ZAPOSLITEV ZA UČENCE PLESNE PRIPRAVNICE 3. razred
v tednu od 11.5. do 15.5. 2020.

V tem tednu, bomo ponovili tehnične vaje, ki jih že poznamo. Vsako vajo, vsakič ponovimo večkrat (. Za dodatek, pa vam prilagam nekaj vaj za vsakodnevno raztezanje (. 

· OGREJEMO TELO:

1. pozicija rok in nog:
2. Flex, point stopala:
3. Stopimo visoko na prste(vsakič več ponovitev):
4. CUPE , PASSE, DEVELOPE: 

5. SKOKI:
6. RAZTEG:
7. OBRAT NAPREJ, vrtimo se na desni nogi:

· VSAKODNEVNO RAZTEZANJE:
1. Uležemo se na tla, hrbet močno pritisnemo ob tla. Noge pokrčimo in sprostimo kolena, da nam padejo proti tlom. 
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2.  Ležimo na tleh. Z rokami se primemo za glavo, kolena in komolce dvignemo/postavimo proti stropu.
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3. Kolena pustimo, da segajo proti stropu, komolce pa sprostimo na tla.
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4. Roki izmenično raztezamo gor in dol.
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5. Eno nog iztegnemo, drugo pokrčimo in stisnemo k sebi.
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6. Obe nogi pokrčimo. Izmenično naslanjamo nogi, eno na drugo. 
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7. Popolnoma se iztegnemo.
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