VSEBINA URE: Namizni tenis (teoreti¢no) in vodena vadba prakti¢no
STOPNJA UCNEGA PROCESA: podajanje novih informacij in urjenje
RAZRED: 6, 7., 8., 9.

CILJI:

- podajanje novih informacij (prebrati napisano),

- biti gibalno aktiven,

- ohranjati pravilno telesno drzo in skladno postavo,
- sprostiti se po u€enju.

MOZNI PRIPOMOCKI, POMAGALA: mehka podlaga za vaje na tleh, izbrana
glasba, pametni telefon, racunalnik.

SNOVNA PRIPRAVA

Namizni tenis ali »ping-pong«? (teoreti¢no - preberi)

Uradno ime, ki ga dandanes uporabljamo, je seveda namizni tenis, vendar ni bilo
vselej tako. V zaCetkih razvoja igre v Angliji je bil uradni in najbolj razsirjeni izraz
ping-pong. Zaradi zas€ite blagovne znamke s strani enega najmocnejsih
proizvajalcev namiznoteniSke opreme tistega ¢asa, so bili vsi ostali proizvajalci
primorani uporabljati takrat manj razsirjen izraz — namizni tenis. Ravno zaradi tega
se je ta izraz v naslednjih desetletjih bolj razsiril in do danes obstal kot uradno ime
Sporta.

Kako poteka igra namiznega tenisa?

Za igranje hamiznega tenisa potrebujete lopar za namizni tenis, posebne zogice,
igralno mizo z igralno mrezo, pri resnejSem igranju pa seveda tudi ustrezno
Sportno opremo — Sportne kratke hlace, majico in primerno obutev.

Loparji za igranje namiznega tenisa so leseni, majhni v primerjavi z teniSkim ali
badmintonskim loparjem (dolzina je okoli 16 cm, Sirina glave loparja pa okoli 15
cm), po glavi loparja pa so na obeh straneh prevleceni s plastjo gume, ki omogoca
boljSi oprijem Zogice ob udarcu. DrZzimo ga lahko na dva nacina: klasi¢en, evropski
(slika 1) in azijski (slika 2). Bolj obiajen je evropski prijem.
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Slika 1: Evropski nacin drZanja loarja. Slika 2: Azijski nacin dz'anja loparja.



Zogice za namizni tenis so majhne, izjemno lahke, popolnoma okrogle, izdelane iz
lahkega plastiCnega ovoja, znotraj katerega je samo zrak, in v vecini primerov bele
ali oranzne barve za boljSo vidljivost na igralni mizi. Igralna miza je modre ali zelene
barve, dolga nekaj manj kot 3 metre in Siroka dober meter in pol. ViSina mize (vsaj
uradne tekmovalne) je 76 cm, sredinska mreza, ki je visoka 15 cm, pa deli igralno
povrsino na dva enaka dela.

Osnovni udarci so, tako kot pri velikem tenisu, forehand in backhand. Malo bolj
posebni (specifi€ni) udarci, ki se jih nau¢imo s€asoma in z veliko treningov s
primernim uciteljem namiznega tenisa, pa jim pravimo spin udarci. Osnovni

udarci so na voljo na povezavi naslednjega videa:

https://www.youtube.com/watch?v=sJyLKMasoCk

Osnovna pravila:

- Igra namiznega tenisa se lahko igra v dvoje ali pa med dvema paroma.

« Nacin igre je zelo podoben igri tenisa; igralca (ali igralci) izmeni¢no udarjajo
Zogico ¢ez mrezo v nasprotnikovo igralno polje z namenom, da je le ta ne
odbije ali je na pravilen nacin vrne nazaj na drugo stran igralnega polja.

« Kot pri tenisu, se tudi pri namiznem tenisu vsaka tocka zaéne s servisom
enega izmed igralcev.

- Igralca servirata izmeni€éno, vsak izmed njiju ima pravico do dveh zaporednih
servisov.

« Pomembna podrobnost pri namiznoteniSkem servisu je v tem, da mora
igralec, ki servira, zogico najprej odbiti v svojem polju, Sele nato lahko
preCka mreZzo.

- Po servisu igralci vraajo zogico neposredno v nasprotnikovo igralno polje
(brez odboja na lastni strani mreze), na nasprotnikovi strani pa se zogica
lahko enkrat odbije preden jo nasprotnik poSlje nazaj na drugo stran.

Tekmovalno to¢kovanje:

- Igralec dobi to¢ko, ko nasprotnik po njegovem pravilnem udarcu ne uspe
odbiti zogice oziroma je ne vrne nazaj na drugo stran igralnega polja na
pravilen nacin.

- Tekmovalna igra namiznega tenisa se igra na 4 dobljene nize, pri Eemer se
vsak niz igra do 11 dobljenih to¢k enega tekmovalca oziroma na 2 tocki
razlike, Ce je rezultat pri koncu niza izenacen.

- Pri profesionalni igri obstaja e kup podrobnih pravil, ki dolo¢ajo drzo in
polozaj pri servisu, met Zogice pri servisu in podobno.

- Zatekmovalno in Solsko igranje je skupno pri servisu to, da se pri zaCetku
servisa Zogico vedno vrze iz roke v zrak. Servis z roke (brez meta) ni veljaven.

Vir:
Pridobljeno in prirejeno iz spleta O§ Kamnica, 2020.

Ko si preberete o ping-pongu, si pripravite prostor za naslednjo aktivnost. Opravili
boste vodeno vadbo z voditeljico Ting <


https://www.youtube.com/watch?v=sJyLKMasoCk

ORGANIZACIJSKA IN KOLICINSKA PRIPRAVA

PRIPRAVLJALNI DEL (10 min)

Ogrevanje: (6 min)

rahel tek na mestu 2',

poskoki v razkorak 1'.

skiping 2',

nizki sonozni poskoki iz gleznjev 1'.

Opomba:

Ce imate doma lopar in Zogico za namizni tenis, lahko namesto zgornjih vaj za
ogrevanje naredite 6 min odbojev Zogice z loparjem ob steni. Pri tem pazite, da

doma Cesa n poskodujete <

gimnasticne vaje, kot jih naredimo v Soli (4 ).

GLAVNI DEL (10-25 min)

Opravite vodeno vadbo na povezavi, ki vsebuje 12 vaj.

https://www.youtube.com/watch?v=XhxlemClrAo

Vsako vajo izvajate 40 s in se takoj pripravite za naslednjo. Tempo izvajanja
prilagodite sebi. Ce se vam enkrat zdi premalo, naredite 5’ pavze in vadbo ponovite

Se enkrat.

ZAKLJUGNI DEL (5 min)

Ulezete se na tla, umirite dihanje in se ob prijetni glasbi sprostite. Naredite nekaj
razteznih vaj za obremenjene misice in na koncu Se stojo na lopaticah ter spro$¢anje

rok stoje v predklonu (sliki).



https://www.youtube.com/watch?v=Xhx1emCIrAo

