" OsnovnasredstvaRGsu:

B 1. VeZbe bez rekvizita (hodanja, tréanja
. poskoci, skokovi, okreti, ravnoteze, talasi,
f zamasi)
2. VeZbe rekvizitima (vijaca, lopta, obrud,
¢unjevi i traka)
3. Poluakrobatski elementi
4. Elementi klasi¢nog baleta
~ 5. Elementi narodnih igara, istorijskog i
. modernog plesa




Specifi¢nost vezbanja i sadrzaja takmicarskog
IS CINERIENE

[zvanredni zahtevi u smislu savladavanja koordinacije
pokreta tela i odredenog rekvizita

Sa stanovista fiziologije fizickih napora, doprinose
povecanju obima pokreta, poboljsanju orijentacije u
prostoru, kao i spretnosti i okretnosti

Vezbe rekvizitima zahtevaju dobru tehnicku
pripremljenost ritmicarke, nakon dobro savladane
tehnike telom (zato se najpre usvajaju vezbe bez
rekvizita, a potom se ukljucuje rekvizit).



Tipic¢nii osnovni rekviziti:
a) Meki b) Rigidni (¢vrsti)

Alternativni (atipi¢ni, dopunski) rekviziti:
veo, marama, kratka palica, loptice, venci, udaraljke
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TEHNIKA RADA REKVIZITOM

ali tu

g zgloba.

el

o

® Tehnike rukova u zahtevne jer, izmedu ostalog,

podrazumevaju savladavanje brojnih finih pokreta, posebno

prstiju.




staticke elemente

O

inamicki elementi i kod kojih se vrsi

kretanje rekvizita, rotirc tog ombinacija oba, sa ili bez kontakta sa

[
telom ritmicarke. Tu spadaju akcije koje vode do leta rekvizita (izbacivanija,
¢ odbijanja, direktna ponovna odbijanja), hvatanja, obrtanja rekvizita.



1. DRZANJE REKVIZITA

® Staticna

® Dinamicna
-
1 atipicni.

1=/ su svi oni realizovani drugim

delovima tela (podlaktica, rame, stopalo, butina, koleno, ledq, trbuh,
® izmedu razlicitih delova tela).



Slike 1-5. Nac¢ini drzanja svih pet rekvizita




2. LET REKVIZITA

Lo hiclieiosile koja je delovala na

rekvizit i omogucila mu let (kretanje kroz vazduh), mase

rekvizita i vremena tokom kojeg je sila delovala na rekvizit.




2.1 IZBACIVANJE REKVIZITA

visine)

(jedna do dve visine ritmi¢arke, odn. 2-4 m)

(vise od dve visine ritmicarke, odn. preko 4 m)
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® Rekvizit se moze izbaciti:
(do 3 m razdaljine)
(3-6 m)
(preko 6 m)

Kombinacijom visine i daljine, moguce je postizanje devet varijanti
izbacivanja: blizu, srednje i daleko izbacivanje na trima razlicitim
visinama.

o

Visinu leta odreduje ugao izbacivanja rekvizita, koji mora biti izmedu 45
i 90°, dok za daljinu izbacivanja ugao mora iznositi do 45°, a osim
snaznog zamaha rukom, neophodno je ucesée celog tela (iz pocucnja se
prelazi u opruzanje kolena, zamah trupom i rukom, najpre iz ramena,
lakta, a potom i ruénog zgloba).



faze izbacivanja rekvizita

1) pripren

2) glavnu- trenutak ispustanjc

poziciju,

3) zavrsnu fazu- deo ili delovi tela ritmicarke koji su realizovali izbacivanje

rekvizita, pripremaju se za naredni element.



snaznim i brzim zamahivanjem i rotacijom rekvizita v fazi pripreme izbacivanja.

K ® Meki rekviziti se moraju izbaciti tako da imaju neki oblik tokom leta, a to se pos’riieo/

® Takode, ukoliko se Zeli povecati tezina i atraktivnost izbacivanja, ritmic¢arka to moze
uCiniti B

. (van vidnog polja)




bezpotpornu poziciju (iz leta u let), kao posledica kontakta rekvizita i podloge (/I

]& ®* Odbijanje rekvizita znacdi kretanje rekvizita iz jedne bezpotporne pozicije u drugu g

Njutnov zakon- sila akcije i reakcije). Sto je veéa sila akcije (sila kojom rekvizit deluje
O
na tlo), biée veca i sila reakcije (sila koju uzvraca tlo); sto je veca sila reakcije, bice

vece ubrzanje rekvizita, a samim tim i visina odbijanja od tla.




dve vrste odbijanja rekvizita

® ritmicna odbijanja
® pasivna odbijanja
v %

sili gravitacije da ,,uradi svoje“).



pripremnu

glavnu

ZAavrshu

el

cunjevi su isu ima realizovala dobra

odbijanja;

vijaca se moze odbijati dok je otvorena ili presavijena,

a kad je rec o tracdi, ista se ne moze odbijati od tla (izuzev stapiéa).
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se razlikuje od ,,obicnog® odbijanja po tome sto ritmiC¢arka mora brzo delovg

na rekvizit, pomerajuéi ga u zeljenom pravcu nakon odbijanja, a to postize okretanjem,

spustanjem ili podizanjem dela tela koji izvodi rebound.

®* Obicno se to realizuje rukama ili nogama, ali ponekad i trupom ili ramenima, sto zaista

Cini ovaj element veoma zahtevnim (tesko je preseci kompleksnu trajektoriju rekvizita

telom).




pripremnu

Rigidni rekviziti imaju mnogo vise potencijala za izvodenje ovog nacina
/3 odbijanja, u odnosu na meke rekvizite.



5. HVATANJE REKVIZITA

nakon leta nakon kotrljanja

® Brzina ,,leteceg‘‘ rekvizita aktora: visine sa

zavisi od inicijalne brzine, mase

rekvizita, ugla povrsine po kojoj se kotrlja (deo/delovitela) i duzina

po kojoj se kotrlja.



hvatanje, stopiranje (balansiranje rekvizita) i dinamic¢no hvatanje (prelaz v drugo

kretanije). g

su veoma popularna i atraktivna, a ista

K\)’ Hvatanja se mogu klasifikovati i na osnovu aktivne interakcije ritmi¢arke: staticno /

O podrazumevaiju da se rekvizit hvata pritiskanjem izmedu vise delova telq, ili dela

tela ritmicarke i tla.

obrug, Cunjevi).




faze hvatanja rekvizita

pripremnu

itmicarka otpocinje slededu j




6. KRUZNI ELEMENTI

Zavise od tri faktora:

-
L

cen ',|‘iu§}§jlri.§ Slle

-mase rekvizita .

-poluprecnika kruzne putanje
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Poluprecnik kruznog kretanja moze biti ili unutar ili van rekvizita.

(



kotrljanja
vrtenja
- obmotavanja
- krugovi



6.1 KOTRLIANJA

* Kotrljanja Kidnim

1NiMm

esavijene |jaée

* Slobodna kotrljanja rekvizita Krece nakon ,saopstenja”
sile od strane ritmicarke, bez ikak KU ritmicarke ili nekog drugog
tela, tokom glavne faze kotrljanja

"= ritmiCarka sve vreme pomaze kotrljanje
/ rekvizita rukom(ama) ili nekim drugim delom tela. p
e

%



1\] Rekvizit se moze kotrljati po tlu napred, nazad, strance | po raznovrsnim

putanjama (pravolinijski, po luku, po krugu), a obruC se moze zakotrljati tako
da se vraca nazad.

Boomerang kotrljanje obruca




\Kotrljanje rekvizita po vise delova tela ritmiCarke zahteva da su ti delovi u g

\l\oliniji: ruka-grudi-druga ruka ili ruka-ramena-druga ruka.




K@d kotrljanja rekvizita preko trupa i nogu, ili ruku i trupa , neophodnog

1\Oje stvaranje prave linije po kojoj Ce se rekvizit kretati kotrljanjem.

Kotrljanje lopte preko ruku i leda



6.1 KOTRLIANJA

Kotrljanja po telu

sEvA ([ le i faze kotrljanja (<]

1) Pripremnufazu
) Glavnu fazu
3 ) Zavrsnu fazu



N

su rotiranja rekvizita oko sopstvene ose, bez kretanja u prostoru, a karakteristicni su za

cvrste rekvizite (obruc, lopta, cunjevi), iako se ponekad vrSi vrtenje i vijace.

(

Vrtenje obruCa pomocu prstiju i pomocCu nogu

Vrtenje rekvizita vrsi se:

ritmiCarke (na ruci, grudima, ledima i nogama)
(nezavisno od ritmiCarke)



6.2 VRTENJA

' Sa usporavanjem
"~ bez usporavanja

11 L -ri-fcine struk

1) Pripremna faza
2) Glavna faza

3) Zavrsna faza
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Obmotavanje rekvizita je kruzno kretanje rekvizita oko dela ili delova

tela ritmicarke.

4
(




Strukturu obmotavanja Cine
1) Pripremna faza obmotavanja
2) Glavna faza obmotavanija

3)Zavrsna faza obmotavanja

Potpomognuto obmotavanje lopte oko ruku




O

postavljajuci rekvizit i ruku u jednu liniju

\\5 Krugovi-kruzna kretanja rekvizita sa centrom rotacije u zglobu dela tela koji vrsi rotaciju,

Razlikujemo tri vrste kruga:

(sa centrom rotacije u zglobu ramena)

(

Veliki vertikalni krugovi obrucem (Ceono i boCno) i trakom (Ceono)

(sa centrom rotacije u zglobu lakta)

(sa centrom rotacije u rucnom zglobu)



6.4 KRUGOVI

" |spred, boCno i iza

" U horizontalnoj, vertikalnoj i kosoj ravni

Razlikujemo™ (i & -+ {-Nzv¢
1) pripremnu fazu
2) glavnu fazu

03) zavrsnu fazu

-



6.5 ROTACIJE

iri faze (.

1) Pripremnu ta
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\G ] su grupa elemenata kod kojih rekvizit opisuje odredenu figuru u prostoru: osmice, mlinovi, zmije/

Bjjale, puzevi, zamasi. J}
e

O izvodenja dva puna i suprotna kruga u istim ili razliCitim ravnima: horizontalna ili vertikalna

O osmica ¢eono, bo¢no ili iznad glave.

Ceona “osmica” loptom

U |zavisnosti od lokacije centra rotacije (rame, lakat ili ru¢ni zglob), osmice mogu biti velike, srednje ili male




-povezani mali krugovi nastali rotiranjem u zglobu Sake. Mogu se izvoditi Cunjevima ili vijaCom, i to u
izontalnoj, vertikalnoj i bo¢noj ravni, ispred ritmiCarke, iza, sa strane, iznad glave.

Horizontalni mlinovi ispred i vertikalni iznad glave




/

1\0

su likovi koji nastaju brzim pomeranjem mekih rekvizita gore-dole (tzv. g

o vertikalna zmija) ili levo-desno (tzv. horizontalna zmija), i obratno.

Zmije trakom



[ /

\ (izvode se trakom i vijacom) su ponovljeni krugovi, koji mogu biti identicni/

uzenje se izvodi u rucnom ili zglobu lakta), ili se postepeno smanijivati ili
/]

& povecavati. Razlikujemo vertikalne i horizontalne spirale.

Spirale trakom



N 4

\él (karkateristicni za cunjeve) su povezani polukrugovi nastali rotiranjem u g
| e

y nom zglobu 1 krugovi nastali rotiranjem u zglobu lakta, sa ili bez kruznih pokreta
& U zglobu ramena.

Puzevi Cunjevima



7. LIKOVI

Zamasi




8. ELEMENTI VEZE

Pnhvelf. 3 f VA N acina:

qgg DACIY vanjem €

kvizit se moze preneti ispred telc

“-,

za, sa strane, preko glave, ispod jedne ilj

0 e ruke ili noge.

0O)



8. ELEMENTI VEZE

Zamasi rekvizitom

_..‘...)) TIArnj|a rrc 2 K

S, manje rastojanje od cent S entra rotacije u zglobu

strane, ili iznad glave, u smeru kazaljke na satu ili suprotnom smeru.

%



1\Z§mqs' mogu biti: veliki (iz ramena), srednji (iz lakta) i mali (iz rucnog zglob

Veliki vertikalni zamah obrucem u ceonoj ravni

4
it




N 4

1 P podrazmevaju da ritmicarka ,,okruzi svoje telo, ili deo telq, g

ekvizitom (obrucem, presavijenom vijacom ili trakom).

Prolazak kroz obruc celim telom
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se odnosi ha promenu polozaja mekog rekvizita u pokretu, koji ritmicarka

najcesce koristi za promenu smera rotacije.

Prenosenje vijace ispred tela

se odnosi na promenu duzine mekih rekvizita.

(
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Vijaca

VijacCa, iako odavno popularna medu decom, postaje RG rekvizit
1965. godine.

Vezbe vijacom zauzimaju primarno mesto u procesu obuke u RG,
kako kod pocetnica, tako i kod starijin. Ne samo zbog toga Sto je
reC o laganom i lako dostupnom rekvizitu, vec i zbog izuzetnog
fizioloSkog ucinka.

Vezbe vijacom su dinamicne I predstavljaju veliko opterecCenje za
organizam ritmicarke: jacaju misSice donjih ekstremiteta,
povecavaju elastiCnost i Cvrstinu zglobova nogu, ali i ruku;
poboljSavaju funkciju unutrasnjin organa, kondiciju, povecavaju
vitalni kapacitet.



Karakteristike vijace

VijaCa spada u jedan od dva meka rekvizita (traka je drugi mek
rekvizit), odn. u jedan od pet rekvizita kojom se takmicCi u ritmickoj
gimnastici.

|zraduje se od konoplja iliinekog sintetiCkog materijala, laganog,
mekog, savitljivog poput konoplja.

Duzina vijaCe jeindividualna i proporcionalna visini ritmiCarke, a
odreduje se na sledec€i nacin: ritmicarka zgazi sredinu vijace
stopalima (stav spojni), uhvati rukama krajeve iste i zategne je do
odrucenja pogrceno; vijaca odgovarajuce duzine je ona Ciji krajevi
sezu taCcno do pazuha ritmiCarke.



Karakteristikewijace

Na krajevima vijace ne sme biti drska, veC smeju biti samo jedan ili

dva €vora, ili bez njin (po potrebi), a dozvoljeno je i da na krajevima
bude obavijena odgovarajucim.materijalom, u duzinu koja odgovara
Sirini Sake (10 cm), a u cilju spreCavanja klizanja vijace.

Debljina vijace je celom duzinom ista (1 cm), ali izraduju se i one
koje su blago zadebljane po sredini (duzinom od 50 cm), pri Cemu
je | zadebljanje od identicnog materijala kao i ostatak vijace.

Boja vijace nije definisana, dozvoljene su sve boje, a ne mora biti ni
jednobojna. Zlatna i srebrna boja vijaCe dozvoljene su od 1997.

godine.



Specificni zahtevi vezbi vijacom

.

ritmicke gimnastike.

Predstavlja rekvizit koji je deci blizak jo$ od najranijeg detinjst
pored lopte, medu prvima ukljuCuje u radu sa najmladim kategorijama.

Njena specifi¢na tehnika prili¢no je sloZena, odnosno dugo se uéi.

U savremenoj RG, vijaCa se primenjuje kao tipiCan i mek RG rekvizit,
kako u individualnim, tako i u grupnim vezbama.



Specificni zahtevi vezbi vijacom

Impuls za ubrzavanje ili usporavanje pokreta, mora biti
takav da se bez narusavanja odredenog lika pokreta,
nadoveze novi lik | drugaciji pravac kretanja.

>

Likovi vijacom ne smeju biti naruseni nedovoljno
zategnutom, opustenom vijacom (ona mora biti sa
jasnom formom sve vreme), dodirom sa tlom ili telom
ritmiCarke, ili neodgovarajucim zaustavljanjem pri
promeni pravca kretanja vijace.



Tehnika rada vijacom- fundamentalne grupe

1. prolazak celim ilidelom tela kroz otvorenu ili visestruko
savijenu vijacu, koja se rotira napred, nazad, u stranu ili
duplo,

2. prolazak kroz vijacu poskocima:

2.1 minimalno tri poskoka u seriji- vijaca se rotira
napred, nazad, u stranu,

2.2 vijaca se duplo rotira ili je dvostruko presavijena, a
dovoljan je jedan poskok,

3. hvatanje krajeva vijaCe (po jedan kraj u svakoj ruci), bez
pomoci drugih delova tela, nakon malog, srednjeg ili
velikog izbacivanja,

4. ispustanje i hvatanje kraja vijacCe:
4.1 échappée izbacivanje sa ili bez rotacije,
4.2 sa rotiranjem slobodnog kraja vijaCce — ,spirale”.



Tehnika rada vijacom- nefundamentalne grupe

1. minimum jedna rotacija dvostruko presavijene
vijaCe drzane jednomili obema rukama,

2. minimum tri rotacije trostruko.ili Cetvorostruko
presavijene vijace,

3. minimum jedna slobodna rotacija vijace oko
nekog dela tela,

4. minimum jedna rotacija otvorene, pruzene vijace,
drzane za kraj ili sredinu,

9. ,mlinovi® otvorenom vijacom drzanom za sredinu,
presavijene dvostruko ili visestruko,

6. zamotavanje i/ili odmotavanje vijace oko dela tela
|
7. ,spirale” dvostruko presavijenom vijacom.




Njihanje, zamasi, kruzenja i obmotavanje
vijacom

- Zamasi i kruzenja vijacom spadaju u
nekarakteristicne grupe tehnike rada vijacom, a
nazivaju se i ,vodenje" vijace.

* Kruzenja vijacom mogu se izvoditi u svim ravnima,
drzeci krajeve vijace obema rukama ili drzeci oba
kraja u jednoj ruci:

* U ceonojravni
* ubocCnhoj ravni
* iuhorizontalnoj ravni






2) zamotavanje oko nekog dela tela (bez drzanja kraja

vijace) i >
. = _ N
m{ )/~
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Izbacivanje i hvatanje vijace

Izbacivanja spadaju u najteze tehnike rada
vijacom. Zahtevaju odlicnu prostorno-vremensku
koordinaciju i brzo reagovanje ritmicarke.
|zbacivanja se mogu izvoditi rukama ili nogama, i to
izbacivanja cele vijace Iili jednog.njenog kraja.

Pored bacanja cele vijaCe, moguce je izbacivanje
samo jednog njenog kraja, dok drugi ostaje u ruci
(échappé izbacivanje).

Echappé je element koji éine dve akcije:

1. IspuStanje jednog kraja vijace i 2: hvatanje tog
istog kraja vijaCe rukom ili drugim delom tela, posle
pola rotacije.



Nakon leta rekvizita sledi hvatanje istog, bez narusavanja obrasca leta
rekvizita.

Prilikom hvatanja osnovnim hvatom, ritmiCarka brzo ispruza ruke u pravcu
rekvizita koji leti, a nakon hvatanja krajeva vijaCe, blago savija ruke u
laktovima.

RitmiCarka moze uhvatiti vijacu i za sredinu jednom ili obema rukama, obema
rukama uz pomo¢ noge (Sl. 3), ili jednom rukom za sredinu, a drugom za
kraj, a moze je i hvatati stajanjem na nju (nogom, rukom, drugim delom tela).

R e cr




Prolasci kroz vijacu
(preskakanje vijace)

Ova fundamentalna grupa tehnike rada vijatom predstavija osnovu rada
ovim rekvizitom. Odlika-ove strukturne grupe jesu promene radijusa
kretanja vijaCe, sto zahteva od ritmiCarke perfektno viadanje tehnikom
razliCitih nacCina rotiranja vijace.i njihovog medusobnog

povezivanja u jedinstveno kretanje. Svaka promena radijusa kretanja
vijaCe, izaziva promenu tempa, a samim tim i kretanja ritmiCarke.



Preskakanja, sa ili bez meduposkoka,
Izvode se u razliCitom tempu,
sunozno-raznozno, jednom nogom u
prednozenju ili zanozenju, ukrstanjem
Ispred ili iza desnom ili levom nogom,
itd. Kada se takvo preskakanje
savlada, onda se prelazi na sunozno
preskakanje sa dvostrukim rotiranjem
na jedan preskok.



Nakon savladanog preskakanja
vijaCe u mestu, prelazi se na
preskakanje sa kretanjem u prostoru,
a nakon savladanog preskakanja sa
rotacijom napred, prelazi se na
usvajanje preskakanja vijace sa
rotacijom nazad.

TipiCne greske kod preskakanja
vijaCe su nedovoljno ispruzena
stopala, nepravilan oblik vijaCe,
kKacenje vijace stopalima, udaranje
vijaCe o tlo, itd.



Prolasci kroz otvorenu vijacu su
raznovrsni. poskokom, skokom,
trcecim korakom, plesnim
koracima, jednostrukim rotiranjem,
duplim rotiranjem, rotiranjem sa
ukrstanjem, itd.

Poskoci kroz vijaCu najcesce se
ilzvode u brzom ritmu, u mestu ili
kretanju, temperamentno i poletno,
teCno bez zastoja. U poskocima nema
faze leta, a zahteva se ispruzeno
stopalo, kao i kod skokova. Takode,
zahteva se neCujan doskok, I vijaca
ne sme udarati o tlo.



Atipicni‘elementi vijacom

Vijacom se mogu izvoditi brojni likovi: ,,osmice”, ,zmije", ,spirale”,
mlinovi®.

,Osmice" vilacom mogu biti vertikalne i horizontalne, ali i male, srednje
| velike. Vijaca ne sme dodirnuti telo ili tlo pri izvodenju ,osmice®, a
pokreti se moraju izvoditi iz zgloba Sake.

,Zmije® i ,spirale” vijaCcom su atipicni elementi za ovaj rekvizit, ali u
svakom slucaju, kada se realizuju, realizuju se drzanjem vijace za
jedan kraj. Izvodenju ,spirale” vijacom prethodi échappé izbacivanje
jednog kraja vijace, praceno visestrukim spiralnim rotacijama
Ispustenog kraja vijace, a zatim hvatanje tog istog kraja rukom ili nekim
drugim delom tela.



Milinovi® mogu biti ili vertikalni (Sl. 8) ili horizontalni, a prilikom
izvodenja istih, vijaca se drzi obema rukama po sredini.




Odbijanje vijace (udaranje o tlo)
nije svojstveno ovom rekvizitu, ali
nalazi svoje mesto u sastavima
ritmicarki. Najcesce se izvodi tako
sto ritmicarka drzi oba kraja vijace u
jednoj ruci i snaznim zamahom na
dole, srednji deo vijaCe udara o pod,
odbija se, nakon Cega ritmicarka
ispusta krajeve vijaCe i hvata je za

)) srednji deo. Na isti nacin, moguce je

izvesti odbijanje krajeva vijace o tlo,
ali i izvesti ovaj element nogom.
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2. Lopta &

- Materijal od kojeg je napravlJena daje brojne
mogucnosti primene i de jednog i kod drugog
pola, u svim uzrastima.-

- Igra loptom bila je poznaba u Persiji, Egiptu,
Grckoj, Indiji. ‘9

.b P

- Lopta je koriscena u fizickom vaspitanju tokom
XIX veka, ali je uvrstena kao RG rekvizit tek 1963.
godine.



2.1 Karakteristike (norme) rekvizita

Lopta se izgraduje od gume ili mekane
plastike, antistati¢nih svojstava. Mase je
400 g, spoljasnjeg precnika 18 do 20 cm,
odnosno za mlade uzraste mogu imati
precnik od 8 do 12 cm.

L——

———



Lopte proizyoljnih
boja

o%e
@06
&, &

Slika 1. _ Slika 2.
Sarene lopte

D

Jednobojne lopte



Uskladenost boje lopte
sa trikoom (Slike 3-8)




2.2 Yezbe loptom

2,2.1 Specifi¢nizahteyi vyeZbi loptom

Vezbe loptom su, vise né‘go sto je to slucaj sa ostalim RG
rekvizitima, tesno povezane sa vezbama bez rekvizita
(zamasima talasima), i za pocetnice su upravo veoma
vazne te vezbe zamaha, bacanJa i hvatanja lopte, kod
kojih treba teziti za Sto vecom ar:ﬁ' htudom pokreta i

ritmicnim, fluen men anJem,1$tezanJa i opustanija
mlslcalzglobov a tela.



2.2,2 Tehnicke grupe rada loptom

-

Osnovna tehnika rada loptom t
izbacivanje i hvatanje, odbijal

Ji se na sledec¢im elementima: zamasi i kruzenja, osmice,
ljanje po telu i tlu, nestabilna ravnoteza lopte na delu tela.

U fundamentalnu grupu tehnike rada loptom, spadaju:
1.odbijanja lopte tokom izv@njg’t

1.1 serija od minimum tri ma ijanja (ispod nivoa kolena),

1.2 jedno visoko odbijanje"

1.3 vidljivo odbijanje 1

v

ina telom (skokovi, okreti, ravnoteze):

olena i iznad),

sred! .'\eg«isokog izbacivanja.
et
spadaju:
. /)

2. kotrljanje lopte preko najmanj

3. osmice loptom kruznim pokretima

4. hvatanje lopte jednom rukom nak

U nefundamentalnu grupu tehm‘k/e rada
1. ,flip over® kretanje lopte, \I_‘
. rotiranje sake/u oko lopte,

. serija od minimum tri mala asist kotrljanja lopte po tlu,

!

2

3

4, slobodna rotacija/e lopté na nekem [delu tela (dlan, vrh prsta, i dr.),
5. kotrljanje lopte po tlu i AN

6. kotrljanje telom preko lopte,‘ nag



2.2.2.1 Drzanje lopte

Slika 10.

Slika 9.

Neadekvatno drzanje
lopte - stisak prstiju

Neadekvatno drzanje
lopte - oslonjena o
podlakticu



2.2.2.1 Drzanje lopte
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d Slii(a 11’. Slike 12i 13.

Drzanje lopte Skolski primeri drzanja lopte



2.2.2.1 Drzanje lopte

Slika14.1 Slika 14.2

Drzanje lopte jednom Drzanje lopte dorzalnom
rukom stranom Sake




2.2.2.1 Drzanije lopte

Slike 15-19. Drzanje lopte surucno




2.2.2.1 Drzanje lopte

Slika 20. Slika 21.

Drzanje lopte Drzanje lopte izmedu dva
stopalom dela tela- leda i potiljak
(glava)

W AR




2.2.2.1 Drzanje lopte

Slika 22. Slika 23.

Drzanje lopte izmedu Drzanje lopte izmedu dva
dlana i nadlaktice dela tela- dlan i grudi




2,2.2.1 Drzanje lopte

Slika 24. Slika 25.
Drzanje lopte izmedu

stopala i potkolenice

Drzanje lopte izmedu
potkolenica

@t
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2.2.2.2 Balansiranja, zamasi,
kruzenja i “osmice”

Slika 26. Slika 27.
Balansiranje loptom “Osmice” loptom




2.2.2.3 Odbijanje lopte
(udaranja loptom)

*Biomehanicka svojstva lopte (okrugli oblik i elasti¢nost)
cine odbijanja lopte karakteristicnim kretanjem koje ima
za cilj naglasavanje odredenih muzickih delova i same
kompozicije. Najcesce se primenjuju odbijanja lopte od
tla, kroz jednostruko ili visestruko potiskivanje lopte
(serija odbijanja lopte).

Slika 28.
Odbijanje lopte od tla obema rukama




2.2.2.3 Odbijanja lopte
(udaranja loptom)

*Lopta se moZe odbijati pod raznim uglovima.

Slike 29 i 30.
Odbijanje lopte od tla pod uglom

’
/
’
'
/
/
/
’
\ /
\ ’
\‘ ,’




2.2.2.3 Odbijanja lopte

(udaranja loptom)

Pri odbijanju lopte u mestu, pokret je pracen zibom
pocucnjem (pocucanj se vremenski poklapa sa
trenutkom udara lopte u tlo), usponom i dodatnim

pokretima tela.

2 &4 S| S

Slika 31.
Ritmicko odbijanje lopte od tla

X




2.2.2.3 Odbijanja lopte
(udaranja loptom)

*0Osim dlanom, lopta se moZe odbijati drugim delovima
tela: odbijanje lopte ledima, nogom, rukom, itd.

Slika 32. Slika 33.
Odbijanja lopte ledima Odbijanje lopte stopalom




2.2.2.3 Odbijanja lopte
(udaranja loptom)

Slika 34. Slika 35.
Rebound odbijanje Rebound odbijanje
loptom lopte rukama




2.2.2.4 Kotrljanja lopte

*Kotrljanja lopte spadaju u karakteristi¢ne tehnike rada loptom,
pa je neophodna njihova zastupljenost u vezbama loptom.
Pravilna tehnika kotrljanja podrazumeva ravnhomerno kretanje
lopte, bez poskakivanja, po povrsini oslonca, bilo da je rec o
tlu ili telu ritmicarke (ruke, grudi, leda, noge, i dr.), bilo da je
rec o slobodnom ili asistiranom kotrljanju.

\1

- \ Slika 36.

QUKS 1§ ‘“i; Serija od tri astistirana kotrljanja lopte po tlu

4‘ :




2.2.2.4 Kotrljanja lopte

*Kotrljanje po tlu mora biti mekano i elasti¢no: ruka prati
loptu sve do tla i brzim i kratkim impulsom iz sake, ili celom
rukom, pokrece loptu. Za rukom se krece i telo ritmicarke, a
pri prihnvatanju lopte, ista se mora ukotrljati u dlan.

Slika 37.
Slobodno kotrljanje lopte po tlu
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2.2,.2.4 Katrljanja lopte

Kotrljanja lopte po tlu spadaju u tehnicki manje
zahtevna kretanja, u odnesu na kotrljanje lopte po
telu, s obzirom da je tlo ravha povrsina po kojoj se
kotrljanje odvija nesmetano i zavisi samo od pravilno
saopstenog pocetnog impulsa.

Mogucnosti kotrljanja po telu su bAr'()jne, ali mnogo
zavise od gipkosti ritmicarke, sposobnosti kontrolisanja
brzine kotrljanja, kao'i slivenostipokreta (smena

kontrakcije i relaksacije Qﬁjed ‘delova tela).
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2.2.2.4 Kotrljanja lopte

Slika 38. Kotrljanje duz natkolenice, grudi i obe ruke

Slika 39. Kotrljanje duz obe ruke



2.2.2.4 Kotrljanja lopte

Slika 40. Kotrljanje lopte duz obe ruke i leda

Tt

*Da bi se smanjila brzina kotrljanja lopte, neophodno je naglasiti
grudnu kifozu, a kod hvatanja lopte je neophodan pokret karlicom
koji ima za posledicu naglasavanje lumbalne lordoze. Kada se ovo
kotrljanje savlada, prelazi se na kotrljanje preko jedne ruke,
grudi i druge ruke.




2.4 Kotrljanja lopte

/@y@ wy

Slika 41.1

Kotrljanje preko ruku i
grudi- Ceona ravan

Slika 41.2

Kotrljanje preko ruku i
grudi- bocna ravan



2.2.2.4 Kotrljanja lopte

Druga varijanta, jeste kotrljanje preko jedne ruke, ramena i druge
ruke, gde se pri prolasku lopte preko ramena vrsi pretklon glave.

Kod ove vrste kotrljanja lopte, s obzirom na usku povrsinu po kojoj se
lopta krece, kao i prirodne neravnine na koje nailazi, nuzno je
kretanje lopte neprestano pratiti promenom nagiba ruku i trupa.

Slika 42.

Kotrljanje duz jedne ruke, ramena i druge ruke




2.2.2.4 Kotrljanja lopte

U vezbama loptom, Cestu primenu ima kotrljanje preko leda,
dok je ritmicarka u prizemnom polozaju i realizuje talas telom,
kao i kotrljanje preko grudi i spojeno duz obe ruke, prilikom
realizacije talasa telom pri ustajanju iz kleka u stav (ovaj vid
kotrljanja je moguc jedino kod veoma fleksibilnih ritmicarki).

Slika 43.
Kotrljanja lopte duz leda
u prizemnom polozaju f\\\%

Slika 44. Kotrljanje duz grudi pri realizaciji
talasa telom




2.2.2.5 Rotacije lopte

Zahvaljujuci njenom obliku, loptu je moguce rotirati
oko sopstvene ose po tlu, ili na grudima, dlanu ili
vrhu prsta- Yana Kudryavtseva (Slike 45.1 i 45.2), sto
je znatno teze, ali atraktivnije.

Slika 45.1 Slika 45.2

Rotacije lopte na vrhu Rotacije lopte na vrhu
prsta (primer br. 1) prsta (primer br. 2)




2.2.2.5 Rotacije lopte

Moguce su i rotacije oko delova tela ritmicarke: ruku, trupa, vrata i nogu.
Najjednostavnije je asistirano rotiranje lopte oko jedne ruke, pomocu druge ruke (tzv.
,preklapanje“ lopte) (Slika 46).

Postoji i slobodno rotiranje lopte oko jedne ruke (element flip over), kada je lopta na
dlanu, a element pocinje pokretom podizanja ruke i prelaska iz supinacije u pronaciju
(prsti su spojeni), ¢ime zapravo pocinje prelazak lopte sa dlana na dorzalnu stranu

Sake (od kaziprsta do malog prsta) i ponovo na dlan, sto je praceno pokretom
spustanja ruke (Slika 47).

Slika 46.

Asistirano rotiranje lopte oko
ruke- “Preklapanje” lopte

Slika 47.
Flip over loptom




2.2.2.6 |zbacivanje i hyatanje
lopte

|zbacivanja i hvatanja lopte jesu karakteristica tehnika rada loptom
sa veoma izrazenim ucescem celog tela, kod kojih impuls za izbacaj
gotovo uvek dolazi iz centra tezista tela, pa se preko ruke prenosi na
loptu. To znaci da je izbacivanje jedinstven sistem telo-lopta, i da se
ne izvodi samo kao izolovani pokret sistema ruka-lopta.

Slika 48.1zvacivanje i hvatanje lopte




2.2.2.6 Izbacivanje i hyvatanije
lopte

|zbacivanju lopte prethodi mali pocucanj iz kojeg, sukcesivnim
opruzanjem u zglobovima nogu i spojeno usponom, sledi zamah
odgovarajuce ruke i let lopte.

Slika 49.

=
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Pripremni zamah i pocucanj
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éif%’ \ Slika 50.
I ‘:3/4 Izbacivanje lopte,

potiskivanjem-ispod ramena




2,2,2,6 I1zbacivanje i hyatanje
lopte

Slika 52.
.Shka 21 : Atipicno hvatanje lopte-
Hvatanje lopte jednom ista nastavlja kretanje
rukom kotrljanjem
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doc.dr Tijana Purenovi¢-lvanovic
RitmiCka gimnastika



UOPSTENOG @®BRUCU

Obru¢ je postao popularan 30-ih-godina XX veka nakon
demonstracije na Ol 1936. godine, ai gaHG priznge kao RG
rekvizit 1963. godine.

Vezbe obrucem povecavaju agipiitid@spokreta, Ui€u na razvo)
fleksibilnosti trupa, kao | muskitiateire gornjih ekSikemiteta.

Takode utiCu 1 na preciznost pokreta, finu koordmaciju 1 u velikoj
meri doprinose spretnosti | okretnosti ritmicarki, a pozitivno uti¢u 1 na
povecCanje obima pokreta.



Karakteristike rekvizita

» Obruc se 1zraduje od materijala koji je neka vrsta
plastike, Sto ga Cini 1 jakim 1 savitljivim.

» Tezina obruca: mmimum 300g

» debljina obruca 1.2 do 1.5 cm

» Moze biti raznih boja (preporucuju se svetle
boje), a moZe biti ceo 1l1 delimi¢no obmotan
lepljivom, ganom, ukrasnom trakom



» Unutrasnji precnik obruca je

razliCitih dimenzija:

< za seniorke 1znos 80-90 cm

< zajuniorke 70-90 cm

» Odnosno precnik se odreduje
prema duZini nogu ritmicarke.




Postoje dve grupe tehnike rada obrué¢em Fundamentalpa i nefundamentaln

Fundamentalna grupa:
1. prolazak celim ili delom tela kroz obru¢
2. kotrljanje obruca preko najmanje dva velika dela tela
3. rotacijeobruca
3.1 minimalno jedna rotacija obruca oko Sake

3.2 minimalno jednarotacijaoko delatela

4. rotacije obruca oko njegovih sopstvenih osa

4.1 jedna slobodna rota&‘zmedu prstiju,
4.2 jedna slobodna r@cua,pacielu tela

Nefundamentalna grupa:
1. minimum jedna rotacija oko vertikalne ose obrucana podu,

2. kotrljanje obruca po podu.



Drzanje obruca

» Kod osnovnog hvata (Cvrst hvat),
ritmiCarka drzi obru€ sa tri 1li Cetiri
prsta 1 drZ1 ga lagano.

» | to nathvatom ili pothvatom, jednom
111 obema rukama (ukrStene ruke 1l1 ne,
obe 1denti¢nim 1l1 razliCitim hvatom sa
spoljne 1l1 unutrasnje strane oboda
obruca).

» Podoje i dobodni hvatovi, koji s
realizuju rukom, nogom ili nekim
drugim delom tela.




Njihanja obrucem

Obru¢ se najc¢eS¢e drzi hathvatom jednom rukom, pri ¢emu palac tu
ima vaznu ulogu (kontrolise amplitudu njithanja), a impulsom 1z
ramenog 1 zgloba Sake rekvizit se dovodi u njihanje.

Njihanja se'izvede Uztad celog tela | uz pojedine plesne korake.

InaCe, njithanje je samo po seb1 element za navikavanje na rekvizit il
moze biti veza 1zmedu dva elementa.



Zamasi obrucem

» /amasi spadaju u
jednostavne elemente za
izvodenje,iizvodese u sve
tri osnovneravni.

Najcesce greske prilikom
izvodenjazamaha
obrucem, jesu izlasci
obruca iz zadate ravni, Kao |
precvrst hvat.




Kotrljanje obruca

» Moze bitipo tluiliteluritmicarke, kao i preko povrsine spoljasnjeg oboda.

» Kotrljanje uvek pocinje impulsom ruke i podlaktice, a nakon  zadavanja
Impulsa, ruka pusta obruc koji nastavlja kretanje kotrljanjem.




se izvodi oko ritmicarke koja stoji, ili jel

Kretanju.

I to kotrljanje obruca
pravolinijski u bo¢noj ravni
(napred-nazad, napred sa
povratnom rotacijom obruca
il1 ,,bumerang® kotrljanje), u
¢eonoj ravni (levo-desno)

1 u svim mogu¢im kosim
snerovima, ali i kotrljanje
po krivim linijama (luk ili
Krug).




Kotrljanje sa povratnom rotacijom obruco
(bumerang kotrljanje)

» /ahtevnijejeislozenije, s obzirom da se tu
radi o saopstavanju dvarazlicita impulsa:

» snazan impulsiz rucnog zgloba za
rotaciju obruca napred, uz istovremeno
zadavanje impulsa prstima ka nazad.

» Kod ovakvihkotrljanja, obruc se prvo
krece napred klizeci po tlu, a kada
dosegne mrtvu tacku klizanja, nastavlja

kotrljanje, ali u suprotnom smeru.



su mnogo slozenija od kotrljanja po tlu, a 1sta se

mogu realizovati po svim delovima tela.

» Najcesce se izvodekotrljanja
obruca duz jedne ruke, grudi (ili
leda, odn. ramena) i druge ruke, s
tim Sto kod varijante kotrljanja
preko grudi, vrsi se blagi zaklon
glavom.

» A kod varijante preko ramena, vrsi
se blagi pretklonglavom iplus je
dodatno otezavajuca okolnost sto
se U ovom slucaju radi o realizaciji

elementavan vidnog polja.



Rotacije obruca- kruzenja

» Kruzenja obrucéa predstavljaju
najfipicniji tfehnicki element, a pod
ovim pojmom se oznacavaju malii
srednji krugovi

» kojise najcesce izvoderotacionim
pokretimau Nell
mogu se realizovatii

» ilidrugim delom tela (podlaktica,
vrat, kukovi, koleno, butina, stopalo.




Vrtenja obruca predstavljaju rotaciju obruca oko poprecne ose, a
moze se realizovati sa osloncem 1li bez.

» Vrtenje obruca znaci da je obruc svojom spoljasnjom stranom u
kontaktusa tflomilitelom (delom tela- Saka, grudi) ritmicCarke.

» Vrtenje sa osloncem na tlu moze da se saopsti
uvrtanjem ruke ili




Vrtenje obruca bez oslonca, moze da se izvodi oko horizontalno i
vertikalno postavljene ose, u pravcu napred, nazad | strance.

Vrtenja oko horizontalno postavljene ose najcesce se izvode u pravcu
napred I hazad.

RitmicCarka snaznim zamahom vrsi izbacivanje obruca u pravcu napred-
gore ili nazad-gore, pri cemu mu istovremeno saopstava 1 rotaciono kretanje
oko horizontalno posavljene oe.

Ovakva kretanja obruca, naj¢esce se zavrSavaju hvatanjem jednom ili
obema rukama uz prolazak kroz obruc.

Virtenja oko vertikalno postavljene ose izvode se snaznim zamahom
vertikalno na gore, pri cemu se saopstava rotacija pokretom Sake.



Izbacivanje i hvatanje obruca

» Ritmicarkamoze izvesti
najjednostavnija izbacivanja obruca
primenom staticnog ili dinamicnog
hvata, jednom ili obemarukama.

A da bi povecalaslozenost, moze
izbacivatiobruc i ostalim delovima tela
(jednomiliobema nogama, vratom).

Da bi se obruc izbacio pravilnoi
Visoko, nevezano za nacin drzanja
obruca, ritmicarka moraizvestiili
zamah ili rotiratiobruc oko vertikalne




» Izbacivanje se moze izvestii nogom, dok obruc miruje (pridrzavase rukom), ili
za vreme kretanja (najcesce kotrljanja), ui van vidnog polja. Moguca su
izbacivanjaispod ruke ili noge.




» Hvatanje obruca moze se 1zvesti na vise na¢ina: zamahom, Cvrstim
hvatom rukom ili nekim drugim delom tela, odbijanjem od tlaili deo telai
ponovnim hvatanjem, nastavkom rotiranja obruca oko vrata, noge, struka,
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» prolaskomkroz obruc, kotrljanjem
PO ruci, nozi, hvatanjem ispod ruke
Il noge, ui van vidnog polja), ali
ukoliko se isto realizujerukom, ista
mora biti pod uglom od 45° u
odnosu napodlogu kako bi se
zamah mogao nastaviti | kako bi se
kretanje obru¢amoglo
amortizovati.

» Hvatanje obruca
nogom prolaskom kroz
obruc.




Prolasci kroz i preko obruca

» Preskoci s izvode u mesu, 1z medta sa
kretanjem, jednonoZzno, sunozno,
naizmenicno, sa meduposkokom, bez » Moze se vrsiti prolazak kroz obruc
meduposkoka, sa promenom ritma, u rukom, nogom.
kombinaciji sa tr¢anjem, plesnim koracima,
poskocima, skokom | sa okretom.




< glavom ili celim telom (sa strane, iznad ili ispod).

» PrelaZenja preko obruc¢a najcesce se izvode u kombinaciji i
vrtenjem obruca sa osloncem na tlu.




Atipicne tehnike rada obrucem

» Po pravilu, nakon velikih izbacivanja, ritmic¢arka odbijaobruc o tloili deo tela, ili izvodi rebound
(odbijanje obruc¢a ponovnim izbacivanjem) nogom, rukom (Sakom) ili ramenima
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» Ritmicarka moze 7
obmotavatiobruc u Sé‘ 2
horizontalnojili vertikalNno]  m— = 1 _.}i—
ravni, oko bilikog dela

1

2

tela:

» Saka

» Rame
podlaktica
vrat,

trup bez prolaska kroz
obruc.




