Kennslud@tlun bordtennisdeildar HK

114ra og yngri

Alhlida pjalfun og grunnatridi ipréttarinnar

Spadinn og kilan eru adalatridi

Iokendur lera helstu atridi leiksins

Byrjendahépur

Aherslur :

Rétt stada

Grip

Bakhond

Forhond

Afingatimi:

4-6 klukkustundir & viku

Markmid:

Kveikja dhuga 4 iprottinni

Samhafing handa og huga

Hafa gaman og lera

12-134ra

Adaldherslan er 4 alhlida pjalfun,likamsstodu, grunnhdgg og reglur.Batt er inni hoggafléruna og
samsettar zfingar kynntar. Ahersla er 16gd 6rygg 4 bordinu og rétta taekni.
Rétt stada

Rétt grip

Forhond

Bakhond

Undirsndningur

Y firsniningur

Uppgjafir

Uppgjafataekni

Forhond loop

Tvilida og tvenndarleikur: Tvilidaleikur= Tveir einstaklingar af sama kyni.
Tvenndarleikur=Karl og kona

Nokkrar &fingar.

Umslag: Bolti sleginn beint og kross 4 bordinu

Bakhond forhond 4 bakhandarhorni:

Bolti sleginn til skiptis med bakhond og forhond frd vinstri til vinstri
Forhond loop 4 ska:

Bolti sleginn med stdrri sveiflu fra hagri til hegri

Markmid @finga:

Bata teeknilega pekkingu 4 ipréttinni og kynna keppnisumhverfi
14-15 ara

Adalédherslan er 4 pjalfun , grunnhdgg og préun idkenda,
bekkingu 4 keppnisbinadi og keppnisumhverfi

Iokendur taka patt i keppnum og kynnast keppnisumhverfi
Afingar 10-15 klukkustundir 4 viku

Taknizfingar

Keppnisumhverfi

Personuleg og krefjandi pjalfun



Markmidasetning kynnt

Préun i0kanda

D@mi um keppnisbtinad:

Bordio:

Bordid skal vera ferhyrnt,2,75metrar ad lengd,1.525metrar ad breidd og standa 76 cm 4 h®d.
Bordinu skal skipt i tvo jafna hluta med neti { midju. Netid skal vera 15.25 cm ad hd.

Boltinn:

Boltinn skal vera hringlaga og 40 mm ad ummali, Pyngd boltans skal vera 2.7 gomm.

Spadinn:

Til eru fjolmargar tegundir af keppnisspodum og telur floran all frd mjog hagum og
vidradanlegum spodum uppi mjog hrada spada sem krefjast meiri feerni og pekkingar notanda
Fjoldinn allur af gdmmium er einnig til

Farid er 1 pessa petti 4 pessu stigi en pessi pattir er fljétandi allan pann tima sem
bordtennisiprottin er stundu og er pvi eilifur lerdomur fyrir idkandann.

Keppnisreglur:

Bordtennisdeild HK keppir eftir keppnisreglum BTi(Bordtennissamband [slands) sem er adili ad
ITTF(alpj6da bordtennissambandinu) og byggir regluverk sitt 4 Pvi.

Iokendum BTd HK bydst ad taka démarapréf 4 vegum Btl og ITTF

ZEfingar ordnar meira krefjandi og leikmenn farnir ad préa sinn eigin stil

16-18 éra

Unnid i { ®finga og keppnisumhverfi

A Dessu stigi eru idkendur yfirleitt binir ad préa med sér sinn stil og eru med sin markmid
gagnvart {préttinni nokkud skyr eru ordnir vanir keppnii og janvel komnir { trtakshdpa landslida
td

Adaléhersla er 4 almennt holla og g6da lifnadar hatti sem henta ipréttafolki, farid er dypra 1 allt
sem litur ad keppni og markmidasetningum idkenda og undirbiningi fyrir keppni

Logd er dhersla 4 einstaklingsmidada pjalfum og dherslur 4 hvern og einn einnig er unnid med
markmidasetnigu og keppnistaekni

D@mi um einstalingpjalfun:

Kuluazfingar: I0kandi og pjalfari dkveda 1 sameinigu hvad skal tekid fyrir og pad @®ft sérstaklega
Unnid er med dkvedin tekniatrid og pau lagferd sameiginlega

Kuluazfingar fara pannnig fram ad pjdlfari sendir bolta 4 idkandann, dr boxi sem inniheldur
fjolmarga bolta , vinnur med mismunandi stadsetningar 4 bordinu og veitir rdd og les i vankanta
i0kandans, 1 lok @fingar er farid yfir pad sem ma bata og unnid ad pvi i nasta skipti sem
kdluafingar eru 4 dagskra.

Unnid er med floknari samsettar &fingar par sem hradi , samhafing og keppnistaekni eru {
fyrirrimi mikid um stadsetningazfingar og ymis keppnistekni kennd.

Ahersla 4 zfingar keppni og endurheimt

Myndbandsgreining :

Idkandinn greinir sjélfan sig og andstaedinga sina .

D@mi: idkandinn tekur myndband af leikjum i keppni og metur dsamt pjalfara hvad ma betur
fara einng fer hann innsyn { leikstil andstaedinga sinna og lerir pannig ad bregdast vid adstedum
hverju sinni

Afingar: I0kandinn tekur myndband af sér td vid kidlu @fingar og greinir 4samt pjdlfara hvernig
er best ad vinna Ur n@stu skrefum

Unnid er med sjélfskodun idkenda bzd { &fingum og keppni.

D@mi um sjafsmat



Hvernig gekk mér { dag?

Vel/llla?

Hvernig var einbeitingin?

G60/Slem?

Var ég:

Jakvadur/Neikvaedur?

Gerdi ég

Einfold mistok/of flokna hluti?

Gaf ég af mér til félaga minna/var ég lokadur?
Hvad gerdi pessi @fing fyrir mig?

Hvad ger0i ég fyrir pessa &fingu?
bjélfarasamtal

Markmidasetning

Skammtimamarkmid

Langtimamarkmid

Hvad vilt pu beta?

Hvad parft pu ad beta ?

Hvernig ®tlar pu ad gera pad?

Hversu oft @fir pu { hverri viku?

Er pad nog til ad né settu marki?

Hvagd er gott vid ®fingarnar ?

Hvad er ekki gott vid @fingarnar?

Hvad parft pu ad bata til pess ad @®fingarnar skili tiletludum drangri?
Keppni

Hversu oft vilt pu keppa?

Hvad parft pu ad baeta i leik pinum?

Aukinn @fingatimi

Iokendur eru ferir um ad bata sig an pjélfara
Eru feerir um ad meta eigin styrkleika og veikleika
Personuleg og einstaklingsmidud pjalfum
Ahersla 4 keppnisumhverfi



