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® Cunjevi su nekad bili vrsta oruzja, a potomi simbol autoriteta u isto¢noj
Evropi.

" Kao rekvizit za telesno veZzbanje koriste se od polovine XIX veka
(Dioklecijan Luis, Zorz Demenii Hinrih Midao su osnivaci sistemavezbanja
u kojima su svoje mesto zauzimale, izmedu ostalog, i vezbe cunjevima)

® Cunjevi su RG rekvizit od 1973. godine.

" Vezbe Cunjevima spadaju u najteze tehnicke \

Discipline (istovremeno sa radi sa dva ¢unja, Sto

daje posebnu drazi tezinu).

® Sposobnosti: koordinacija, brzina reakcije.



Karakteristike (norme) rekvizita

®Cunjevi spadaju u rigidne i jedine parne RG rekvizite.

®"(Ovaj rekvizit Cine dva 1dentiCna Cunja 1zradena od gume,

plastike 1l1 drveta.

" Jedan Cunj ima masu od minimum 150 g,
a duzine je 40 do 50 cm (za seniorke 1 juniorke).

" U pocetnoj fazi u¢enja rada Cunjevima,
moguce je koristiti 1 manje 1 lakSe Cunjeve,
ali ne predugo.

B

Weight = 150g






® Cunjevi mogu biti proizvoljne boje, ali se preporucuju svetlije

Slika 4. Jednobojni Slika 5. Dvobojni Slika 6. Dvobojni
cunjevi metalik boje cunjevi cunjevi

Slika 7. Sareni Cunjevi Slika 8. Sareni Gunjevi Slika 9. Sareni Cunjevi



" Takode, dozvoljeno je umotavanje ¢unjeva ukrasnom lepljivom
trakom (Slike 10-11), ukrasavanje cirkonima (Slika 12), itd.
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Slika 10. Proces Slika 11. Cunjevi
oblepljivanja ¢unja oblepljeni samolepljivom
trakom trakom

Slika 12. Cunjevi ukraseni
cirkonima



Specificni zahtevi vezbi Cunjevima

" Vezbe Cunjevima zahtevaju visoko razvijen osecaj za ritam,
odli¢nu psihomotoriku, koordinaciju, preciznost, odlicnu
manipulativnu spretnost 1 leve 1 desne ruke (u vezbi su uvek
dva Cunja, Sto otezava rad, jer su obe ruke okupirane 1 paralelno
ili sukcesivno rade), veliku pokretljivost posebno rucnog
zgloba (vecina elemenata Cunjevima 1zvodi se 1z zgloba Sake).

®Sva kretanja Cunjevima, mogu se 1zvoditi sa dva ¢unja
i1stovremeno 1l1 njihovim naizmeni¢nim radom, u razliCitim
ravnima 1 pravcima, 1 u kombinaciji sa svim vezbama bez
rekvizita (poskoci, skokovi, okreti, ravnoteze, plesni koraci,
itd.). Zahvaljuju¢i masi 1 obliku ¢unjeva, vezbe se mogu
1zvodit1 velikim amplitudama, Sto 1ma viSestruku korist.



U fundamentalnu grupu tehnike
rada Cunjevima, spadaju:

" 1. mlinovi- najmanje Cetiri mala kruga Cunjevima, koji se
rotiraju sa vremenskim razmakom, 1 sa smenjivanjem ukrStenih
1 neukrStenih ruku (rucnih zglobova) svaki put,

¥2. asimetricna kretanja dva ¢unja (kretanja razliCita po
obliku 1li amplitudi 1 radnoj ravni 1li pravcu),

®3. mala izbacivanja i hvatanja dva razdvojena

(nezakacCena) Cunja, istovremeno ili u sukcesiji, sa rotacijom
od 360° 1

"4. mali krugovi sa oba Cunja, istovremeno ili u sukcesiji, sa
jednim Cunjem u svakoj ruci.



U nefundamentalnu grupu tehnike
rada cunjevima spadaju:

" 1. serija od minimum tri mala kruga jednim ¢unjem,

® 2. slobodne rotacije jednog ili dva ¢unja (spojena 1li ne), na ili
oko dela tela, 111 oko jednog Cunja,

" 3. minimum jedan taping ¢unjevima (udaranje ¢unja o ¢unj ili
cunja/eva o tlo),

" 4. minimum jedan krug sa oba Cunja drzana jednom rukom,

" 5. kotrljanje jednog 1l1 oba ¢unja po delu tela ritmicarke 1l1 tlu.



Drzanje Cunjeva

® Ritmicarka moze drzati ¢unj osnovnim ili atipicnim hvatom,
najcesce za glavu, povremeno 1 za vrat ili telo ¢unja, Cvrstim ili
slobodnim hvatom (Slika 13).
Medutim, tipi¢na tehnicka karakteristika je rukovanje sa oba Cunja
zajedno, pa je neophodno da takvo rukovanje preovladava u vezbi
cunjevima. Svaki drugi oblik drZzanja Cunjeva (za telo ili vrat ¢unja
ili dva zakaCena Cunja- Slika 14) ne sme dominirati u veZzbi.
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Slika 13. Osnovni hvatovi Slika 14. Spojeni
(zakaCeni) Cunjevi




" Kod osnovnog staticnog (Cvrstog) hvata za glavu Cunja, isti je fiksiran
u dlanu 1 pridrzavan palcem 1 srednjim prstom, dok je kaziprst
opruZzen duz vrata ¢unja (Slika 13a). Ovakav, Cvrst hvat koristi se kod
kretnji u kojima ¢unj predstavlja produzetak podlaktice ili ruke (npr.
zamasi, kruzenja, bacanja zamahom). Kod svih ¢vrstih hvatova,
kretanje Cunja u potpunosti zavisi od kretanja ruke ritmiCarke. Kada je
reC o hvatanju Cunja za vrat, ritmiCarka ga hvata ¢vrsto bez
postavljanja kaziprsta duz vrata cunja (Slika 13b).
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Slika 13a. Cvrst hvat ¢unja Slika 13b. Cvrst hvat za
sa kaziprstom duz vrata vrat ¢unja



®Slobodan hvat se koristi kod malih krugova 1 mlinova, a
podrazumeva drZanje Cunjeva bez stiska. Ovaj vid drzanja zahteva
odredenu dozu spretnosti, jer veoma lako ¢unj moze ispasti. Kod
slobodnog hvata, prsti slobodno drze glavu ¢unja na dva nacina:
1zmedu palca i dlana ili izmedu prstiju 1 dlana (Slike 13c 1 d).
Ovakav hvat omugucava da se oCuva rotacija cunja u Zeljenoj
ravni.
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Slika 13ci 13d. DrZanje cunja izmedu
palca 1 dlana ili izmedu prstiju i dlana



® RitmiCarka moze drzati Cunj 1 atipiCnim hvatom: stopalom (Slike
16-18), ali i staticnim hvatom npr. 1zmedu stopala (Slika 19),
1zmedu potkolenice i natkolenice (Slika 20), ispod pazuha, na
stopalu, ledima, 1 dr.
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Slika 16. Drzanje Cunja

na risu stopala
. 1

Slika 19. DrZanje ¢unja Slika 20. DrZanje ¢unja izmedu
izmedu stopala natkolenice i potkolenice

Slika 18. Drzanje
cunjeva stopalima
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" S obzirom da su ¢unjevi paran rekvizit, isti se mogu drzati zajedno (oba ¢unja u
jednojruci) (Slike 21-23) 1li odvojeno (po jedan ¢unj u svakoj ruci) (Slika 24),
u paralelnomili neparalelnompolozaju. Razlikujemo dve varijante paralelnog
polozaja: a) glava jednog cunja dodiruje glavu drugog ¢unja, kao Sto se i tela
dodiruju (Slika 25) 1 b) glava jednog ¢unja dodiruje telo drugog ¢unja1 obratno
(Slika 26). Kod neparalelnih poloZaja, Cunjevi mogu biti u liniji (glava uz glavu
il1 telo uz telo) (Slika 27) 1l1 formirati nepravilnu liniju kada su Cunjevi
relativno jedan uz drugi 1 to tako da je glava jednoguz vrat drugog Cunja, a telo
prvog uz vrat drugog ¢unja (Slika 28 1 29).

Slika 23. Drzanje Cunjeva-
oba u jednoj ruci- ¢vrst hvat
za telo

Slika 22. Drzanje ¢unjeva- oba
u jednoj ruci- Cvrst hvat za vrat

Slika 21. Drzanje
cunjeva- oba u jednoj
ruci- ¢vrst hvat za glavu



Slika 24. DrZanje Cunjeva-
svaki jednom rukom- jedan za
vrat 1 drugi za glavu

Slika 25. Paralelno
postavljeni cunjevi Slika 26. Paralelno postavljeni
- varijanta 1 cunjevi- varijanta 2
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i Slika 28. Neparalelan poloZaj Slika 29. Neparalelan poloZaj

dunjeva- nepravilna linija i ' S
Slika 27. Neparalelan y P y Cunjeva-nepravilna linija
poloZaj ¢unjeva- u

liniji- glava uz glavu



" Kombinovani hvatovi podrazumevaju drzanje ¢unjeva opruZzenim 1ili
ukrStenim rukama za razlicite delove Cunjeva (npr. jedna ruka za
glavu, druga za vrat, nadhvatom, podhvatom, sa strane).

" Kada je reC€ o drzanju C¢unjeva odvojeno, primenu imaju sledeci
hvatovi: osnovni hvat obema rukama (Slika 24), atipiCni hvatovi
jednim 1l1 sa viSe delova tela (Slika 20), osnovni hvat jednom - atipicni
hvat drugom (npr. drzanje jednog ¢unja rukom, a drugog stopalom)
(Slika 16).

Slika 24. Drzanje Cunjeva- Slika 20. DrZanje Cunja Slika 16. Drzanje Cunja
svaki jednom rukom- jedan za izmedu natkolenice 1 na risu stopala
vrat 1 drugi za glavu potkolenice



® Cunjevi se mogu ,drzati tako da se ne pridrzavaju rukom(ama), a tada
govorimo o nestabilnim ravnotezama. Nestabilne ravnoteze jesu
nefundamentalna tehnika rada Cunjevima, a oznaCavaju tesku poziciju
cunjevi-telo ritmicarke, uz veliki rizik gubitka rekvizita. Tu se misli na
drzanje rekvizita na maloj povrSini dela tela tokom realizacije okreta
(Slika 30), ali 1 na rekvizit stisnut 1zmedu dva dela tela (u oteZanoj
poziciji) 1li stisnut ¢unj 1zmedu podlaktice 1 drugog cCunja (Slike 31 1 32).

Slika 31. Nestabilna ravnoteza
O Masianet 91’43(:(1 P’u#:‘/:;.‘t-;._a:{ élll’l] eVll’Ila 1

Slika 30. Nestabilna ravnoteza Slika 32. Nestabilna
cunjevima tokom okreta ravnoteza Cunjevima 2
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Zamasi i kruzenja

®Zamasi 1 kruZenja koriste se na samom pocetku rada Cunjevima, sa ciljem
navikavanja na rekvizit. Mogu biti veliki (Slika 33) 1l1 srednji, u zavisnosti
u kom zglobu ruke je centar rotacije (veliki- zglob ramena je centar
rotacije, srednji- zglob lakta). Zamasi su elementi tokom kojih se Cunjevi
drze u produzetku ruku, a koriste se kao element veze, kao priprema za
1zvodenje osnovnih strukturnih grupa, ili kao pocetak ili kraj izbacivanja,
odn. hvatanja. Krugovi mogu biti mali (iz zgloba Sake) (Slika 34), srednji
(1z zgloba lakta) (Slika 35) 1 veliki (1z zgloba ramena) (Slika 36). Upravo
su mali krugovi karakteristiCna tehnika rada cunjevima, kod kojih je centar
rotacije u zglobu Sake. Mogu se realizovati u sve tri ravni, a svaka diktirati
odreden nacin drzanja Cunja. Ukoliko se izvode mali krugovi u bocnoj ili
ceonoj ravni, hvat za glavu Cunja je izmedu kaZiprsta 1 palca, a kod malih
krugova u horizontalnoj ravni, ¢unjevi se drze medu prstima. Tokom
1zvodenja malih krugova, ruke moraju biti maksimalno opruzene, ali ne 1
krute, a uzduzna osa Cunja se mora kretati veoma blizu ruke.



Slika 33. Veliki vertikalan
zamah Cunjevima u bocnoj ravni

Slika 35. Srednji krugovi u- a) Ceonoj ravni, b) u Slika 36. Veliki vertikalni krugovi u-
bocnoj ravni ic) u ceonoj iza leda (1) a) ¢eonoj ravni, b) u bo¢noj ravni



Mlinovi

® Mlinovi spadaju u nesimetricna lukovita 1 kruzna kretanja ¢unjeva (mali
raznovremeni ¢eoni 1 boCni krugovi) 1 predstavljaju grupu
karakteristiCnih kretanja, ¢iju osnovu ¢ine mali krugovi. Rec€ je o
serijjama malih krugova, odn. uzastopnim osmicama, koje se izvode
obema rukama istovremeno, ali sa suprotnim smerom kretanja cunjeva,
il1 sa sustizanjem.

" Kod ovog elementa, startuje se rukama ukrStenim u visini ru¢nog zgloba
(npr. desna preko leve ruke), u uzru€enju 1li predrucenju 1li zarucenju,
dole, desno, levo, 1 podrazumeva naizmeni¢nu promenu ukrStenih 1
neukrStenih ruku. Kod bo¢nih mlinova, 1zvodi se mali bocni krug nadole
desnom rukom pored levog ramena, a potom 1 levom rukom mali bo¢ni
krug nagore (vezba se izvodi tako da se krugovi sustizu). Sem
1stovremenog raznosmernog rotiranja ¢unjeva, mlinovi se mogu izvoditi
11stovremenim malim krugovima, ali u razli¢itom vremenskom intervalu
(sa sustizanjem), Sto Cini da ovo kretanje 1i¢i na kretanje mlinskog tocka.
Mlinovi se mogu izvoditi u sve tr1 ravni.
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Slika 37. Dupli vertikalni mlinovi ¢unjevima
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Slika 38. Dupli horizontalni mlinovi ¢unjevima




Ritmicki udarci cunjevima i odbijanja

*Udarati se moze ¢unj o ¢unj (Slika 39), ali i ¢unj o pod (Slika
40), bilo kojim delom cunja, i sve to u ritmu muzike.
Udaranja imaju cestu primenu u sastavima cunjevima
(nefundamentalna je tehnika rada cunjevima), a sluze
isticanju odredenih muzickih celina, kojima se naglasava
karakter muzike.

*Cunj (jedan ili oba) moze se odbiti od tla, ali i nekim delom
tela ritmicarke (osim rukama) i ponovo uhvatiti. Rebound
(ponovno odbijanje) cunjevima (jednim ili sa oba) je moguce,
ali zbog njihovog oblika i tezine su takva odbijanja
ogranicena, posebno nakon velikih izbacivanja. U svakom
slucaju, tada se odbijanje vrsi blizu tezista cunja, a to je deo
vrata koji se nalazi blizu tela cunja (Slika 41), cime se postize
bolja kontrola nad letom rekvizita.



Slika 39. Udarac ¢unj o Cunj

Slika 41. Rebound
odbijanje ¢unja nogom

Slika 40. Udarac ¢unj o tlo



Kotrljanja, klizanja, rotacije

® Kotrljanja cunjeva se rede koriste, jer grada istih (neravnomerna preraspodela
mase) otezava njihovo kotrljanje. Cunjevi se mogu kotrljati po telu ritmicarke,
bez poskakivanja, npr. duz jednog dela tela (ruka- Slika 42, noga, grudi, leda-
Slika 43, 1 sl.), dok je kotrljanje po duzoj putanji znatno otezano (npr. duz jedne
ruke-grudi-duz druge ruke). Pored kotrljanja po telu, Cunjevi se mogu kotrljati po
tlu, 1 to posebno prilikom izvodenja elemenata na tlu ili poluakrobatskih
elemenata. Svako kotrljanje ¢unja po tluizaziva kruzno kretanje ¢unja sa centrom
rotacije u glavi ¢unja, dok telo, kao namasovniji deo Cunja, prelazi najduzi put.
Osim kotrljanja, cunjevi mogu i da klize niz ¢un;j (vid hvatanja ¢unja- Slika 44),
niz deo tela ritmicarke, itd.

Slika 43. Kotrljanja zakacenih

cunjeva duz ruku i leda Slika 44. Hvatanje ¢unja
cunjem- klizanjem

Slika 42. Kotrljanje
cunja duz ruke



" Osim kotrljanja, moguce je rotiranje jednog ili oba cunja oko
dela tela (obicno ruke) (Slika 45), ali i oko samog cunja, ali je
primena istih retka. Takode, moguci su i spinovi (rotacije oko
sopstvene ose cunja) na dlanu (Slike 46 i 47), grudima, itd., kao
i rotiranje cvrstim hvatom po sredini vrata cunja (Slika 48).

Slika 45. Rotiranje . )
zakaCenih Cunjeva Slika 46. Louia Slika 48. Rotiranje ¢vrstim
oko ruke Rotacija cunja ' hvatom za sredinu vrata
na dlanu 1 Slika 47. Rotacija

cunja na dlanu 2



Asimetricni pokreti

*Asimetri¢na kretanja dva ¢unja spadaju u fundamentalnu
tehnicku grupu rada cunjevima. To su pokreti ili
kombinacije pokreta koji pripadaju razlicitim strukturnim
grupama ili su kombinacija elemenata iz iste grupe, ali se
izvode u razlicitim ravnima ili smerovima.



Izbacivanje 1 hvatanje Cunjeva

*Sama ,,priroda“ ¢unjeva ¢ini izbacivanje istih jedinstvenim. S
obzirom da je rec o parnom rekvizitu, mnogo je nacina na koje ih
ritmicarka moze izbacivati. 1z cvrstog hvata cunj se izbacuje
drzeci za glavu, vrat ili telo. Razlika je u tome sto se, drzeci za
glavu, cunj intenzivno obrce i duze ,leti“, dok je kod drzanja za
telo, obrtanje intenzivno, ali je let rekvizita kraci. Izbacivanja
nakon slobodnog hvata mogu biti razlicite visine, a intenzitet
obrtanja zavisice direktno od zadatog impulsa. U svakom slucaju,
neophodna je vizuelna kontrola rekvizita za vreme izbacaja, letai
h i
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Slika 49. Izbacivanje cunja ispod Slika 50. Izbacivanje Cunja zamahom u
noge u toku dalekovisokog bocnoj ravni u pravcu napred



oba Cunja istovremeno
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Slika 51. Izbacivanje i hvatanje @ % /

Slika 52. Izbacivanje jednog Cunja vertikalno na gore
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. Slika 53. Zongliranje ¢unjevima




" Kao Sto postoj1 mnogo vidova izbacivanja ¢unjeva, tako postoji 1 puno
nadina hvatanja. Cunj se moze hvatati za glavu, vrat ili telo, ali uz obavezno
amortizaciju (nastavak kretanja ruke u smeru pada rekvizita) (Slika 54).

" [ako vrlo efektna 1 atraktivna, najteZa 1 najrizi¢nija su hvatanja cunjeva van
vidnog polja (npr. 1za tela, u dubokom zaklonu), hvatanje drugim delom
tela (Slika 55), a takode je moguce hvatanje Cunja Stopovanjem drugim
cunjem (Slika 56).

/
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[ Slika 56. Hvatanje cunja

Slika 54. Hvatanje ¢unja Stopovanjem

Slika 55. Atipi¢no
hvatanje Cunja
ramenom



WP GAKYNTET CNOPTA U
§ ®N3NYUKOT BACTIMTAIA

1
YHHBEP3WUTET o
¥ HAWY

VEZBE
REKVIZITOM

- TRAKA -

Predmetni nastavnik: doc dr Tijana Purenovi¢-Ivanovic

Predmet: Ritmicka gimnastika
12.05.2020.




5. TRAKA

TRAKA spada u meke rekvizite.
Najlepsi je, najatraktivniji i medu omiljenim rekvizitima
zbog svoje dinamicnosti.

* Prvobitno je koriS¢ena u tradicionalnom kineskom plesu
(sa stapicem od bambusa).

» Postala je popularna sredinom XX veka, a specifican RG
rekvizit postaje 1971.




5.1 Karakteristike (norme)
rekvizita

Traku Cine tri dela: traka, |

Traka se izraduje od satena ili slicnhog materijala koji nije
Krut.

Minimalna duzina trake je 6 m (za juniorke 5 m)

Sirina trake je 4-6 cm, a teZina 35 g minimalno (30 g za
juniorke).
* l|zradena je najcesce od svetlin boja.




Stap se izraduje od bambusa, fibreglasa ili sintetike, bilo koje boje.
Duzina je 50-60 cm cilindricnog ili konusnog oblika.
Maksimalni precCnik je 1 cm u najdebljem delu (mesto hvata).

Gornji deo stapaima metalno ojacanje na kojem se nalazi alka za
pripajanje spone.




je veza izmedu trake i stapa |
Iznosi maksimalno

INcISIT It Yai

Moze da se koristi i karabinjer (deo pribora za
pecanje) koji omogucava da se traka rotira

neometano. >
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Vezbe trakom
5.2.1 (SpecifiCni zahtevi )

* U tehnici rada trakom zadaci su slozeni, buduci da se
radi o mekom RG rekvizitu, koji je izuzetno dug i lagan, i
podrazumeva istovremeno baratanje stapicem i ,crtanje”
likova trakom. Osim toga, u toku svih kretanja, traka
mora biti potpuno razvijena u prostoru | da oblikom svog

lika bude tacna Jasna | dobro VId|lea




* U radu sa sa pocetnicamai malom
decom preporucljiva je mala traka.

* Traka ne sme da miruje, mora da
bude angazovana celom duzinom.

* Potreban je kompletan rad ruke.

» Svaki sledeci pokret mora poceti, pre
nego sto se prethodni zavrsi.

* Nije pozeljno previse ritmicarki da radi
iIstovremeno vezbu trakom.




» Likovii oblici koji se stvaraju moraju
da budu izvedeni Cisto | njenom celom
duzinom (osim eéchappe bacanja, kod
kojih traka prelazi iz lika u lik).

* AKko se stvori cvor, odmah ga
razmrsiti.

* Traka ne sme da pucketa, da se
umotava i uvrta oko tela ritmicarke ili
vuce po podul.




U vezbi trakom preovladavaju Siroki,
sliveni pokreti (akcentovani zamasi,
Krugovi, “osmice”, “zmije”, “spirale™)
izvedeni u ceonoj, bocnoj, horizontalnoj |
Kosoj ravni, u svim mogucim smerovima,
Koji se smenjuju i dopunjuju malim, brzim,
kratkim spiralnim, talasastim (zmijolikim) i
Kruznim pokretima u vertikalnoj |
horizontalnoj ravni.

Koordinacija, preciznost, snaga.




» Slobodna ruka ne sme da ,visi"
proizvoljno ili nekontrolisano i ukoceno
da strCi sa strane, vec bi trebalo aktivnho
da se drzi u tacho odredenom polozaju,
da prati | dopunjava opstu sliku.

e Muzika mora biti ,ziva“ i dinamicna, sa
specificnim momentima za “spirale”,

tE N 1

“‘osmice”, “zmije”.




5.2.2 TehniCke grupe rada

trakom

* Elementirukovanja, odn. osnovne tehnike
manipulacije trakom, jesu.

1. Fundamentalna tehnika
2. Nefundamentalna tehinka




U fundamentalnu grupu tehnike rada trakom,
spadaju:

1. prolazak kroz ili preko lika trake, delom tela ili
celim telom,

2. spirale (4-5 zategnutih navoja iste visine i Sirine)
u vazduhu ili na tlu,

3. zmije (4-5 zategnutih talasa iste visine i Sirine) u
vazduhu ili na tlu,

4. echappée rotacije stapa trake tokom njegovog
leta, u toku malih ili srednjih izbacivanja trake.




U nefundamentalnu grupu tehnike rada trakom
spadaju:

1. rotacija Stapa trake oko ruke,

2. obmotavanje trake (zamotavanja i odmotavanja),

3. kretanje trake oko dela tela kada je Stap drzan drugim
delovima tela (vrat, koleno, lakat, delovi ruke) u toku
elemenata i teZina sa rotacijom (ne u slow turn-u),

4. srednji krug trakom,
5. kotrljanje Stapa po nekom delu tela,

6. boomerang izbacivanje trake (kraj trake je drzan rukom
ili drugim delom tela), u vazduhu ili na tlu, povlacenje
trake nazad, sa ili bez odbijanja stapa od tla, i hvatanje.




5.2.2.1 Drzanje trake

« 3. za stapiC i traku




5.2.2.2 Zamasi | kruzenja

® Zamasi su zapravo zamajni pokreti koji se izvode celom
rukom iz zgloba ramena.

b

« Kruzenja podrazumevaju opisivanje kruga ravhomernim kretanjem
trake, pri Cemu se pokret izvodi iz zgloba ramena.

« Zamasi i kruzenja se izvode u osnovnim ravnima (Ceona, boCna,
horizontalna i kosa) i mogu biti mali, srednjii veliki, a zahtevaju
maksimalan obim pokreta u ramenom zglobu, ali i harmoni€an pokret
celog tela.




Kombinacije zamaha i kruzenja su vrlo Ceste u vezbi trakom, jer je
rec o vezama elemenata koji slede, pa je veoma vazno izvesti ih
pravilno u zadatim ravnima.

Pri promeni pravca, ili povezivanju dva elementa, nuzno je izvesti
tzv. dodatni zamah, i to energiCno, sa ravhomernim ubrzanjem, ali
na vreme zaustavljen (da bi se izbeglo ,pucanje” trake).

Mali krugovi mogu biti jednokratni i viSekratni, od kojih se
dominanto istiCu horizontalne i vertikalne ,zmije” i ,spirale”.




Veliki zamasi i kruzenja (impuls je u zglobu ramena) u ¢eonoj i
bocnoj ravni, najCesce se koriste za prolazenja preko i kroz traku, a
povezuju se i sa skokovima kroz traku, kao i sa ravhotezama, a

veliki zamasi i kruzenja u horizontalnoj ravni nalaze primenu kod
izvodenja okreta u RG.

Srednji zamasi (impuls je u zglobu lakta) se koriste kao prolazna
kretanja i veza izmedu velikih i malih zamaha i kruzenja. Takode se
cesto koriste pri trcanju kroz traku, pri izvodenju poluakrobatskih
elemenata i kod izvodenja ,osmica“.




Metodika obucCavanja zamaha

Najpre se krecCe sa izvodenjem zamaha u svim
ravnima, jednom i drugom rukom (sto je posebna
poteSkoCa za pocetnice), u mestu uz uspon |
pocucanj ili uz lagani prenos tezine s jedne na drugu
nogu u raskoracnom stavu. Potom se prelazi na
uvezbavanje velikin zamaha sa prehvatom trake, u
svim ravnima, u mestu, a potom u kretanju hodanjem
| poskocima (npr. zamasi trakom u Ceonoj ravni —
levo-desno, i treCecCi koraci preko trake). TipiCne
greske su izlazak iz zadate ravni, nepravilan
polukrug trakom, Cvor na traci.




59.2.2.3 ,,0smice”, ,,zmije” i
,Spirale* trakom

* “Osmice” se u vezbama trakom Cesto koriste jer omogucavaju
logiCan prelaz iz jedne ravni u drugu. Razlikujemo
, @ mogu da se izvode velikim, srednjim | malim krugovima
(u zavisnosti od potrebe).

« GreSke koje se mogu javiti jesu neravnomerni pokreti prilikom
izvodenja ,osmice”, nepostovanje ravni, nenamerno obmotavanje
trake oko telaili dela tela.
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.Zmije’ su talasasta kretanja nastala pokretom u zglobu laktaili Sake.
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,opirale” su ponovljeni krugovi, koji mogu biti identicni, ili se postepeno
smanjivati, odn. povecavati (na taj nacin se dobija izgled kupe).

U toku izvodenja ,zmija“ i ,spirala®, hvat mora biti labav, lakat blago
flektiran, prsti rade aktivno, a pokreti savijanja i opruzanja, odn. kruznog

kretanja u zglobu sake, su neprekidni. Razlikujemo |
horizontalne ,zmije”“ i ,spirale”.




« Kod ,Zmija“ i ,spirala®, zupci, odn. krugovi, nalaze se u
upravnom polozaju u odnosu na podlogu (pokreti rukom gore-dole) i
mogu se izvoditi sa dodirivanjem tla ili iznad tla, odn. u vazduhu (u
predrucenju, odrucenju, itd.).
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« Kod horizontalnih ,zmija“ i ,spirala” zupci, odn. krugovi, su paralelni
sa podlogom (pokreti u ruchom zglobu desno-levo).




5 2.2.4 Prolazak kroz ili preko
lika trake

« U svakoj vezbi trakom obavezan je bar jedan prolazak kroz ili
preko lika trake, celim ili delom tela. Ovom zahtevu se najcesce
udovoljava izvodenjem skoka, ali se prolazak moraizvesti u
toku iste faze leta.




9.2.2.5 Izbacivanje i hvatanje
frake

* |zbacivanje spada u teze vrste tehnika rada trakom

« Postoji nekoliko tehnika izbacivanja trake: velika i mala, izbacivanja rukom
ili nogom, pa Cak i nekim drugim delovima tela (glavom, ledima, itd.),
izbacivanja cele trake ili samo jednog njenog dela.

* NajcCesce se vrsi izbacivanje cele trake, i to tako da u smeru izbacivanja
prednjaci deblji kraj Stapa, koji svojom tezinom povlaci ostatak trake, a ista
u vazduhu zauzima pravilan (istegnut) oblik.




» Pored ovog nacina izbacivanja, koristi se | takvo izbacivanje
trake kod kojeg kraj trake ostaje u ruci ritmicarke, a nakon
potpunog istezanja trake, snaznim povliacenjem prema sebi,
ritmiCarka vraca stapicC | hvata ga istom ili suprothom rukom
(boomerang izbacivanje).
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U zavisnosti od pravca trajektorije, razlikujemo tri vrste boomerang
izbacivanja: 1) vertikalno izbacivanje- stapic¢ se izbacije vertikalno
gore i ne dolazi u kontakt sa tlom; 2) horizontalno izbacivanje- Stapic
je paralelan sa tlom nakon izbacivanja i moze ostvariti kontakt sa
tlom, a'i ne mora, ali prilikom vracanja ne sme doci u kontaktsa
tlom; 3) prednje izbacivanje- Stapic klizi ka tlu ili tokom leta ili pri
povratku, a ritmiCarka ga hvata ili rukom ili stopalom.




« Malo ili échappé izbacivanje je izbacivanje sa malom
rotacijom Stapica oko ruke iza Cega tek sledi veliko
izbacivanje ili je echappé samostalan, pa sluzi kao veza

za drugi element.

* Rebound izbacivanje se moze izvoditi stapicem trake, ali
je rizicno obzirom da moze rezultirati padom rekvizita ili

neadekvatnim likom.




« Traka se najCesce hvata rukom za kraj stapica, ali ukoliko

je rec o hvatanju na kraju vezbe, moze se uhvatiti i nekim
drugim delom tela.

« Po hvatanju trake, ritmiCarka odmah mora preci u
izvodenje narednog elementa (kruzenje, zamah, “spirala”,
“zmija”) i to brzim radom ruke. Cesto se primenjuje bypass
hvatanje trake, kao I hvatanje praceno obmotavanjem trake
oko ruke. Moguca su hvatanja na ramenu, ispod ruke,
izmedu kolena, izmedu stopala, koja su vrlo efektna.
|zbacivanje | hvatanje trake se, najpre, uci u mestu, a
potom u kretanju, sa plesnim koracima, itd.




