17.03.2020. — V nedelja
SLOZENE VEZBE U RITMICKOJ GIMNASTICI

Za uspesSnu realizaciju ove grupe elemenata neophodna je ekstremna razgibanost ritmicarke, odli¢na
koordinacija, snazan odraz (eksplozivna snaga donjih ekstremiteta), izrazen osecaj za ravnotezu i definisano
drzanje tela. Ovu grupu Cine: skokovi, okreti i ravnotezZe.

/\ POSKOCI I SKOKOVI U RITMICKOJ GIMNASTICI

Poskoci i skokovi spadaju u slozene vezbe bez rekvizita, 1 jedna su od tri grupe tezina telom obaveznih u
svim sastavima u savremenoj RG (pored okreta i ravnoteza). U RG, pod poskocima i skokovima se
podrazumevaju dinami¢ni elementi tehnika telom, sa fazom leta (skokovi), nakon odraza jednom ili obema
nogama, a zahtevaju odli¢nu fizicku 1 tehnicku osposobljenost. Tehniku izvodenja skokova u RG odlikuju
maksimalna amplituda, odgovarajuca visina skoka, zadrzana forma svih delova tela u skoku, mekan doskok i
nastavak kretanja, ali i ritmi¢nost, dinamicnost i lepota linije pokreta. Poskoke odlikuju manja amplituda 1
visina, a samim tim i manji stepen misi¢nog naprezanja, kao i odsustvo faze leta. Poskocima se razvija
skoc€nost, pa se upravo u metodici obuke savladavaju najpre poskoci, a potom i skokovi, kao i realizacija
istih najpre sunoznim odrazom, a potom 1 jednonoznim. Poskoci se mogu izvoditi prednozenjem,
odnozenjem 1 zanozZenjem, pruzenim ili zgréenim kolenom zamajne noge, u mestu ili u kretanju, sa rukama u
raznim polozajima.

Skokovi se izvode iz mesta ili zaleta, a karakteriSe ih snaZzan zamah rukama i odraz. U fazi leta, koja ima
odredeno vreme trajanja, dolazi do fiksiranja svih delova tela, tako da se jasno vidi forma skoka. Nakon toga
dolazi doskok, koji se odlikuje meko¢om (nikako propadanjem!) i logi¢nim nastavkom kretanja. Na taj nacin
skok ¢ini celinu sa elementom izvedenim pre i posle njega. Raznovrsnost skokova postize se u fazi leta i
zavisi od poloZaja nogu, ruku, glave, trupa (sa ili bez rotacije).

Osnovni principi poskoka i skokova

Razlikujemo cetiri faze kod skokova: pripremnu, osnovnu (odraz), fazu realizacije skoka (let) 1 zavrSnu
(doskok).

1. Pripremna faza

Ovu fazu delimo na dve potfaze (kod skokova iz mesta): 1.1 pripremni zamah rukama i 1.2 pocucanj, odn.
na tri potfaze (kod skokova sa zaletom): 1.1 zalet, 1.2 naskok na odraznu nogu sa zamahom ruku i 1.3
pocucanj. Sve ove potfaze imaju jedan cilj, a to je stvaranje najboljih mogucih uslova za realizaciju poskoka,
odn. skoka.

Kod svih skokova iz mesta izvodi se pripremni zamah rukama u suprotnom smeru od smera kretanja ruku u
osnovnoj fazi. Nakon ove potfaze, sledi pocucanj, tokom kojeg ritmicarka vrsi brzi odraz petama o podlogu.

Kod skokova koji se izvode sa zaletom, pripremna faza pocinje zaletom: razli€iti plesni koraci (galop ili
polka), tr€anje, vertikalni skok (jednonoZni, sunoZzni). Posle zaleta, sledi naskok na odraznu nogu sa
odgovarajucim zamahom ruku. Pocucanj je trenutak kada je teziste tela, kao i polozaj ruku, dostigao najnizu
tacku, a nakon toga sledi faza odraza. Naravno, brzina kretanja prilikom ovih pripremnih radnji i te kako
utie na snagu odraza. Takode, visinu skoka odreduje i dubina pocucnja: povecavati do optimalne dubine
(predubok ¢ucanj ima negativan uticaj na visinu skoka, i upravo je dubina tog pocucnja veca kod pocetnica u
odnosu na vrhunske ritmicarke). Dubinu pocu¢nja zapravo karakteriSe ugao u zglobu kolena. Optimalan
ugao iznosi 112°, §to je jednako smanjenju na 93% telesne visine. Dubina pocuc¢nja zavisi 1 od snage flektora
u zglobu kolena (baletske vezbe su tu najkorisnije, odn. demi-plié).




2. Osnovna faza (odraz)

Faza odraza sluzi da da tezistu tela ritmi¢arke vertikalnu brzinu, odn. da ga podigne. Sto je veca ova brzina,
bice veca 1 visina skoka. Ovu fazu Cine dve potfaze: momenat opruzanja odrazne noge i odraz. Ova faza
pocinje promenom ugla u zglobu kuka, praéena promenom ugla u zglobu kolena, a potom i u sko¢nom
zglobu. Stopalo napusta podlogu, najpre petom, a potom i vrhovima prstiju. U ovom trenutnku, noga i
stopalo ritmic¢arke moraju biti maksimalno opruzeni i zategnuti. Za ovu potfazu veoma je bitno snazno
stopalo. Vidimo da visina po(skoka) zavisi od snage i elasti¢nosti miSi¢a nogu, stopala, ligamenata kolena i
Ahilove tetive.

Dakle, dobar skok zahteva od ritmicarki da izvode odraz precizno, snazno, brzo i u dobrom pravcu. Postoje
dva tipa odraza: sunozni 1 jednonozni (kada se drugom nogom vr$i zamah). Medutim, bitan je zamah i
jednim drugim delom tela. Naime, efikasnost po(skoka) u mnogome zavisi od koordinacije pokreta nogu i
ruku. Ruke kod skoka imaju ulogu ,krila® i pomazu odraz i postizanje adekvatne visine skoka. Kod
pocetnica je veliki problem ,koriS§¢enja“ ruku, odn. snaznog zamaha istim. Takode, tokom odraza, veoma je
bitno pravilno drzanje trupa (sa zategnutim lednim misi¢ima, a posebno u lumbalnoj regiji).

Nakon odraza, sledi prelaz u bezpotpornu fazu, odnosno fazu leta.

3. Faza realizacije skoka (let)

Faza leta je bezpotporni deo u toku izvodenja kretanja, a €ine ga dve potfaze: uspostavljanje polozaja i
fiksiranje polozaja. Potfaza uspostavljanja poloZaja obuhvata sva dodatna kretanja slobodnih delova tela
nakon odraza, da bi se formirala odgovaraju¢a forma skoka. Nakon uspostavljanja polozaja svih delova tela,
sledi fiksiranje polozaja (kada teziSte tela ritmiCarke dostigne najviSu tacku, ona se na trenutak zadrzava u
tom polozaju)- stanje kratkog mirovanja, ali ¢itav sistem nastavlja da se krece po zadatoj trajektoriji. Kao $to
je ve¢ pomenuto, trajanje i visina leta kod skoka, mnogo zavise od potfaze odraza. Medutim, i forma skoka
ima uticaj na visinu istog. Sto je kompleksnija forma skoka, vec¢a je duzina trajanja odraza (proseéno traje
0.23 sekunde), a vreme leta skraceno (prosecno iznosi 0.5 sekundi). Tokom faze leta, ritmicarka najpre
postize neophodnu formu skoka, demonstrira je i potom se priprema za doskok. Trajanje forme skoka,
naravno zavisi od duzine trajanja leta, ali 1 vremena potrebnog za uspostavljanje polozaja. To vreme
uspostavljanja polozaja treba skratiti Sto viSe (to se postize povecanjem brzine teZiSta tela prilikom odraza),
da bi faza demonstracije skoka (skok u punoj formi) trajala §to duZze, jer je to ono $to sudije ocenjuju.

Kada je re¢ o rukama, one su, u ovoj fazi, u odrucenju ili jedna u predrucenju, a druga u odrucenju, kada je
re¢ o skokovima sa nogama u split poziciji (pozicija bo¢ne Spage, Slika 3.1), odn. iste su u predrucenju kod
skokova sa spojenim nogama. Takode, noge u fazi leta, moraju biti zategnute, kao 1 stopala, ali 1 cela
glutealna regija.

4. Zavr$na faza (doskok)

Svrha ove zavr$ne faze jeste smanjenje postignute brzine tokom skoka, a ¢ine je dve potfaze: priprema za
doskok i doskok, kao i nastavak kretanja. Priprema za doskok je potfaza koja podrazumeva sva ona kretanja
koja izvodi ritmiCarka jo§ u bezpotpornoj fazi, a koja su usmerena ka pravilnom uspostavljanju kontakta sa
tlom. Prvim kontaktom sa tlom, vrthom stopala dosko¢ne noge, ritmicarka vrsi prenos tezine tela na istu (od
prstiju ka peti), da bi potom usledila amortizacija savijanjem u sko¢nom, zglobu kolena i kuka odsko¢ne
noge (amortizacija). Stabilnost prilikom doskoka zavisi od trajektorije teZista tela ritmicarke tokom faze leta,
od sposobnosti ritmi¢arke da radom ruku, glavom, trupom, koriguje nepravilan doskok, kao i od snage
misi¢a nogu. Lo§ doskok, u kombinaciji sa ¢vrstom podlogom, ima nepovoljan uticaj na miSi¢no-kostani
sistem ritmicarke. Cilj je posti¢i mek, elastiCan, neCujan doskok prelaskom s prstiju na petu, laganim
savijanjem kolena, a potom 1 brzim opruzanjem istih. Nakon doskoka, sledi dalji nastavak kretanja
ritmicarke (povezivanje skoka sa elementom koji sledi) u vidu koraka, trée¢ih koraka, pokreta kojim se
zauzima odreden polozaj na tlu.




Znatno je lak$i sunozni doskok u pocu¢nju, u odnosu na jednonozni. Za to je potrebna veoma snazna
muskulatura obe, a naro¢ito noge kojom vr§imo doskok. Takode, doskok posle serije brzih skokova je takode
veoma tezak. Upravo zato i ne ¢udi $to se tokom ove faze najéesce desavaju povrede. Cak 34% svih povreda
kod ritmicarki desavaju se upravo prilikom doskoka. Zato je neophodno raditi na necujnom doskoku, jer,
osim S$to se zvucan doskok penalizuje od strane sudija, znak je slabe amortizacije, a to ima negativan uticaj
na zdravlje ritmicarki.

Klasifikacija poskoka i skokova

Postoji nekoliko metoda za klasifikaciju poskoka i skokova. Tradicionalni metod se zasniva na opisu odraza i
doskoka, pa tako razlikujemo tri glavne grupe poskoka i skokova: sunozni odraz i sunozni doskok,
jednonozni odraz i doskok na odraznu nogu, kao i jednonozni odraz, a doskok na zamajnu nogu. Takode,
moguce su i1 slede¢e kombinacije: sunozni odraz sa jednonoznim doskokom, kao i jednonozni odraz, a
sunozni doskok.

Drugi metod klasifikacije se bazira na pozi prilikom faze leta, odn. na formi skoka:
e Vertikalan polozaj trupa i nogu,
e Vertikalan trup sa promenom flektiranih nogu (,,macji* skok)
e Vertikalan trup sa promenom opruzenih nogu (,,makazice*)
e Vertikalan trup sa nogama flektiranim u zglobu kuka (tuck skok)
e Vertikalan trup sa jednom opruzenom nogom (na horizontali) i drugom flektiranom (cossack skok)
e Vertikalan trup sa jednom opruzenom vertikalno, a drugom flektiranom u zglobu kolena (hop)
e Lukovit polozaj tela sa opruzenim nogama (arch skok)
e Vertikalan, ili trup u pretklonu, sa opruzenim nogama (cabriole, odn. ,,mornarski* skok)
e Trup u pretklonu sa opruZenim nogama (pike)

e Vertikalan, ili trup u pretklonu, sa promenom opruZenih nogu ispod horizontale (straddle, odn. strizni
skok)

e Vertikalan trup sa opruZenim nogama u polu-Spagi (,,jelenji“ skok) (Slika 3.3)
e Pozicija prstena (ring)

e Split pozicija (daleko-visoki skok) (Slika 3.1)

e Vertikalno telo sa jednom nogom vertikalno, a drugom horizontalno (open)

e Horizontalno trup sa promenom opruZenih nogu (,,leptir* skok) (Slika 1)
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Slika 1. ,,Leptir* skok
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Slika 2. Telo ritmicarke u fazi leta prilikom izvodenja skokova

Analizom ovih poza u fazi leta, uoCava se Sest glavnih pokreta kojima je moguce posti¢i bilo koji dinamic¢an
oblik: 1) amplituda u zglobu kuka, 2) fleksija i ekstenzija nogu u zglobu kolena, 3) fleksija i ekstenzija nogu
u zglobu kuka, 4) polozaj trupa, 5) pokreti nogama tokom leta, 6) rotiranje. Znaju¢i ovo, moguce je
formiranje novog skoka, koji jo§ nije u upotrebi (pogledati Sliku 2): a) amplituda u zglobu kuka moze i¢i od
odsustva iste do anatomskog maksimuma ili minimuma; b) noge se mogu opruZzati i savijati u zglobu kolena
razli¢itom amplitudom: mogu biti potpuno opruZene noge, ugao u kolenu moze biti 90° ili manji od 90°, a
kolena mogu biti i potpuno savijena; ¢) opruZanje i savijanje nogu u zglobu kuka: maksimalna fleksija,
fleksija na ugao od 45°, vertikalna pozicija nogu, maksimalna ekstenzija; d) polozaj trupa: vertikalan
polozaj, pretklon, zaklon, otklon; e) tokom faze leta, ritmiarka moZe izvoditi dodatne pokrete svojim
nogama: promena polozaja ili kontakt nogama; f) tokom skokova, ritmicarka vrsi rotaciju oko vertikalne ose
od 90° do 360° (Sto je laksi skok, zahteva se veca rotacija, i obratno).



Tehnika izvodenja odabranih poskoka i skokova

U RG, naj€es¢u primenu imaju ove tri poze tokom faze leta: split pozicija, ring pozicija i ,,jelenji* polozaj
(Slika 3).

1. Split pozicija zahteva sledece:

noge su razdvojene i u liniji,

noge su paralelne sa podlogom,

noge su opruzene u zglobu kolena,

split pozicija je fiksirana tokom faze leta,

trup je vertikalan.

2. Ring pozicija zahteva sledece:

butina je iznad horizontale,

koleno je ,,otvoreno®, a ugao u zglobu kolena je tup,
potkolenica je postavljena na gore i malo zarotirana upolje,
maksimalan zaklon glavom,

potiljak je u kontaktu sa nogom (stopalo ili sredina potkolenice),
ki¢meni stub je u lukovitom polozaju (zaklon trupom),

ramena su u liniji.

3. . Jelenji* polozaj podrazumeva sledece:

jedna noga flektirana u kolenu (u prednoZenju ili odnozenju),
druga noga je opruzena (u zanozenju ili odnozZenju) na horizontali,
trup je uspravan,

zahteva se demonstriranje poloZaja polu-§page: prsti flektirane noge dodiruju butinu druge noge.
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Slika 3. 1) split pozicija, 2) ring pozicija, 3) ,,jelenji” polozaj

Pitanja za proveru:

1. Sta su poskoci i skokovi (nacrtati simbol)?

2. Navesti sve faze izvodenja poskoka i skokova.



r""” 24.03.2020. — VI nedelja
J RAVNOTEZE U RITMICKOJ GIMNASTICI

Pod ravnotezama se podrazumeva zadrzavanje tela u raznovrsnim stavovima i poloZajima, sa smanjenom
povrSinom oslonca, izvedenih primenom razli¢itih delova tela, a koje karakteriSu vrlo slozeni uslovi
balansiranja. Za odrzavanje ravnoteznog polozaja, veoma je znacajan istancan osecaj ravnoteze, odn. dobro
razvijeni vestibularni, kinesteticki, taktilni 1 opticki analizatori.

Prilikom izvodenja ravnoteza u RG, moraju se ispostovati odredeni zahtevi: 1. definisan i jasno fiksiran oblik
sa stop pozicijom- u trajanju od minimum jedne sekunde, i uz izvodenje minimum jednog fundamentalnog ili
nefundamentalnog tehnickog elementa rekvizitom (od momenta fiksiranja polozaja), 2. demonstracija dobre
amplitude u stop poziciji, 3. bez poskakivanja na stajnoj nozi, ili pomeranja drugog dela tela na koji se vrsi
oslonac [Sto ne vazi za poseban vid ravnoteza: a) “slow-turn”, kod kojeg se zahteva % rotacije pri svakom
impulsu i rotiranje za 180° ili viSe, a realizuje se iskljucivo na poluprstima ili celom stopalu, kao i b) fouetté
ravnoteze koje se sastoje od minimum dva ista ili razliita oblika ravnoteze, izvedenih na prstima, sa
osloncem na petu izmedu svakog oblika, sa ili bez pomo¢i ruku, sa minimum jednim okretom od 90° ili
180°], 4. bez oslanjanja na jednu ili obe ruke (izuzev kada je re€ o ravnotezi na podlakticama), ili na rekvizit.

Faze izvodenja ravnoteza

Izvodenje ravnoteznih polozaja zahteva savladavanje inercije prethodnog pokreta i zaustavljanje u
odredenom polozaju sa izdrzajem. Izvodenje ravnoteza podrazumeva tri faze:

1. Pripremna faza podrazumeva zauzimanje Sto stabilnijeg poloZzaja kako bi se ostvarili preduslovi za
izvodenje jasno zadrzane ravnoteze dobre amplitude. Ova faza podrazumeva odredivanje polozaja stajne
noge, odn. smanjenje povrsine oslonca (npr. odizanjem na poluprste, iz sunoznog u jednonozni stav, itd.)

2. Glavna faza zapocinje definisanjem poloZaja slobodne noge (odvodenjem u prednozenje, odnoZenje ili
zanozenje, opruzene ili flektirane, sporo ili brzo), koja odreduje formu i1 amplitudu, pa 1 nivo tezine, ali i
definisanjem poloZaja ruku i trupa (npr. zaklon). Ovo je zapravo faza realizacije ravnoteze, koja
podrazumeva obavezno zadrzavanje u stop poziciji (mora trajati minimum jednu sekundu), s tim S§to kad
izvodimo ravnotezu metodom “slow turn”, glavna faza traje tokom cele rotacije (polagano pomeranje na
prednjem delu stopala stajne noge, za Cetvrt kruga po impulsu) 1 ne sme biti naruSavanja fiksne forme
odredene ravnoteze. Tokom ove faze, rekvizit je obavezno angazovan, aktivan, odn. rekvizit “radi”.

3. Zavr$na faza oznaCava prestanak izvodenja ravnoteZze zauzimanjem stabilnog polozaja, najcesce
sunoznog stava. Kod ove faze je veoma bitno da nema naznaka “ruSenja”, ve¢ mirnog “izlaska” iz ravnoteze
i smisleni nastavak kretanja ritmicarke proizaslog iz prethodne aktivnosti.

Svim fazama se, u procesu obuke, mora posvetiti podjednako paznja (ne samo glavnoj fazi).

Sa biomehanic¢ke taCke glediSta, zadrzavanje teziSta tela iznad povrSine oslonca jeste glavni uslov
zadrZavanja ravnoteznog polozaja. Izmestanje istog doves¢e do gubitka ravnoteze. Upravo, veli¢ina povrSine
oslonca, udaljenost centra teziSta tela od iste, kao i ugao sigurnosti (ugao koji zaklapa linija povucena od
teziSta tela do spoljaSnje ivice povrSine oslonca, sa vertikalom), jesu faktori koji odreduju stabilnost
ritmicarke: $to je veca povrSina oslonca i $to je manja udaljenost centra tezista tela od povrSine oslonca, odn.
veci ugao sigurnosti, bi¢e lakSe odrZavanje ravnoteznog polozaja. Iz tog razloga su ravnoteze na grudima,
stomaku, ili potkolenici, mnogo lakSe za odrzavanje u odnosu na one u stavu, koje se realizuju na punom
stopalu, a posebnu na poluprstima (minimalna povr$ina oslonca i velika udaljenost centra tezista tela od iste).



Telo ritmicarke jeste sloZzen biomehanicki sistem, koji se sastoji od brojnih delova (stopalo, potkolenica,
natkolenica, karlica, ki¢meni stub, itd.) medusobno povezanih zglobovima, $to objaSnjava fizioloske
poteskoc¢e odrzavanja ravnoteze. Ta fizioloSka uloga se ogleda u trima stvarima: vid, spacijalna orijentacija
(osecaj za polozaj tela u prostoru) 1 vestibularna ravnoteza. Ovo nam ukazuje da ¢e ona ritmicarka koja je
bolje pripremljena tehnicki, fizicki i psihicki, imati bolju ravnotezu.

Gubitak ravnoteze dovodi do kompenzatornih pokreta (ruku, slobodne noge, trupa, glave) kojima se ponovo
uspostavlja ravnotezni polozaj. Medutim, odustvo istih ili njthovo minimalno prisustvo (gotovo neprimetno,
suptilno angazovanje muskulature kojom se ne remeti amplituda) prilikom zauzimanja ravnoteznog polozaja,
ukazuje na vrhunsku pripremljenost i tehni¢ko majstorstvo ritmicarke, kada je re¢ o ovoj tezini telom. Zato
ritmicarka mora imati snazne plantarne flektore, odn. snazne noge generalno, kako bi ti kompenzatorni
pokreti bili neprimetni, a ravnoteza zadrzana. Takode, tezina tela mora biti ravnomerno rasporedena po
¢itavoj povrsini oslonca (kolika god ona bila), a svi delovi tela Cvrsti 1 zategnuti, odnosno zahteva se visok
stepen tonusa misi¢a celog tela.

Klasifikacija ravnoteza u RG

Postoji viSe klasifikacija ravnotezi u RG. Prema jednoj razlikujemo tri vrste teZina u ravnotezi:

1. ravnoteZe na nozi (na poluprstima- relevé ili celom stopalu) — to su one koje su izvedene u stavu, na
jednoj ili obe noge (bez ucesca drugih delova tela), a zahtevaju vestine zadrzavanja stabilnosti razli¢itih
polozaja trupa (u vertikali, horizontali, zaklon), ruku i nogu. Noga na kojoj se realizuje ravnoteZa, naziva se
stajna ili noga oslonca (moze biti opruzena ili savijena — ne menja vrednost tezine u ravnotezi), a druga je
slobodna noga (u prednoZenju, odnoZenju, zanozenju, opruzena ili u ring poziciji). Veéinu ravnoteza
ritmic¢arka mora izvesti na poluprstima, sa visoko odignutom petom od tla (ukoliko je spustena peta, vrednost
tezine se smanjuje za 0.1).

Slika 1. Vertikalne ravnoteZe na jednoj nozi, bez pomoc¢i ruku, sa split pozicijom i slobodnom nogom u: a)
prednozenju, b) odnozenju i ¢) zanoZenju



2. ravnoteZe na drugim delovima tela,- na razli¢itim delovima tela (grudi, stomak, potkolenica, podlaktica)

Slika 2. Ravnoteza na kolenu (visoko prednoZenje bez pomo¢i ruku)

3. dinamicke ravnoteZe — izvedene skladnim i kontinuiranim pokretima iz jednog u drugi oblik (povaljke,
talasi, fouetté ravnoteze, Utyacsheva, Gizikova, Kapranova).
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Slika 3. Dinamic¢ka ravnoteza: talas telom sa kolena

Medutim, predlaZze se i sledeca klasifikacija ravnoteZza u RG prema slede¢im kriterijumima: vrsta oslonca,
polozaj trupa u odnosu na stajnu nogu, polozaj stajne noge, polozaj slobodne noge, vrsta kretanja, nain
zadrzavanja forme ravnoteze u glavnoj fazi.

Prema vrsti oslonca ravnoteZe se mogu podeliti na one izvedene na stopalu ili kolenu (odnosno potkolenici)
stajne noge, na ravnoteze izvedene na grudima, stomaku, laktovima (odnosno podlakticama). Pri izvodenju
ravnoteza na kolenu, natkolenica mora biti upravna na podlogu, §to osigurava pravilan polozaj kuka u

.....

opruzeni kako bi se zadrzao stabilan polozaj 1 oblik ravnoteze odredene amplitude. Pritom, slobodnom
nogom ritmicarka moze odrediti oblik ravnoteze: slobodna noga je u prednoZenju, odnoZenju ili zanoZenju,
potpuno opruzena ili flektirana (u zanozenju), pridrzavana rukom(ama) ili bez pomo¢i ruku. Kada je re¢ o
ravnoteZzama na stopalu, koje su najcesce i1 najbrojnije, vazi isto za polozaj slobodne noge i pridrzavanje
rukom(ama) kao kod ravnoteza na potkolenici, s tim §to se kod njih mogu uociti raznovrsni polozaji trupa (u
vertikali, horizontali, zaklon), kao i promene nivoa (stajna noga se postepeno flektira i opruza u zglobu

3



kolena, i obratno), ali i ¢injenica da se iste realizuju u mirovanju ili rotacijom oko vertikalne ose tela (“slow-
turn”, Gizikova, Kapranova i Utyacsheva za 180°), odn. oko horizontalne ose (Utyacsheva- U, ili Us- stajna
noga postaje slobodna, 1 obratno).

Prema poloZaju tela u odnosu na stajnu nogu, odnosno, prema veli¢ini ugla koji zaklapaju trup i stajna
noga, razlikujemo ravnoteze kod kojih je trup vertikalan (takve su najbrojnije), na horizontali (bo¢no ili
¢eono) ili iznad, odn. ispod horizontale (zaklon).

Prema poloZaju stajne noge, ravnoteze delimo na one izvedene na opruzenoj ili savijenoj stajnoj nozi
(cossack). Bez obzira na varijantu, imaju istu vrednost, odn. to flektiranje kolena ne umanjuje vrednost
tezine. Pritom je veoma vazno visoko podignuti petu stajne noge s ciljem postizanja pravilnog oblika
ravnoteze (ukoliko se ista realizuje na punom stopalu, vrednost tezine se umanjuje za 0.1). Inace, moguce je
izvodenje ravnoteze prelaskom iz ekstenziju u fleksiju kolena stajne noge, i obratno.

Prema polozaju slobodne noge razlikujemo ravnoteze s opruzenom (npr. “arabeska”) ili savijenom
slobodnom nogom (npr. passé, attitude), koje se dalje dele na ravnoteze izvedene slobodnom nogom u
prednozenju, odnozenju ili zanoZenju, sa ili bez pomo¢i ruke(u), a mogu biti izvedene pod razli¢itim uglom u
odnosu na stajnu nogu. Ovo je ujedno i najcesca podela koja se koristi u praksi jer najpotpunije razlikuje
oblik ravnoteze. Na primer, arabesque (slobodna noga u zanozenju opruzena) i attitude (slobodna noga u
prednozenju ili zanoZenju, flektirana) su dva osnovna ravnotezna polozaja koja poti¢u iz baleta, a svoju
primenu imaju u nizu estetsko-koordinacionih disciplina.

Prema vrsti kretanja razlikujemo ravnoteze koje se izvode u mirovanju (stati¢ne ravnoteze) i kretanju
(dinamicke ravnoteZe- povaljke, talasi), kao i one koje se izvode polaganim spustanjem i/ili podizanjem
teziSta tela (stajna noga se postepeno savija u zglobu kolena ili vraca u opruzenu poziciju, dok je slobodna
noga opruzena i na horizontali, a trup vertikalan), polaganim okretanjem (“slow furn”) za 180° ili viSe, ali 1
fouetté ravnoteze (to su tezine u ravnotezi koje se sastoje od minimum dva ista ili razli¢ita oblika ravnoteze,
izvedenih na prstima, sa osloncem na petu izmedu svakog oblika, sa ili bez pomo¢i ruku, sa minimum
jednim okretom od 90 ili 180°).

Prema nacinu zadrZavanja oblika ravnoteZe u glavnoj fazi, razlikujemo ravnoteze koje se izvode bez
pomo¢i ruke(u) i one u kojima je slobodna noga u glavnoj fazi izvodenja zadrzana rukom(ama) ili
rekvizitom.
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Slika 4. ZadrZavanje ravnoteznog poloZaja pomocu jedne ruke: a) u prednozenju, b) zanoZenju i c)
odnoZenju



Tehnika odabranih ravnoteza u RG

1. RavnoteZe na kolenu

Ove ravnoteze se realizuju u kleku, na jednoj nozi, sa natkolenicom i kukom vertikalno iznad kolena. Tonus
muskulature celog tela ritmicarke je visokog stepena. Dok se izvodi ovaj tip ravnoteze, slobodna noga je u
prednoZenju, odnoZenju ili zanoZenju, opruzena na razlicitoj visini, pa ¢ak i u split poziciji. Ali, u zanoZenju
moze biti i u ring poziciji. Moze drzati slobodnu nogu jednom ili obema rukama, a trupom moze vrsiti
otklon, pretklon ili zaklon.

2. RavnoteZe u stavu, na jednoj nozi, sa trupom u vertikali

Kod ovih ravnoteza, trup ritmiCarke je upravan u odnosu na podlogu, slobodna noga moze biti u
prednozenju, odnoZenju ili zanozenju na razliitoj visini, pridrzavana ili ne rukom(ama), sa visoko
odignutom petom stajne noge, ili oslonjenom na celom stopalu, opruzenom u zglobu kolena, ili blago
flektiranom.

Kod ravnoteze sa prednjom split pozicijom, stopalo stajne noge je postavljeno upolje, a koleno je opruzeno.
Trup je vertikalan, ramena u liniji, stomak zategnut, lopatice spojene. Slobodna noga je “otvorena” u zglobu
kuka, opruzenog stopala. Kod pocetnica, ova ravnoteza se radi sa slobodnom nogom na horizontali. Isto vazi
1 za ravnotezu sa bo¢nom split pozicijom. Kod ravnoteze sa slobodnom nogom u zanozenju, trup ritmicarke
je u blagom pretklonu.

Arabeska (arabesque) i attitudes ravnoteze su preuzete iz baleta i dobre su za jaCanje nogu, ali 1 usvajanje
brze raspodele teZine na stajnu nogu. Oba tipa ravnoteZe izvode se u stavu, na jednoj nozi.

2.1 Prilikom izvodenja arabeske vrsi se zanozenje slobodnom nogom do ugla od 90° u odnosu na vertikalu,
odn. stajnu nogu, koja je opruzena ili u polucuénju (demi-plié), a ruke mogu biti u raznim pozicijama (obe ili
samo jedna u uzrucenju, predrucenju, odrucenju, zarucenju), ali obavezno skroz opruzene sa dlanovima u
pronaciji (dlanovi ka podu). Ramena moraju ostati u istom nivou, a misi¢i leda 1 glutealne regije moraju biti
maksimalno zategnuti. Trup je vertikalan, ali moZe biti 1 u dubokom zaklonu.

Slika 5. Arabeska



2.2 Kod attitude ravnoteZe slobodna noga je u zanozenju, flektiranog kolena (tup ugao), otvorena upolje u
zglobu kuka (koleno je u stranu). Kada se izvodi ova ravnoteza u baletu, potkolenica i stopalo slobodne noge
su paralelni sa podlogom, a u gimnastici je potkolenica, kao 1 stopalo, postavljena malo nagore u odnosu na
koleno. Sto se ti¢e poloZaja ruku, ruka istoimena slobodnoj nozi je u uzruéenju (tre¢a pozicija ruku u baletu),
a druga u odrucenju (druga pozicija ruku). Ramena su paralelna, leda blago izvijena (ili u dubokom zaklonu)
ka slobodnoj nozi, kao i glava (pogled na tu stranu). Po usvajanju ove tehnike, ritmi¢arka moze menjati
polozaj ruku pri izvodenju ove ravnoteze.

Kod attitude sa slobodnom u prednozenju (attitude croisée devant), razlika je u polozaju slobodne noge (u
prednozenju je), ali i polozaju tuku: uzru€ujemo rukom istoimenom sa stajnom nogom, a druga je u

odrucenju.
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Slika 6. Artitude ravnoteza: a) zadnja i b) prednja

2.3 Kod passé ravnoteze slobodna noga je savijena u kolenu (ugao u zglobu kolena je ostar), koleno je sa
strane (postoji 1 varijanta sa kolenom napred), a stopalom se oslanja na unutra$nji deo kolena stajne noge. Da
bi se ovakva ravnoteza zadrzala, neophodno je da je muskulatura nogu 1 trupa zategnuta.
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Slika 7. Passé ravnoteza: a) koleno u stranu i b) koleno napred




3. RavnoteZe u stavu, na jednoj nozi (vage)

3.1 Prednja ravnoteZa (prednja vaga)

Kod ovog vida ravnoteze ritmicarka je u stavu na jednoj nozi, sa trupom na horizontali i slobodnom nogom
u zanozenju. Kod prednje vage, najvece opterecenje trpe opruzaci stopala 1 kolena stajne noge, kao 1 opruzaci
kuka, kolena i stopala slobodne noge. Pritom, za odrzavanje polozaja trupa i ruku, znacajna je uloga lednih
misi¢a 1 miSi¢a ramenog pojasa. U RG se najcesc¢e, kao tezine telom u ravnotezi velikih vrednosti, izvode
prednje vertikalne ravnoteze, odn. sa nogama u split poziciji, zaklon trupom ili u pretklonu dole, sa ili bez
pomo¢i ruku. Takode, izvode se 1 sa slobodnom nogom u ring poziciji.

.
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Slika 8. Prednje ravnoteZe: a) horizontalna u split poziciji, b) prednja vaga i c) penché
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Slika 9. Horizontalna prednja ravnoteZa (prednja vaga)
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Slika 9. Vertikalna prednja split ravnoteza uz pomoc¢ ruku




3.2 Zadnja ravnoteZa (zadnja vaga)

Ova ravnoteza predstavlja polozaj suprotan prednjoj ravnotezi: trup na horizontali, ali u zaklonu, slobodna
noga u prednozenju. U grupu tezih zadnjih ravnoteza spadaju zadnje vertikalne ravnoteze: izvode se u stavu
na jednoj nozi, sa slobodnom flektiranom 1 u prednozenju, nakon ¢ega sledi otvaranje u grudnom delu koje
izaziva zarucenje, uz istovremeno opruzanje slobodne noge. Kako trup ide u dublji zaklon, karlica se
potiskuje napred, a prednji deo stajne noge zaklapa ugao sa podlogom koji je manji od 90°. Ovo su nuzni
kompenzatorni pokreti, s obzirom na veéu masu trupa u odnosu na masu slobodne noge, koja bi bez ovog
pokreta izazvala pad ritmicarke. Nakon postizanja split pozicije nogu, kretanje trupom se nastavlja do
polozaja dubokog zaklona. Ovakve ravnoteze zahtevaju odli¢nu fleksibilnost i dobro razvijene analizatore od
kojih zavisi o¢uvanje ravnoteznog polozaja. Takode, ovakve ravnoteze iziskuju rad velikih miSi¢nih grupa i
to naroCito opruzaca kolena slobodne noge, miSic¢a karlicnog pojasa, opruzaca stajne noge i lednih misica.
Vracanje u uspravan polozaj se obicno vrsi iskorakom slobodne noge napred i daljim uspostavljanjem
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Slika 11. Zadnja vaga u split poziciji sa trupom ispod horizontale

3.3 Bocna ravnoteZa (bocna vaga)

Bocne ravnoteze se izvode pokretima slobodne noge i trupa u ¢eonoj ravni, a mogu se izvoditi sa nogom i
trupom na horizontali, ali 1 vertikali, Sto su tezine znatno vecih vrednosti.

a b

Slika 12. Bo¢ne vage: a) horizontalna u split poziciji pomoc¢u ruke i b) horizontalna bo¢na vaga



Pitanja za proveru:

1. Sta su ravnoteZe u RG (nacrtati simbol)?
2. Navesti Cetiri osnovna zahteva, koji se moraju ispoStovati prilikom izvodenja

ravnoteza u RG?
3. Osnovna podela ravnoteza u RG (tri vrste).



31.03.2020. — VII nedelja
ROTACIJE U RITMICKOJ GIMNASTICI
U ritmickoj gimnastici, rotacije predstavljaju vaznu i atraktivnu strukturnu grupu elemenata telom (pored
skokova 1 ravnoteza), kojom se ostvaruju tezine telom u takmiCarskim sastavima. Rotacije predstavljaju
kretanja sa rotiranjem oko uzduzne ose tela ritmicarke, izvedena na jednoj ili obe noge (na prednjem delu

stopala ili na celom stopalu), odnosno izvedena na drugim delovima tela (na ledima, na stomaku — , ili
u $pagi — SHKERD).
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Slika 1. Rotacije na drugim delovima tela: a) na ledima (Ralenkova), b) na stomaku sa nogama u ring
poziciji, ¢) na stomaku u raznozenju (Kanaeva)

Slika 2. Rotacije u Spagi: a) napred, b) nazad

Sve rotacije u RG imaju slede¢e osnovne karakteristike:
1) minimalnu osnovnu rotaciju od 360° (izuzetak su tri teZine u rotaciji kod kojih je osnovna rotacija

180°- SkEE)
2) fiksiranu 1 dobro definisanu formu tokom rotacije, do samog kraja iste (dobro definisana forma
podrazumeva i dobru amplitudu).
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Slika 3. TeZine u rotaciji sa okretom za 180°: a) visoko prednozenje sa trupom na horizontali, b) odnozenje
(sa ili bez drzanja rukom) sa trupom na horizontali, ¢) visoko prednozenje sa trupom u zaklonu 1 ispod
horizontale (iz stojeceg stava ili iz prizemnog polozaja)



Tehnika izvodenja rotacija je zahtevna, jer sadrzi komponente i balansiranja i rotiranja, i u sustini, po svojim
biomehanickim karakteristikama, rotacije jesu dinamicke ravnoteze. Naime, kod rotacija postoji potreba da
teziSte tela ritmicarke bude vertikalno iznad povrSine oslonca, da bi se u fiksiranom polozaju izvodila
dodatna rotacija, a to je otezano, Sto zbog pokreta drugih delova tela, Sto zbog rada rekvizitom. Dakle,
osnova svakog okreta je ravnotezni polozaj, koji se tokom rotiranja mora zadrzati. Tacnije, za izvodenje
rotacija koristi se inercija zamaha, ali se zahteva i dobra orijentacija u prostoru, istanCana ravnoteza i
koncentracija paznje.

Faze izvodenja rotacija

Tokom rotiranja, ritmicarka ima glavni zadatak da zadrzi stabilnost tela kroz tri faze: pripremnu, glavnu i
Zavrsnu.

1. Pripremna faza sadrzi sve one pokrete koji prethode postizanju forme i amplitude rotacije. Cine je dve
potfaze: preliminarna, ¢ija je svrha da se stvore adekvatni uslovi koji ¢e proizvesti rotaciju (priprema ruku,
nogu i trupa), odn. ritmicarka stremi optimalnom polozaju sopstvenog tela, koji ¢e joj omoguditi postizanje
neophodne brzine (npr., ritmicarka predruci ulu¢eno zamajnom rukom, pomera zamajnu nogu napred, nazad
ili u stranu i flektira stajnu nogu u kolenu) i potfaza impulsa, koja je zasluzna za rotiranje po inerciji, nakon
zamaha ruku ritmicarke, rotiranja trupa, odraza stajne noge i zamaha slobodne noge (Sto je veéi radijus
zamajne noge, veca je i sila koja se generise); na kraju ove potfaze, ritmic¢arka prebacuje tezinu na prednji
deo stopala stajne noge 1 podiZe centar teziSta tela brzo, precizno i vertikalno.

2. Glavna faza zapocCinje postizanjem zeljene forme i amplitude okreta i podrazumeva samu realizaciju
rotacije. Naime, u pripremnoj fazi, zamasima je generisana odredena miSi¢na sila, 1 po zaustavljanju zamaha
ruke 1 noge, telo krece da se rotira oko vertikalne ose po inerciji. Intenzitet rotacije zavisi od mnogih faktora.
Najbrze rotacije se postizu kada ritmicarka ispravi svoj trup, zamahne slobodnom nogom blizu stajne u passé
poziciji 1 drzi ruke blizu tela. Svako odstupanje od navedenog, uticaée na smanjenje brzine rotiranja. Kada
ritmicarka Zeli da uspori rotaciju, vrsi pretklon ili zaklon trupa, smanjuje zamah nogom, a ruke drzi na
horizontali. Brzo 1 dobro izvodenje okreta zahteva uspravan polozaj tela, ali zavisi 1 od polozaja glave tokom
izvodenja okreta (vrat mora biti izduZen, a pogled uvek usmeren napred). Glava poslednja zapocinje rotaciju,
ali je prva zavrSava. Ritmicarka fiksira pogledom odredenu tacku ispred sebe (u visini ociju) u trenutku
zapocinjanja okreta, 1 zadrZzava prvobitni poloZaj glave dok je god to anatomski moguce, a zatim brzim
pokretom rotira glavu Sto je brze moguce, sustiZe telo i ponovo dolazi u polozaj iz kojeg moze ponovo da
fiksira onu istu tacku s pocetka rotacije.

3. Zavrsna faza oznaCava prestanak izvodenja rotacije, i to se najCeSée realizuje spusStanjem stopala
slobodne noge na tlo, odn. sunoznim usponom, ili se rotacija zavrSava u nekom drugom polozaju koji ¢e
omoguciti logi¢an nastavak kretanja. Moguc je 1 pasivan zavrSetak rotacije, koji podrazumeva postepeno
usporavanje iste, a tada se rotacija zavrSava spustanjem pete stajne noge, odn. zaustavljanjem na delu telu na
kojem se realizovala rotacija (leda, grudi, noge u Spagi).

Klasifikacija rotacija u RG

Rotacije (okreti i piruete) predstavljaju veliku i znacajnu grupu slozenih vezbi u ritmickoj gimnastici.
Rotacije se mogu izvoditi u: visokom polozaju (odn. u stavu), srednjem (odn. u ¢u¢nju) i1 niskom polozaju
(na ledima, na stomaku, u Spagi) (-), kao 1 u spirali (prelaz iz niskog u visok polozaj i obrnuto) (-
I). Okret je rotacija tela ritmiCarke izvedena na obe noge ili nekom drugom delu tela (leda, grudi, noge u
Spagi) 1 sa manjim brojem rotacija (maksimalno do 360°) u odnosu na piruete, dok pirueta podrazumeva
rotaciju na jednoj nozi, u razli¢itim pozama, od poluokreta (180°) do sedam ili osam rotacija.



c

a b

Slika 4. Okreti u razli¢itim polozajima: a) visoki, b) srednji, ¢) niski
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Slika 5. Spiralni okret

Klasifikacija rotacija je kompleksna i bazira se na brojnim kriterijumima:

1. prema sloZenosti:

1.1 proste rotacije — predstavljaju grupu kretanja ¢ija osnovna tehnika ne zahteva posebnu motoricku
osposobljenost. Izvode se na dve noge i predstavljaju osnovu u procesu ucenja i osposobljavanja
ucenica ili ritmicarki, 1 viSe su u funkciji razvijanja osecaja za prostor i povezivanja sloZenijih vezbi
u skladnu celinu (za gradenje majstorstva i1 “rizika”). Mogu biti izvedeni tehnikom ukrStanja,
privladenja i prestupanja i sa manjim brojem stepeni rotacije (180° 1 360°),




1.2 sloZene rotacije — izvode se na jednoj nozi, visokim usponom; sadrze ekstremnu fleksibilnost
slobodnih delova tela [zahtevaju veliku pokretljivost trupa prema nazad (zaklon) i kuka slobodne
noge (visoko prednozenje, odnozenje i zanozenje)]; zahtevaju dobro razvijenu muskulaturu nogu i
veoma razvijen osecaj za odrzavanje ravnoteznog polozaja, ali i odlicnu koordinaciju i preciznost,
kao i kontrolu brzine u rotaciji.

2. prema smeru Kretanja:

2.1 istoimeni okreti — rotacija se vrsi u stranu iskoracne noge (npr. iskorak levom — okret ulevo),

2.2 raznoimeni okreti — rotacija se vrsi u suprotnu stranu od iskora¢ne noge (npr. iskorak levom — okret
udesno).

3. prema stepenu rotacije:

3.1 okreti sa manjim stepenom rotacije — tu spadaju sve rotacije do 180°, koje se koriste u procesu
ucenja okreta i za razvijanje osecaja za kretanje u prostoru,

3.2 okreti sa veim stepenom rotacije — tu spadaju sve rotacije kod kojih je minimalna, bazna rotacija
360° (360°, 720°, 1080°, itd.).

4. prema vrsti oslonca:

4.1 okreti osloncem na dve noge — re¢ je o prostim okretima, koji su laksi za izvodenje i imaju primenu
u procesu ucenja okreta sa jednonoznim osloncem, ali i kao elementi veze u sloZenijim strukturama
ketanja; tu spadaju okret sa privlatenjem ili chainé okret (SIKaNOA), kao tipi¢an predstavnik (mozZe
se izvesti za 180°, 360° ili 720°), okret sa prestupanjem (sa rotacijom za 180° ili 360°) i okret sa
ukritanjem (SIKEIOB) (sa rotacijom za 180° ili 360°).
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Slika 6. Okreti osloncem na dve noge: a) chainé i b) okret sa ukrStanjem

4.2 okreti osloncem na jednu nogu (SHKaN)
4.3 okreti osloncem na druge delove tela (SHKCHIZ)
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Slika 7. Okreti osloncem na jednu nogu: a) passé okret (koleno u stranu), b) arabesque okret, ¢) trup u
pretklonu, a noga u passé-u napred, d) zaklon trupom 1 slobodna noga u zanozenju, e) stajna noga
blago flektirana, a slobodna noga u prednjem attitude-u, f) stajna noga blago flektirana, a slobodna

noga u zanoZzenju ispod horizontale

. prema poloZaju tela u odnosu na stajnu nogu, odn. prema veli¢ini ugla koji zaklapaju trup i stajna noga
u glavnoj fazi izvodenja okreta: trup u odnosu na stajnu nogu je u poziciji pretklona, zaklona, otklona ili
uspravan.

. prema poloZaju stajne noge okreti se mogu izvoditi na opruZenoj ili pogréenoj stajnoj nozi ( ), a
mogu i sa progresivnim/postepenim savijanjem i/ili opruzanjem stajne noge (promena nivoa- ).
. prema poloZaju slobodne noge razlikujemo okrete sa opruzenom ili pogréenom slobodnom nogom, koji

se dalje dele na okrete izvedene sa slobodnom nogom u prednoZenju, odnoZenju ili zanoZenju, 1 pod
razli¢itim uglom u odnosu na stajnu nogu (SHKaR).

. prema nacinu zadrZavanja forme rotacije u glavnoj fazi razlikujemo okrete koji se izvode sa ili bez
pridrzavanja (rukom ili rekvizitom) slobodne noge tokom rotacije (SHka9).
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Slika 8. Prednji split okret- trup duboko u zaklonu ispod horizontale, start iz stava ili iz pozicije na tlu
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Slika 9. Okreti velikih amplituda sa razli¢itim poloZajem slobodne noge, sa ili bez pridrzavanja rukom: a)
zadnji attitude okret, b) visoko odnozZenje slobodnom nogom bez pridrzavanja rukom, ¢) visoko
prednozenje slobodnom nogom sa pridrzavanjem rukom, d) visoko odnozenje slobodnom nogom sa
pridrzavanjem rukom, e) visoko zanoZenje slobodnom nogom sa pridrzavanjem rukom

8. Kombinovani okreti podrazumevaju promenu poloZaja tokom rotacije, bilo noge, trupa, ili i noge i trupa.
Postoje dva nacina izvodenja ovih okreta: sa spuStanjem 1 bez spustanja pete stajne noge. Naravno, okreti
koji se realizuju bez spuStanja pete, znacajno su tezi za izvodenje, jer izostaje ta dodatna energija koju
proizvodi to spustanje pete. Spustanje pete stajne noge mora da se realizuje brzo, a potom i da se ista brzo
vrati u pocetni polozaj. MozZe biti praceno blagom fleksijom u kolenu.

8.1 sa_promenom poloZaja slobodne noge - fouetté okreti (SHKAMD) predstavljaju dva ili vise razliGita
oblika povezanih osloncem na petu stajne noge, koji moze imati viSe rotacija od 360°. Te razlicite
forme mogu se izvoditi izolovano ili naizmeni¢no jedna posle druge u toku jedne fouetté kombinacije.
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Slika 10. Fouetté okret

8.2 sa promenom poloZaja trupa u odnosu na vertikalu,

8.3 sa promenom poloZaja i trupa i slobodne noge: tipi¢an predstavnik je okret “sunce”, koji je preuzet
iz umetni¢kog klizanja. Re¢ je okretu koji se realizuje na jednoj nozi, zamahom slobodne noge (kroz
zanozenje ili prednozenje) 1 kruznim kretanjem trupa (-). Sam okret pocinje korakom napred
stajne noge, zamahom slobodne noge nazad uz istovremen pretklon trupa, tako da u narednom
trenutku (u vertikali) noge budu u split poziciji. Nakon toga, ritmicarka zavrSava okret u stavu.
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Slika 11. “Sunce” okret (napred)




Metodika obuke okreta

Osnovni preduslov za uspesno izvodenje okreta jesu dobro savladane ravnoteze iste forme. Dakle, u metodici
obucavanja najpre se moraju nauciti ravnoteze, pa potom okreti; najpre se uce prosti okreti (sa ukr§tanjem, sa
prestupanjem, sa tehnikom privlacenja), pa slozeni okreti (istoimeni, pa raznoimeni); krece se od okreta
manjeg stepena rotacije (180°), da bi se kasnije povecao na 360° (Skolski program) i viSe stepeni (sportski
orijentisana RG). Metodski postupak ucenja okreta podrazumeva preduzimanje sledec¢ih koraka:

1. ponavljanje tehnike izvodenja ravnoteza sa odgovaraju¢om formom koja se izvodi prilikom okreta,

2. izvodenje okreta u odgovaraju¢oj formi, najpre za 180°, a potom za 360° (ruke o bok); najpre nekoliko

puta na jednoj nozi, a potom i na drugoj,
3. izvodenje okreta uklju¢ivanjem zamaha rukama,
4. izvodenje okreta posle nekog kretanja, najpre manje dinami¢nog kretanja (npr. posle iskoraka, koraka

.....

skoka, itd.),
5. izvodenje okreta sa jos§ ve¢im stepenom rotacije (720° i vise), kada je re¢ o takmicarkama,
6. po savladavanju izvodenja istoimenog okreta, prelazi se na izvodenje i raznoimenog u istoj formi.

Najcesce greske pri izvodenju okreta jesu:
1. nepravilno izveden uspon (sem ukoliko nije re¢ o okretu na punom stopalu, odn. penché okretu- -
B
2. prejak ili slab tonus miSic¢a trupa, a posebno stajne noge, Sto ima za posledicu naru$avanje ravnoteznog
polozaja i nepravilan zavrSetak okreta,

3. neprecizna forma okreta,
4
5. nepravilan poloZzaj glave, ruku, zamajne noge.
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. nepotpuna rotacija,
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Slika 12. Okret na punom stopalu (penché): a) telo ispod horizontale sa nogom u zanozenju i b) telo na
horizontali sa nogom u ring poziciji

Pitanja za proveru:

1. Sta se podrazumeva pod rotacijama u RG (nacrtati simbol)?

2. Navesti osnovne karakteristike rotacija u RG.
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