IZBRANI SPORT — ODBOJKA

Dragi ucenci in ucenke,

upam, da ste Se vedno v redu in vem, po nekaterih vasih sporocilih, da Ze moc¢no pogresate
praktiéno delo v Soli. Posredujem vam nekaj odbojkarskega gradiva, da Se malo izpilite vaso
priljubljeni zgorniji servis.

Iz slikic skuSajte pridobiti znanje, ki ga Ze nekateri dobro prikazujete med naso igro. Vem, da
je vse to lazje v telovadnici. Glede na to, da ne smemo biti v druzbi in moramo paziti na nase
zdravje, lahko vse to poskusite v stanovanju, pred vaso hiSo, ob sprehodu z vasimi starsi
(seveda potrebujete Zogo, otrosko Zogo iz blaga, »balonko«, za nekatere vaje bo primeren
tudi balon). Improvizirajte in skusajte ujeti skladnost gibov.

Ne pozabite na gimnasti¢ne vaje. Kot uvod po lahkotnem teku za ogrevanje lahko utrdite
osnovno odbojkarsko gibanje prikazano na spodnijih slikah.
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METODA: individualna METODA: individuaina o
SMOTER: uéenje osnovnega gibanja brez Zoge SMOTER: udenje osnovnega gibanja t_’f‘?z Zoge )
VAJA: enonoZni odriv levo in desno v kroge. Krogi so VAJA: sonoini odriv v razkoratno stojo (spodnji odboj).
Lahko podaljiamo razdaljo med krogj.

postavljeni sprva ritmi¢no, potem aritmi¢no (zg, odboj).
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METODA: individualna METODA: individualna
SMOTER: uZenje osnovnega gibanja brez Zoge SMOTER: uéﬁ.l_]e osovnega gibanja brez‘ t‘:ogc o
VAJA: razlitne postavitve krogov glede na gibanja, ki jih VAJA: botno gibanje levo in desno, naprej in nazaj - izvedeno

¥elimo; povezava obeh prejinjih vaj. mora biti vsaj z tremi bo&nimi koraki




METODA: individualna

SMOTER: ulenje osnovnega gibanja brez Zoge

VAJA: obro& ima na tleh: Zogo vrZe v zrak in jo ulovi skozi
obro&; lovi jo, dokler se Yoga $e odbija dovolj visoko.

METODA: skupinska

SMOTER: ufenje osnovnega gibanja brez Zoge

VAJA: ulendi se postavijo v krog v odb. prefo in se gibljejo v
skupini levo ali desno; Zoga se kotali po tleh k u&encem.
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METODA: individualna A/[(
SMOTER: u2enje osnovne tehnike

VAJA: met Joge 2 m nad glavo, gibanje pod Zogo, odboj s
prsti nad 51_avo, ¥ogo ulovi,
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METODA: mdividualna

SMOTER: ugenje osnovne tehnike

VAJA: met Yoge lm nad glavo, gibanje pod Zogo,
0dboj z nadlahtjo nad glavo, Zogo ulovi.

OSNOVEN PRAKTICNI PRIKAZ PREDVAJ ZA DOBRO IZVEDEN ZGORNJI SERVIS

Prakticni prikaz ucenja zgornjega servisa v domacem okolju je prikazan na spodnjih povezavah

https://www.youtube.com/watch?v=wCLM9ze49ac

https://www.youtube.com/watch?v=fQZGk1KfWel

https://www.youtube.com/watch?v=I1S1ndC6RIIQ&list=TLPOMDMWNDIwM|DeG-

v7/kPvCOQ&index=3

DNEVNIK SPORTA

Prosim, e ¢as vadbe vnesete v vas dnevnik Sporta, ker mi bo le ta sluzil za pregled vasega dela
na domu. V dnevnik vpisSite tudi kako ste lahko izpeljali te vaje in koliko ¢asa ste namenili

urjenju.

KVIZ

Kviz lahko ponovno resite, da utrdite znanje o sojenju.

https://sites.qgooqgle.com/site/9arazred/



https://www.youtube.com/watch?v=wCLM9ze49ac
https://www.youtube.com/watch?v=fQZGk1KfWeI
https://www.youtube.com/watch?v=IS1ndC6RIlQ&list=TLPQMDMwNDIwMjDeG-v7kPvCOQ&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=IS1ndC6RIlQ&list=TLPQMDMwNDIwMjDeG-v7kPvCOQ&index=3
https://sites.google.com/site/9arazred/

Na spodnjih povezavah pa Se nekaj utrinkov za zabavo.
Tudi najboljsim se zgodi ...©

10 najboljsih servisov mod mosko tekmo Poljska Srbija
https://www.youtube.com/watch?v=Tmg5HmbgvOoU

Zgorniji servis, Zenska odbojka, 50 najboljsih

https://www.youtube.com/watch?v=kFzDalLOQ5w

Smesni utrinki serviranja

https://www.youtube.com/watch?v=Tmg5HmbgvOoU

Lepo se imejte in ostanite zdravi!

Vas ucitelj, Sebastjan Habjan


https://www.youtube.com/watch?v=Tmg5Hmbgv0U
https://www.youtube.com/watch?v=kFzDaILOQ5w
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