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Dr Zoran Dokié
Stonoteniski savez Crne Gore

SPECIFICNA FIZICKA PRIPREMA
VRHUNSKIH TAKMICARA U STONOM TENISU

1UVOD

U dana$njoj praksi intervalni trening je prisutan u svim sportskim discpli-
nama, kao sastavni deo trenaznog procesa. U principu, skoro svaki stonoteni-
ski trening je viSe manje intervalni trening (kada se trening gleda sa aspekta
intenziteta 1 trajanja uobiCajenih vezbi za vreme treninga).

Periodi intenzivnog rada i odmora se ponavljaju u odredenim vremenskim
razmacima, ali pravi intervalni trening ima svoje osobenosti i zakonitosti koje
treba sagledati. Intervalna metoda se karakteriSe smenjivanjem rada i odmora
(pauze), odnosno trenaznim optere¢enjem isprekidanim odmorima. Kod inter-
valnog treninga u intervalima opterecenja i oporavka stoji medusobni uticaj
aerobnog i anaerobnog metabolickog iscrpljivanja (treninzi se mogu izvoditi u
zoni delimi¢no kompenzovane acidoze — zoni aecrobno-anaerobnog rada).

Aerobni rad povezan je sa koriS¢enjem izvora energije iz glukoze i masnih
kiselina uz prisustvo kiseonika. Anaerobni rad se zasniva na koris¢enju ener-
getskih resursa bez prisustva kiseonika, odnosno u uslovima postojanja tzv.
“kiseoniCkog duga”. Ukoliko je sportista u stanju da duze opstaje (bez opadanja
kvaliteta njegove igre ili drugih sposobnosti) u uslovima “kiseonickog duga”,
to se za njega moze reci da je on dobro pripremljen.

Planiranje ovakve vrste treninga, usaglaSeno je sa zahtevima vrhunske
stonoteniske igre. Intenzitet savremene stonoteniske igre utvrden je koris¢en-
jem puls monitora tokom odigravanja zvani¢nih stonoteniskih meceva.

(1996/97 — selektor reprezentacije Islanda, 1996/97 — selektor reprezentacije Tunisa, 1997-2003
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slika br.1 snimak rada srca tokom prvenstvenog stonoteniskog meca

2.1. ZADACI I CILJEVI RADA

Trener ubacuje loptice u igru, kontroliSu¢ina Stoperici vreme (radi promene

vezbe). Najbolje je kad u gru-
pi igraci rade intervalni tren-
ing — 2-3 igrac¢a u grupi (u
zavisnosti od vrste treninga).
Dok jedan radi, drugi koji je
zavrsio rad, lagano se isteze i
odmara, a zatim se pridruzuje
tre¢em u prikupljanju loptica
za interval u korpe. Za ovu
vrstu intervalnih treninga po-
trebno je obezbediti veliki broj
loptica — minimum 400-500 loptica.

-+ Svrha specifinog intervalnog treninga — razvoj i usavrsavanje speci-
ficne fizicke pripremljenosti igraca (funkcionalnih i motorickih sposob-

nosti vaznih za stoni tenis.

- Nacin izvodenja intervalnog treninga povezan je sa poboljSanjima funk-
cionalnih i motorickih sposobnosti — aerobne i anaerobne izdrzljivosti,

brzine i snage.
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+ Trajanje vezbi prilikom izvodenja intervalnog treninga je razliCito u
zavisnosti od samog cilja treninga (ukupno vreme trajanja, intenzitet
rada, vrste vezbi, odmor).

2.2. UZORAK ISPITANIKA

Primena specificnog treninga u periodu posle sprovedenih bazi¢nih
priprema sprovedena je u fazi priprema pred Evropsko prvenstvo za mlade sa
Jjuniorima i kadetkinjama, zatim sa seniorskom muskom reprezentacijom Jugo-
slavije (Srbije 1 Crne Gore), odnosno sa seniorskom muskom reprezentacijom
Indije. Posle perioda oporavka, odnosno superkompenzacije, doslo je do znat-
nog poboljSanja specifitne fizicke pripremljenosti igraca, ali 1 sigurnosti u
odigravanju tehni¢ko-taktickih elemenata, odnosno kvalitetu igre.

2.3. METOD RADA

Svakom igracu na pocetku i na kraju intervalnog treninga (svake serije)
kontrolisan je puls (pomoc¢u puls monitora marke POLAR S-810, a dobijeni
rezultati analizirani su upotrebom programskog paketa POLAR PRECISION
PERFORMANCE SW 3.0 SOFTWARE). Svaki interval snimljen je video
kamerom, da bi se mogao pratiti intenzitet i kvalitet rada u pojedinim segmen-
tima rada.

4 REZULTATI
U ovom segmentu za svaki specifiCan intervalni trening, koji je povezan
sa rezimom rada predstavljeni su modeli vezbi, intenzitet i vrednosti pulsa,

kao 1 napomene u vezi sprovodenja samog intervalnog treninga.

INTERVALNI TRENING 1 - AEROBNA IZDRZLJIVOST

Vezbe :

INTERVAL 1

- lforhend spin 2 bekhend kontra ili spin - 4 min
- 1 2 forhend spin (spoljnji forhend-sredina) 3 bekhend - 3 min
- 1 2 forehand spin 3 4 bekhend kontra ili spin (sve iz bekhend ugla)

- 3 min
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TIBHAR TIBHAR TIBHAR

interval 1. interval 1.2 interval 1.3
INTERVAL 2
- 1 rezana- beckhend spin 2 kontra - forhend top spin - 4 min
- 1 rezana- forhend spin 2 kontra — bekhend kontra ili spin - 3 min
- 1 2 forhend spin iz forhenda 3 4 bekhend spin ili kontra - 3 min
TIBHAR TIBHAR TIBHAR
B
T, s,
-1 el
f;"/ /
interval 2.1 interval 2.2 interval 2.3
INTERVAL 3
- 1 forhend flip (pimpl) 2 forhend spin - 4 min
- 1 bekhend flip 2 forhend spin iz bekhend ugla - 3 min
- rezana ili kontra — bekhend spin - 3 min
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TIBHAR TIBHAR TIBHAR

interval 3.1 interval 3.2 interval 3.3

Broj intervala: 3

Pauze: za svakog igraca pauza je 10 minuta

Broj ubacenih loptica u minuti: oko 50 (trajanje 10 min)

Intenzitet: nizak i srednji

Prosec¢ne vrednosti pulsa na pocetku intervala: 98 — 105 — 110 hr/min
Prosec¢ne vrednosti pulsa na kraju intervala: 144 — 156 — 168 hr/min
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Napomene :
Povremeno se igraci mogu pozaliti na umor ili bol u rukama ili nogama,

ali upravo u ovim uslovima oni treba da nastave rad. Najbolja je organizacija
rada kada dva trenera na dva stola da rade sa po dva igrac¢a. U tom slucaju i
pauze su optimalne, a i izbegava se neugodan bol u ledima i zamor trenera koji
ubacuje loptice (ako radi sa tri igraca u pognutom poloZaju on ubacuje loptice
skoro neprekidno 90 minuta).

INTERVALNI TRENING 2 - ANAEROBNA IZDRZLJIVOST
Vezbe :

INTERVAL 1
- 1 2 forhend spin iz forhenda (2 tacke) - 5 min
INTERVAL 2
- 1 2 forhend spin iz bekhenda (2 tacke) - 5 min
INTERVAL 3
- 1 (kontra) bekhend kontra ili spin 2 forhend spin iz bekhend ugla

3 forhend spin iz forhenda - 5 min

TIBHAR TIBHAR TIBHAR

interval 1. interval 2. interval 3.
INTERVAL 4
- 1 (rezana) bekhend spin 2 forehend spin iz bekhenda

3 forhend spin iz forhenda - 5 min
INTERVAL 5
- rezana — forhend spin (ceo sto) - 5 min
INTERVAL 6
- 1 forhend flip (rezana) 2 forhend spin iz bekhend ugla - 5 min
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TIBHAR TIBHAR TIBHAR

interval 4. interval 5. interval 6.

Broj intervala : 6

Pauze : oko 5 minuta

Broj ubacenih loptica u minuti: oko 65 - 67

Intenzitet: sub maksimalni (oko 70-80% od maksimuma)

Prose¢ne vrednosti pulsa na pocetku intervala: 105 — 110 — 120 hr/min
Prosecne vrednosti pulsa na kraiu intervala: 175 — 180 — 185 hr/min
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slika br. 3 snimak rada srca tokom izvodenja intervalnog treninga

Napomene :
Igraci obi¢no na pocetku rada, negde oko polovine prvog intervala osecaju

neprijatan bol u grudima i nogama, ali posle toga taj osecaj nestaje kada se
nastavi sa radom. Na kraju intervalnog treninga kod nekih igraca se javlja
osecaj bola u rukama, kao i u miSi¢ima primicacima nogu usled intenzivnog
boc¢nog kretanja.
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INTERVALNI TRENING 3 - BRZINA

Vezbe :

INTERVAL1i2

- 1 2 forhend spin iz forhend ugla (2 tacke — duboki forhend — sredina)

- 2-3 min
INTERVAL3i4
- 1 2 forhend spin iz bekhend ugla - 2-3 min
INTERVALSi6
- 1 (kontra) bekhend kontra ili spin 2 forhend spin iz bekhend ugla
3 forhend spin iz forhenda - 2-3 min
INTERVAL7i8
- (kontra) bacanje po celom stolu bez Seme — forhend spin (ceo sto)
- 2-3 min

INTERVAL9i 10
- (kontra) bacanje po celom stolu bez Seme — forhend 1 bekhend (ceo sto)
- 2-3 min

Broj intervala : 8 - 10

Pauze : oko 3-5 minuta

Broj ubacenih loptica u minuti: oko 4 — 5 lopti u seriji, kratak odmor,
ukupno vreme trajanja jednog intervala oko 1 — 1.15 min

Intenzitet: maksimalan

Prosec¢ne vrednosti pulsa na pocetku intervala: 100 — 110 - 115 hr/min

Prosec¢ne vrednosti pulsa na kraju intervala: 168 — 175 — 185 — 192
hr/min

Napomene :

Nakon ubacenih 4 do 5 loptica sledi kratka pauza, u kojoj se moze dati i
poneka instrukcija u vezi izvodenja elemenata, potom sledi opet ubacivanje
loptica u trajanju 10 — 15 sec, i tako joS sve zajedno 4-5 serija po jednom
intervalu, nakon toga sledi odmor koji bi trebao da bude aktivan (npr. sakupl-
janje loptica ili lagano istezanje).

4 DISKUSIJA

Ovaj vid specifi¢nog intervalnog treninga predstavlja samo logi¢an nasta-
vak sprovodenja rada na razvoju fizicke pripremljenosti igraca, odnosno, put
od bazi¢ne pripreme ka specifi¢noj, sve dok se trening toliko ne specijalizuje
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da se poistoveti sa strukturom takmicarske aktivnosti, odnosno dok ne po¢ne
takmicarski period.

Ovakav vid treninga moZe se primeniti sa adekvatno pripremljenim ig-
ra¢ima (kako fizicka tako i tehnicka priprema mora biti na visokom nivou).
Ovim specifi¢nim intervalnim treninzima ne treba zanemariti klasicne “inter-
vale”, tj.many ball treninge koji se rade u svrhu povecanja sigurnosti udaraca,
odnosno uigravanja pojedinih tehni¢ko-takti¢kih elemenata.

PRIKAZ RASPOREDA SPECIFICNOG INTERVALNOG TRENINGA
u nedeljnom sistemu treninga

DAN TRENING 1 TRENING 2

PON STONI TENIS INTERVALNI TRAINING (aerobna izdrzljivost)
UTO STONI TENIS INTERVALNI TRAINING (anaerobna izdrzljivost)
SRE slobodno INTERVALNI TRAINING (brzina)

CET STONI TENIS INTERVALNI TRAINING (anaerobna izdrzljivost)
PET STONI TENIS STONI TENIS

SUB slobodno STONI TENIS

Prema prilozenom rasporedu moze se videti tzv. “slaganje” treninga, odnos-
no najbolji i najefikasniji raspored treninga i intervala, da bi se igra¢ doveo u
tzv. stanje “superkompenzacije”’, odnosno da bi se omogucilo znac¢ajano podi-
zanje nivoa njegove pripremljenosti. Prepodnevni treninzi se takode uklapaju
u gore navedeni raspored, tako da su vezbe kontrole, laganog intenziteta i duzeg
trajanja prilagodene popodnevnom intervalnom treningu aerobne izdrzljivosti,
vezbe submaksimalnog intenziteta, nesto kraceg trajanja — intervalnom trenin-
gu anaerobne izdrzljivosti, odnosno kratke vezbe maksimalnog intenziteta sa
pauzama — intervalnom treningu brzine.

5 ZAKLJUCCI

Cilj ovog istrazivanja i uvodenja specifi¢nih intervala u stonoteniski tren-
ing je razvoj i usavrSavanje fizickih i tehniCko-taktickih sposobnosti stonote-
nisera i dopuna metoda rada u godiSnjem trenaznom ciklusu. Ova vrsta trenin-
ga omogucava sportisti da usavrsi svoje specificne fizicke sposobnosti, ali samo
pod uslovima kvalitetno sprovedene bazi¢ne fizicke pripreme (u protivnom
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postoji opasnost od pojave povreda, pretreniranosti, loSeg uticaja vezbi na te-

hniku).

U svakom sluc¢aju ovakav vid treninga u kratkom vremenskom peri-
odu (na osnovu iskustva u radu sa reprezentativnim selekcijama) dao je odli¢ne
rezultate u podizanju kako fizickih sposobnosti tako i igracke forme takmicara
1 omogucio im igru i dalje sprovodenje trenaznog procesa na jednom visem i

kvalitetnijem nivou.

(,,Pobjedin sport”, 16. decembar 2004. god.)

3a Ilpeu Komrpec L{pro-
ropcke CHOPTCKe aKapge-
mije u Jipyry mebymapon-
| By Hayuny xondepenmujy,
koju he ce ogpkaty y Ko-
TOPY, Kao LUTO CMO M Ha-
]-RBH.HH Bllaja BEJIMKO MH-
TepecoBame. To norephyje
Pa3sHOJMKOCT TeMa Koje Cy
obpaguiy HalllM eMMHeHT-
HU CTPY4BallH.

Kakro he ,Ilobjegnu
cnopr” 10 [OYeTrKa Hay4-
HOT CKyna 0 CTPY4HUM ¥
Hay4YHMM pajoBuMa M HBH-
XOBOM CafpKajy PeJOoBHO
obasjemrraBaTi  jaBHOCT,
Habpojahemo Heke oA Jo
caza NpMCIjeJuX pajoBa

M 1UX0Be ayTope: mpod.
ap Bophe Huhwum, ,Cra-
BoBM Bjexbaya mpema
duTHeC aKTMBHOCTMMA”;
mpod. ap Momumno Ca-
Buh, Mp Cresan Caeuh,
»Hekn acmegTn Goxcep-
CKOTr TpermETa”; Zp 3opan
Boxuk, »Cremudnina
npuOpeMa  CTOHOTEHMCe-
pa”; mpod. ap Tomucias
Parouesuh, gp Keman
Hapusosuh, ,0n ckuja ua
Xoruur-a go Ilapsunr-a”;
mp nipodp. Ap Pagoean Yo-
Kopuio, ,Camomnoysgamwe
¥ CHOpTCKa ycmjersocr”,
ap Jyuiko Bjexuna,
,CHOPTCKM TPEHMHT M He-

3A NPBN KOHIPEC UPHOINOPCKE CNOPTCKE AKACTEMNIJE

Pa3HOANKOCT TEGMA

TOB YyTHIAj HA aHTPOIIOMO-
TOpHYKE cnocobHOCTH
dynbanepa aBJbaa
TPEeHMHIOM CHare' ; AOI.AP
Bypumup” Bujeanh, ,3a-
naxarwa Jjelie 0 CHOPT-
CKO-DeKpeaTHBHMM  aK-
TMBHOCTMMA  Ofjpacymx”;
np  Keman WMpapusosuh,
npod. xp Tomucnas Paxo-
uesmh, ap Behup IMMaGo-
mah, ,Kapakrtepucture
metosie IlapBuMHr CcKuja-
wa”, mp Cresam Caeunh,
npod. ap Momunno Ca-
Buh, ,Mjecto u ymora Tpe-
Hepa y TUMCKOM pagny”.

W3 npuchojesmx HacjoBa
BHIM Ce fla Cy ayTopM

.CTpy4HOr

nocefHOM DIaXHOM AaJmM
HAarJjacak Ha MeTOAOJOTH-
j¥ n TexHomorujy pana y
crmopry. HapasHno, rnaBra
Tema je ,,Cnopr y 21. BM-
jexy”, a nDpujaBmbuBabe
KaHJupaTa v Tema Tpajahke
mo 25. peuembpa, HaKoH
uzera he ce o6jaButu 360p-
HHMK CaixeTaKa pajoBa M
KOHa4YaH CIIMCaK, y4YecHM-
ka. Ilo 3aBpuierxy Hayd-
HOT CKyNa CBM pafioBM he
6urn ofjaBmenu y gso- |
6pojy mebyHapoaHor
HaconMca 3a
cnopr, QUINYKY KyATypy
n 3ApaBibe »Conopt
Monr."”
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