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	ŠPORT-domači tenis


	[image: Tenis Center Murko]



	ZAČETEK:
	
Lahkoten tek in hoja (5 min) 
Tekaške vaje za tehniko teka (skipping, hopsanje, zametavnje, striženje,…) (5 min)
Vaje za moč nog (počepi, poskoki-sonožni, po 1 nogi, žabji poskoki) (5 min)

	SREDINA:
	DOMAČI TENIS
Potrebujemo žogico, ki pa ni nujno prava žogica za tenis. Katerakoli žogica, ki je primerna za odbijanje z loparjem. Če ni loparja lahko uporabiš kuhinjsko pokrovko , mogoče primerno palico… 

Potrebuješ  približno raven prostor pred hišo
1.Prosto odbijanje žogice po prostoru. 
2. Odbijanje žogice v zrak. 
3. Odbijanje žogice v zaporedju lopar-tla-lopar.
 4. Odbijanje žogice ob tla brez loparja.
 5. Če imaš doma možnost je zabavno žogico odbijati v parih: žogico si podajaš po zraku.
 6. Igranje samim s seboj v zrak z loparjem (različni udarci).



	ZA KONEC:
	Poskusi, kako daleč lahko vržeš žogico.
- met z mesta  10 x
- met z zaletom 10 x
Spočij se in bodi zadovoljen, da si se fino razgibal.
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Za vsa vprašanja ali pa samo pogovor sva na voljo na elektronskem naslovu:
 domen.frankovic@cviu-velenje.si 
[bookmark: _GoBack] leon.jost@cviu-velenje.si 
Lp, učitelja Domen in Leon
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