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Tjelesna i zdravstvena kultura,  43. sat
Bočno valjanje u lijevo i u desno
Preskakivanje kratke vijače sunožno u mjestu 

Uvodni dio
Razgibaj se: https://www.youtube.com/watch?v=4gnMWHW2BuY
Glavni dio
Za sljedeću vježbu ti je potrebna mekana podloga (tepih, deka..).
Ležeći na leđima ili prsima bočno valjaj u zgrčenom položaju (ruke u uzručenju, noge zgrčene) na lijevu stranu do kraja podloge, a odmah zatim na desnu stranu, također do kraja podloge. 
Kratak video kako bih ti bilo lakše izvesti vježbu: https://www.youtube.com/watch?v=cdTu67vKtl0
Ponovi vježbu nekoliko puta.
Pripremi vijaču.
Pogledaj video kako pravilno preskakivati vijaču: https://www.youtube.com/watch?v=SGdPY8GIlDg
Vježbaj preskakanje vijače sunožno u  mjestu bez međuposkoka.

Završni dio
Pleši uz Jingle Bells Rock ples: https://www.youtube.com/watch?v=nO0KUTlqxR8
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