Navodila za SPO: ¢etrtek, 19.3.2020

Namizni tenis- ponavljanje in utrjevanje

A) Splo$na navodila:

1.

B)

Q)
1.

Ucenci, bodite pozorni, da ste za vadbo obleceni v primerna Sportna oblacila-
bombazna, udobna, raztegljiva, vremenu oz. temperaturi primerna. Spnite si lase.
Zvetilni gumi nesite v kos.

Vadite v primernem prostoru doma ali v naravi sami, z bratom, sestro, enim od
starSev... Za te aktivnosti se (zaradi moznosti prenosa okuzbe s koronavirusom)
ucenci, ki niste iz iste druzine, ne zdruzujte v pare ali skupine in ne hodite na igrisca,
kjer je vec ljudi, kajti ti so lahko okuzeni.

Vadbo si zapisujte v prilozeno tabelo in list hranite v Sportni mapi, pregledali ga
bomo, ko se zopet vidimo

Vzdrzevanje funkcionalnih in_motori¢nih sposobnosti (,,kondicije,,)

1. Vtem obdobju moramo biti pozorni na vzdrzevanje ,,kondicije,, , ki smo jo
pridobili med Solskim letom od meseca septembra, zato opravi vsaj 400m do 600
m (tudi 1500m- dolZina nase kros proge) vzdrzZljivostnega teka vsak dan ali vsaj 3
krat na teden.

2. Vsak dan ali najmanj trikrat na teden opravi gimnasti¢ne vaje (ki jih Ze poznate,
ker jih izvajamo v $oli med poukom SPO med ogrevanjem): krozenje bo¢no z
rokami (naprej, nazaj), sukanje trupa z iztegnjeno roko in dvignjeno nad
vodoravnim poloZajem, odklon trupa, predklon s prekrizanimi nogami in ravnim
hrbtom, kroZenje z boki v obe smeri, ,,nogometaska,, vaja nazaj in naprej- najprej
z eno nogo, potem z drugo, zamahovanje z iztegnjeno nogo naprej in nazaj,
kroZenje s koleni, po€epi z vzravnanim trupom, kroZenje z vsakim stopalom
posebej, zvracanje stopal levo in desno- ,,smucanje,,.

Vsako vajo opravite 6- 10x.

Ponavljanje in utrjevanje snovi:
Teoreticne vsebine:

Ponovimo skupaj. Preglej, Ce si v€erajsnjo nalogo resil pravilno in po potrebi popravi:
a) obstajata dva nacina drZe loparja (poglej spodnjo sliko)
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b) Preberi pravila:

SERVIS:

- na obe strani mreZice

- vdvojicah po diagonali

- Ce se Zogica ob servisu dotakne mreZice ob sicer pravilni poti (ob dotiku obeh
strani mize), se servis ponavlja (ni tocke)

- vsak igralec servira 2 x

TOCKE:

Vsaka napaka je tocka za nasprotnika:

- nepravilen servis

- nepravilno odbita Zogica (preko mize, dvakrat udarjena, dvakratni dotik
mize,...), dotik mize z roko ali telesom

- dotik predolge Zogice (Solsko pravilo)

- igra se do 11 tock na dve tocki razlike (od rezultata 10:10 vsak igralec servira
1x)

- igra se na dva dobljena seta (Solsko pravilo)

c) DODATNO delo- preberi, ¢e zZelis:

https://slv.sokosport.com/4133263-ping-pong-table-tennis-ping-pong-ping-pong-rules

Prakticne vsebine:

PRAKTICNE VAIE: ¢e ima$ moznost (mizo za namizni tenis, loparje in Zogico in
primeren prostor ali dvorisce pred hiso, odigraj z bratom, sestro, enim od
starSev...tekmo v namiznem tenisu po pravilih. V ta namen ne hodi na igrisce,
kjer se zadrzujejo drugi ljudje, ki so morda okuzeni s koronavirusom!)

Naj vas ob tej priliki u¢ence pohvalim, ker ste se lepo naudili postaviti in pospraviti mize za
namizni tenis, pri tem ste sodelovali prav vsi ucenci, da je bilo to opravljeno hitro in varno.

Na ta nacin odra3¢ate v zrele, odgovorne mlade ljudi. Se posebno se zahvaljujem dekletom,
ki so bile pripravljene Se dodatno pomagati!
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