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UVOD

* Razboj je dvoosa sprava na kojoj se izvode raznovrsne vezbe statickog
(mnogi oblici izdrzaja) i dinamickog karaktera (zamahom i vuc¢enjem).

* Dok je putanja tezista tela na vratilu kruzna, krugovima po vertikali,
na razboju je raznovrsna.

» Cinjenica da se pritke na razboju mogu po Zelji dizati i spustati, pa i
postavljati u kosom polozaju, i svaka pritka na drugoj visini, daje
obilje moguénosti za izbor ogromnog broja vrlo korisnih vezbi za sve
uzraste i nivoe znanja.

* \Vezbe se najcesce izvode u uporu, zatim u potporu i kroz vis, na svim
delovima sprave.

* Najcesca postavka je bocna, ali izvode se i ne-zanemarljiv broj vezbi u
ceonoj postavci.



ISTORIJAT

* Paralelni razboj je konstruisao F.L. Jan,
pocCetkom XIX. veka.

e U pocetku je bio zamisljen kao pomoéna sprave
koja je imala za cilj da ojaca ruke i rameni pojasa,
kako bi se omogucdilo sigurnije izvodenje vezbi u
uporu, narocito vezbe ,voltizovanja“ na konju sa
hvataljkama, koje su u to vreme bile veoma
popularne.

* Nazvan je ,Erdriegel”, Sto znaci uzemljeni
stubovi.

Wende lints



ISTORIJAT

* Prenosiv razvoj, koji je moguce podesavati po visini i Sirini, izumljen je 1856.
godine od strane nemackog konstruktora Hermana Otoa Klugea iz Berlina.

* Sredinom XIX. veka dominiraju staticke vezbe, dok su dinamicke vezbe velika
retkost. PoCetkom XX. veka uvode se i dinamicke vezbe.

* Ova sprava bila je zastupljena i na prvim Olimpijskim igrama, 1896. godine u
Atini.
* Herman Hecner iz Drezdena, 1909. godine, konstruise razboj sa tzv. klik

sistemom, kojim je omoguceno olaksano spustanje i podizanje sprave za po 5
cm.




ISTORIJAT

* Pedesetih godina XX. veka uvode se pritke elipsastog oblika, poboljsane
elasti¢nosti i ¢vrstine (od fiberglasa). Za ovo je veoma zasluzan nemacki
konstruktor Ricard Rojter.

* Do danas razboj ima slicne dimenzije.







Hardest Skills on
Men's Parallel Bars




DIMENZIJE SPRAVE | BORILISTA

» Takmicarska visina za seniore i juniore iznosi 180 cm od gornje ivice
strunjace, odnosno 200 cm od poda.

* Dimenzije borilista su 11000x4700 cm,
* Visina doskocista 20 cm.

PARALLEL BARS
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TERMINOLOGIA

* Odnos vezbaca prema spravi

» Razboj je dvoosa sprava, a osovinu sprave sacinjavaju same pritke. Vezbac se
u odnosu na razboj se moze postaviti:
e ,bocno“ (osa ramena i osa sprave su pod pravim uglom) i
« ,Ceono” (osa ramena i osa sprave su paralelno).
* Na razboju se vezbe uglavhom izvode u bocnoj poziciji, ali postoji i odredeni
broj vezbi u ceonoj poziciji.
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TERMINOLOGIA

* Polozaji vezbaca na spravi:

* Vis (polozaji kod kojih se telo odrZava na spravi snagom privlacenja, odnosno gde
se ramena nalazi ispod povrsine oslonca - hvatista),




TERMINOLOGIA

* Polozaji vezbaca na spravi:

* Potpor (polozaji kod kojih se telo odrzava na spravi snagom pritiskivanja, a oslonac
je savijene ruke - na Sakama i unutrasnjoj strani nadlaktica) i




TERMINOLOGIA

* Upor (polozaji kod kojih se telo odrzava na spravi snagom upiranja, odnosno gde
se ramena nalaze iznad povrsine oslonca).

* Kretanja u svim pomenutim pozicijama su uglavnom napred i nazad, a
veoma retko bocno.




VISOVI
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TERMINOLOGIA

* VVrste VISOVA

* PROSTI VISOVI - Ako se vezbac na spravi odrzava samo rukama — hvatom:
* Vis prosti predniji
* Vis uzneto (strmoglavo - sklonjeno)
» Zgib




TERMINOLOGIA

* VVrste VISOVA

« MESOVITI VISOVI - Ako veZba¢ odrzava kontakt sa spravom rukama, a nogama se
* Opire o tlo (vis stojeci, lezeci, ¢ucedi) ili
* Se okaci o spravu (zaves).



KRETANJE U VISU

* Kretanja u samom visu
* Pomicanja (raznoruc¢no i suru¢no)
* Njihanja (u visu prostom i visu uznetom)




KRETANJE U VISU

 Kretanja iz visa u viSe polozZaje (do potpora ili do upora)
* Naupori
 Koji se izvode iz visa prostog (prednjihom, zanjihom),
* Koji se izvode iz visa uznetog (usklopno, podmetno)

e Uzmaci
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KRETANJE U VISU




POTPORI

* Pozicija potpora moze biti:

* Potpor prosti (samo rukama)
* Potpor prosti
* Potpor uzneto
* Stav o ramenim
* Potpor strmoglavo

* MeSoviti potpor (dodatni kontakt nogama)
* Potpor lezedi prednji
* Potpor lezedi strazniji






KRETANJA U POTPORU

* Kretanja u samom potporu
* Njihanja

e Okreti

e Koluti







KRETANJA U POTPORU

* Kretanja iz potpora
* U niZe pozicija — do visa (odnjih i spad)
U viSe pozicije — do upora
* Upori (prednjihom, zanjihom, usklopno)
* Koluti (napred i nazad)









UPORI

* Pozicije upora mogu biti:
* Prosti upori (upor i sklek)
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UPORI

* Pozicije upora mogu biti:
* MeSoviti upori ili sedovi
* Pod sedovima se konkretnije podrazumeva polozaj kada se telo oslanja o pritke (ili samo
o jednu pritku) straznjom ili unutrasnjom stranom butine (stegna).

* Ruke samo odrzavaju ravnotezu u takvom polozaju.
* Zauzimanje polozZaje seda naziva se ,Zased”,
* prelazak iz jednog polozaja seda u drugi sed naziva se ,,Presed”,
* a prelazak iz seda u neko drugo kretanje ili poziciju naziva se ,Sased"”.






KRETANJA U UPORU

e Kretanja u samom uporu
* lzdrzaji i izvlacCenja
* Pomicanja
Njihanja
Elementi izvedeni u prednjihu, zanjih ili u stoju
e Okreti, premeti i prekopiti (salta)

* Kretanja iz upora

* Prosti prelasci u nize polozaje (odsun, odnjih i spad)
Slozeni prelasci u nize polozaje (premeti i prekopiti)
Kovrtljaji (napred, nazad i velekovrtljaji)
Koluti
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SPRAVE | POMOCNE SPRAVE

* Olimpijski razvoj

« Skolski razboj, sklapajuéi trenaini razboj
e Tvrde strunjace kao zamena za razboj

* Mali razboj

e Stalci












UTICAJ VEZBANJA NA RAZBOJU

* Snaga ruku i ramenog pojasa
 Aliitrupaiu nesto manjoj meri nogu

* Specificna koordinacija
* Narocito vezanih za upor bo¢no i potpor

* Preciznost pokreta i ravnoteza
e Odvaznost i odlucnost.



SAVREMENO VEZBANJE

e Savremena vezba na razboju pretezno sadrzi elemente zamaha i elemente sa
fazom leta iz razlicitih grupa, koji se izvode sa kroz razliCite polozaje upora,
potpora i visa, sa namerom da se prikaze pun potencijal i karakter sprave.

* GimnastiCar mora zapoceti vezbu iz mesta ili zaleta sunoznim odrazom.
* Ocenjivanje vezbe zapocinje onog momenta kada se stopala odvoje od tla.

* Grupe elemenata koje se zahtevaju u sastavu su:
* Elementiizvedeni u upor ili kroz upor na obe pritke,
* Elementi zapoceti u potpor,

Parallel Bars

* Elementiizvedeni njihom i zamahom kroz vis na 1 ili 2 pritke, #1
* Saskoci. -

* Ucestale greske su: koraCanje u stavu na Sakama, ne opruzanje tela posle
elemenata salta, udarac u pritke, prekoracenje vremena predvideno za
individualno zagrevanje od 50 sekundi.



