


¾OPREMA

ÁMajice

ÁKratke hlańe

ÁĢportni copati in nogavice



¾LOPAR ZA NAMIZNI TENIS

¾ĤOGICA ZA NAMIZNI TENIS

¾MIZA

¾MREĤA

¾DEFINICIJE

¾PRAVILEN SERVIS



¾PRAVILNI ODBOJNI UDARCI

¾VRSTNI RED IGRE

¾PONAVLJANJE

ÁIgra se mora ponavljati

ÁIgra sme biti prekinjena

¾TOŃKA

¾NIZ



¾DVOBOJ

¾VRSTNI RED SERVIRANJA, BRANJENJA 

SERVISA IN MENJAV STRANI

¾NEPRAVILEN VRSTNI RED SERVIRANJA, 

BRANJENJA SERVISA IN MENJAV STRANI

¾IGRIĢŃE



¾VLOGA TRENERJA

¾NAŃRTOVANJE SEZONE

ÁNańrtovanje dela za celo sezono

ÁOblikovanje programa in priprave

ÁNańrt dela med sezono

ÁEvalvacija in nańrt za naslednjo sezono

Á8-tedenski zańetni program treningov

ÁNadaljevalni program



¾ 8-tedenski zańetni program treningov
1) sploģna predstavitev opreme, prijemov in osnovnih udarcev,

2) vaje za obvladanje loparja in igre z ĥogico, predstavitev forehand udarca in 
vadba(na primer podajanje ĥogic)

3) nadaljevalne vaje za obvladanje loparja in igre z ĥogico, 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 ĥogic (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 vrańanje),

7) predstavitev tekmovalnih pravil in priprava na turnirsko igranje,

8) tekmovalna igra.



¾Nadaljevalni program

1) ponovitev vseh ĥe 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 (vrańanja),

4) predstavitev zahtevnejģih tehnik (FH in BH blok udarci, loop udarci in 
FH/BHrezane ĥogice), osvajanje ustrezne tehnike za udarjanje in vrańanje 
visokih ĥogic,

5) poudarek na ustrezni tehniki udarcev in priprava na turnirsko igranje,

6) osvajanje spretnosti pri igri posameznikov (lahko tudi dvojic) in igranje za 
tońke,

7) ponovitev in urjenje,

8) tekmovalna igra proti kolegom iz ekipe, drugim ekipam SO, ali pa 
ģportnikom primerljivih zmoĥnosti, ki ne trenirajo v okviru programov SO.



¾ogrevanje,

¾teoretińni del ðpredstavitev oz. ponovitev 

dolońene veģńine,

¾praktińni del ðvadba posamezne veģńine in 

uporaba le-te v igri,

¾vaje za pridobivanje spretnosti,

¾ohlajanje in pogovor (pripombe, obvestila 

...)



¾OGREVANJE IN RAZTEZANJE (10ð15 min)

ÁPasivno ogrevanje

ÁSploģno ogrevanje

ÁSpecifińno ogrevanje

ÁRaztezanje



¾PREDSTAVITEV NOVE VEĢŃINE (10ð15 min)

ÁOsnovne spretnosti in nadgradnja

ÁOsem osnovnih spretnosti/veģńin, ki jih mora osvojiti 

igralec

ºusklajeno delo ońi in rok

ºdrĥanje loparja in zamahovanje

ºpravońasnost udarca

º forehand udarec

º backhand udarec

º servis

º return

º pravilno gibanje in delo nog



¾1. Vaja zamahovanja z rokami



¾2. Metanje in lovljenje ĥogic



3. Ĥogica iz roke

4. Lovljenje v lonńek



Kljuńna navodila:

POZORNOST OŃI JE USMERJENA NA ĤOGICO.

GLAVA JE PRI MIRU.

ZAPESTJE JE MIRNO.


