Rap, Šport z Urošem
Datum izvajanja ur: Ure izvajate kot jih imate na urniku.

Vadbo izvajajte doma oziroma v okolici doma. Vaje izvajajte sami, ali z družinskimi člani. Želiva si, da bi tudi ostale dni, kadar nimate na urniku športa, čim bolj gibalno aktivno preživeli dan, vendar brez druženja s prijatelji! 
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
1. VADBA
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: Vaje za koordinacijo nog
Izvedi vaje, ki so prikazane v spodnjem videu. Ker verjetno doma nimate koordinacijske lestve, si lahko tla polepite, kot je prikazano v videu, ali pa si lestev kar narišete s pomočjo krede. Bodi pozoren na pravilno izvedbo vaj.
https://www.youtube.com/watch?v=cECQ2gDODCk

Želim vam vse dobro in vas lepo pozdravljam, 
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