Rap - Šport z Urošem

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: SPLOŠNO OGREVANJE: (15 min)
10 minut lahkotnega  teka zunaj v naravi ( v okolici hiše, travniku..) .
Raztezne vaje (od glave do peta)
12x kroženje z glavo v vsako smer
12x kroženje z rokami naprej in nazaj
12x zamahi z rokami v odročenje
12x kroženje z boki v vsako smer
12x predklon in zaklon
12x zibanje v razkoračni stoji naprej z levo / desno nogo

GIBALNA AKTIVNOST: »Košarkarska tabata« 

Vklopi računalnik, klikni na spodnjo povezavo in opravi naloge. 
https://video.arnes.si/portal/asset.zul?id=sUva2bgrNQXZSoULSKZYhvpY&jwsource=fb&fbclid=IwAR2xLt4_8-shkJYycYAC126OWtnRCwTOtQDLA9y7RScQGTccwaYmrQquMsU
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Ostanite zdravi.
Uroš Godler
