

odločitev, naj trenerji sebi in športnikom zastavijo sledeča vprašanja.
- Ali igralec obvlada osnovne veščine in je sposoben poslati žogico v igro?
- Je igralec sposoben sam šteti točke in spremljati rezultat?
- Ali športnik obvlada servis z rotacijo?
- Bi si igralec želel pri igri sodelovati s kolegom, ali bi raje igral sam?
- Bi se športnik bolje odrezal v tekmovanju elementov namiznega tenisa?
Za športnike, ki igre še ne obvladajo in so pri izvajanju servisov pogosto neuspešni,  

je najbolj primerna oblika tekmovanja elementi namiznega tenisa. Ko trener spozna 
igralce tudi na bolj zasebni ravni in realno oceni njihove trenutne sposobnosti, se 
lahko pravilno odloči, katera oblika tekmovanja je za vsakega posameznika najbolj 
primerna.
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8. SPREMLJANJE NAPREDOVANJA

8.1 DNEVNO BELEŽENJE NAPREDKA
Namen
Dnevnik napredka je namenjen mentorjem športnikov z nižjimi sposobnostmi, in 

sicer služi kot pripomoček pri načrtovanju poteka učenja. Gre za dokument, ki spremlja 
športnikov napredek od samega začetka in omogoča realno oceno posameznikovega 
razvoja. Še posebej pomembno je voditi takšen dnevnik, če s športnikom dela več 
trenerjev. 

Konkretno dnevnik omogoča trenerju, da po potrebi vaje, opisane v tem priročniku, 
poenostavi in jih prilagodi posameznikovim potrebam. Ne nazadnje pa so zapiski o 
napredku dobrodošli tudi pri določanju za posameznika ustreznega nivoja treningov 
in tekmovanj. Beleženje napredka je pomemben element individualnega učnega 
načrta. 

Na vrh formularja mentor napiše svoje ime, ime športnika in zahtevnostno stopnjo 
veščine. Če s posameznikom dela več trenerjev, naj ob svoje ime pripišejo tudi datum. 

Analiza
Pred srečanjem se trener odloči o poteku dela. To odločitev sprejme na podlagi 

starosti in telesnih ter duševnih sposobnosti posameznika. Cilje naj zapiše v obliki 
navodil oz. opisa nalog. 

Na primer: “Zamahni proti namišljeni žogici!” Pod opisom naloge zapiše prvo vajo, 
opiše pristop k učenju in ko športnik zadovoljivo izvede prvo vajo nadaljuje z učenjem 
nove vaje. Če športnik vaje ne more izvesti, lahko trener navodila prilagodi in vajo 
′razbije′ na več faz, kar bo športniku olajšalo delo. 

Pogoji in kriteriji
Trener mora v zapisniku navesti tudi pogoje in kriterije za uspešnost vaj. Pogoji 

so posebne okoliščine, ki določajo način izvedbe vaje. Na primer razlagi sledi 
demonstracija, vaja se izvaja z asistenco. Pri določanju pogojev se mora trener zavedati, 
da je najstrožji pogoj  izvajanje vaje na zahtevo in brez asistence. To se v končni fazi 
od športnika tudi pričakuje, dokler  športnik ne doseže tega nivoja  pa mora trener 
pogoje prilagajati sposobnostim posameznika.

Kriteriji so standardi, ki določajo kako dobro mora biti naloga/veščina izvedena. 
Nepoškodovan športnik mora bit sposoben veščino izvesti na zahtevo, dovoljena je 
do 10-odstotna asistenca. Ko je tega sposoben, se smatra, da nalogo/veščino obvlada. 
Pri športnikih SO pa so glede na stopnjo telesne in/ali duševne prizadetosti kriteriji za 
doseganje standardov nekoliko prilagojeni. Na primer 6 uspešnih udarcev od skupno 
10. Glede na vrsto naloge so lahko standardi določeni z različnimi parametri, kot na 
primer čas, število ponovitev, razdalja, natančnost, hitrost.

Datumi srečanj in zahtevnostne stopnje
Do stopnje, ko je športnik posamezno vajo sposoben izvesti sam, lahko mine več 
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treningov. Trener mora dosledno beležiti aktivnosti po datumih in zahtevnostnih 
stopnjah. Zahtevnostne stopnje se določajo glede na sledeče parametre: popolna 
asistenca, pomoč pri izvajanju vaje, demonstracija, ustno podajanje navodil in 
usmerjanje.
1. Popolna asistenca pomeni, da trener športniku asistira tekom cele vaje.
2. Pomoč pri izvajanju vaje pomeni, da trener športniku z asistiranjem pomaga pri 

najbolj zahtevnih elementih.
3. Demonstracija pomeni, da trener celotno vajo izvede sam, športnik pa ga pri tem 

opazuje. 
4. Ustno podajanje navodil med samim izvajanjem vaje s pomočjo športniku poznanih 

ključnih navodil.
5. Usmerjanje je pomoč športniku med izvajanjem vaje, ko ga trener usmerja z 

demonstracijo ključnih elementov.

Ko športnik doseže predhodno zastavljene kriterije, se smatra, da dano nalogo/
veščino obvlada in da lahko napreduje k novi nalogi. Ko športnik obvlada vse naloge, 
potrebne za izvedbo neke veščine, trener o označi v zapisniku in nadaljuje z novo 
veščino. 

8.2 EVALVACIJSKI ZAPISNIK
Namen
Evalvacijski zapisnik omogoča primerjavo predhodno določenih ciljev z dejanskim 

doseženim napredkom športnika. Trener lahko v zapisnik vključi:
- podatke o celostnem napredku športnika, 
- o trenutnih zmožnostih vseh športnikov, 
- o primerljivosti napredka med športniki istih zmožnosti, 
- bodoči umestitvi posameznika na primerno zahtevnostno stopnjo.
Evalvacijski zapisnik in dnevnik napredka sta učinkovita pripomočka za trenerje, še 

posebej pri športnikih z nižjimi sposobnostmi. 
Mentor oceni športnika pred začetkom treninga in po osvojeni posamezni 

zahtevnostni stopnji, pri  tem pa mu lahko pomaga  tudi športnik sam in na ta način 
spremlja svoj napredek. Ob koncu sezone lahko trener pripravi celoletni evalvacijski 
zapisnik.
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9. GLOSAR IZRAZJA

Antispin Rubber –  
guma, ki ne povzroča rotacije žogice. Uporablja se kot sredstvo za sprejem žogic z 
rotacijo. 

Pomožni sodnik –  
oseba, zadolžena za pomoč glavnemu sodniku. Sodniku sporoča pravilnost servisov, 
udarcev in po potrebi zahteva ponavljanje. 

Backhand –  
udarec desničarja z leve strani (oz. levičarja z desne).

Backspin –  
rotacija žogice nazaj (imenuje se tudi underspin). Žogica z rotacijo nazaj se vrti 
proti smeri leta.

Glava –  
del loparja, ki se uporablja za odbijanje žogic.

Block –  
blok udarec hiter, kratek udarec, ki se prvenstveno uporablja za sprejem žogice z 
rotacijo naprej.

Rezanje –  
obrambna tehnika pri udarcih z rotacijo nazaj.

Zaprt lopar –  
lopar je zaprt, ko je površina, s katero udarjamo žogico, obrnjena navzdol.

Napad –  
napadalni udarci z zmerno rotacijo žogice naprej.

Dolge žogice –  
žogice, ki pristanejo blizu roba nasprotnikovega dela mize.

Prosta roka – 
roka, v kateri igralec ne drži loparja.

Delo nog –  
način premikanja nog in telesa pri izvajanju udarca.

Frehand udarec –  
udarec desničarja z desne strani (oz. levičarja z leve).

Forehand loop udarec –  
forehand udarec z močno rotacijo žogice naprej.

Prijem/drža –  
način, kako igralec drži lopar.

Guma z zobci obrnjenimi navznoter –  
obloga loparja z zobci, ki so obrnjeni proti lesenemu delu loparja.

ITTF –  
Mednarodna namiznoteniška zveza (International Table Tennis Federation); 
mednarodna organizacija, pristojna za namizni tenis, z izpostavami širom po svetu. 

Let –  
tudi ponavljanje – del igre, katere rezultat se ne točkuje.
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Lob –  
obrambni udarec, ki žogico v visokem loku pošlje na drugo stran in se izvaja na 
precejšnji razdalji od mize.

Nazobčana guma –  
vrsta gume z daljšimi mehkimi zobci, ki ob stiku z žogico povzroči rotacijo. 

Loop udarec –  
udarec z močno rotacijo žogice naprej, ki se v namiznem tenisu največ uporablja. 

Servis brez rotacije –  
servis udarec z minimalno rotacijo, oz. brez rotacije.

Odprt lopar –  
Lopar je odprt, ko je ploskev, s katero udarjamo žogico, obrnjena navzgor.

Paddle –  
angleški izraz, ki se poleg izraza racquet uporablja za lopar. 

Penhold grip –  
t. i. peresna drža, 'azijski' način drže loparja, pri kateri  igralec lopar prime kot 
svinčnik. 

Nazobčana guma –  
vrsta gume z zobci na zunanji strani.

Točka –  
del igre, katere rezultat se točkuje.

Push –  
kratek udarec z rotacijo žogice nazaj, ki se večinoma uporablja za sprejem žogic z 
rotacijo nazaj. 

Ploskev loparja –  
del glave loparja, s katerim udarimo žogico.

Roka z loparjem –  
roka, v kateri igralec drži lopar.

Igra –  
obdobje, v katerem je žogica v igri. 

Pripravljalna preža –  
osnovna, nevtralna drža, iz katere igralec začne udarec. Podobna je osnovni 
obrambni drži pri košarki. 

Branilec –  
igralec, ki ima v igri pravico, da drugi udari žogico.

Server –  
igralec, ki žogico (s servisom) pošlje v igro.

Servis –  
začetni udarec vsake točke.

Klasična drža –  
t. i. zahodni/evropski način drže loparja, ki zgleda, kot  bi se igralec rokoval z 
loparjem.

Kratka žogica –  
žogica, ki je kratka, se odbije zelo blizu mreže na nasprotnikovi strani. Če 
nasprotnik takšne žogice ne udari zelo hitro, se bo odbila dva- in večkrat. 
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Rotacija vstran –  
je način rotacije žogice okoli navpične osi.

Smash –  
močan napadalni udarec pri sprejemu lobov in drugih visokih žogic.

Spin –  
rotacija žogice. 

Pena –  
plast pod površjem loparja; penasta guma. Debelejša kot je plast penaste gume, 
hitreje žogica reagira na dotik z loparjem. 

Topspin –  
rotacija žogice naprej, torej v smeri leta. 

Sodnik –  
oseba, ki nadzoruje igro in določi rezultat. 
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