NIP Sport — ucenci 4., 5., 6. razred
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Na sliki vidite érte, ki so pomembne za igro badmintona. Ni potrebno, da si zapomnite mere dolzin,
zapomnite pa si:

- Katero igrisce je zaigro 1:1inigro 2:27?

- Kje zacnem servis?

- Kam mora Zogica po servisu?

- Kdo mora servisno Zogico odbiti v igri parov?

- Koliko odbojev je lahko pri enem igralcu, na eni strani?
- Katero je igralno polje in katero je servisno polje?

Pogovorite se doma, odgovorite na vprasanja. Se spomnite, katere barve so ¢rte v nasi Soli?
Da pa bomo pregnali dolgcas in naredili nekaj za nase telo, izvedi naslednje vaje:

10 poskokov razkoraéno in skupaj, 15 pocepov, 15 poskokov naprej nazaj, 15 poskokov levo in desno,
10 sklec, 15 trebusnjakov, 15 dvigov nog (leZi§ na hrbtu) ter 5 — 7 minut teka na mestu. Ce ima$
moznost, lahko naredis$ to zunaj.

Ne pozabi narediti jutranje raztezne vaje. Sedaj, ko se ti ne mudi v Solo, lahko Se v postelji pretegnes
telo, naredis premah z nogo na levo stran in na desno stran. Stisnes$ nogi k sebi in prekotali$ na levo
in desno stran. Se usedes in primes nogi pod kolenom.



