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ISTORIJAT VRATILO

* Poznato je da su hodaci po zicama iz kasnih Helenistickih i ranih Kineskih vremena,
kao i Eskimi radili ,Veleobrte” na ¢vrsto postavljenoj horizontalnoj Sipci.

* Naziv sprave uvodi Fridrih Ludvig Jan 1812. godine. Zbog velike popularnosti ove
sprave, Jan u svom Hazendhajd parku postavlja ¢ak Sest vratila, uvrs¢enih izmedu
hrastova i razlicitih po visini.




ISTORIJAT VRATILO

* Vratila iz tog vremena su bila od drveta (debljine 8cm),

* tek 1850. godine uvode se pritke od celika, (odnosno od celika prekrivenim
drvetom, sli¢no kao grafitna olovka).

» Pocetkom XX. veka Celicne elasticne Sipke postaju standard kada je u pitanju vratilo
kao sprava.



ISTORIJAT DV. RAZBOJ

* Dvovisinski razboj je doziveo najvise transformacija od svih sprava. Od
paralelnog razboja na kome se podize jedna pritka do danasnja dva vratila sa
posebnim vesanjem.

* U 19. veku (oko 1830. godine) bilo je izveStaja o vezbanju na dvovisinskom
razboju u Francuskoj.
* Francuz Amoros - “Gimnastika i moral”
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ZENSKA GIMNASTIKA 1881.




ISTORIJAT DV. RAZBOJ

« Zene dugo veZbaju i takmice se na paralelnom razboju.

* Tek u drugoj polovini 20. veka, ova sprava dobija na znacaju. To je bilo na prvom
"pravom" Svetskom prvenstvu u Budimpesti 1934. godine, koje je bilo i prvo za Zene.

* Dve godine kasnije, vezbanje na dvovisinskom razboju ima i svoj olimpijski debi u
Berlinu (1936.). Zene su se takmicile na paralelnom razboju kao obaveznoj spravi, dok
je moguc bio nastup i na dvovisinskom razboju.

* Posle drugog svetskog rata, Zzenska gimnasticka takmi¢enja omogucavaju izbor
disciplina: krugovi u ljuljanju ili dvovisinski razboj. Ovo traje do 1950. godine.




DEFINICJA T TERMINOLOGIJA

* Vratilo predstavlja jedno-osu spravu, a dvovisinski razboj dvo-osu spravu.
Ose idu duz Sipke vratila i pritki dvovisinskog razboja. Oko ovih osa
vezbac se okrece izvodedi razlicite vezbe.

* Vezbac je u Ceonoj postavci u odnosu na spravu — 0sa ramena i osa
sprave su paralelne.







* Na vratilu i dvovisinskom razboju se kontakt sa spravom odrzava pretezno
hvatom.

e Zbog manjeg obima Sipke na vratilu preferira vilicni (palac hvata Sipu sa
jedne, a prsti sa druge strane),

» dok na dvovisinskom razboju (veci obim pritke) dominira punu hvat (palac i
prsti hvataju pritku sa iste strane).




* U navedenim hvatovima po polozaju hrpta i palceva razlikujemo i:
* Nathvat — Sake su u supinaciji tako da su hrpti okrenuti nazad, a palCevi okrenuti
jedan prema drugom;

* Pothvata — Sake su u pronaciji tako da su hrpti okrenuti u prema napred, palcevi
prema van;

* Dvohavat — jedna ruka je u nathvatu, a druga u pothvatu;

e Okrenuti pothvat — ruke su u pothvatu ali pronirane za 360 stepeni, hrpti Sake
okrenutu napred, a paléevi u prema van.

* Pored ovoga razlikujemo Siroki, normalni, spojeni i ukrsteni hvat.



Normalan hvat Uski hvat Hvat spojeno Ukrsteni hvat Siroki hvat



Polozaji na Vratilu i dv. razboju

* Visovi - Visovi su polozaji pri cemu se ramena gimnasticara nalaze ispod
taCke hvata.
* Razlikujemo:

* proste visove
* mesovite visove



Prosti visovi




MesSoviti visovi




* Kretanja na ovim spravama mogu se izvoditi:
* u visu (pomicanja, njihanja, okreti, saskoci),
* iz visa do upora (uzmaci, naupori, premaci),
* u uporu (pomicanja i premasi),
* iz upora u visu (odnjih, spad, podmet),

|z upora, kroz vis, do upora (kovrtljaji).

Saskoci iz upora.



Kretanja u visu

* Njihanja — najucestalija kretanja ove vrste

* Njihanja su vezbe oscilatornog karaktera pri cemu se vezbac njiSe dok
sprava miruje.
* Izvodi se u visu prostom i visu uznetom.
* Postoji
* Prednjih — kretanje od zadnje do prednje mrtve tacke
 Zanjih — kretanje od prednje do zadnje mrtve tacke
» Uspostavljanje njiha moze biti:
* Naskokom, snagom, gibanjem tela (Klimom i ponjihom).



Njih

Zadnja mrtva tacka Prednja mrtva tacka




Uspostavljanje njiha
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Kretanja iz visa do upora

* UZMACI

* To su vezbe izvedene iz nizih u vise poloZaje nogama napred, i gore.
* Mogu biti

* Predniji,

 Straznji.

» Ako se ta vezba izvodi lagano — snagom, onda se naziva uzvlak.

* Cest sluéaj je da se termin uzmak mesa sa terminom ,, uzmah*, koji
pripadaju sasvim razliCitoj grupi vezbi.



Uzmaci prednji — iz
visa prostog
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Kretanja iz visa do upora

* NAUPORI - To su vezbe kojima se kao i kod uzmaka, prelazi iz nizih
(vis) u viSe polozaje (upor), stim sto se u ovom sluc¢aju kretanje vodi
prvo glavom iznad sprave (napred i gore).

* Mogu biti:

* VucCenjem,
Prednjihom,
Zanjihom,
Zavesom i jasudi,
Usklopno.
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KRETANJA U POLOZAJU UPORA

 Kovrtljaji -To su vezbe kruznog kretanja oko ose sprave, kod kojih se iz
upora prolazi kroz vis do ponovnog upora.

* Mogu biti:
e U uporu prednjem i straznjem;
* Napred i nazad;
* Iz uporaiiz stoja na rukama



Kovrtljaj
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Kretanja iz upora do visa

* Moguce ih je izvesti:
* Pokretima unazad

e Velikom amplitudom
* odnjih — prelazak iz upora zamahom nazad, do pocetka prednjiha (zadnja mrtva tacka);
* podmet — prelazak iz upora zamahom napred do pocetka zanjiha (prednje mrtve tacke);
* Malom amplitudom
* spad — brz prelazak unazad iz upora straznjeg do visa uzneto;
* spust - spad izveden lagano.

* Pokretima napred

e Malim amplitudama
* Smak — brz prelazak iz upora do visa glavom napred,
* Svlak —isto ali usporteno.



Odnijih

Podmetni zamah \ 7=

Spad

Citam: 6{_’3331’ fpenasay
B3 nOTNOEa Y BHC

caax: O6p3g mpenasax 13 10THopa
¥ BHC KpeTaHeM yHanpes,



UTICAJ

* Na vratilu i dv. razboju dominira pun zamah, preciznost pokreta, elegancija i
smelost.

* \Vezbanjem na ovim spravama se u pocetnoj pripremi i obucavanju pocetnika
urice na harmonican razvoj svih delova tela vezbac.

* Ovo se naroCito odnosi na zatvoreni kraj kinetickog lanca — ruke i rameni
pojas.

* [stovremeno se kod pocetnika razvija snaga, gipkost, okretnost, osecaj za
ravnotezu i preciznost pokreta.

* Brza i neprekidna izmena razliCitih polozaja koji nisu uobicajeni uticu na
razvoj ravnoteze i orjentaciju u prostoru.

» Kako je zahtevnost u pravilnom drzanju tela velika, to vezbe na vratilu,
narocito kada se radi sa pocCetnicima, utiCu na formiranje osecaja za pravilno
drzanje tela.

* Vezbanje uticCe i na nivo odvaznosti, odlucnosti stalnim savladavanjem straha
od otkidanja i padanja sa sprave u toku treninga, kao i stalnim savladavanjem
povecanog nervnog naprezanja usled povecanog rizika u toku vezbanja.



Dimenzije i pomocne sprave

* Dimenzije Vratila i borilista:
» Takmicarska visina vratila za seniore i juniore je 260 cm od gornje ivice
strunjace, odnosno 280 cm od poda.

* Dimenzije boriliSta su 1200x200 cm, a visina doskocista je 20 cm, plus
dodatna strunjaca od 5 cm (zbog velike visine doskakanja).

* Dimenzije Dvovisinskog razboja i borilista:
* Visina gornje pritke od tla je 245 cm, a donje 165 cm, dok se razmak izmedu
pritki moze kretati od 130 cm do 180 cm.

* Dimenzije boriliSta su 1300x200 cm, a debljina doskocista 20 cm + 5 cm
dodatna strunjaca.



Dimenzije i pomocne sprave
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Dimenzije i pomocne sprave




Dimenzije i pomocne sprave

vue de face

: _ 7
front view 240 ‘l*
Frontansicht
140
4]
A E
2
vue de coré B
side view
Seitenansicht
. =
o .
7 b porte-main
|

170

: Y bar
= Barrenholm







Savremena vezba na Vratilu

* Savremena vezba na vratilu mora biti dinami¢na prezentacija povezanih elemenata
zamaha, okreta, pustanja i ponovnog hvatanja pritke, elemenata blizu pritke u
razlicitim hvatovima, sa ciljem demonstracije punog potencijala sprave.

* Gimnasticar mora u svoju vezbu uvrstiti samo one elemente koje moze izvesti sa
sigurnoscu i sa visokim stepenom estetskog i tehnickog majstorstva.

e Gimnasticar na ovoj spravi moze da osvoji dodatne bonus bodove. Ovi bodovi se
osvajaju kada gimnasticar direktno poveze dva elementa pustanja i ponovnog
hvatanja i to za povezivanje elementa C tezine sa elementom C tezine i tezim dobija
0,1 bod, a za povezivanje elementa D tezine i tezim sa elementom D tezine i tezim
dobija 0,2 boda.

* Grupe elemenata su sledece:

1) Veleobrti sa ili bez okreta oko uzduzne ose,

e 2) Elementi pusStanja i ponovnog hvatanja pritke,
e 3) Elementi izvedeni blizu pritke,

e 4) Saskoci.

* Najucestalije greske su zavrSna odstupanja elemenata od vertikalne pozicije u stavu na
Sakama, boCne devijacije, mala visina i gréenje ruku kod elemenata pustanja i
ponovnog hvatanja.



