Rap - gibanje (30. 11. 2020 – 4.12. 2020)
Razred in datum izvajanja ur: Ure izvajate kot jih imate na urniku.
Vaje izvajajte tehnično pravilno in po svojih najboljših močeh. Pazite, da se ne poškodujete!
V primeru kakšnih nejasnosti mi lahko pišete na naslov: uros.godler@guest.arnes.si
VADBA
SPLOŠNO OGREVANJE: 
· Dinamične: 
· nizki skiping na mestu,
· srednji skiping na mestu,
· visoki skiping na mestu,
· korakanje na mestu; dotik komolec-nasprotno koleno,
· 10 počepov,
· dvigovanje pet na mestu – zametavanje (»brcanje v zadnjico«),
· 10 vojaških poskokov (opora ležno spredaj-čep-skok),
	
 
· Statične: izvajamo na mestu
Kompleks GV:
· 10x odkloni glave (D/L)
· 10x kroženje z rokami naprej, 10x nazaj,
· 10 odkloni trupa (D/L)
· 10 suki trupa (D/L) (stojimo razkoračno, sukamo samo trup, stopali ne primikamo)
· 10x predkloni,
· 2x10 zamahi v prednoženje (zamahi s stegnjeno nogo naprej)
· 10x izpadni korak (D/L)
·  kroženje z zapestji in gležnji.


GIBALNA AKTIVNOST: Vadba za koordinacijo nog
[bookmark: _GoBack]V spodnji povezavi pošiljam video z vajami za »hitre« noge. Poizkusi narediti vse vaje, ki so prikazane v videu. Vsako vajo ponovi trikrat. Ker nimate koordinacijske lestve, si jo lahko narišete zunaj na tla, ali uporabite kakšne druge pripomočke (npr. vrvi).

https://www.youtube.com/watch?v=tMY5Cj39xN8


Pazite nase in na svoje zdravje!
Uroš Godler
