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VEZBE REKVIZITIMA
4. CUNJEVI

Cunjevi su nekad bili vrsta oruzja, a potom i simbol autoriteta u isto¢noj Evropi. Kao rekvizit za
telesno vezbanje koriste se od polovine XIX veka (Dioklecijan Luis, Zorz Demeni i Hinrih Midao su
osnivaci sistema vezbanja u kojima su svoje mesto zauzimale, izmedu ostalog, i veZbe ¢unjevima).
Dakle, vezbe ¢unjevima imaju dosta dugu tradiciju u gimnastici, i u periodu sokolskog vezbanja vezbe
ovim rekvizitima rado su upraznjavane i prikazivane javnosti u masovnim nastupima Zena i muskaraca.

Cunjevi su RG rekvizit od 1973. godine, i to jedini parni rekvizit, a vezbe unjevima spadaju u najteze
tehnicke discipline. Naime, posebna specifi¢nost u radu Cunjevima, ogleda se, ne samo u njihovoj
specifi¢noj gradi, ve¢ i u Cinjenici da se vezba istovremeno sa dva cunja, $to radu sa ovim rekvizitom
daje posebnu draz i tezinu. Taj istovremeni rad sa dva cunja, koji je Cesto koordinacijski veoma
zahtevan, u izvesnoj meri sputava koris¢enje slivenih pokreta. Medutim, i pored svega navedenog, ove
vezbe su veoma slikovite, dinami¢ne 1 pruzaju moguénost prikaza najslozenije koordinacije pokreta.

Tehnika rada zahteva od ritmicarke visok nivo sposobnosti, posebno na podrucju koordinacije, kao i
izvanrednu brzinu reagovanja. Pomocu ovih vezbi razvija se prvenstveno pokretljivost zglobova ruku,
fleksibilnost, snaga i veStina rukovanja ovim rekvizitom. Upravo ovakva opterecenost ruku i zahtev za
maksimalan obim pokreta u svim zglobovima i telu, poveéava fiziolosku vrednost vezbi. Zbog
specifi¢nih prostornih uslova za uvezbavanje pojedinih tehnika, Cunjevi nisu pogodni za veZzbanje u
velikoj grupi dece.

4.1 Karakteristike (norme) rekvizita

Cunjevi spadaju u rigidne i jedine parne RG rekvizite. Naime, ovaj rekvizit ¢ine dva identi¢na ¢unja
izradena od gume, plastike ili drveta. Jedan ¢unj ima masu od minimum 150 g, a duZine je 40 do 50 cm
(za seniorke 1 juniorke). Zapravo, u pocetnoj fazi uc¢enja rada cunjevima, moguce je koristiti i manje i
lak3e ¢unjeve, ali ne predugo. Cunj ima oblik flage i na njemu razlikujemo tri dela: telo, glavu i vrat
cunja, pri ¢emu je masa neravnomerno rasporedena (telo ¢unja je na jednoj strani i mnogo je teze od
glave, koja je na drugoj strani), ali se teziSte ¢unja nalazi u predelu tela ¢unja. Pre¢nik glave cunja
moze biti maksimalno 3 cm, i ista mora biti fiksirana za vrat. Cunjevi mogu biti proizvoljne boje, ali se
preporucuju svetlije. Takode, dozvoljeno je umotavanje cunjeva ukrasnom lepljivom trakom,
ukraSavanje cirkonima, itd.

4.2 Vezbe ¢unjevima

4.2.1 Specificni zahtevi vezbi ¢unjevima

Vezbe Cunjevima zahtevaju visoko razvijen osecaj za ritam, odli¢nu psihomotoriku, koordinaciju,
preciznost, odli¢nu manipulativnu spretnost i leve i desne ruke (u vezbi su uvek dva ¢unja, Sto otezava
rad, jer su obe ruke okupirane i paralelno ili sukcesivno rade), veliku pokretljivost posebno ru¢nog
zgloba (vecina elemenata ¢unjevima izvodi se iz zgloba Sake). Svi ovi razlozi doveli su do toga da se
¢unj kao takmicarski rekvizit uvodi kasnije, kada ga ritmi¢arke mogu lakSe savladati.



Kompoziciju sa ¢unjevima karakteriSe dinamizam, koji nastaje tom neprekidno$¢u u kretanju dva
rekvizita, kao 1 valjanim izborom muzike. Sva kretanja Cunjevima, mogu se izvoditi sa dva ¢unja
istovremeno ili njihovim naizmeni¢nim radom, u razli¢itim ravnima i pravcima, i u kombinaciji sa
svim vezbama bez rekvizita (poskoci, skokovi, okreti, ravnoteze, plesni koraci, itd.). Zahvaljuju¢i masi
i obliku cunjeva, vezbe se mogu izvoditi velikim amplitudama, §to ima visestruku korist.

4.2.2 Tehnicke grupe rada ¢unjevima

Cunjevima se mogu izvoditi zamasi, mali, srednji i veliki krugovi i ,,mlinovi“ u razli¢itim ravnima i
ritmu, kotrljanja po telu i tlu, udaranja, ,,osmice®, bacanja i hvatanja oba ili jednog ¢unja sa ili bez
rotacije, u bo¢noj 1 horizontalnoj ravni, unutra i spolja, napred i nazad, desno i levo, istovremeno sa
oba ¢unja u istom pravcu, ali je moguce i asimetri¢no kretanje dva Cunja, ispred i iza glave, ispred i iza
tela, ispred, iznad i pod rukom, itd.

Kod usvajanja tehnike rada Cunjevima, najpre nauciti drzanje ¢unjeva, a onda prec¢i na izvodenje
osnovnih pokreta trupom (otklon, pretklon, zaklon) i rukama (odru€enje, predrucenje), kako bi se
dobio osecaj polozaja tela i1 rekvizita. Zatim se prelazi na izvodenje zamaha, izvodenje velikih malih i
srednjih krugova, u stavu, dominantnom i slabijom rukom, a kasnije spajajuci vezbanje obe ruke.
Zatim sve ove vezbe bi trebalo povezati sa kretanjem, a kasnije postepeno otezavati izvodenje ovih
vezbi pokretima trupom i nogama. Posebno voditi racuna da se vezba izvodi taéno u odredenoj ravni i
sa odgovaraju¢om veli¢inom amplitude, i da se ponavlja do automatizacije, a zatim prelaziti na
uvezbavanje druge 1 teZze. Sve vezbe mogu se izvoditi (a)simetricno obema rukama, paralelno,
naizmenicno prvo jednom, a zatim drugom rukom, sukcesivno (u sledu).

U fundamentalnu grupu tehnike rada ¢unjevima, spadaju:

1. ,,mlinovi“- najmanje Cetiri mala kruga cunjevima, koji se rotiraju sa vremenskim razmakom, i sa
smenjivanjem ukrStenih 1 neukrStenih ruku (ru¢nih zglobova) svaki put,

2. asimetri¢na kretanja dva Cunja (kretanja razli¢ita po obliku ili amplitudi i radnoj ravni ili pravcu),

3. mala izbacivanja i hvatanja dva razdvojena (nezakaCena) Cunja, istovremeno ili u sukcesiji, sa
rotacijom od 360° i

4. mali krugovi sa oba Cunja, istovremeno ili u sukcesiji, sa jednim ¢unjem u svakoj ruci.

U nefundamentalnu grupu tehnike rada ¢unjevima spadaju:

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

2. slobodne rotacije jednog ili dva ¢unja (spojena ili ne), na ili oko dela tela, ili oko jednog Cunja,
3. minimum jedan taping ¢unjevima (udaranje ¢unja o ¢unj ili unja/eva o tlo),

4. minimum jedan krug sa oba ¢unja drZana jednom rukom,

S. kotrljanje jednog ili oba ¢unja po delu tela ritmicarke ili tlu.

Suru¢na manipulacija cunjevima je tipi¢na tehnika rukovanja istim i trebalo bi da preovladava u vezbi.

4.2.2.1 Drianje ¢unjeva

Ritmicarka moZe drzati ¢unj osnovnim ili atipicnim hvatom, naj¢esce za glavu, povremeno i za vrat ili
telo Cunja, ¢vrstim ili slobodnim hvatom. Medutim, tipic¢na tehnicka karakteristika je rukovanje sa oba



cunja zajedno, pa je neophodno da takvo rukovanje preovladava u vezbi cunjevima. Svaki drugi oblik
drzanja Cunjeva (za telo ili vrat ¢unja ili dva zakacena ¢unja) ne sme dominirati u vezbi.

Kod osnovnog stati¢nog (Cvrstog) hvata za glavu Cunja, isti je fiksiran u dlanu i pridrzavan palcem i
srednjim prstom, dok je kaZziprst opruzen duz vrata ¢unja. Ovakav, ¢vrst hvat koristi se kod kretnji u
kojima ¢unj predstavlja produzetak podlaktice ili ruke (npr. zamasi, kruzenja, bacanja zamahom). Kod
svih ¢vrstih hvatova, kretanje ¢unja u potpunosti zavisi od kretanja ruke ritmicarke. Kada je re¢ o
hvatanju ¢unja za vrat, ritmiCarka ga hvata ¢vrsto bez postavljanja kaziprsta duz vrata ¢unja.

Slobodan hvat se koristi kod malih krugova i mlinova, a podrazumeva drzanje ¢unjeva 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: izmedu palca i dlana ili izmedu prstiju 1 dlana. Ovakav
hvat omugucava da se ocuva rotacija ¢unja u Zeljenoj ravni.

Ritmicarka moze drzati ¢unj 1 atipi¢nim hvatom: stopalom, ali 1 stati¢nim hvatom npr. izmedu stopala,
izmedu potkolenice i natkolenice, ispod pazuha, na stopalu, ledima, i dr.

S obzirom da su Cunjevi paran rekvizit, isti se mogu drzati zajedno (oba Cunja u jednoj ruci) ili
odvojeno (po jedan ¢unj u svakoj ruci), u paralelnom ili neparalelnom polozaju. Razlikujemo dve
varijante paralelnog poloZaja: a) glava jednog cunja dodiruje glavu drugog Cunja, kao Sto se i tela
dodiruju i b) glava jednog ¢unja dodiruje telo drugog Cunja i obratno. Kod neparalelnih polozaja,
cunjevi mogu biti u liniji (glava uz glavu ili telo uz telo) ili formirati nepravilnu liniju kada su ¢unjevi
relativno jedan uz drugi i to tako da je glava jednog uz vrat drugog Cunja, a telo prvog uz vrat drugog
cunja.

Kombinovani hvatovi podrazumevaju drzanje ¢unjeva opruzenim ili ukr§tenim rukama za razlicite
delove Cunjeva (npr. jedna ruka za glavu ¢unja, druga za vrat ¢unja, nathvatom, pothvatom, sa strane).

Kada je rec¢ o drzanju ¢unjeva odvojeno, primenu imaju sledeéi hvatovi: osnovni hvat obema rukama,
atipi¢ni hvatovi jednim ili sa viSe delova tela, osnovni hvat jednom - atipi¢ni hvat drugom (npr. drZanje
jednog ¢unja rukom, a drugog stopalom).

Cunjevi se mogu ,,drzati tako da se ne pridrzavaju rukom(ama), a tada govorimo o nestabilnim
ravnotezama. Nestabilne ravnoteze jesu nefundamentalna tehnika rada unjevima, 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, ali 1 na rekvizit stisnut izmedu dva dela tela (u
otezanoj poziciji) ili stisnut ¢unj izmedu podlaktice i drugog ¢unja.

4.2.2.2 Zamasi i kruZenja cunjevima

Zamasi 1 kruZenja koriste se na samom pocetku rada ¢unjevima, sa ciljem navikavanja na rekvizit.
Mogu biti veliki ili srednji zamasi 1 kruZenja, u zavisnosti u kom zglobu ruke je centar rotacije (veliki-
zglob ramena je centar rotacije, srednji- zglob lakta). Zamasi su elementi tokom kojih se ¢unjevi drze u
produZzetku ruku, a koriste se kao element veze, kao priprema za izvodenje osnovnih strukturnih grupa,
ili kao pocetak ili kraj izbacivanja, odn. hvatanja. Krugovi mogu biti mali (iz zgloba Sake), srednji (iz
zgloba lakta) i veliki (iz zgloba ramena). Upravo su mali krugovi karakteristi¢na tehnika rada
cunjevima, kod kojih je centar rotacije u zglobu Sake. Mogu se realizovati u sve tri ravni, a svaka
diktirati odreden nacin drZanja ¢unja. Ukoliko se izvode mali krugovi u bo¢noj ili ¢eonoj ravni, hvat za
glavu Cunja je izmedu kaZiprsta i palca, a kod malih krugova u horizontalnoj ravni, ¢unjevi se drze
medu prstima. Tokom izvodenja malih krugova, ruke moraju biti maksimalno opruzene, ali ne i krute,
a uzduZna osa ¢unja se mora kretati veoma blizu ruke.
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4.2.2.3 “Mlinovi” ¢unjevima

,Mlinovi“ spadaju u nesimetri¢na lukovita i kruzna kretanja ¢unjeva (mali raznovremeni ¢eoni i bo¢ni
krugovi) i predstavljaju grupu karakteristicnih kretanja, ¢iju osnovu ¢ine mali krugovi, a mogu se
izvoditi u sve tri ravni. Re€ je o serijama malih krugova, odn. uzastopnim ,,osmicama®, koje se izvode
obema rukama istovremeno, ali sa suprotnim smerom kretanja ¢unjeva, ili sa sustizanjem. Kod ovog
elementa, startuje se rukama ukr$tenim u visini ru¢nog zgloba (npr. desna preko leve ruke), u
uzru¢enju ili predrucenju ili zaruCenju, dole, desno, levo, i podrazumeva naizmeni¢nu promenu
ukrstenih 1 neukrstenih ruku. Kod bo¢nih ,,mlinova®, izvodi se mali bo¢ni krug nadole desnom rukom
pored levog ramena, a potom i levom rukom mali bo¢ni krug nagore (vezba se izvodi tako da se
krugovi sustizu). Sem istovremenog raznosmernog rotiranja ¢unjeva, ,,mlinovi“ se mogu izvoditi i
istovremenim malim krugovima, ali u razli¢itom vremenskom intervalu (sa sustizanjem), Sto ¢ini da
ovo kretanje li¢i na kretanje mlinskog tocka.

Dupli ,,mlinovi®, bilo vertikalni ili horizontalni, sa¢injeni su od dva ciklusa pokreta: sukcesivni mali
krugovi jednog, a potom i drugog cunja, §to je ukupno Cetiri kruga. Kod izvodenja duplih vertikalnih
,mlinova“ iznad glave, ritmiarka mora da se postara da se ¢unjevi pomeraju blago napred, ispred
njenog lica, kao i unazad, iza njene glave, uz izbegavanje mogucnosti sudara glave i rekvizita.
Trostruke ,,mlinove* ¢ini Sest malih krugova, koji se izvode samo u vertikalnoj ravni, najcesée ispred
tela ritmicarke, kada realizuje tri mala kruga na jednoj strani i tri na drugoj strani, ukrStanjem i
raskrStanjem rucnih zglobova.

4.2.2.4 Ritmicki udarci éunjevima i odbijanja

Udarati se moZe ¢unj o ¢unj, ali i ¢unj o pod, bilo kojim delom Cunja, i sve to u ritmu muzike.
Udaranja (taping) 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 ritmi¢arke (osim rukama) i ponovo
uhvatiti. Rebound (ponovno odbijanje) cunjevima (jednim ili sa oba) je moguce, ali zbog njihovog
oblika 1 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 ¢unja, ¢ime se postiZe
bolja kontrola nad letom rekvizita.

4.2.2.5 Kotrljanja, klizanja, rotacije cunjeva

Kotrljanja cunjeva se rede koriste, jer grada istih (neravnomerna preraspodela mase) oteZava njihovo
kotrljanje. Cunjevi se mogu kotrljati po telu ritmi¢arke, bez poskakivanja, npr. duz jednog dela tela
(ruka, noga, grudi, leda, i sl.), dok je kotrljanje po duZoj putanji znatno oteZano (npr. duz jedne ruke-
grudi-duz druge ruke). Pored kotrljanja po telu, unjevi se mogu kotrljati po tlu, i to posebno prilikom
izvodenja elemenata na tlu ili poluakrobatskih elemenata. Svako kotrljanje unja po tlu izaziva kruzno
kretanje ¢unja sa centrom rotacije u glavi ¢unja, dok telo, kao namasovniji deo ¢unja, prelazi najduzi
put. Osim kotrljanja, ¢unjevi mogu i da klize niz ¢unj (vid hvatanja ¢unja), niz deo tela ritmicarke, itd.

Osim kotrljanja, moguce je rotiranje jednog ili oba cunja oko dela tela (obicno ruke), ali 1 oko samog
cunja, ali je primena istih retka. Takode, mogu¢i su 1 spinovi, odn. vrtenja (rotacije oko sopstvene ose
cunja) na dlanu, grudima, itd., kao i rotiranje ¢vrstim hvatom po sredini vrata ¢unja.



4.2.2.6 Asimetric¢ni pokreti

Asimetri¢na kretanja dva cunja spadaju u fundamentalnu tehnicku grupu rada cunjevima. To su pokreti
ili kombinacije pokreta koje pripadaju razli¢itim strukturnim grupama ili su kombinacija elemenata iz
iste grupe, ali se izvode u razliCitim ravnima ili smerovima.

4.2.2.7 Izbacivanje i hvatanje ¢unjeva

Sama ,,priroda“ ¢unjeva Cini izbacivanje istih jedinstvenim. S obzirom da je re¢ o parnom rekvizitu,
mnogo je naina na koje ih ritmicarka moze izbacivati: ¢unjevi se mogu pred izbacivanje drzati
razli¢itim hvatovima sa jednim ili viSe delova tela; Cunjevi se mogu izbacivati identi¢nim ili razli¢itim
pripremnim zamasima; direktno ili ispod ruke, noge, ramena; u trenutku izbacivanja, cunjevi mogu biti
u simetri¢noj ili asimetri¢noj poziciji jedan u odnosu na drugi i u odnosu na telo; mogu se kretati u
istom ili drugom pravcu, na istoj ili razli¢itoj visini, istom ili razliCitom amplitudom; sa rotacijom
tokom faze leta. Izbacivanje unja izvodi se najces¢e nakon zamaha u bo¢noj ravni u pravcu napred, na
raznim visinama (malo, srednje i veliko) i na razne nacine, a uslovljeno je na¢inom drzanja Cunja. Iz
¢vrstog hvata ¢unj se izbacuje drzeci za glavu, vrat ili telo. Razlika je u tome Sto se, drzeci za glavu,
¢unj intenzivno obrce 1 duze ,leti”, dok je kod drZanja za telo, obrtanje intenzivno, ali je let rekvizita
kra¢i. Izbacivanja nakon slobodnog hvata mogu biti razliCite visine, a intenzitet obrtanja zavisice
direktno od zadatog impulsa. U svakom slu¢aju, neophodna je vizuelna kontrola rekvizita za vreme
izbacaja, leta i hvatanja.

S obzirom da su ¢unjevi paran rekvizit, moguce je izbacivati: oba ¢unja istovremeno (jednom ili obema
rukama); oba Cunja sukcesivno (tada je najceS¢e po jedan ¢unj u ruci- ,,zongliranje®, ali moguce je
ovakav vid izbacivanja realizovati i kada su oba ¢unja u jednoj ruci); oba, jedan za drugim, ali na
razli¢it nacin (npr. jedan se izbacuje vertikalno gore, a drugi potiskivanjem i rotacijom oko poprecne
ose, drze¢i ¢unj horizontalno); oba, ali drugi cunj se izbacuje nakon hvatanja prvog; samo jedan Cunj.
Obavezna su kombinovanja izbacivanja ¢unjeva levom i desnom rukom, kao i izbacivanja napred i
nazad.

Mala izbacivanja Cunjeva, Cesto se koriste, a poznata su kao ,,zongliranja*: izbacivanje i hvatanje se
izvodi naizmenicno, jednom pa drugom rukom, a hvat vrsi ispred i iza tela.

Kao §to postoji mnogo vidova izbacivanja ¢unjeva, tako postoji i puno naé¢ina hvatanja. Cunj se moze
hvatati za glavu, vrat ili telo, ali uz obaveznu amortizaciju (nastavak kretanja ruke u smeru pada
rekvizita). Takode, veoma je bitan momenat daljeg uspostavljanja kretanja, koje takode zavisi od
hvata: hvatanje za glavu ¢unja obi¢no se zavrSava malim krugom, hvat za telo velikim krugom, itd.
Sigurnost 1 teZina hvatanja Cunjeva zavise od visine leta, ali 1 brzine rotiranja C¢unjeva. lako vrlo
efektna 1 atraktivna, najteZza i1 najrizi¢nija su hvatanja Cunjeva van vidnog polja (npr. iza tela, u
dubokom zaklonu), hvatanje drugim delom tela, a takode je moguce hvatanje Cunja Stopovanjem
drugim cunjem ili delom tela ritmicarke (npr. stopalom).



12.05.2020. — XIII nedelja
VEZBE REKVIZITIMA
S. TRAKA

Traka je poznata kao rekvizit koriS¢en u tradicionalnom kineskom plesu (sa Stapi¢em od bambusa).
Postala je popularna medu RG vezbacicama 40-ih godina XX veka, a specifican RG rekvizit je od
1971. godine. Spada u meke RG rekvizite, 1 najlepsi je, najatraktivniji i veoma omiljen rekvizit zbog
svoje dinamicnosti, a vezbanje trakom li¢i na igru, iako je manipulacija ovim rekvizitom izuzetno
zahtevna. UmeSnim pokretima trake, ritmicarka stvara u vazduhu lepe i efektne slike koje su povezane
sa odgovarajuéim plesnim pokretima i muzi€¢kom pratnjom. Medutim, zbog specificnog oblika i
veli¢ine (dug i lagan rekvizit), postoji velika moguénost zapetljavanja, pa traka ne nalazi primenu u
uvodno-pripremnom delu ¢asa. Zbog toga, kao alternativa, postoje kratke trake ili viSe traka na jednom
Stapicu, koje nalaze svoju primenu na ¢asovima rekreativnog vezbanja i u vezbanju pocetnica.

5.1 Karakteristike (norme) rekvizita

Traku za RG ¢ine tri dela: traka, Stap i pokretna spona (spaja Stap i traku), a ukupna duzina ovog RG
rekvizita iznosi 7m.

Sama traka se izraduje od satena ili slicnog materijala koji nije krut. Minimalna duzina trake iznosi 6m,
odn. 5m kada je re¢ o juniorkama. Sirine je 4-6 cm, a teZine je minimum 35 g, odn. 30 g (u juniorskoj
konkurenciji). Na prvom metru trake (deo uz sponu), ista je duplo presavijena, odn. preklopljena, i
prostepana duz obe ivice, sa pojacanjem na kraju i otvorom za koji se traka pri¢vr§éuje za sponu. Moze
biti raznih boja (jednobojna ili $arena), ali se preporucuju svetle boje.

Stap trake se izraduje od bambusa, fiberglasa ili sintetike i mozZe biti bilo koje boje. DuZine je 50 do 60
cm; cilindri¢nog je ili konusnog oblika, sa maksimalnim precnikom od 1 cm u najdebljem delu (to je
mesto hvata i deo je Stapa koji je najudaljeniji od pokretne spone i moZe biti obloZen neklizajuéim
materijalom u duzini od 10 cm). Gornji deo (vrh) Stapa ima metalno ojacanje na ¢ijem kraju se nalazi
alka za koju se pri¢vrséuje spona.

Spona izmedu §tapa 1 trake je maksimalno duga 7 cm, a u te svrhe moze da se koristi karabinjer (deo
pribora za pecanje), koji omogucava da se traka rotira nesmetano.

5.2 Vezbe trakom

5.2.1 Specifi¢ni zahtevi vezbe trakom

U tehnici rada trakom zadaci su sloZeni, budu¢i da se radi o mekom RG rekvizitu, koji je izuzetno dug
i lagan, i podrazumeva istovremeno baratanje Stapi¢em 1 ,,crtanje* likova trakom. Osim toga, u toku
svih kretanja, traka mora biti potpuno razvijena u prostoru i da oblikom svog lika bude ta¢na, jasna i
dobro vidljiva. Zato se kod pocetnica 1 male dece preporucuje primena krace trake (4 m). Vezbati
trakom je veoma naporno jer ista ne sme mirovati, ve¢ mora biti ,,angazovana“ celom duzinom, a s
obzirom da impuls najces¢e krece iz ru¢nog zgloba, zgloba lakta i ramena, to znaci neprekidan rad
ruke od pocetka do kraja vezbe trakom. Osim toga, svaki sledec¢i pokret mora se zapoceti pre nego $to



se prethodni zavrsi (otprilike u njegovoj poslednjoj trecini). Takode, specificne karakteristike rekvizita
zahtevaju puno prostora za rad, pa nije pozeljno da previse ritmicarki vezba trakom istovremeno.

Traka, iako duga i lagana, moze se bacati u svim pravcima. Tokom leta trake stvaraju se likovi i oblici
svih vrsta, a ti likovi moraju biti izvedeni Cisto 1 njenom celom duzinom (izuzetak su mala, tzv.
échappé bacanja, kod kojih traka prelazi iz lika u lik). Da bi ovakav rad bio mogu¢, svi pokreti moraju
biti izvedeni odgovaraju¢im stalnim 1 optimalnim impulsom. Rotiranjem trake u istom ili
promenljivom ritmu, formiraju se figure razli¢itih veli¢ina, ali moguce je i zapetljavanje i formiranje
¢vora (isti valja odmah razmrsiti). Takode, traka ne sme pucketati, uvrtati se, umotavati nenamerno
oko tela ritmicarke ili vu¢i po podu.

U vezbi trakom preovladavaju Siroki, sliveni pokreti (akcentovani zamasi, krugovi, ,,osmice*, ,,zmije*,
,,spirale®) izvedeni u ¢eonoj, bo¢noj, horizontalnoj i kosoj ravni, u svim moguc¢im smerovima, koji se
smenjuju i dopunjuju malim, brzim, kratkim spiralnim, talasastim (zmijolikim) i kruznim pokretima u
vertikalnoj i horizontalnoj ravni. To znaci izvodenje dva suprotna pokreta rukom- Sirok pokret celom
rukom uz istovremeno izvodenje malih, brzih pokreta iz zgloba Sake ili lakta. Sve ovo iziskuje visok
stepen koordinacije pokreta i veliku preciznost da se ne bi narusio odreden oblik ili lik trake, kao i
dinamiku, brzinu 1 ja¢inu rada Sake i ruke. Dakle, za uspesno manipulisanje trakom neophodno je
neprekidno, Siroko i energi¢no izvodenje kretanja do krajnjih granica. Vezbanje bi trebalo da bude
sliveno 1 bez Suma, sa podjednakom zastupljeno$¢u vezbi desnom i levom rukom, a prehvati se moraju
realizovati sliveno. Slobodna ruka ne sme da ,,visi* proizvoljno ili nekontrolisano i uko¢eno da strci sa
strane, ve¢ bi trebalo aktivno da se drzi u tacno odredenom polozaju, da prati i dopunjava opstu sliku.
Muzika mora biti ,,ziva“ i dinami¢na, sa specifi¢cnim momentima za ,,spirale®, ,,osmice®, ,,zmije*.

U izvodenju elemenata tehnike trakom naro€ito dolazi do izraZaja, kako gipkost pojedinih delova, tako
i gipkost celog tela ritmicarke, elegancija, mekocéa izvodenja, savrSen sklad kretanja trake i tela
ritmicarke u prostoru, osobenost izraza, stila, kreativnosti ritmicarke i njene li¢ne ekspresije.

5.2.2 Tehnicke grupe rada trakom

Elementi rukovanja, odn. osnovne tehnike manipulacije trakom, jesu: zamasi, kruzenja, ,,osmice®,
»zmije®, ,spirale®, izbacivanja i1 hvatanja, mala izbacivanja (échappé izbacivanja), prolasci preko ili
kroz lik trake. Pedagoski je opravdano poceti ucenje od laksih elemenata, odn. poCetnice najpre moraju
da ,,osete” rekvizit (drSku i traku — u pocetku kracu) i njihova svojstva kroz zamahe, lukove, kao i
krugove u ¢eonoj, bo¢noj 1 horizontalnoj ravni, u mestu, sa pocu¢njem i1 usponom, nakon ¢ega se moze
preci na izvodenje ,,osmica“ u horizontalnoj i vertikalnoj ravni, iznad glave, u visini grudi ili niZe, a
potom i na ,,zmije* i ,,spirale®, najpre na tlu, a potom iznad tla. Potom, moZe se pre¢i na izbacivanja
trakom, mala, pa velika izbacivanja, u ¢eonoj, boc¢noj ili horizontalnoj ravni, kao i na échappé i
boomerang izbacivanja, ali i odbijanja 1 kotrljanja Stapi¢a. Po savladavanju svih tehnika rada trakom,
postepeno se pokreti trakom implementiraju sa pokretima nogu, trupa, odn. nakon usvajanja svih
tehnika rada trakom u mestu, prelazi se na hodanje, tranje, izvodenje poskoka, skokova, okreta i
ravnoteza.

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. échappé 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 tlu,
povlacenje trake nazad, sa ili bez odbijanja Stapa od tla, i hvatanje.

Elementi koji nisu tipi¢ni za traku, kao $to su zamotavanja ili odmotavanja trakom, klizanje Stapa,
odbijanje i odgurivanje Stapa, ne smeju preovladavati u vezbi trakom.

5.2.2.1 DrZanje trake

Za pravilno usvajanje tehnike vezbanja trakom, pre svega je neophodno nauciti pravilno drzanje ovog
rekvizita, a isti se moze drzati samo za Stapi¢, za Stapi¢ i traku, ili samo za traku.

Drzanje Stapi¢a podrazumeva ¢vrsto, ali ne gréevito, drzanje za kraj Stapica i to tako da je Stapi¢ trake
izmedu kaziprsta, palca i srednjeg prsta, donji kraj Stapa oslonjen o dlan, a ostatak je u produzetku
ruke.

U pojedinim tehnikama, ovaj rekvizit se moze nakratko drzati i za traku (pre izbacivanja ili povlacenja)
ili istovremeno za Stap i kraj trake (5 cm od kraja Stapa).

Prehvatanje Stapica iz Sake u Saku, izvodi se tako S§to se slobodna Saka priblizi Saci koja drzi Stapi€ i
¢vrsto prehvati isti, i to bez zastoja, 1 nastavi opisivanje likova trakom kako bi slika imala kontinuitet.
Prehvatanje Stapi¢a moze se realizovati ispred ili iza tela, kao 1 iznad glave, ali i ispod nogu, ruku, i dr.,
bez narusavanja ritma i lika trake.

5.2.2.2 Zamasi i kruZenja

Zamasi su zapravo zamajni pokreti koji se izvode celom rukom iz zgloba ramena, a kruZenja
podrazumevaju opisivanje kruga ravnomernim kretanjem trake, pri ¢emu se pokret izvodi iz zgloba
ramena. Pokret mora te¢i kontinuirano, bez prekida, jer ¢e se u suprotnom traka zapetljati i dovesti do
formiranja ¢vora na traci. Lukoviti zamasi se izvode energicno, ali sliveno, bez naglog ubrzanja.
Zamasi 1 kruzenja se izvode u osnovnim ravnima (¢eona, bo¢na, horizontalna 1 kosa) i mogu biti mali,
srednji i 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 re€ 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, 1 to energi¢no, sa ravnomernim
ubrzanjem, ali na vreme zaustavljen (da bi se izbeglo ,,pucanje* trake).

Mali krugovi mogu biti jednokratni i1 viSekratni, od kojih se dominanto isti¢u horizontalne 1 vertikalne
»zmije* 1 ,,spirale”. Veliki zamasi i kruZenja (impuls je u zglobu ramena) u ¢eonoj i bo¢noj ravni,
najcesce se koriste za prolaZzenja preko 1 kroz traku, a povezuju se 1 sa skokovima kroz traku, kao i sa
ravnoteZzama, 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 i1 veza izmedu velikih i



malih zamaha i kruzenja. Takode se Cesto koriste pri tréanju kroz traku, pri izvodenju poluakrobatskih
elemenata i kod izvodenja ,,osmica“.

Najpre se krece sa izvodenjem zamaha u svim ravnima, jednom i drugom rukom (S$to je posebna
poteskoca za pocetnice), u mestu uz uspon i1 pocucanj ili uz lagani prenos tezine s jedne na drugu nogu
u raskoracnom stavu. Potom se prelazi na uvezbavanje velikih zamaha sa prehvatom trake, u svim
ravnima, u mestu, a potom u kretanju hodanjem 1 poskocima (npr. zamasi trakom u ¢eonoj ravni —
levo-desno, i trece¢i koraci preko trake). Tipi¢ne greske su izlazak iz zadate ravni, nepravilan polukrug
trakom, ¢vor na traci.

Kada je re¢ o metodici obuke kruzenja trakom, najpre se uvezbava i jednom i drugom rukom u svim
ravnima, gornjim i donjim lukom, u mestu, u usponu. Potom se realizuju kruzenja trakom s prehvatom,
u svim ravnima. Nakon uvezbavanja u mestu, prelazi se na rad rekvizitom tokom kretanja (tréeci
koraci, poskoci), ali i u prizemnim polozajima (u kleku, u lezanju na grudima uz zaklon), u raznim
ravnotezama. GreSke koje se tom prilikom mogu uociti su savijanje ruke u laktu, izlazak iz ravni,
neprecizan prehvat, neuceSce trake celom duzinom (kraj trake se vuce po tlu), ¢vor na traci. Na kraju,
prelazi se na vezivanje i kombinacije zamaha i kruzenja: zamasi u bo¢noj ravni povezani s krugovima,
u mestu i uz galop i poskok; zamasi u ¢eonoj ravni, u mestu i uz galop strance (u levo i u desno);
zamah povezan sa kruzenjem u horizontalnoj ravni u raznim polozajima; zamahom prehvat trake iz
ruke u ruku, ispod noge, povezati sa kruZzenjem iznad glave, sve u horizontalnoj ravni. Greske su izlaz
iz zadate ravni, nedovoljna amplituda zbog flektiranog lakta, neprecizni prehvat, ¢vor na traci.

5.2.2.3 ,,Osmice*, ,,zmije“1i ,,spirale“ trakom

,Osmice* se u vezbama trakom Cesto koriste jer omogucavaju logi¢an prelaz iz jedne ravni u drugu.
Razlikujemo horizontalne 1 vertikalne, a mogu da se izvode velikim, srednjim i malim krugovima (u
zavisnosti od potrebe). Pokretom Stapi¢a se odreduje pravac izvodenja ,,osmica®, a ruke idu najpre ka
unutra, a potom ka spolja (taj momenat ka spolja, mora biti posebno aktivan kod srednjih 1 malih
,»osmica®). Kod ,,osmica“ u horizontaloj ravni ista pocinje ispred tela i nastavlja se velikim krugom
iznad glave, a ¢eona ,,osmica‘“ se izvodi ispred tela 1 iza tela rukom u uzrucenju. Greske koje se mogu
javiti jesu neravnomerni pokreti prilikom izvodenja ,,0smice, nepoStovanje ravni, nenamerno
obmotavanje trake oko tela ili dela tela.

U grupu sloZenijih tehnika trakom spadaju mali krugovi, koji mogu da se izvode kao jednokratna i
viSekratna kretanja- predstavljaju niz malih krugova (,,zmije* i ,,spirale®). ,,Zmije* su talasasta kretanja
nastala pokretom u zglobu lakta ili Sake. ,,Spirale® su ponovljeni krugovi, koji mogu biti identi¢ni, ili
se postepeno smanjivati, odn. povecavati (na taj nacin se dobija izgled kupe). Identi¢ne spirale nastaju
kruzenjem u zglobu Sake ili lakta, a neravnomerne mogu poceti u zglobu ramena, zatim preci na pokret
u zglobu lakta, a zavrSiti pokretom u ru¢nom zglobu, ili suprotno. Pravilnost smanjivanja i povecanja
krugova ,,spirale®, zahteva tacnu diferencijaciju obima 1 brzine pokreta u navedenim zglobovima.
Prilikom izvodenja ,,spirala®, traka se namota, a da bi se razmotavanje sprovelo, potreban je dodatni
zamah ili drugi pokret po luku ili krugu velikog obima.

U toku izvodenja ,,zmija* i ,,spirala“, hvat mora biti labav, lakat je blago flektiran, prsti rade aktivno, a
pokreti savijanja 1 opruzanja, odn. kruznog kretanja u zglobu Sake, su neprekidni. Razlikujemo
vertikalne 1 horizontalne ,,zmije* i ,,spirale®. Kod vertikalnih ,,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.). Kod horizontalnih
»zmija“ 1 ,,spirala®, zupci, odn. krugovi, su paralelni sa podlogom (pokreti u ru¢nom zglobu desno-
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levo). Sama tehnika po sebi, ne bi bila u toj meri slozena da se ista ne povezuje sa raznovrsnim
vezbama bez rekvizita (skokovi, okreti i ravnoteze). Narocito je teSko odrzati sam kraj trake u
odgovaraju¢em liku.

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 najces¢e udovoljava izvodenjem skoka, ali se prolazak mora izvesti u toku iste faze
leta.

5.2.2.5 Izbacivanje i hvatanje trake

Izbacivanje spada u teze vrste tehnika rada trakom i nekada nisu bila standardni deo vezbe trakom, ali
od momenta kada jeste postalo jedna od fundamentalnih grupa, vezba je dobila puno na atraktivnosti i
dinamicnosti. Postoji nekoliko tehnika izbacivanja trake: velika i mala, izbacivanja rukom ili nogom,
pa €ak 1 nekim drugim delovima tela (glavom, ledima, itd.), izbacivanja cele trake ili samo jednog
njenog dela. Najcesce 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 i takvo izbacivanje trake kod kojeg kraj trake ostaje u
ruci ritmicarke, a nakon potpunog istezanja trake, snaznim povlaenjem prema sebi, ritmicarka vraca
Stapi¢ 1 hvata ga istom ili suprotnom rukom (boomerang izbacivanje). U zavisnosti od pravca
trajektorije, razlikujemo tri vrste boomerang izbacivanja: 1) vertikalno izbacivanje- Stapi¢ se izbacuje
vertikalno gore i ne dolazi u kontakt sa tlom; 2) horizontalno izbacivanje- Stapi¢ je paralelan sa tlom
nakon izbacivanja i moze ostvariti kontakt sa tlom, a i ne mora, ali prilikom vrac¢anja ne sme do¢i u
kontakt sa tlom; 3) prednje izbacivanje- Stapi¢ 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 ¢ega tek sledi
veliko izbacivanje, ili je échappé samostalan, pa sluZi kao veza za drugi element. Rebound izbacivanje
se moze izvoditi Stapi¢em trake, ali je rizicno s obzirom da moZe rezultirati padom rekvizita ili
neadekvatnim likom.

Izbacivanje trake se moze vrsiti tokom razliCitih aktivnosti: npr. pre ili tokom skoka se ista izbaci, a
hvatanje se obavlja po zavrSetku skoka ili u povezanom drugom skoku. Zatim, izbacivanje se moze
izvesti pre izvodenja poluakrobatskog elementa ili serije poluakrobatike, a hvatanja npr. u polozaju na
tlu, po zavrSetku poluakrobatske serije. Takav nacin hvatanja je veoma rizican, s obzirom da se po
hvatanju traci mora dati odmah impuls, kako ista ne bi bila stati¢na, a statika se penalizuje (sudije E3-
E¢ penalizuju sa -0.3 poena). Traka se naj¢eS¢e hvata rukom za kraj Stapica, ali ukoliko je re¢ o
hvatanju na kraju vezbe, moze se uhvatiti i nekim drugim delom tela. Po hvatanju trake, ritmic¢arka
odmah mora pre¢i u izvodenje narednog elementa (kruZenje, zamah, spirala, zmija) i to brzim radom
ruke. Cesto se primenjuje bypass hvatanje trake, kao i hvatanje praéeno obmotavanjem trake oko ruke.
Moguca su hvatanja na ramenu, ispod ruke, izmedu kolena, izmedu stopala, koja su vrlo efektna.
Izbacivanje 1 hvatanje trake se, najpre, u¢i u mestu, a potom u kretanju, sa plesnim koracima, itd.

Tokom izbacivanja, traka mora biti potpuno ispruzena u vazduhu, posebno prilikom boomerang
izbacivanja, jer je u protivnom nemoguce hvatanje nakon naglog potezanja. Prilikom izbacivanja, traka
mora biti na odredenoj visini, a tome se mogu ispreciti nizak plafon ili prisustvo odredenih
konstrukcija na plafonu sale.



19.05.2020. — XIV nedelja
SELEKCIJA I ORIJENTACIJA U RITMICKOJ GIMNASTICI

Savremeni trend razvoja, kod vecine sportova, iskazuje se smanjivanjem uzrasne granice kod
postizanja vrhunskih sportskih dostignu¢a. Ovakvo stanje je nastalo zahvaljujuéi Cinjenici da se
jo$ u ranom detinjstvu pocinje sa usmeravanjem dece za bavljenje sportom, kao i obucavanjem,
sportskom pripremom i usavrSavanjem sportske tehnike. Ova tendencija je narocito izrazena u
sportovima estetsko-kordinacionog karaktera, €iji su najtipi¢niji predstavnici RG i sportska
gimnastika za zene. RG ima neke specifi¢ne karakteristike, slicno kao i sportska gimnastika za
zene, koje su izrazene, pre svega, u zahtevima za originalnim kretnim izrazom i jedinstvom
muzike 1 pokreta, na ¢emu insistiraju i pravila takmicenja i procenjivanja u ovim sportovima.
Ove ¢injenice se, nesumnjivo, odrazavaju i u sistemu procesa treninga, u poboljSanju njegovog
kvaliteta, dugorocnom planiranju, izboru talenata i pocetku sportske pripreme kod dece
orijentisane na ove sportove.

Preduslov maksimalnog sportskog dostignu¢a u RG je velika zglobna pokretljivost, pravilno
drzanje tela i1 estetsko oblikovanje pokreta, pravilna tehnika rada rekvizitima, smisao i ose¢aj za
ritam pokreta, kao i izuzetne intelektualne sposobnosti i adekvatne osobine li¢nosti. Razvijanje
ovih sposobnosti podrazumeva dugotrajan period sistematskog vezbanja, koji mora biti ispunjen
metodski pravilno sprovedenim procesom treninga, kako bi krivulja napretka i dostignuéa
postepeno rasla.

PronalaZenje sportskih talenata u RG je slozen i tezak proces. On je, sve viSe, orijentisan na
trazenje odgovaraju¢ih morfotipova sa izuzetnim motorickim 1 individualnim kreativnim
sposobnostima. Savremene metode izbora se zasnivaju na prognozi. Postoje informativne metode
1 kontrolni testovi, koji se koriste za procenjivanje bazi¢ne motoricke pripremljenosti, kod dece
opredeljene za ovaj sport. Medutim, u nasim uslovima, izborne metode se, jo§ uvek, nalaze u
procesu empirijskih istraZivanja, sa oslanjanjem na inostrana iskustva. Nauka o sportskom
treningu ne raspolaZe dovoljno argumentovanom i efikasnom metodom izbora. Neravnomernost
fizickog razvoja, individualne psihicke osobenosti 1 neodredenost perspektive, kod neformirane
dece, otezavaju program izbora i njegovu prognozu. Medutim, objektivnost prilikom izbora
moze se povecati ako se deca podvrgnu fizickoj aktivnosti u toku odredenog perioda, a nakon
toga se sprovede selekcija.

Zbog cinjenice da devojcice pocinju trenirati RG u vrlo ranom uzrastu (izmedu 5. 1 7. godine
zivota), objektivna i efektivna selekcija u RG traje od godinu do tri godine. Naime, u tom
periodu posebno treba analizirati inicijalno stanje, a posebno dinamiku napretka, buduéi da
devojc€ice vrlo individualno iskazuju potencijale i sposobnosti presudne za uspeh u RG. Brzo
napredovanje moze biti posledica ranijeg sazrevanja, §to trener mora znati. Naime, bioloSka
zrelost ritmicarki neposredno uti¢e na senzitivne periode za efikasan razvoj pojedinih motoric¢kih
sposobnosti. Takode, poznato je da kod devojcica koje treniraju sazrevanje kasni. Zato se osim
pracenja i1 uporedivanja hronoloSke starosti, prati i analizira bioloska starost devojcica, §to je
posebno vazno u periodu izmedu 12. 1 15. godine zivota, kada je potrebno utvrditi da 1i je
napredovanje uzrokovano isklju¢ivo ranijim sazrevanjem. Ukoliko je registrovan napredak u
razvoju motorike ritmicarke, a isti je posledica ranijeg sazrevanja, takav napredak ne bi smeo biti
presudan u selekciji ritmicarki.



Proces selekcije u RG mozemo podeliti u nekoliko etapa: analiza inicijalnog statusa, analiza
motoric¢kih znanja 1 sposobnosti, takmicarsko usmeravanje i takmicarska specijalizacija.

Prva etapa: Analiza inicijalnog statusa

Iako je na pocetku treniranja pozeljno izvrsiti detaljna testiranja antropoloskog statusa devojcica
(morfoloski, motoricki i status funkcionalnih sposobnosti), presudne faktore najranije selekcije
imace zdravstveni status, morfoloski tip, kao 1 pocetni nivo fleksibilnosti i koordinacije.
Zdravstveni status utvrduje lekar, a postoje indikacije (ravna stopala, poCetne naznake loseg
drzanja tela) 1 kontraindikacije za bavljenjem RG. Idealan morfoloski tip ritmicarke jeste
devojCica sa izrazenom longitudinalnom dimenzionalno$¢u skeleta i ispodprosecnim masnim
tkivom (sa 6-7 godina imaju vecu visinu od 113 cm i manje od 22 kg, odn. izmedu 7. 1 8. godine
imaju vise od 117 cm i manje od 25 kg), ali kada je re€ o inicijalnoj selekciji, u toj fazi grada tela
ne moze biti eliminatorna.

Druga etapa: Analiza motorickih znanja i sposobnosti

U prvim godinama treniranja, vazno je pratiti dinamiku usvajanja motorickih znanja, kao i razvoj
motorickih sposobnosti, koji ¢e tada biti presudni u selekciji 1 orijentaciji devojéica. Za uspesno
bavljenje ritmickom gimnastikom potrebne su iznadprose¢ne vrednosti fleksibilnosti i
koordinacije, kao i snaga, brzina i izdrzljivost optimalnih vrednosti.

RG je takmicarska disciplina sa izuzetno velikim brojem motoric¢kih znanja koja je potrebno
usvojiti u vrlo ranom uzrastu (izmedu 7. 1 9. godine zivota), kada devojCice ve¢ pocinju sa
uceS¢ima na zvani¢nim takmicenjima. Zato je sposobnost motorickog ucenja, odnosno
permanentno usvajanje tehnika telom 1 rekvizitima, vaZan faktor orijentacije 1 selekcije u RG,
naravno pod uslovom da postoje merni instrumenti kojima se objektivno moze utvrditi nivo
znanja u odnosu na uzrast.

Treéa etapa: Takmicarsko usmeravanje

Na bazi viSegodiSnjeg pracenja ritmiCarke (pracenje njenih morfoloSkih karakteristika,
motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti, nivoa motoric¢kih znanja) i detaljne analize medicinskog,
psiholoSkog, socijalnog 1 ekonomskog statusa, donosi se odluka o daljem toku karijere
ritmiCarke. U ovoj etapi potrebno je odluciti da li ¢e se ritmiCarka baviti takmicarskom ili
rekreativnom RG, 1 da li ¢e se usmeriti ka grupnom ili individualnom vezbanju.

Cetvrta etapa: Takmicarska specijalizacija

Ova etapa odnosi se na odabir vrhunskih ritmicarki za takmicenje najviSeg ranga, a zavisice
isklju¢ivo od nijansi unutar antropoloSkog statusa, kao i drugih, spoljnih faktora koji danas prate
vrhunski sport.

Dakle, selekcija u RG je viSegodiSnji, temeljan proces individualnog merenja, analiziranja,
vrednovanja i donoSenja odluka u cilju postizanja vrhunskih sportskih rezultata.



SPORTSKI TRENING U RITMICKOJ GIMNASTICI

Sportski trening je dugorocan, planski, pedagoski proces obrazovanja i vaspitanja ritmicarki. Sa
fizioloske tacke gledista, isti predstavlja proces stvaranja kretnih navika i funkcionalne pripreme
organizma za maksimalno fizi¢ko i psihi¢ko opterecenje. Kao pedagoski proces, trening resava,
kako opste zadatke, identicne sa zadacima fizickog vaspitanja i sporta uopste, tako 1 posebne
zadatke, koji proizilaze iz specificnih osobenosti odredenog sporta.

Sportski orijentisana RG ispunjava ciljeve i zadatke sporta. Trener radi prema zahtevima
organizacije 1 metodike godi$njeg plana treninga, slicno kao i u drugim sportovima. Program
pojedinih takmicenja odreduje Gimnasticki savez Srbije, na osnovu predloga Stru¢nog odbora za
RG. Odgovarajuéi programi se odreduju uvek za izvestan period unapred.

Sredstva sportskog treninga u ritmickoj gimnastici

Osnovno sredstvo sportskog treninga u RG je sistematsko veZbanje, koje se izvodi na sledeci
nacin:

1) vezbe ritmicke gimnastike - osnovne, specijalne i vezbe za povezivanje pokreta sa muzikom,

2) specijalne pripremne vezbe za razvoj kretnih sposobnosti, neophodnih za savladavanje
specifi¢ne tehnike 1 izrazajnosti u RG,

3) opste, pripremne i primenjene vezbe za razvoj takmicarki i1 stvaranje pojedinih neophodnih
sposobnosti (sile, brzine, okretnosti).

U savremenom sistemu sportskog treninga u RG, druga grupa (specijalne pripremne vezbe)
dobija sve veci znacaj. Samim ponavljanjem pojedinih vezbi ritmi¢ke gimnastike, ne moze se u
sportskoj tehnici ostvariti takav razvoj zglobne pokretljivosti, elasti¢nosti, okretnosti, miSiéne
koordinacije, itd., kao $to se moze posti¢i pomocu specifi¢nih pripremnih vezbi.

U sredstva sportskog treninga u RG ubrajaju se i ona, koja direktno ne povecavaju treniranost
takmicarki, ali u velikoj meri doprinose poboljSanju stanja centralnog nervnog sistema (CNS),
ucvrséivanju zdravlja i jaanju organizma.

Jedinica treninga

Jedinica treninga je osnovna forma sportskog treninga u RG. MozZe biti grupna ili individualna.
Najcesce traje dva Casa, a moZe da traje 1 duze, ili krace.

Grupna jedinica treninga sastoji se iz Cetiri dela: uvodnog, pripremnog, osnovnog i zavr$nog.
Individualna jedinica treninga izvodi se sa takmiCarkama viSih kategorija. Primenjuje se,
najcesce, u osnovnom periodu i ima tri dela: pripremni, osnovni i zavrsni.

Jedinica treninga, prema obliku 1 sadrzaju, deli se na:

a) jedinice uvezbavanja - na treningu preovladavaju nove vezbe, koje zahtevaju veliku
koncentraciju,

b) jedinice ponavljanja - sistematskim ponavljanjem se usavrsava tehnika,

c) jedinice proveravanja (kontrole) - proverava se pripremljenost za takmicenje i usvojenost
sastava.



Broj jedinica treninga u nedelji se menja u zavisnosti od:

a) uzrasta i sposobnosti: osnovni trening - pocetnice, izvodi se dva puta nedeljno; trening
nadgradnje naprednih takmicarki izvodi se tri do Cetiri puta nedeljno; vrhunski trening -
takmicarke najviSeg nivoa, izvodi se pet do Sest puta nedeljno,

b) znacajnih takmicenja u osnovnom delu pripreme.
Doziranje opterecenja

Sli¢no kao i1 u drugim sportovima, tako i u RG, trebalo bi shvatati opterecenje kao zbir obima
(broja i duzine), intenziteta (stepena nervno-misiénog naprezanja) 1 slozenosti vezbi
(koordinacije). Pri utvrdivanju mere (doziranju) potrebno je polaziti od odredenih zadataka.

Periodizacija treninga

Godisnji trening se deli na pojedine periode treninga: pripremni, osnovni i prelazni. Svaki period
se deli na etape i1 ima svoje specifi¢nosti. Trening je nuzno sprovoditi 11 meseci godis$nje, dok bi
u 12-om mesecu trebalo smanjiti opterec¢enje 1 odmarati se. DuZina vremena za odredene periode
i etape odreduje se prema kalendaru takmicenja. Ukoliko u takmicarskom programu imamo
uvezbavanje novog sastava, ili ako ritmicarke stvaraju nove slobodne sastave, onda je pripremni
period duzi. Ukoliko ostaju stari sastavi, skracuje se pripremni period i produzava osnovni.

U pripremnom periodu, ne bi trebalo organizovati takmicenje. Broj takmicenja u osnovnom
periodu, za pojedine takmicarke, zavisi od tipa i vrste njihove viSe nervne funkcije. Takmicarke
RG sa uravnoteZenim 1 jakim CNS-om, koje se pre takmicenja manje uznemiravaju, a posle
neuravnoteZzenim CNS-om trebalo postedeti Cestih takmicenja. Pre vrlo znacajnih takmicenja,
preporucuju se nastupi na nekoliko manjih takmicenja, koja bi se odrzala u manjoj sredini i
mirnoj atmosferi.

U osnovnom periodu je nuzno da intenzitet rada bude ve¢i nego na samom takmicenju. Sedam
do 10 dana pred veliko takmicenje, intenzitet rada se ne sme smanjivati, nego se mora
povecavati. On mora biti praen smanjenjem obima rada na treningu (zbog povecanog
intenziteta) kako bi ritmicarka mogla do¢i na takmicenje sa vrlo visokim radnim sposobnostima.

U savremenom sistemu sportskog treninga u RG veliki znacaj dobija perspektivna dugoro¢na
priprema. U dugoro¢nom planu pripreme (dve do tri godine) ne bi trebalo ponavljati sistem
godis$njeg treninga, iz godine u godinu, ve¢ stvoriti jedinstven viSegodisnji sistem.

Postizanje dobrih sportskih rezultata zahteva sistematski trening. Trening se sprovodi u
odeljenjima u toku cele godine 1 sastavljen je na principu cikli¢nosti. DuZina ciklusa nije ista kod
rada sa ritmicarkama manjih sposobnosti. Ciklus je identi¢an sa Skolskom godinom i traje jednu
godinu. ZavrSava se u prole¢nom periodu preglednim takmicenjem. Ciklus treninga ritmicarki
ve¢ih sposobnosti zavisi od broja takmicenja. Sadrzaj svakog ciklusa je isti, jer reSava iste
zadatke, a to su obezbedivanje maksimalne pripreme veZbacica i1 postizanje najboljih rezultata na
takmicenju.



1. Pripremni period treninga

Zadatak pripremnog perioda je pripremiti ritmic¢arke za osnovni - takmicarski period, pa je u
ovoj etapi planirano sprovodenje svestrane fizicke pripreme i usavrSavanje izvodenja odredenih
kretnih elemenata. Paznja se posvecuje povecanju snage, fleksibilnosti, brzine, okretnosti,
izdrzljivosti 1 nervno-misiéne koordinacije. Na treningu ritmicarki viSih dostignuca, specificne
vezbe se stalnim ponavljanjem sve viSe usavrsavaju i istovremeno se povezuju u slozenije celine.
Sadrzaj i doziranje opterecenja na treningu odreduju se prema stepenu dostignuca ritmicarki i u
skladu sa postepenim postizanjem sportske forme. Posebnu paznju je neophodno posvetiti prvim
Casovima, nakon duze pauze ili nakon prelaznog perioda. U pripremnom periodu treninga,
takmicarke viSih kategorija, zajedno sa trenerom, razmisljaju o sadrzaju i elementima za svoje
slobodne sastave sa pojedinim rekvizitima, traze odgovaraju¢u muziku i reSavaju tlocrt sastava.
Istrazuju originalne i neobi¢ne elemente, posebne one koji odgovaraju njihovoj individualnosti i
koje su sposobne u toku treninga savrSeno savladati. Ako su u takmicarskom programu
predvidene i grupne vezbe, sastavlja se i njithova kompozicija.

2. Osnovni period treninga
Deli se na dve etape: predtakmicarski i takmicarski.
2.1 Predtakmicarski period

Zadatak predtakmicarskog perioda je da se tehni¢ki savladaju zahtevi predvideni za
odgovarajucu kategoriju, koji su predlozeni od strane Strucnog odbora za RG i sadrzani u
propozicijama za odgovarajuu vrstu i nivo takmicenja. U grupnim vezbama se uvezbavaju
promene elemenata i prelaz iz jedne u drugu formaciju i tacno postavljanje u prostoru. U ovom
periodu ritmicarke moraju posti¢i maksimalno savrSenstvo u tehnici izvodenja 1 istovremeno
dosti¢i optimalne uslove, radi maksimalnog opterec¢enja organizma. Tehnicka priprema se sastoji
u ponavljanju i1 uvezbavanju, ne samo elemenata 1 veza, ve¢ i celih sastava. Radi se na nekim
detaljima izvodenja, razjaSnjavaju se sporni delovi u vezbi i usavrSava se jedinstvo pokreta sa
muzikom 1 postiZe se izraZajnost ritmicarki.

U predtakmicarskom periodu je nuZzno zahtevati veliko optere¢enje organizma, mnogo vece nego
Sto je na takmicCenju, kako bi ritmiCarke na takmicenju mogle podneti tipicno povecanje
opterecenja 1 stresne situacije koje prate nastupe na takmicenjima. Uvezbavanje se izvodi po
delovima 1 postepeno se povecava opterecenje organizma ritmiCarke. Od pocetka osnovnog
perioda, nuzno je drZati se principa postepenosti 1 povecavati napor i opterecenje organizma, sve
do krajnjih moguénosti ritmicarki u datom trenutku. Zato se preporucuje ponavljati vezbu
nekoliko puta uzastopno (Cetiri do pet puta) sa savrSenim izvodenjem i sa potrebnim pauzama
izmedu pojedinih sastava. Ritmic¢arke nuZno moraju nauciti da pravilno i racionalno koriste svoju
snagu, kako bi na takmicenju postigle najbolji rezultat.

Znacajan zadatak predtakmicarskog perioda, osim svestrane i specifi¢ne pripreme za takmicenje,
jeste taktiCka priprema, tj. pripremiti psihicki ritmicarke za takmicenje, ucvrs¢ivati njihov CNS i
poboljsavati moralno-voljne kvalitete (volju, marljivost, samodisciplinu). Broj jedinica treninga
se povecava, tako da kod ritmicarki seniorske kategorije isti iznosi Sest do sedam puta nedeljno,
u trajanju od dva do tri sata vezbanja. Kompozicije slobodnih sastava se u ovom periodu
uvezbavaju 1 izvode uz stalnu kontrolu trenera.



U ovoj prvoj etapi osnovnog perioda, nuzno je ukljucivati i vezbe za svestrani razvoj tela i to
raznovrsne vezbe snage, pokretljivosti, elasti¢nosti 1 labavljenja. Specificne vezbe se uvezbavaju
u kratkim celinama. Na treninzima je neophodno sprovoditi kontrolna takmicenja pred publikom.
Ritmicarke tako proveravaju stepen savladanosti pojedinih elemenata visoke teZine i navikavaju
se na takmicenje. Trening mora u najvecoj meri da se priblizi uslovima takmicenja.

U vaspitanju moralnih 1 voljnih kvaliteta nuzno je povecavati ose¢aj odgovornosti i sposobnost
snalazenja u takmicarskoj orijentaciji, kao 1 odrzati minimum motivacije prilikom neuspesnog
pokusaja, istaci sposobnost za samokriti¢nost i1 sportski duh prilikom nastupa na takmicenju. Kod
nastupa u grupnim sastavima, koji zahtevaju ta¢no i sinhronizovano izvodenje, u ovom periodu
se radi na uvezbavanju usaglaSenih celina 1 ritmicarki, ne samo Sto se izvodenja tiCe, vec 1
pomeranja u prostoru. S obzirom na povecano optere¢enje, nuzno je odrzavati pravilan rezim
zivota u toku dana, kako ne bi doslo do preopterecenja organizma.

2.2 Takmicarski period

U ovom periodu ritmi¢arke ucestvuju na razli€itim takmicenjima, od klupskih, gradskih,
regionalnih, do saveznih. Za vreme takmiCenja odrzavati sistem treninga, kao u
predtakmicarskom periodu. Pre svakog takmicenja nuzno je intenzivno zagrevanje, koje ima
zadatak da uvede organizam u odgovaraju¢u sportsku formu. U slucaju velikih pauza izmedu
takmiCenja, nuzno je izvoditi treninge sa uobiCajenim optereéenjem i raditi na otklanjanju
nedostataka, koji su se pokazali na prethodnim takmicenjima.

3. Prelazni period treninga

Po zavrSetku takmicarskog perioda, nakon poslednjeg takmicenja, trener mora zajedno sa
takmicarkama kompletno 1 detaljno vrednovati 1 analizirati rezultate, ista¢i nedostatke 1 greske 1
pokazati nacin kako da se otklone. Zatim nastupa prelazni period, kojim se zavrSava ciklus
treninga. Trening se nastavlja, ali sa postepenim smanjivanjem opterecenja. Sadrzaj treninga se
takode menja. PoCinje se sa uveZbavanjem novih vezbi sa rekvizitima i1 bez rekvizita. Na
treninzima viSih kategorija, ponekad je potrebno ponavljati nesavladane elemente u vezbi i
usavrSavati njihovo izvodenje. U prelaznom periodu se preporucuje upraznjavanje dopunskih
sportova.

Nakon zavrSetka prelaznog perioda sledi pripremni period novog ciklusa treninga i to zahteva od
naprednih ritmicarki stabilnu sportsku formu. Nakon takmicarskog perioda, koji zahteva
maksimalan napor kod ritmicarki, prelazni period se karakteriSe smanjenjem intenziteta
opterecenja 1 obnavljanjem potroSene energije.

Uspesno ispunjenje vaspitno-obrazovnih zadataka u procesu treninga zavisi i od rezima zivota
svake takmicarke. ReZim dana odreduje se vremenom i brojem treninga, odmorima, Setnjom,
obilaskom razli¢itih kulturnih manifestacija, ishranom, spavanjem, itd. Dnevni rezim kontrolise
trener, u saradnji sa lekarom, koji tokom treninga sprovodi medicinsku kontrolu ritmicarki.
Trening RG ¢e biti uspeSan, ne samo zbog odgovarajuce organizacije treninga, ve¢ i ukoliko se
pravilno primenjuju principi, metode 1 forme uvezbavanja, koje omogucavaju da se na najbrzi
nacin dode do savrSenog usvajanja novih tehnickih elementa, znanja i navika.



STVARANjE KRETNIH NAVIKA KAO OSNOVE TEHNICKOG NAPRETKA U
RITMICKOJ GIMNASTICI

Na treningu u ritmic¢koj gimnastici nuzno je ostvariti:

a) predstavu o pokretu - motori¢cko pamcéenje,
b) stabilizaciju pokreta i
¢) automatizaciju pokreta i stvaranje kretnih navika.

Motoricko pamcenje. Radi se o stvaranju jasne 1 priblizno pravilne predstave o motorickom
kretanju u toku odredene vezbe. U RG se motoricko pamcenje stvara pod uticajem nekoliko
analizatora, pre svega, kinestetickog, akustickog (slusnog) i optickog (vidnog) (kinesteticki
analizator je u RG uvek povezan sa ostala dva). Kada ritmicarka vidi pokret, izveden od strane
trenera, nastaje motori¢ka predstava. Ona se stvara na osnovu prethodnih kinestetickih nadrazaja
i na osnovu prethodno usvojenih sli¢nih vezbi. Ukoliko se vezba izvodi vrlo tacno, ona kod
ritmicarke ostavlja odredenu sliku, motoricku predstavu o tacnosti pokreta i orijentaciji u
prostoru, npr. kod plesnih koraka o duzini koraka, kod skokova o visini, a kod vezbi sa
rekvizitima predstavu o njihovom letu i sl. Bez opti¢kog analizatora, ne bi bio mogu¢ rad u
grupnim vezbama, gde se mora obezbediti identi¢an nacin izvodenja (istovremeno hvatanje
obruca 1 sl.). Delovanje muzike postaje vrlo znacajno za akusticki analizator, poSto se pri
stvaranju motori¢ke predstave omogucéava izvodenje i naglasavanje karaktera pokreta i slicno. U
RG akusticki analizator ima dvojaki uticaj: prilikom uveZbavanja dopunjuje drugi signalni sistem
(trener objasnjava tehniku, nain izvodenja i1 karakter vezbe). Slusana muzika obogacduje i
dopunjuje motoricku predstavu, koja postaje stvarnija i raznovrsnija. Ukoliko ritmicarka slusa
muziku, onda se stvara motori¢ka predstava pokreta, koji prethodno nije bio ni izveden, niti
objaSnjen. Akusticki analizator doprinosi i stvaralackom radu 1 inicijativi. Ovo je vrlo znacajno,
jer razvija 1 podstice muzicki 1 psihicki razvoj 1 funkeiju kore velikog mozga.

Trener bi trebalo uvek da pokaZe pokret, najpre okrenut ledima prema ritmic¢arkama, a detalje
objasnjava okrenut licem, ili iz profila. Nuzno je kod ritmicarki stvoriti pravilnu predstavu, a
prilikom uveZbavanja sa ogledalima, pokret se izvodi u suprotnom smeru. Odgovarajué¢im
metodskim postupcima i objaSnjenjem karaktera pokreta, sa svim detaljima, uz muzicku pratnju,
predstava ¢e biti jasnija, a ritmicarke ¢e tako brze 1 tacnije da usvajaju pokret. ObjaSnjenje bi
trebalo uvek da bude kratko, jasno 1 usmereno na karakteristicna mesta u izvodenju. Ukoliko je
potrebno, pokret izvesti u brzom tempu: najpre ga trener izvede na taj nacin, zatim smanji tempo
1 objasni izvodenje. Isto vazi 1 za pokrete koji se izvode u tezim ritmovima, ili sa slozenom
koordinacijom pokreta. Ta¢nost predstave o pokretu i osecaja pokreta trener kontroliSe pitanjima.
Tako podstice ritmi€arke na svesno misljenje i kontrolisano usvajanje pokreta.

Stabilizacija. U drugoj fazi usvajanja kretnih navika, trener prati i stalno popravlja netacno
izvodenje. Narocito kod pocetnica, ili manje talentovanih ritmicarki. Prvi pokusSaji izvodenja su
vrlo netacni, izvedeni gréevito, bez slivenosti 1 nisu usaglaseni sa muzikom. Ova
nekoordinisanost, a Cesto 1 neodgovarajuci pokreti, jeste uobiCajena propratna pojava svakog
uvezbavanja. Privremeni putevi nervnih sinapsi, jo$ uvek nisu tacno definisani, nadrazaji prelaze
1 u ostale delove kore velikog mozga, Sto dovodi do ukljuc¢ivanja ve¢ih miSiénih grupa u odredeni
pokret, koje nisu neophodne za izvodenje trazenog pokreta. Ponavljanjem izvodenja i1 stalnim
korekcijama, greSke se odstranjuju, kao 1 suvisni pokreti 1 preterana napetost (gréevitost). Pokret



dobija mekocu 1 preciznost i izvodi se uz odgovarajue miSi¢no naprezanje. Ritmicarka viSe
paznje posvecuje savladavanju ritma, tempa, maksimalnih amplituda, dinamike, sve u skladu sa
muzikom. U ovoj fazi usvajanja kretnih navika vrlo je znac¢ajno samoposmatranje, tj. svesnost o
vlastitim pokretima. Sopstvena samokriticnost omogucava osetljivu analizu pokreta, a kao
pomoc¢no sredstvo samokontrole u RG koristi se vezbanje ispred ogledala. Pri vezbanju, trener bi
trebalo da vodi racuna o tome da ritmiCarka ne stvara pogreSne kretne stereotipe (za
odstranjivanje osnovnih greSaka pri uvezbavanju potrebno je manje vremena nego za otklanjanje
pogresnih kretnih navika ili stereotipa). U tom slucaju, trebalo bi predasnje nervne puteve
izbrisati, a tek nakon toga stvoriti nove. Kao znacajna pomoc¢na sredstva pri usvajanju, osim
ociglednih sredstava (filmova, slajdova), upotrebljavaju se i razlicite komande, signali, pomo¢ni
nazivi i sl.

Automatizacija- ucvrséivanje pokreta. RitmicCarka usavrSava tehniku odredenih elemenata u
skladu sa karakterom muzike. U¢i se ekonomic¢nom pokretu, on se automatizuje, ali se i stalno
svesno kontrolisSu kljucni elementi pokreta, koji su tezi za izvodenje. Pri automatizovanim
pokretima ritmiarka se moze viSe koncentrisati na estetski utisak, emocionalno izraZzavanje
pokreta i adekvatno postavljanje u prostoru, Sto daje pokretu odgovarajuci prirodni izraz.
Automatizacija pokreta je znaCajna za savladavanje celih sastava. Kod sloZenih sastava
izvodenje jednog pokreta izaziva odredeni podsticaj za povezivanje sledeceg pokreta, putem
uslovnog refleksa. Zato bi trener trebalo da poreda odredene elemente pravilno, celishodno i
logi¢no. Sastav se uvezbava u celini, samo pojedini, tezi delovi, se ponavljaju. Opticki i akusticki
analizatori proSiruju funkcionalne kapacitete, ¢ime se stvara poseban osecaj, narocito u vezbanju
rekvizitom. Rekvizit nije samo deo vezbe i zbog toga je kod ritmicarke potrebno stvoriti osecaj
da je on sastavni deo njenog pokreta. U tre¢oj fazi nuzno je posti¢i najvece savrSenstvo i
jedinstvo, izrazajnost pokreta i lako¢u izvodenja.

OSNOVNE METODE SPORTSKOG TRENINGA U RITMICKOJ GIMNASTICI
Osnovni metod sportskog treninga u ritmic¢koj gimnastici je:

a) Metod prakticnog veZbanja. Ponavljanje elemenata, veza, motiva, etida 1 sastava, sve do
usvajanja i savladavanja. Ovaj metod se razvija i menja, s obzirom na elemente treninga.

b) Metod neposrednog izvodenja pokreta. Primenjuje se pri uvezbavanju 1 usavrSavanju sportske
tehnike i usvajanju odredene izrazajnosti pokreta u RG. On se moZe primeniti razli¢ito: 1)
globalni metod- pokret se uci u celini, a zatim se otklanjaju greSke; 2) analitiCko-sinteticki
metod- vezbe se najpre rasclanjuju na delove, a zatim se spajaju u celinu; 3) metod objaSnjenja-
vezba se najpre objasni, zatim se pusti muzi¢ki motiv i ritmicarka, na osnovu objaSnjenja i
odslusane muzike, sama izvodi pokret.

Pri komplikovanim vezbama i slozenim koracima, skokovima, okretima, kao 1 kod vezbi, pri
¢ijem izvodenju je ukljuceno vise miSiénih grupa, ritmicarka primenjuje analitiCko-sinteticki
metod: najpre uvezbava pojedine pokrete, a zatim ih spaja u celinu. Ovde bi trebalo posedovati
odredeno znanje kako da se slozeni pokreti rasclane, da bi delovi pokreta bili logi¢ni. Nakon
toga, trebalo bi voditi racuna o tome koje pokrete najpre sastavljati u celinu.

Pri vezbanju elemenata sa rekvizitima, najpre se uvezbavaju pokreti bez rekvizita, zatim tehnika
rekvizita, nakon Cega se pokreti sastavljaju u celine i uvezbavaju tako da se rad rekvizitom
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nadovezuje na pokrete celog tela. Plesni karakter vecine sastava, tezina veza izmedu pojedinih
elemenata 1 zavisnost od muzicke pratnje, ponekad zahteva rasclanjivanje sastava na delove,
prema muzickim frazama, jer pokret sa muzikom mora davati utisak jedinstvene i skladne celine.

Globalni metod se primenjuje tamo gde se elementi sa vezom, ili celina, ne mogu ra$¢laniti na
pojedine delove (npr. plesni koraci, talasi, zamajni pokreti, okreti i sl.). Komplikovane vezbe,
¢ije izvodenje zahteva visoku koordinaciju pokreta, moguce je uvezbavati samo na osnovu
steCenih kretnih navika u ranijem vezbanju. Paznja takmicarki se kod sloZenih vezbi, ne sme
usmeriti samo na pocetni 1 zavr$ni polozaj odredene vezbe, ve¢ na celo izvodenje pokreta.
Znacajno pomoc¢no metodsko sredstvo je muzika i razli¢ite forme samostalnog stvaralackog rada.
Muzika postaje podsticaj za pokret, olakSava njegovo izvodenje i doprinosi izrazajnosti pokreta.
Ona postaje sustina pokreta, Sto je znacajno za RG, razvija osecaj za ritam, muzicki sluh 1
pomaze reSavanju kretnih zadataka. Zbog svog emocionalnog uticaja, omogucava prozivljavanje
muzike i izrazavanje muzike kretanjem i odgovaraju¢im nacinom i stilom.

Znacajno je poceti 1 izvoditi vezbanje u grupama, pre nego Sto se po¢ne individualni rad sa
pojedinkama. Dobre rezultate postizu ritmicarke kada se zadaci ispunjavaju u vidu takmicenja.
Utvrdivanje 1 odredivanje pravilne i1 svrsishodne metode za usvajanje i usavrSavanje tehnike
vezbi RG, jedinstva pokreta i muzike i izraZajnosti, zavise od trenera i njegove sposobnosti
pravilne procene u odredenoj fazi treninga.

U vaspitanju moralnih i voljnih osobina, veliki znac¢aj imaju metode ubedivanja, procenjivanja
kolektiva, pohvale, podsticaji, napomene, dok kaznjavanje spada medu najgore. Zatim sledi
samostalno reSavanje zadataka, sa postepenim povecanjem tezine vezbi i otezanjem uslova pri
njihovom izvodenju i navikavanje na uslove sportskog takmicenja.

PEDAGOSKE I PSTHOLOSKE KARAKTERISTIKE SPORTSKOG TRENINGA U
RITMICKOJ GIMNASTICI

Pod sportskim treningom u ritmi¢koj gimnastici podrazumeva se jedinstven, drustveno
organizovan, pedagoski proces, u ¢ijem se sprovodenju, odgovaraju¢im metodama, formama i
sredstvima, primenjuju osnovni vaspitno-obrazovni principi, kao i saznanja iz sporta, kako bi
bilo brzo 1 efikasno postignuto usvajanje visoke tehnike vezbi RG. U osnovne principe spada
vaspitanje 1 obrazovanje, poSto je trening u RG druStveni proces, dok bi u suprotnom bio
jednostran i1 sdm sebi cilj.

Odlucujuéi ¢inilac vaspitnog delovanja je licnost trenera 1 njegova inicijativa. Trener utie, ne
samo na dostignuce i vaspitanje ritmicarki, ve¢ deluje istovremeno na dalji razvoj RG, kao
sportske grane. Trener mora biti, pre svega, dobar pedagog, a sa stru¢ne strane mora savrseno
dobro vladati sportskom tehnikom 1 odgovaraju¢om metodikom. Trener mora poznavati i
probleme telesnog vaspitanja i sporta, mora znati iskoristiti 1 primeniti najnovija nau¢na saznanja
iz grani¢nih podrucja i interdisciplinarnih oblasti (anatomije, fiziologije, higijene, psihologije) u
toku treninga RG. Od trenera RG zahteva se kompletno muzicko obrazovanje, orijentisano na
prakti¢an rad sa ritmi¢arkama i neophodnu teoretsku pripremu. Vezbanje se izvodi kolektivno i u
razli¢itim grupama i odeljenjima. Dobar kolektiv ritmicarki uti¢e na stvaranje prijatne, vesele 1
drustvene sredine. U zdravom kolektivu se uci disciplini, samoinicijativi, samokriti¢nosti 1
uzdrzanosti. U grupi se plasljive devojCice ohrabruju, dok se suviSe samouverene, ili vrlo veliki
individualisti, prilagodavaju sredini.



Uvezbavanje takmicarskih grupnih sastava izvodi se zajednicki, sa svim ritmi¢arkama. Najpre se
ispravljaju zajednicke greske, a zatim pojedinacne. Vazno je ista¢i da bi kolektivno vezbanje
trebalo da preovladava nad individualnim. Od kolektivnog vezbanja se, pre svega, o¢ekuje da
ritmiCarke, do odredene mere, savladaju tacnost izvodenja odgovarajucih elemenata i steknu
osecaj za kolektiv (individualne osobine moze ritmicarka iskazati u individualnim sastavima, gde
je to 1 osnovni zahtev). Na Casu treninga, u veseloj atmosferi, ritmi¢arke se dobro osecaju 1
spremno pomazu jedna drugoj. Dobar kolektiv se prepoznaje, ne samo na treningu, ve¢ i na
razli¢itim takmicenjima.

Mada trening ima pretezno prakti¢an karakter i ne uci ritmicarke direktno radnim zadacima, on
doprinosi radnom vaspitanju; razvija silu, brzinu, okretnost, izdrzljivost i manipulativnu
spretnost; pomaze pri ekonomi¢nom rasporedivanju snage u toku radnog dana; smanjuje uticaj
nepovoljnog delovanja rada na zdravlje ritmicarki. RG svojim visoko kultivisanim kretanjem, uz
usaglaseno delovanje muzike, efikasno utiCe na estetsko vaspitanje. Obogacuje emocionalni
zivot ritmicarki, razvija estetski osecaj 1 smisao za lepotu, ne samo pokreta, vec¢ i stvari i prirode.
Takode, prisutnost muzike, kao i zahtev za neprekidnim prilagodavanjem pokreta muzici, Cini
RG privlacnom sportskom granom, koja odgovara psihi¢kim potrebama osoba Zenskog pola u
svim uzrastima. Muzika efikasno pomaze estetskom vaspitanju, kao i lep, Cist, estetski triko 1
oprema za vezbanje, higijena u sali, lepi rekviziti 1 pridrzavanje svim higijenskim principima.
Cilj moralnog vaspitanja na treningu RG je da se kod ritmicarki postigne odredena disciplina.
Zadaci moralnog vaspitanja se moraju ispunjavati bez prisile, ne samo na treningu, ve¢ i na
drugim mestima, kod javnih nastupa, na prijateljskim susretima ili sportskim takmicenjima, kao 1
na gostovanju u inostranstvu.

Princip naucnosti je danas opste prihvaéen princip, ne samo u toku procesa treninga, nego i u
svim ostalim aktivnostima. Polazi od dijalektickog principa- spajanje teorije sa praksom. Danas,
ni savrSeno poznavanje sportske tehnike nije dovoljno za postizanje maksimalnih rezultata,
ukoliko se u treningu ne primenjuju znanja iz opSte teorije, kao 1 specificna saznanja iz pomo¢nih
naucnih disciplina. U¢vrs¢ivanje zdravlja 1 obezbedivanje sigurnosti ritmicarki u tesnoj je vezi sa
pedagoSkim principom svestranosti i nauc¢ne zasnovanosti. Zato treneri moraju da posStuju
osnovna pravila:

a) u vezbanju napredovati uvek metodskim putem; ne bi trebalo optere€ivati ritmicarke i suvise
ith iscrpljivati;

b) pri svakom maksimalnom dostignucu bi trebalo obezbediti sigurnost, ali podsticati 1 razvijati
odvaznost i razboritost;

¢) voditi racuna o higijeni prostorija 1 sredine u kojoj se vezba, upucivati ritmicarke na licnu
higijenu i pravilan reZim ishrane i Zivota;

d) tesno saradivati sa sportskim lekarom.

Princip individualnog pristupa trenera ritmi¢arkama je neophodan i on proizlazi iz individualnih
karakteristika ritmiCarke u pogledu: telesnog razvoja, razvoja kreativnog stvaralastva, razvoja
karakternih crta li¢nosti.

DIDAKTICKI PRINCIPI TRENINGA U RITMICKOJ GIMNASTICI

1. Princip ociglednosti- uzajamno delovanje prvog i drugog signalnog sistema, kao i shvatanje
na Culnom nivou. Razvijanjem miSljenja omogucava se ritmi¢arkama da steknu opticku i
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motori¢ku predstavu o odredenom pokretu. Ovaj princip je znacajan za stvaranje kretnih
stereotipa. Najvecu ulogu igra opticki i kineticki prijem. Trener mora dosledno da vodi racuna o
pravilnom izvodenju vezbe, tako da vezbu ponavlja, ne samo on, ve¢ i ritmic¢arke, samostalno.
Ritmicarke uciti da uocavaju, kako tude, tako 1 vlastite greske. Osim besprekorne demonstracije
pokreta, ovde su znacajna i razli¢ita pomoéna sredstva (filmovi, slajdovi, dijagrami).

2. Princip svesne aktivnosti- povezan je sa principom ociglednosti i on zahteva da svaki pokret
bude svesno kontrolisan. Samo je tako mogucée potpuno usvojiti ritam i tempo vezbe 1 usaglasiti
je sa muzikom. Ritmicarka mora stalno biti svesna i kontrolisati suprotnosmerne pokrete, pravce
kretanja u prostoru, kretanje teziSta tela i sl. Svesno mora savladati sve karakteristi¢ne detalje
pojedinih elemenata. Sa principom svesne aktivnosti tesno je povezana stvaralacka aktivnost i
uvezbavanje stvaralacke kreativne izrazajnosti. Prema ovoj vrsti rada trener pristupa oprezno i ne
suviSe brzo. Znacajno je kod ritmicarki odstraniti pocetniC¢ku nelagodnost pri individualnim
prikazima 1 proverama. Kod pocetnica i dece pocinjemo sa stvaralatckim radom u muzic¢kim
igrama, a zatim se pocinje i sa manjim improvizacijama; nakon toga dolazi do stvaranja
muzickih kretnih motiva i njihovih varijacija. Vrhunac je stvaranje slobodnog sastava, koji
ritmic¢arka sama komponuje, pod stru¢nim rukovodstvom trenera.

3. Princip sistemati¢nosti- zahteva sistematsko ponavljanje pokreta uz muziku. Od pocetnica se
trazi samo onoliko koliko mogu da pruze. Od lak$ih vezbi se prelazi na teze. Sistematski 1
celishodno se otezavaju i1 menjaju razliite vezbe, raznim prostornim kombinacijama,
promenama tempa i dinamike.

4. Princip adekvatnosti i razumljivosti- zahteva da sportski trening odgovara telesnim i
psihickim predispozicijama ritmiCarki. Vezbe koje nisu primerene izazivaju nepovoljne
fizioloske efekte, ponekad su Stetne po zdravlje, a izgled nije estetski. To ne znaci da bi veZbe
trebalo da budu lake i jednostavne. Naprotiv, ritmi¢arka mora ispoljiti napor 1 volju kod njihovog
izvodenja. Neki pokreti 1 veze u RG izgledaju lagani, ali je njihovo savrSeno izvodenje vrlo
teSko. Za ovaj princip je tesno vezano doziranje optere¢enja, ali ne 1 njegovo preterano
povecanje. Trening nikad ne sme ritmicarku da iscrpi do kraja, jer moZe biti Stetan po zdravlje.
Pri ranoj specijalizaciji trebalo bi voditi racuna o tehnici 1 metodici.

5. Princip trajnosti- trajno usvajanje pokreta. Do trajnog usvajanja kretnih navika dolazi pri
svesnom, sistematicnom 1 primerenom treningu. NaroCito pri uveZbavanju celih sastava,
sistematskim ponavljanjem se stvaraju slivene i skladne celine. Tako se kod ritmicarki stvara
zelja da se sastav potpuno savlada i usvoji, da ostane trajna navika. Pri uvezbavanju elemenata
ne sme se prelaziti suvise brzo od jednog do drugog elementa.
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26.05.2020. — XV nedelja
FIZICKA PRIPREMA U RITMICKOJ GIMNASTICI

U planiranju 1 programiranju treninga posebna se paznja posvecuje pravovremenom razvoju
sposobnosti. Dobra fizicka pripremljenost mladih sportista omoguéava motori¢ko izvodenje na
najviSem nivou u skladu s individualnim urodenim i steCenim sposobnostima. Pritom, urodene
sposobnosti oznacavaju anatomsko-fizioloske karakteristike (grada tela, energetski resursi, i sl.), a
steCene sposobnosti su one koje mozemo razvijati treningom, mada sistematskim radom trener moze
“prevazi¢i” genetske nedostatke: pravi odnos urodenog i steenog u pojedinim motorickim
sposobnostima stalni je izazov trenerima i nau¢nicima.

Razvoj motorickih sposobnosti donekle je determinisan genotipom (genskom strukturom nasledenom
od roditelja), a u velikoj se meri razvijaju pod uticajem transformaconih pedagosko-kinezioloSkih
procesa u adekvatnom Zzivotnom dobu (senzitivni periodi). Senzitivni periodi razvoja motorickih
sposobnosti, karakteristi¢ni su po najveem stepenu reakcije organizma na uticaje kojima se podsticu.
U okviru senzitivnog perioda postoji kriti¢na faza razvoja u kojoj mora do¢i do podsticanja razvoja
odredenih motorickih sposobnosti, kako bi efekat bio veci. Ukoliko nije stimulisan razvoj motorickih
sposobnosti u adekvatnom periodu ne mozemo ocekivati maksimalan potencijal istih. Generalno, u
periodu od 7. do 17. godine, trening sa ciljanim razvojem motorickih sposobnosti je najefektniji, a
razvojni status, odnosno bioloska zrelost, znacajno uti¢e na motori¢ko izvodenje. Prosecno doba kada
se dostize najviSa razvojna tatka (PHV- Peak High Velocity) kod devojcica u Evropi varira izmedu
11.4112.2 godina, a kod decaka izmedu 13.4 1 14.4 godina.

Motoricke sposobnosti su deo antropoloskog prostora koji je najviSe istrazivan, kao i uticaj istog na
uspeh u RG. Naime, na osnovu karakteristika takmicarskog programa i trenaznog procesa, posebno se
isticu slede¢e motoricke sposobnosti: fleksibilnost, koordinacija, ravnoteza, snaga (staticka,
repetitivna, eksplozivna), brzina i izdrzljivost. U treningu ritmicarki, fleksibilnost i koordinaciju bi
trebalo razvijati do maksimalnih moguénosti, a snagu, brzinu i izdrZljivost do optimalnog nivoa za
uspesno izvodenje takmicarskog programa.

Fizi¢ka priprema je pedagoski proces koji ima za cilj razvoj fitnes komponenti kroz razvoj motorickih
sposobnosti (snage, brzine, koordinacije, fleksibilnosti, itd.), a sve to sa ciljem da ritmicarke Sto bolje
usvoje neophodne RG tehnike i stvore dobru bazu za razvoj tehnickih vestina. Fizi¢ka priprema je
blisko povezana sa ostalim pripremama ritmicarki, a glavni joj je cilj kvalitet izvodenja elemenata
tehnike, veza i kompozicije. Opsta fizicka priprema ima veliki uticaj na sve delove i sisteme tela,
obezbedujuci bazu za efikasnu motoricku aktivnost. U te svrhe trener koristi veZbe koje ¢e imati
pozitivan transfer na izvodenje u RG. Na primer, tréanje ¢e doprineti razvoju opste izdrzljivosti,
sportske igre ¢e razviti brzinu, vreme reakcije, koordinaciju (prostornu orijentaciju i preciznost u
kretanju). StaviSe, ovakvim verbama se ritmi¢arke oslobadaju stresa nastalog usled dnevnog
specifinog treninga. Specifi¢na fizi¢ka priprema ima za cilj da ritmicarki razvije fizicki fitnes i
sposobnosti do tog stepena kojima ¢e lako masterirati RG vezbe. Obe vrste priprema, i opsta i
specifi¢na, bi trebalo da su zastupljene podjednako.

Fleksibilnost

Fleksibilnost je motori¢ka sposobnost za koju se koriste razli€iti termini: pokretljivost, gipkost,
savitljivost, elasti¢nost, a pod ovim pojmom podrazumeva se sposobnost izvodenja pokreta velike
(maksimalne) amplitude. Brojni faktori uticu na ispoljavanje ove sposobnosti. Unutra$nji (endogeni)
faktori poticu od funkcionalnog stanja organizma u celini, a posebno od funkcionisanja senzomotornog
sistema. To su faktori koji su vezani za: 1) koStano-zglobni sistem, 2) miSi¢ni i 3) centralno-nervni
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sistem (CNS). Poremecaj i patoloska stanja ovih sistema imaju negativan uticaj na ispoljavanje
fleksibilnosti. Osim toga, veliki uticaj na ovu sposobnost imaju motivisanost i emocionalna stanja
organizma, kao i koli¢ina masnog tkiva, koza, telesna temperatura, biolosSka starost, kao i pol (zene
poseduju veci stepen fleksibilnosti). Spoljasnji (egzogeni) faktori su takode mnogobrojni: 1) klimatski
1 mikroklimatski uslovi (niZe temperature imaju negativan uticaj na ispoljavanje fleksibilnosti), 2) doba
dana (fleksibilnost je najbolja u periodu od 10 do 18 casova), 3) fizicka aktivnost (karakter vezbi —
vezbe snage mogu uticati na smanjenje fleksibilnosti, a vezbe istezanja na povecanje).

Postoji nekoliko podela fleksibilnosti. Iz akcionog aspekta, razlikujemo dinamicku (izvodenje pokreta
maksimalne amplitude zamahom) i staticku fleksibilnost (izdrzaj pri maksimalnoj amplitudi pokreta).
Takode, razlikujemo 1 aktivnu (kada se velika amplituda izvodi aktivnoS¢u misica koji prelazi preko
datog zgloba ili zglobova) i pasivnu fleksibilnost (pod uticajem neke spoljasnje sile- npr. tezina
partnera ili sopstvena tezina). Kod pasivne fleksibilnosti mogu se ocekivati vece amplitude u odnosu
na aktivnu, a zamor miSica je nesto Sto ide u prilog pasivnoj, za razliku od aktivne fleksibilnosti. Osim
ovih podela, Cesto se govori o opstoj (fleksibilnost svih vecih zglobova tela- kukovi, ramena, kicmeni
stub) 1 specificnoj fleksibilnosti (dobra fleksibilnost samo pojedinih zglobova, kao posledica
specijalizacije u odredenoj sportskoj grani).

Kod devojcica se na fleksibilnost posebno efikasno moze uticati treningom izmedu 7. i 10. godine
Zivota, a najbolje rezultate u testovima fleksibilnosti postizu izmedu 11. i 13. godine zivota. Nakon 13.
godine fleksibilnost kod devojfica prestaje napredovati ako nisu pod uticajem intenzivnog
kinezioloskog tretmana. Po prolasku ovog senzitivnog perioda za razvoj fleksibilnosti, razlike izmedu
aktivne 1 pasivne fleksibilnosti gotovo su neprimetne. Pored toga, fleksibilnost u razli¢itim zglobovima
nece se razvijati istovetno: fleksibilnost ki¢menog stuba raste od 7. do 12. godine, ramena od 12. do
13. godine, a kukova od 7. do 10. godine, dok ve¢ oko 13., 14. godine postepeno opada na vrednosti
koje ¢e zadrzati u odraslom dobu.

Pri organizaciji trenaznog procesa s ciljem razvoja fleksibilnosti, vazno je postovati odredene principe
utemeljene na dosadasnjim naucnim istrazivanjima i iskustvima trenera i sportista. Glavni metod koji
se primenjuje u razvoju fleksibilnosti jesu istezanja, dinami¢na (zamahom) 1 stati¢na (zadrZavanje
maksimalnih amplitude u raznim pozama). Ritmicarke realizuju ove vezbe sa ili bez tegova. Ukoliko
primenjuju tegove, isti ne smeju uticati na smanjenje brzine zamaha i ne smeju prelaziti 2-3% telesne
mase ritmicarke. Repetitivan metod je osnova u razvoju fleksibilnosti: ritmicarka izvodi vezbe
istezanja u seriji sa 10 do 12 ponavljanja. Amplituda pokreta se mora postepeno povecavati sa
povecanjem serije. Devojcice uzrasta 7 do 10 godina, obi¢no dolaze do maksimalne amplitude nakon
20 do 30 ponavljanja, kada je re¢ o zglobu kuka. Za devojcCice uzrasta 11 do 14 godina, potrebno je 30
do 40 ponavljanja, a kod 15-ogodis$njakinja 45 ponavljanja. Takode, veoma bitno je znati da posle
izvesnog vremena, po zavrSetku istezanja, dolazi do postepenog opadanja amplitude: ve¢ posle tri
minuta opada za 18%, nakon Sest minuta dodatnih 7%, a to su informacije koje bi trebalo imati na umu
zbog savrSenog tajminga kada je re€ o istezanju pred takmicarski nastup.

Trenerima se preporucuju slede¢e metode za razvoj fleksibilnosti: 1) od prvog i svakog narednog
treninga raditi na razvoju fleksibilnosti do postizanja maksimalnih amplituda, 2) uvek imati na umu
znacaj fleksibilnosti za usvajanje i1 usavrSavanje tehnika telom, 3) tokom istezanja, uvek zadati
ritmicarki dodatne zadatke- dodatne pokrete delovima tela, rad rekvizitom, itd., 4) dobro zagrevanje
pre svakog istezanja, ¢ime se postizu bolji rezultati i izbegavaju povrede, 5) uvek realizovati veZzbe
razvoja fleksibilnosti posle zagrevanja i nakon glavnog dela treninga, 6) insistirati na postepenom
povecanju amplitude- nikad ne realizovati odmah pokret maksimalne amplitude, 7) izmedu serija
istezanja, raditi vezbe kojima se relaksiraju prethodno istezani misi¢i, 8) kombinovati vezbe istezanja
sa veZbama kojima se jacaju ti isti zglobovi.



Posebno je vazno istovremeno razvijati pasivnu i aktivnu fleksibilnost. Koriste¢i u treningu samo
dinamicke vezbe, aktivna fleksibilnost se povecava za 20%, a pasivna za 10%. Primenom samo
pasivnih vezbi, pasivna fleksibilnost se povecava do 20%, a aktivna do 13%. Stavise, fleksibilnost ée
se najbolje razvijati ukoliko pravilno kombinujemo aktivne vezbe sa pasivnim istezanjem (2/3 vremena
utro$iti na dinami¢ne vezbe, a 1/3 na staticne vezbe istezanja). Takode je veoma bitno fleksibilnost
razviti malo viSe od onoga S$to je potrebno za uspeSno izvodenje tezina telom (tzv. rezervna
fleksibilnost zglobova).

Fleksibilnost u RG

Fleksibilnost spada u vodecée karakteristike ritmicarki i zauzima posebno mesto u sistemu treninga. Od
kada je RG deo takmicarskog programa Olimpijskih igara (1981), kod ritmicarki se insistira na sve
vecoj gipkosti: prvo se do maksimuma povecala fleksibilnost trupa, zatim su pocela izvodenja
raznozenja sve vec¢ih amplituda (preko 180°), sve vise se povecava fleksibilnost kukova u ¢eonoj ravni,
a Spage viSe nisu tezine telom; amplitude koje se izvode u skokovima, okretima, a posebno u
ravnotezama, znacajno prelaze ugao od 180° u svim ravnima.

Ekstremna fleksibilnost zahteva odredene karakteristike telesne konstitucije 1 telesnog sastava. To se,
pre svega, odnosi na kostano-zglobni i mi$i¢ni sistem, ali i na masno tkivo koje je balast i ogranicava
maksimalne amplitude, u smislu povecanja obima koji smanjuje mogucénost priblizavanja poluga (ovo
se odnosi i na misi¢nu masu). Da bi se ispunili ovi zahtevi, potreban je sistematski i dugogodisnji rad u
okviru fizicke pripreme, ali pre svega tu je primarna selekcija, kojom se daje prednost devoj¢icama sa
dobrom genetskom predispozicijom.

Ritmic¢arkama je neophodna izrazena fleksibilnost svih delova tela i1 aktivnog (dinamickog i statickog)
1 pasivnog karaktera, jer su kretanja u RG skoro uvek viSezglobna (celovita). Medutim, u kicmenom
stubu, zglobovima ramena i kuka, zahteva se izvodenje maksimalnih amplituda u svim ravnima.
Naravno, pokretljivost u distalnim zglobovima, takode ima vaznu ulogu u RG: zahteva se odli¢na
fleksibilnost stopala (dorzalna i plantarna), ru¢nog zgloba (manipulacija rekvizitima se skoro uvek
izvodi Sakama).

Za merenje fleksibilnosti koriste se razliite mere 1 metode. Najzastupljenija su merenja rastojanja
izmedu pojedinih delova tela ili istog dela tela u razli€itim poloZajima, duZinskim merama (centimetri).
Naravno, svoje mesto tu nalazi i goniometrija (stepeni), kao 1 merenje amplituda na snimcima
fotografskih ili video zapisa izvedenih pokreta 1 kretanja. NajceS¢e se primenjuju slede¢i merni
instrumenti, tj. testovi: duboki pretklon na klupici, iskret palicom, most, zaklon pored ripstola, bo¢na i
¢eona Spaga, visoko prednozenje i odnozZenje.

Koordinacija

Jedna od bitnih odrednica razvoja organizma kao celine, jeste sposobnost realizacije slozenih kretanja,
koju nazivamo motoricka koordinacija. Pod motorickom (psihomotornom) koordinacijom se najcesce
misli na sposobnost izvodenja slozenih kretanja, brzinu izvodenja usvojenih motoric¢kih programa, kao
1 brzinu usvajanja novih motorickih programa. Pod koordinacijom podrazumeva se uskladeno
sinhronizovano izvodenje odredene radnje, sklopa pokreta, koji se odlikuju dobrom prostornom i
vremenskom organizacijom, istovremenim brzim i lakim izvodenjem viSe pokreta, bez nepotrebnih
pokreta 1 ometajuc¢e misSi¢ne napetosti, otpornosc¢u na iznenadne spoljasnje ili unutra$nje stimuluse.

Koordinacija je, bez sumnje, najvaznija sposobnost u pogledu sveukupnog ucinka motorickog
ponaSanja ljudskih bi¢a. Ona wucestvuje u realizaciji praktiéno svake kretne strukture, od
najjednostavnijih do najslozenijih oblika kretanja. Koordinacija je jedan aspekt motorike, koji
omogucava koriS¢enje nervno-miSi¢nih puteva i kinestetiCkih analizatora, za uspesno 1 precizno
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izvodenje vezbi. U izvodenju, koordinacija zavisi od slede¢ih faktora: 1) adekvatne reakcije na pojavu
stimulusa, 2) sposobnosti brze procene situacije, 3) sposobnosti donoSenja pravih motoric¢kih odluka i
4) preciznosti pokreta.

Da bi se zadaci koordinacije efikasno realizovali, neophodna je adekvatna morfolosko-motoricka
struktura. Naime, razvoj koordinacije zahteva minimum postojanih karakteristika morfoloskog sistema
(razvoj skeleta, ligamenata 1 muskulature), S§to vodi integraciji koordinacije u morfoloski sistem.
Razlog kasnijeg razvoja koordinacije u odnosu na veéinu ostalih motorickih sposobnosti, lezi u
Cinjenici da je koordinacija najkompleksnija motoricka sposobnost koja je prozeta relacijama sa
ostalim sposobnostima. Ovo znaci da se brzina, snaga, ravnoteza, fleksibilnost i izdrzljivost moraju
razviti do odredenog stepena da bi se postepeno integrisali u sposobnost izvodenja najslozenijih
pokreta, odnosno koordinaciju. Dakle, koordinacija je osnova za manifestaciju ostalih motorickih
sposobnosti 1 nije moguée posmatrati je izdvojeno od ostalih biomotorickih sposobnosti i
karakteristika.

U ispoljavanju koordinacije veliku odgovornost ima uskladen rad somatskog sistema, pre svega rad
proprioreceptora, vestibularnih i kinestetickih receptora. Oni daju stalnu senzotornu informaciju i
predstavljaju unutrasnju povratnu informaciju o rezultatu pokreta: polozaj u zglobovima, napetost
misica i tetiva. lako koordinacija zavisi od uredenih predispozicija, na nju ima uticaj paméenje. Naime,
svaki pokret, bez obzira na to koliko je nov, izvodi se na osnovu steCenih koordinacijskih zapisa:
nervni impulsi se utiskuju, ostavljaju memorijske tragove (tzv. engrame). Ako ¢ovek poseduje veci
broj koordinacijskih veza, zapisa motornih navika, lakSe ¢e uciti nove. To ucenje novih pokreta, kao i
minimalno vreme potrebno da se pokret izvede dovoljno ta¢no, slabi usled zamora. I psiholoski faktori
(paznja, paméenje, koncentracija) igraju vaznu ulogu u spoljavanju ove sposobnosti. Sto su sloZeniji
pokreti i §to duze traju, to na uspeh u njihovom izvodenju sve vise deluju motivacioni faktori, odredene
tipoloske osobine li¢nosti (promenljivost, podloznost emocijama, upornost ili sklonost ka odustajanju,
samodisciplina, usmerenost na postignuce, zamorljivost ili snaga nervnog sistema, itd.).

U estetskim disciplinama, posebno onima koje se odvijaju uz muzicku pratnju, koordinacija je
povezana sa vremenskom i prostornom sposobno§¢u upravljanja sofisticiranim pokretima, ukljuc¢ujuc¢i
orijentaciju u prostoru, procenu o potrebnoj snazi i brzini pokreta u odredenoj situaciji. U tom
kontekstu koordinacija moZze biti generalna (opSta) i1 specificna. Sposobnost opsSte koordinacije
omogucava reSavanje opstih motorickih zadataka, dok specificna koordinacija omogucava izvodenje
karakteristi¢énih motoric¢kih zadataka specifi¢nih za sportsku diciplinu. Potreban je visok nivo znanja i
sposobnosti kako bi se ostvarili preduslovi za manifestaciju specificne koordinacije, kao i trenazno
predvidanje njenog razvijanja u svrhu postizanja Sto boljih takmicarskih rezultata. Koordinacija ¢e se
najefikasnije razvijati u periodu izmedu 6. 1 12. godine Zivota, zatim ¢e se stabilizovati u periodu
izmedu 12. 1 15. godine Zivota, a potom postepeno smanjivati izmedu 17. 1 18. godine Zivota.

Koordinacione sposobnosti u RG

Ritmicka gimnastika je takmicarska disciplina, kombinacija gimnastike, plesa i rukovanja rekvizitima,
impresivnih motorickih struktura koje se odlikuju lepotom, elegancijom i skladom pokreta, gde se
neprekidno tezi ka savrSeno koordinisanim, skladno povezanim i precizno izvedenim pokretima i
kretanjima. Za izvodenje sastava u RG neophodna je slozena koordinacija i dosadasnja istrazivanja
potvrduju snazan uticaj koordinacije na uspeSno izvodenje u ritmic¢koj gimnastici, a najveci uticaj
imaju koordinacija u ritmu, koordinacija celog tela, koordinacija ruku i koordinacija nogu. Zahtevi za
koordinacijom u RG povecani su nekoliko olimpijskih ciklusa unazad, Sto se uocCava analizom i
poredenjem Sudijskih pravilnika.

Koordinacija je sama po sebi kompleksna i sigurno je da od svih segmenata motorike koordinacija ima
veoma specificnu ulogu, s obzirom da je povezana sa drugim motori¢kim sposobnostima. Koordinacija
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se zasniva na raznovrsnim motori¢kim obrascima i jeste visoko razvijen ,,0se¢aj za telo i rekvizite, i
sposobnost kontrolisanja tela. Sto ritmicarka ima vecu percepciju sopstvenih pokreta, brze ¢e uciti
nove elemente.

Orijentacija u prostoru se odnosi na vestine potrebne za rekonstrukciju pokreta u skladu sa izmenama
spoljasnjih uslova (situacija), Sto nije jednostavno. Ritmicarka mora da uzme u obzir moguce posledice
promena i predvidi dalji sled, i na bazi tih informacija da donese odluku koja ¢e proizvesti zeljeni
rezultat.

Vestibularna stabilnost se karakteriSe sposobnos$¢u zadrzavanja pozicije, ili pravca kretanja, nakon
prestanka ometanja vestibularnog analizatora.

U ritmickoj gimnastici, koordinacija je povezana sa vremenskom 1 prostornom sposobnoscu
upravljanja najslozenijim pokretima, ukljucujuci orijentaciju u prostoru i procenu o adekvatnoj snazi i
brzini pokreta u odredenoj situaciji, kao i1 statiCku i dinamicku ravnotezu. Dakle, ritmicarka ima
mogucnost da prikaze najvisi stepen koordinacije u izuzetno sloZzenim situacijama.

Specifi¢nim koordinacionim sposobnostima u RG, smatra se sledece:
e dinamicka i staticka stabilnost u raznim pozicijama,
drzanje rekvizita u raznovrsnim pozicijama,
precizno izvodenje pokreta u datom vremenskom intervalu,
kretanje uz manipulaciju rekvizitom,
koordinisani pokreti u raznim pravcima, koji ukljucuju jednu, obe ruke, ili noge,
koordinisani pokreti tela i rekvizita,
ucenje 1 koordinisanje kompleksnih pokreta,
voljna relaksacija miSica.

Kod ritmicarki, koordinacione sposobnosti se razvijaju upraznjavanjem sadrzaja ili elemenata
svojstvenih RG. Ipak, ritmi¢arka ¢e biti mnogo bolja u buduénosti ukoliko trener primenjuje
odgovarajuca sredstva tokom senzitivnog perioda razvoja koordinacionih sposobnosti. Najbolji periodi
za razvoj specificnih koordinacionih sposobnosti su od 6. do 12. godine i to:

e tacnost orijentacije u prostoru— od 7-8. do 10. godine; stabilizovano do 13. godine, onda se
ponovo povecava posle 13. godine;

e preciznost miSi¢nog napora— od 8. do 12. godine;

e sposobnost rekonstrukcije pokreta— od 7-8. do 11-12. godine;

e sposobnost prenosa pokreta sa jednog dela tela na drugi— samo od osme do devete godine
Zivota.

Kada je re¢ o razvoju koordinacionih sposobnosti, treba imati na umu da $to je vefe bogatstvo
motorickih navika ritmicarke, bice vece 1 njeno RG iskustvo, a samim tim 1 koordinacione sposobnosti.
Naravno, mora se redovno raditi na razvoju i1 usavr§avanju koordinacionih sposobnosti, bez obzira na
nivo znanja 1 vestina. Najbolji nacin za razvoj koordinacionih sposobnosti jeste ukljuCivanje manje
poznatih faktora u aktivnosti na koje je ritmicarka ve¢ navikla, kao na primer: 1) modifikovati
odredene parametre elemenata samo promenom pocetnog ili zavrSnog polozaja, promenom brzine i
tempa izvodenja elementa, ili rad poznatog elementa drugom rukom ili nogom u suprotnom pravcu ili
smeru, 2) promenom nacina izvodenja elementa (nain izbacivanja ili hvatanja rekvizita), 3)
usloZnjavanjem poznatog elementa dodavanjem pokreta, 4) kombinovanjem poznatog elementa na
manje poznate nacine sa drugim elementima, 5) promenom spoljas$njih uslova izvodenja (izvodenje
elementa sa dva rekvizita ili rekvizitom koji je tezi).

Za poboljSanje orijentacije u prostoru, sledeCe metode se preporucuju: 1) izvodenje zadataka sa
preciznim ponavljanjem primenom markera (odbijanje lopte na 50 do 100 cm od tla, prema markerima
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na zidu), 2) izvodenje zadataka sa tacno preciziranom promenom (izbacivanje rekvizita na 50% od
visine prethodnog izbacivanja, pa na 75%, itd.), 3) kombinovanje suprotnih i slicnih zadataka
(kombinovanje suprotnog izbacivanja u paru, sa 6 m, a potom i sa 3 m, praceno sli¢nim izbacivanjem
sa6m, S5 m,4m,itd.).

Za orijentaciju u vremenu, odn. poboljSanje osecaja za vreme, preporucuje se: 1) izvodenje vezbi na
zvucni signal (npr. metronom ili brojanje trenera), 2) izvodenje elemenata ili njegovih faza na intervale
od 1 do 1.5 sekunde na znak kod pocetne ili zavrsne tacke, 3) izvodenje vezbi brzim i sporim tempom,
itd.

Rekviziti sa tegovima (tegovi ne smeju povecati masu za vise od 20% od originalne mase rekvizita, za
loptu je re¢ o 15%) pomaZzu ritmi¢arkama da poboljSaju svoje specifi¢éne koordinacione sposobnosti
menjanjem ulaganja napora (snaga kojom rukuje rekvizitima), ali i konstantnom kontrolom kretanja
rekvizita. Na taj nacin ritmicarka uci da menja visinu leta rekvizita, kao i ritma i tempa pokreta i
amplitude, Sto vodi tehnickom majstorstvu. Preporucuje se i 15-ominutno zagrevanje ovakvim
rekvizitima. A kada je re¢ o tehnikama telom, za poboljSanje osecaja za polozaj ruku i nogu,
preporucuje se noSenje tegova (ukupne mase 200-500 g) na jedan ili oba ruc¢na (sko¢na) zgloba, s’ tim
Sto masa tegova ne sme prelaziti 2% ukupne telesne mase ritmicarke i ne smeju narusavati oblik
elementa.

U procedurama identifikacije i selekcije talenata preporucuje se procena koordinacije i sposobnosti
motorickog ucenja, a ta procena, ali i pracenje razvoja koordinacionih sposobnosti, realizuje se
primenom standardizovanih i validnih testova. Medutim, preciznost u procesu ucenja, procenjena
specifi¢nim testovima, predvida ishode talenta bolje nego kad su koordinacione sposobnosti ocenjene
testovima opSte koordinacije, jer se u RG gimnasti¢ka priprema bazira na ponavljanju tehnickih
elemenata sve dok se ne dostigne savrSeno izvodenje. Upravo iz tih razloga, u RG se koordinacija
najcesce testira specificnim instrumentima u kojima su u odredenoj kombinaciji zastupljeni okreti,
ravnoteze, manipulacija rekvizitima, ali i sposobnost motorickog ucenja: kotrljanje lopte preko ruku,
izbacivanje 1 hvatanje vijace, preskakanje obruca- izbacivanje i hvatanje, izbacivanje lopte- kotrljanje i
hvatanje lopte, preskakanje obruca, Zongliranje Cunjevima, vertikalna 1 horizontalna izbacivanja
cunjeva sa hvatanjem, izbacivanje jednog Cunja dok se drugim izvode mali krugovi, mali krugovi
cunjevima u suprotnom smeru.

Ravnoteza

Pojedini autori ravnotezu ne vide kao posebnu motoricku sposobnost, ve¢ kao deo koordinacionih
sposobnosti ili je smatraju delom okretnosti. Inace, ravnoteza je sposobnost ofuvanja stabilnog
polozaja tela pri raznolikim pokretima 1 poloZajima, a moZe biti staticka (sposobnost odrZzanja
stabilnog polozaja tela koje nije u pokretu) i dinamicka (sposobnost zadrzavanja ravnoteznog poloZaja
u uslovima kretanja).

Koeficijent urodenosti ove sposobnosti je veoma veliki i iz tih razloga ravnoteZu je prilicno specificno
1 teSko razvijati. Najvazniji faktori odrzavanja ravnoteze su: genetska odredenost, stanje vestibularnog
aparata, uzrast (kod mladih zdravih osoba bolji su rezultati ravnoteze u odnosu na decu), povrSina
oslonca, visina teziSta tela, brojnost motorickih navika, utreniranost, snaga, koordinacija, fleksibilnost,
emotivno stanje, kao i umor. Kada je re¢ o senzitivnim periodima razvoja ravnoteze, misljenja su
razli¢ita: od 7. do 12. godine, od 9. do 13. godine, pa ¢ak i od 4. do 10. godine, odn. 11. do 14. godine
kada su devojcice u pitanju.

Kada je rec¢ o razvoju ravnoteze, preporucuje se sledece: 1) produzavanje vremena zadrzavanja nekog
statiénog poloZaja, 2) privremeno isklju¢ivanje ¢ula vida, 3) smanjenje povrsine oslonca, 4) nestabilna
povrsina oslonca (npr. skejtbord), 5) uklju¢ivanje pokreta neposredno pre zadrZzavanja ravnoteznog
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polozaja (ravnotezi prethodi okret ili skok), 6) ukljucivanje propratnih pokreta koji ometaju odrzavanje
ravnoteze (zongliranje teniskim lopticama tokom ravnoteze) ili 7) uklju¢ivanje partnera koji ¢e ometati
ritmicarku (vuéi je ili gurati u toku ravnoteze).

Prilikom odabira testova za procenu ravnoteze, mora se voditi racuna o uzrastu, zrelosti ispitanika,
njihovom iskustvu u sportskim aktivnostima, ali 1 o zahtevima zadatka i uslovima okoline.

RavnoteZa u RG

U RG ravnoteze pripadaju tezinama telom (pored skokova i okreta) i u svakom sastavu, sa ili bez
rekvizita, ritmicarka mora da pokaZze vladanje sloZzenim ravnotezama kao karakteristicnom strukturnom
grupom. Ravnoteza se ispoljava u izvodenju elemenata rotacije (okreti 1 pivoti) ili izdrzaja u visokom
usponu na jednoj nozi, uz istovremeni ili dodatni rad slobodne noge i ostalih delova tela,
sinhronizovano sa radom rekvizitom.

Poslednjih godina, ravnoteze kao tezine telom zauzimaju sve znacajnije mesto u izvodenju sastava u
RG: 80-ih godina proslog veka ravnoteze su bile slabo zastupljene, bez dovoljno dugo zadrzane stop
pozicije i slabe raznovrsnosti; od 1993. godine ravnoteze moraju biti vidno zadrzane (najmanje dve
sekunde), na poluprstima, sa slobodnom nogom na vertikali.

Izmeriti ravnotezu nije lak posao. Testova je mnogo i vecina se svodi na merenje vremena odrzavanja
ili uspostavljanja odredenog poloZaja u otezanim uslovima sa smanjenom povrSinom oslonca. Mnogi
od tih testova nisu pouzdani §to je razlog slabog izuavanja ove veoma vazne motoricke sposobnosti za
ritmicarke. Preporucuju se slede¢i testovi za procenu ravnoteze ritmicarki: ravnoteza (arabeska),
ravnoteza (passé), okreti u pretklonu, okret u passé-u za 720°.

Snaga

Snaga je mnogo izu€avana i u vezi sa njom je najmanje nejasnoca, izuzev terminoloskih nesuglasica.
Inace, re¢ je o motorickoj sposobnosti koja se ogleda u savladavanju ili suprotstavljanju otporu,
prvenstveno miSi¢énim naprezanjem. Prema tom akcionom kriterijumu (miSi¢na kontrakcija)
razlikujemo statiCku ili izometrijsku snagu (nema skrac¢enja misic¢a) i dinamicku ili izotoni¢nu snagu
(dolazi do promene duZine miSi¢a usled koncentricne ili ekscentri¢ne kontrakcije). U zavisnosti od
veli¢ine otpora i brzine pokreta, razlikujemo maksimalnu (otpor je maksimalan, a brzina mala i nema
znacaja), eksplozivnu (Sto veci otpor u Sto kraCem vremenskom periodu) i brzinsku ili repetitivnu
snagu (savladavanje manjeg otpora maksimalnom brzinom). Takode, moZemo govoriti i 0 apsolutnoj
snazi (maksimalna miSi¢na sila koju ¢ovek moze da ispolji) i relativnoj snazi (koli¢ina maksimalne sile
na svaki kilogram telesne mase). Prema topoloSkom kriterijumu, snagu delimo na: snagu ruku i
ramenog pojasa, snagu nogu i snagu trupa.

Snaga sportista znac¢ajno je povezana sa Zivotnom dobi. Apsolutna snaga glavnih miSi¢nih grupa u
stalnom je porastu od rodenja do 20. ili 30. godine Zivota (oko 17.-18. godine dostize vrednosti odrasle
osobe). Relativna snaga doseze svoj maksimum sa 13 ili 14 godina, a stabilizuje do 17. godine Zivota.
Tri senzitivna perioda ubrzanog razvoja su pogodna za razvoj apsolutne snage: izmedu 9. i 11. godine,
izmedu 13. i 14. godine, kao 1 izmedu 16. 1 18. godine Zivota. Ritmicarke najvisi nivo eksplozivne
snage dostizu izmedu 9. 1 10., kao 1 izmedu 12. 1 14. godine Zivota. Muskarci su jaci od Zena, ali
postoje dokazi koji tvrde suprotno kada se snaga dovede u odnos sa telesnom masom (Zene imaju vecu
relativnu snagu nogu i gubitak u snazi im je manji, a muskarcu su znatno jaci u gornjem delu tela).

Snagu odreduje stepen miSi¢ne tenzije, a proporcionalna je dijametru miSi¢a ¢emu treneri u estetskim
takmicarskim disciplinama moraju posvetiti posebnu paznju. Naime, u vecini estetskih sportova nije
poZeljno povecavati miSi¢nu snagu uporedo sa povecanjem miSi¢ne mase. Pozeljan estetski izgled
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naruSava izrazena miSi¢avost §to uti¢e na ocene sudija, kao i plasman na takmicenju. Zato se u
estetskim takmicarskim disciplinama najpre razvijaju eksplozivna i statiCka snaga trbuha, leda, nogu 1
ruku, a optereenje pri razvoju repetitivne snage pazljivo se dozira. U treningu snage vazno je jacati
miSi¢e nogu koji podrzavaju prednozenje, odnozenje i zanoZenje do optimalnog nivoa snage, pri ¢emu
se ne misli na razvijanje misi¢ne snage do maksimuma. Vaznije je razvijati izometrijsku snagu kroz
statiCku miSiénu tenziju, prilikom koje se, pri jaanju, ne menja duzina miSi¢a. Obi¢no set
izometrijskih vezbi sadrzi od Sest do osam vezbi.

Snaga u RG

Analizirajuci vezbe u RG, zapaza se prisustvo velikog broja skokova, a nedostatak snage odrazava se
direktno na izvodenje istih. Od svih vidova snage, najve¢i znacaj ima upravo eksplozivna snaga donjih
ekstremiteta, ali i repetitivha snaga trupa, kao i staticka snaga, koja se ispoljava u zadrzavanju
odredenog polozaja zadatog elementa tehnike. Sasvim je jasno da za uspeh u RG nije potrebna velika
maksimalna sila, jer miSi¢ ne moze da ispolji veliku silu 1 da se istovremeno ekstremno izduzi. U
prostoru izmedu ove dve krajnosti treba naci optimalnu “meru”, odn. funkciju koju bi misi¢ trebalo da
ima da bi se ostvario najbolji takmicarski rezultat. Da bi mogla da se razvija i ispolji ova specifi¢na
snaga potrebna je odredena maksimalna snaga obuhvacena dobrom op$tom fiziCkom pripremom.
Snaga, takode, ima znacajnu ulogu u prevenciji povreda, posebno hroni¢nih mikrotrauma koje su
tipicne za sve vrhunske ritmicarke koje treniraju nekoliko sati dnevno.

U RG je neophodno raditi na razvoju specificne snage nogu ritmicarki, vezbama ponavljanja sa malim
optere¢enjem ili izometrijskim vezbama (6 do 8 ponavljanja sa 3 do 5 minuta odmora izmedu serija).
Nekada se smatralo da je dovoljno raditi RG specifi¢ne skokove i tako razvijati eksplozivnu snagu
donjih ekstremiteta. Medutim, shvatili su u meduvremenu da to nije dovoljno. Za poboljSanje odraza
preporucuju se sledece vezbe: skakanje na smanjenoj povrsini (steper, klupica), pliometrija (skokovi sa
povrsine od 40 do 100 cm visine), preskakanje preko klupice, preskakanje vija¢e (dvostruko ili
trostruko), pa ¢ak i kombinacije prethodno pomenutih vezbi (npr. pliometrija pra¢ena skakanjem po ili
preko klupice; naskok na klupicu, pa pliometrija, itd.)- sve to u pet do osam ponavljanja po seriji, sa
pauzom od tri do pet minuta izmedu serija. Cak su i baletske vezbe (plié, battement) vrlo korisne na
ovom polju. Trening sko¢nosti znatno povecava visinu skoka, vreme reakcije i eksplozivnu snagu, a
razlike postoje izmedu razli¢itih uzrasnih kategorija (izmedu juniorki i seniorki). U repetitivnoj snazi
trupa nema bitnih razlika izmedu uzrasnih kategorija.

Kada je re¢ o izometrijskim veZbama, ritmicarka ih realizuje u RG-specif¢énim pozama, u kojima
maksimalno zateze muskulaturu, bez skra¢ivanja pripoja misica, u trajanju od 4 do 6 sekundi, 3 do 5
ponavljanja, sa pauzom izmedu od 6 do 8 sekundi; u 6 do 9 serija (pauza izmedu serija je 2 do 4
minuta). Pre i posle treninga izometrije, trebalo bi uvek realizovati dinamicke veZbe.

Za pracenje razvoja snage ritmicarki, preporucuju se slede¢i merni instrumenti: skok uvis, troskok,
prednozenje u visu, sklekovi, pretkloni, izdrZaj sa prednoZenjem u visu, itd.

Brzina

Brzina je sposobnost koja omogucava izvodenje odredenih pokreta za najkrace moguce vreme, a u RG
je istaknuta motori¢ka sposobnost koja znacajno uslovljava uspes$no izvodenje tehnika telom i
rekvizitima. lako brzina nije dominantna ritmicarkama, jer se skoro sve vezbe odvijaju u
odgovaraju¢em optimalnom ritmu, pozeljno je da raspolazu $to ve¢om individualnom brzinom pokreta,
kako bi lakSe izvodile potrebna kretanja. Ritam izvodenja u kompoziciji i koreografiji nalaze muzika.
Bez obzira na dinamiku izvodenja, tehnika izvodenja uvek mora biti na visokom nivou, pa ¢e osobe sa
izrazenom sposobnos$¢u brzine, lakSe savladati kompozicije i elemente koje je potrebno izvoditi u
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brzem tempu. Ritmicarka demonstrira sposobnost brzine kroz slede¢e sposobnosti: brzina jednostavnih
i kompleksnih motorickih reakcija, brzina pojedina¢nog pokreta bez spoljnog otpora, tempo izvodenja
pokreta, itd.

Dakle, sposobnost brzog izvodenja pokreta u estetskim disciplinama posebno je izrazena kod:

- promena u ritmu i tempu izvodenja, kao 1 varijacija u dinamici izvodenja,
- izvodenja okreta i skokova u brzom ritmu,
- rukovanja rekvizitima, posebno vijacom, cunjevima i trakom.

Razlikujemo opstu 1 specificnu brzinu. OpsSta brzina se odnosi na sposobnost izvodenja bilo kog
pokreta potrebnom brzinom, a specifi¢na brzina je sposobnost izvodenja delova takmicarskog sastava,
celog sastava, pojedinih elemenata, ili veza, neophodnom brzinom- bez narusavanja tehnike.

Brzina je visoko urodena sposobnost i vrlo je malo prostora za razvoj iste. Optimalan period za razvoj
brzine kod devojcica je izmedu 7.1 8.1 11. 1 12. godine Zivota; oko 14.-15. smanjuje se rast, ali ipak
traje do neke 17. godine. Postoje 1 autori koji smatraju da se ista moze razvijati od 5. do 8. godine, i da
je nakon toga napredak slabiji.

Pod uticajem RG treninga, period od 9. do 12. godine je najbolje doba za poboljSanje sposobnosti
brzine kod ritmicarki. To se postize obavljanjem motorickih zadataka, a trener je ta(j) koji(a) meri
vreme: sve §to se uradi za Sto krace vreme, bez narusavanja tehnike, dobro je (ne sme se ovakvom radu
pristupiti sve dok ritmicarka ne savlada tehniku do savrSenstva). Kada se radi na razvoju brzine,
intervali odmora izmedu serija ne smeju biti manji od 95% vremena potrebnog za potpuni oporavak od
predasnje serije. Pracenje razvoja brzine je moguce merenjem vremena proste motorne reakcije
ritmicarke, brzine jednog pokreta i ponavljanja pokreta, i to pomocu sledecih testova: taping rukom,
vreme reagovanja, dvostruko preskakanje vijace, itd.

Preciznost

Preciznost je sposobnost da se aktivnostima gadanja (pogadanje cilja izbacenim projektilom) ili
ciljanja (pogadanje cilja vodenim projektilom) pogodi odreden statian ili pokretan cilj, koji se nalazi
na odredenoj udaljenosti. Inace, preciznost ima visok nivo genetske komponente, pa je rad na razvoju
iste ograniCen, ali ipak mogu¢: ve¢ u predskolskom uzrastu se moze krenuti sa njenim razvojem i to
najpre u jednostavnim uslovima, a potom i u sloZenim situacijama. Preciznost je izuzetno osetljiva
psihomotorna dimenzija i u mnogome zavisi od emocionalnog stanja ritmicarke.

Izdrzljivost

IzdrZljivost jeste sposobnost Coveka da duZe vreme izvrSava bilo koje kretanje bez smanjenja
efikasnosti ili intenziteta, odn. sposobnost odupiranju zamora organizma (zamor je odbrambena
funkcija organizma). Prema obimu angaZovanja miSi¢éne mase, razlikujemo lokalnu (do 1/3 miSi¢ne
mase), regionalnu (od 1/3 do 2/3 miSi¢ne mase) 1 globalnu (visSe od 2/3 miSi¢ne mase). Takode,
mozemo govoriti 1 0 ops§toj (izdrzljivost u odnosu na rad dugog trajanja umerenog intenziteta koji
aktivira ve¢i deo miSi¢nog aparata- aerobna izdrzljivost) i1 specificnoj izdrzljivosti (anaerobna
izdrZljivost- upotreba energije u uslovima bez kiseonika).

Kada se govori o izdrzljivosti, najc¢eS¢e se misli na globalnu izdrzljivost, koja se naziva aerobna
izdrzljivost. Ova izdrzljivost zavisi od stanja i mogucnosti sistema energetskog metabolizma, a
posebno kardio-respiratornog, odn. od unosa kiseonika 1 njegovog iskoriS¢enja u tkivima. Stepen
izdrZljivosti zavisi od sledeceg: koliCine rezervne energije u telu; funkcionalnih kapaciteta organa i



sistema organa, bilo urodenih ili stecenih; tehni¢kog majstorstva; kao i od volje i motivacije-
sposobnost da se podnese veoma teSko osecanje zamora i nastavi rad.

Raditi na razvoju izdrZljivosti je pozeljno u uzrastu od 9. do 12. godine Zivota devojcica, kada je rec o
intenzivnom povecanju opterecenja, odn. od 8. do 9. godine kada su u pitanju prosecna opterecenja.
Vrhunac u poboljsanju staticke izdrzljivosti u snazi belezi se izmedu 13. i 16. godine Zivota.

IzdrZljivost u RG

Proucavanju izdrzljivosti u RG posvecuje se relativno malo paznje, iako je ista, kako aerobna, tako i
anaerobna izdrzljivost, osnovna pretpostavka za ostvarenje vrhunskih sportskih rezultata. Takode, i u
samom trenaznom procesu joj se ne poklanja dovoljno paznje. Naime, individualni sastav u RG traje
75 do 90 sekundi i realizuje se u uslovima anaerobnog rada. Medutim, to ne znac¢i da su aerobni
procesi iskljuceni dok traju anaerobni: posle minuta rada, aerobnim procesima se obezbeduje 50%
energije. Osim toga, centralni nervni sistem, koji je veoma bitan u RG (ispoljavanje koordinacije,
ravnoteze), osetljiv je na nedostatak kiseonika. Na kraju, aerobna sposobnost uti¢e na proces oporavka
ritmiCarke- ubrzava ga i olakSava (organizam se brze i lakSe oslobada mlecne kiseline ukoliko je
kapilarna mreZa u miSi¢ima dobro razvijena). Naravno, u RG mozemo govoriti 1 o izdrZljivosti u snazi,
bilo dinamickoj (broj ponavljanja pokreta ili vezbe za odreden vremenski period) ili statickoj (vreme
tokom kojeg ritmicarka zadrZzava staticku pozu- ravnoteze). U ovoj disciplini, izdrZljivost se iskazuje
kroz sposobnost ritmicarke da izvede ceo sastav bez tehnickih gresaka.

Da bi postizale dobre takmicarske rezultate, ritmicarke bi trebalo da imaju vrednosti maksimalne
potrosnje kiseonika iznad 50 ml/min/kg (minimum 40 ml/min/kg). Dakle, aerobna izdrzljivost ne sme
biti zapostavljena u fizickoj pripremi ritmicarki, posebno kod mladih kategorija, gde se Cesto opsta
fizicka priprema zapostavlja na racun specifi¢ne pripreme. Jedan od nacina poboljSanja iste, jeste
putem intervalnog treninga, gde pauza ne bi trebalo biti kraca od vremena opterecenja, ali ni duza od 4
do 5 min. Naravno, energetski zahtevi na treningu i takmicenju se razlikuju (vece su vrednosti pulsa,
laktata i maksimalne potro$nje kiseonika na takmicenju, nego na treningu), a razlike se beleze i iz
godine u godine (znacajno su povecane sve vrednosti poCetkom devedesetih godina proslog veka).
Naime, da bi postigle odgovarajuci nivo motori¢kih sposobnosti 1 uvezbale teske i sloZene elemente
tehnike i1 tako odgovorile povecanim zahtevima novog Sudijskog pravilnika, ritmicarke provode
mnogo viSe vremena u treniranju. Pomerena je i uzrasna granica za uklju€ivanje u trenazni proces;
ukupan obim 1 intenzitet treninga u makro i mezociklusu je ve¢i. Da bi se pripremile za takmicenja,
vrhunske ritmicarke treniraju 25 do 30 sati nedeljno (preko Cetiri sata dnevno — jedan ili dva treninga) i
ukupan dnevni obim rada je veliki.

Za razvoj aerobne izdrZljivosti ritmicarki, treneri primenjuju intervalni trening (1 do 3 min, sa pulsom
od 170 do 180 otkucaja/min na kraju intervala, sa pauzom od 45 do 90 sekundi, dok se puls ne spusti
na 120 do 130 otkucaja/min) ili rad u kontinuitetu (10 do 30 min sa opterecenjem od 150 do 175
otkucaja/min). Kod razvoja staticke izdrzljivosti u snazi, preporucuje se smenjivanje dinamickih sa
izometrijskim veZbama, kao 1 izometrijskih sa vezbama istezanja i labavljenja; rad bez tegova;
produzavanje izometrijske veZbe mora biti propraceno i produzenim odmorom; raditi ove vezbe na
kraju glavnog dela casa.

Kada je re¢ o pracenju razvoja izdrzljivosti kod ritmicarki, trener to moZe uciniti na viSe nacina. Na
primer, dobar pokazatelj dobre izdrZljivosti jeste ¢injenica da ritmiarka moze viSe puta da ponovi
elemente iz svog sastava bez pauze 1 stajanja u radu. Ali, najbolji nacin jeste pracenje pulsa i broja
udaha i izdaha u minuti, tokom rada ili pauze: $to su ove vrednosti niZze- veca je i bolja izdrzljivost
ritmicarke.
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