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PROGRAM RITMICNE GIMNASTIKE ZA MLAJSE OTROKE

Maja Gradinjan
1ZVLECEK

Namen diplomskega dela je predstaviti program za vadbo ritmi¢ne gimnastike predsolskih otrok
in u€encev prvega triletja osnovne Sole, ki bi omogocal napredovanje v visje nivoje vadbe.

V ucni nacrt osnovne 3ole je vklju¢ena gimnastika z ritmi¢no izraznostjo, ki otrokom Ze nudi
vpogled v dejavnost ritmicne gimnastike. Ta program pa je zasnovan kot dodatna dejavnost, ki
Solski nivo nadgradi; kot interesna dejavnost, ki se izvaja v ¢asu po pouku in je namenjena vsem,
ki si Zelijo nadgraditi, pri pouku Sporta pridobljeno, znanje in jih Sportna panoga veseli.

Program je namenjen za prva tri leta vadbe, ciljno naravnan na prvo triletje. Vsebuje elemente s
telesom, elemente z ritmi¢nimi pripomocki (Zoga, obro¢, kolebnica, kiji, trak), kot tudi predloge
za ogrevanje in vaje za izboljSanje gibljivosti.
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PROGRAME OF RHYTHMIC GYMNASTICS FOR YOUNGER CHILDREN
Maja Gradinjan

SUMMARY

The aim of the thesis is to present a rhythmic gymnastics training program for pre-school
children and pupils in the first three years of primary school, which would allow progress to
higher levels of exercise.

The elementary school curriculum includes lessons of gymnastics with rhythmic expressiveness
that already offers children an insight into the activity of rhythmic gymnastics. This program is
designed as an additional activity that upgrades school level. Such extracurricular activity is
carried out after school and is intended to all who wants to upgrade knowledge obtained in
Physical Education and are excited about this sport branch.

The program is intended for the first three years of training, targeted in the first three years of
primary school. Exercises contain elements performed with the body and elements with
rhythmic accessories (ball, ring, jump rope, clubs, and ribbon) and it also contains proposals for
warming up exercises and exercises to improve flexibility.
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1.0 UVOD

Ritmi¢na gimnastika je v Sportnem terminoloskem slovarju Silva Kristana opredeljena kot Zenska
gimnasti¢noplesna razvedrilna in tekmovalna zvrst na glasbo, brez orodja in z razlicnimi
pripomocki (Zoga, trak, kij, kolebnica, obroc). Tekmovalne discipline so z enim pripomockom
(npr. sestava s kolebnico), mnogoboj (npr. stiri sestave: s kolebnico, kiji, trakom in z obrocem),
posamicno in v skupinski sestavi (Kristan, 2012).

Naj omenimo, da v tekmovalni ritmi¢ni gimnastiki ni moZno tekmovati samo z enim
pripomockom (kot gimnasticarji tekmujejo le na enem orodju). Tekmovalka se mora predstaviti
v _mnogoboju, da se potem na istem tekmovanju lahko uvrsti v finalno tekmovanje s
posameznim pripomockom.

Petrovic je Ze pred ¢asom ugotavljal, da ljudje danes bolj kot vceraj, iS¢ejo nove prvine kakovosti
Jivljenja, saj je za mnoge bolj o¢itno, da imeti ve¢ tudi ne pomeni Ziveti bolje. Zele si nove
harmonije duha in telesa, harmonije, ki si jo mora najti vedno in povsod vsak sam. Ritmi¢no
gimnastiko v tej miselni zvezi vidi kot nekaj, za kar bi bil na vprasanje kaj je to, v najvecji meri
zadosten odgovor — harmonija... (Petrovi¢, v Vajngerl, 2003).

Harmonija je opisen izraz, saj pri ritmi¢ni gimnastiki vse stremi k skladnosti. Skladni naj bi bili
glasbena spremljava, koreografija (sestava), interpretacija gibov, dres, pri¢eska, mimika obraza...

Ritmi¢ni gimnastiki se krajse oz. 7argonsko rede ritmika. Sportnica, ki se ukvarja z ritmi¢no
gimnastiko pa je ritmicarka.

Teinja po lepem, kot pravi Vajngerlova, je skozi stoletja, izhajajo¢ iz tesne povezave z
umetnostjo, spodbujala pojav Sportnih zvrsti, ki jih danes uvr§¢amo v tako imenovane estetske
Sporte, kamor sodi tudi ritmi¢na gimnastika (Vajngerl, 2001).

Tu velja opomniti, da kakor je lepota nekaj pozitivnega, imajo estetski Sporti tudi Sibko tocko, saj
gre pri ocenjevanju tudi za subjektivno noto.

Z ritmi¢no gimnastiko se danes v svetu ukvarjajo deklice, dekleta in Zene, bodisi tekmovalno ali
rekreativno. Vajngerlova ugotavlja, da je z razvojem panoge vedno znova prihajalo do
sprememb, ki so danes do podrobnosti urejene s tekmovalnim sistemom, tako za posamicne,
kot za skupinske sestave. Po mednarodnem pravilniku za ocenjevanje so dolocene oblike



tekmovanj, pripomocki s katerimi tekmovalke tekmujejo in teZavnostne stopnje elementov, ki
so osnova za tekmovalno sestavo (Vajngerl, 2001).

Zelo pohvalno je, da se pravilnik vse bolj konkretizira, vendar pa je Se vedno premo¢no v domeni
Rusinj. Tako v ruskem taboru za¢nejo dolocene elemente, ki Se niso v pravilniku, uciti Ze majhne
deklice in jih natrenirajo Se preden pridejo v pravilnik. Od tu izvira tudi vecletna nadvlada ruskih
ritmicark. So »korak« pred ostalimi, saj krojijo mednarodni tekmovalni pravilnik.

Vajngerlova meni, da se skozi gibanje izrazajo Custva, doZivetja, razmisljanja in odzivanja na
zunanji svet (Vajngerl, 2001).

»Dokaz« za to je primerjava dveh enakovrednih ritmi¢ark od katerih ena dela s Custvi (»od
znotraj« kakor pravimo), druga »rutinsko«. Vsako oko bo zaznalo razli¢no interpretacijo, ¢etudi
sta - po izra€unu vrednosti elementov - sestavi enakovredni.

1.1 RAZVO] RITMICNE GIMNASTIKE

Vajngerlova je pred leti ugotavljala, da se ritmi¢na gimnastika intenzivno razvija. Povecevala se
je zlasti tehni¢na zahtevnost elementov, ki vklju¢ujejo ekstremno amplitudo gibov. Zelo
pomemben pa je ostal tudi umetniski vtis (Vajngerl, 2003).

V zadnjih letih pa se je Stevilo elementov s telesom spet zmanjSalo, povisali so se odbitki
izvedbe. Slednje je bilo dobrodoslo, saj gledalci bolj opazijo napake (padec pripomocka, padec iz
ravnotezja), kot poznajo vrednost tezin. Dodalo se je tudi obvezne elemente tveganja, ki so
gledalcem zanimivi. S tem se je pravilnik »priblizal« gledalcem. Gledalcem so sedaj ocene lazje
razumljive (oz. sprejemljive).

Vanjgerlova navaja, da je z razvojem panoge vedno znova prihajalo do sprememb, ki so vse bolj
urejene s tekmovalnim sistemom tako za posamicni del kot za skupinske sestave. Po pravilniku
za ocenjevanje, ki ga predpisuje Mednarodna gimnasti¢na zveza (FIG), so dolocene oblike
tekmovanj, pripomocki, s katerimi tekmovalke tekmujejo, in tezavnostne stopnje elementov, ki
so osnova za tekmovalno kompozicijo. Pravzaprav ni drzave, kjer ne bi razvijali te Sportne
panoge. Organizirana so mnoga tekmovanja za vse kategorije, od deklic do ¢lanic (Vajngerl,
2003).

Kako hiter je razvoj ritmiéne gimnastike, nam pove tudi podatek, da je na svetovnem prvenstvu
v Budimpesti leta 1963 sodelovalo 28 tekmovalk iz 10-ih drzav, na tekmovanju leta 2001 v
Madridu pa Ze 131 tekmovalk iz 29-ih drzav z vseh celin, Se navaja Vajngerlova. Panoga si je v
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vecini drzav, kjer jo razvijajo, Ze ustvarila polozaj, da ji je zagotovljena vsa podpora drzavnih in
civilnih inStitucij Sporta pri njenem nadaljnjem razvoju. V teh drzavah imajo na voljo dovolj
vadbenih prostorov in predvsem vrhunskega trenerskega kadra, kar jim omogoca nacrtno delo,
ki temelji na vse vecji mnoZi¢nosti te panoge. Izbor res kakovostnih in vrhunskih tekmovalk iz te
'mnoZi¢nosti' omogocajo dokaj ostra merila izbiranja, kajti ne gre pozabiti, da lahko na svetovnih
prvenstvih drzavo zastopajo le tri tekmovalke, zato je konkurenca za uvrstitev med tri najboljse
ponekod izredno mocéna. Po podatkih Rusije, ki je v tej Sportni panogi med vodilnimi, se je za to
mesto v reprezentanci, za zadnje svetovno prvenstvo potegovalo 40 tekmovalk, med katerimi so
bile zelo majhne razlike v kakovosti. To je podatek, ki ne potrebuje nadaljnje razlage. Enako velja
tudi za nekatere druge drZave, ki v tej Sportni panogi veliko pomenijo: Ukrajina, Belorusija,
Bolgarija, Spanija... (Vajngerl, 2003).

Vseeno pa je dale¢ od resnice, da imajo vse drzave, mesta, drustva ali klubi enake pogoje za
vadbo. Tudi v Rusiji, Belorusiji... nekateri vadijo brez podlage (podija, celo brez tepiha oz.
preproge), v neogrevanih dvoranah. Kljub temu dosegajo dobre rezultate, saj je kader
kakovosten, zato se trenerke iz teh drzav selijo po celem svetu (tudi iz tega sledi vpliv na
pravilnik). Celo v Slovenijo pridejo tekmovalke Belorusije na priprave. Imamo boljse pogoje, oni
pa nam potreben kader.

V ¢em so tekmovalke nastetih drzav (Rusija, Belorusija, Bolgarija, Ukrajina) boljSe od drugih?
Odgovor na to vprasanje je iskala tudi Vajngerlova in ga naSla v smeri razvoja ritmi¢ne
gimnastike v svetu.

Lahko trdimo, da v omenjenih drZavah posvecéajo ve¢ pozornosti kot doslej splosni in posebni
telesni pripravi tekmovalk. Se pred nekaj leti smo lahko opazili, da nekatere tekmovalke
izrabljajo dolo¢eno psihofiziéno sposobnost za to, da bi prekrile slabosti. Zdaj to ni ve¢ mogoce.
Za uspeh je potreben vsestranski psihofizi¢ni razvoj. Brez tega ni mogoce tehni¢no pravilno
izvesti elementov, ki jih imajo tekmovalke v svojih poljubnih sestavah in ki jih predpisuje
pravilnik za ocenjevanje FIG. Pri tem mora tekmovalka upostevati tudi znacilnosti posameznega
pripomocka in ga ustrezno uporabiti, torej ustvariti vtis, da skupaj z njim sestavlja celoto. Ob
vsem tem je celovita in dobra telesna priprava prvi pogoj za lahkotnost in eleganco posamezne
tekmovalke (Vajngerl, 2003).

Dobra telesna priprava ritmicark je naloga trenerjev. Najve¢ znanja ali izkusenj imajo ravno v
omenjenih drzavah, ki so Se zmeraj vodilne v tekmovalnem svetu ritmi¢ne gimnastike.
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1.2 RAZVO] OTROKA

Otrokov razvoj je dinamicen proces, ki ga — na ravni fizikalnega in socialnega okolja -
interaktivno dolo¢ata dednost ter okolje. Videmskova navaja, da na vse dejavnosti otrokovega
razvoja (rast, zorenje, izkusnje) ne moremo enako vplivati. Najmocnejsi vpliv ima okolje na
izkusnje, to je vpliv na razvoj skozi proces ucenja. Spodbude, ki jih dobiva majhen otrok iz okolja,
so senzoricne, odziv pa gibalni (Videmsek, 2003).

Otrok se najvec nauci skozi izkusnje. Vec izkusenj kot mu nudimo, vec se bo naucil.

RAZVOJNE ZNACILNOSTI OTROK

V Kurikulumu je jasno napisano, da sta potrebi po gibanju in igri primarni otrokovi potrebi. Z
gibanjem telesa je pogojeno zaznavanje okolice, prostora, ¢asa in samega sebe. Ko otrok zacne
obvladovati svoje roke, noge in trup, s€asoma zacenja cCutiti veselje, varnost, ugodje, dobro se
pocuti, pridobi si samozaupanje in samozavest.

Gibalni razvoj je v ospredju predvsem v prvih letih Zivljenja in poteka od naravnih in preprostih
oblik gibanja (plazenje, lazenje, hoja, tek itn.) do sestavljenih in zahtevnejsih Sportnih
dejavnosti. V predsolskem obdobju otroci z igro pridobivajo raznovrstne gibalne izkusnje, ki jim
prinasajo veselje in zadovoljstvo (Kurikulum, 1999).

Ker je potreba po gibanju otrokova primarna potreba, je naloga starSev, starih starSev,
vzgojiteljev in vaditeljev, da otroku omogocijo ¢im vec gibanja, ki naj bo v prvi vrsti varno.

Pozitivne spodbude so temeljne motivacijske metode pri delu z najmlajSimi. Kurikulum svetuje
naj vrtec otrokom vsakodnevno omogodi in jih spodbuja, da z razlicnimi dejavnostmi v prostoru
in na prostem spoznajo in razvijejo gibalne sposobnosti ter usvojijo nekatere gibalne koncepte
oziroma sheme. Z gibanjem si otroci razvijajo tudi intelektualne sposobnosti. Igra in gibanje
imata pomembno vlogo tudi pri socialnem in emocionalnem razvoju. V elementarnih gibalnih
igrah, ki predstavljajo osnovo Sportnih iger, otroci postopoma spoznavajo smisel in pomen
upostevanja pravil igre in se socializacijsko krepijo (Kurikulum, 1999).

Ritmi¢na gimnastika je panoga, ki je vezana na velik podij (tepih oz. preprogo), zato je vadba
zunaj mogoca le omejeno. Elementarne igre pa vpeljemo predvsem na zacetek vadbe kot
dinamicno gibanje in priloZnost za socialni stik.

V predSolskem obdobju so posamezna podroéja otrokovega razvoja — telesno, gibalno,
spoznavno, Custveno in socialno — tesno povezana, ugotavljata Videmskova in PiSot. Otrokovo
dozivljanje in dojemanje sveta temelji na informacijah, ki izvirajo iz njegovega telesa, zaznavanja
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okolja, izkusenj, ki jih pridobi z gibalnimi dejavnostmi ter gibalno ustvarjalnostjo v razli¢nih
situacijah (Videmsek in PiSot, 2007).

Z ritmi¢no gimnastiko pa razvijamo tudi posluh, ritem in muzikalnost.

Z gibanjem otrok zaznava in odkriva svoje telo, preizkusa, kaj telo zmore, dozivlja veselje in
ponos ob razvijajoCih se sposobnostih ter gradi zaupanje vase. Hkrati daje gibanje otroku
obcutek ugodja, varnosti, veselja, skratka dobrega pocutja. Z gibanjem otrok raziskuje, spoznava
in dojema svet okoli sebe. V gibalnih dejavnostih je telo izhodis¢na tocka za presojo poloZaja,
smeri, razmerja do drugih; z gibanjem otrok razvija obcutek za ritem in hitrost ter dojema
prostor in ¢as (Videmsek in Pisot, 2007).

Veckrat se sliSi, da se otrok s porazom nauci ve¢ kot z zmago. V primerih poraza je kljuéno
kak$no vlogo (na podlagi lastnih stali$¢) prevzamejo starsi in vaditelji/trenerji. Se posebej to
velja za trenerje pri estetskih Sportih, kamor uvr§¢amo tudi ritmi¢no gimnastiko, saj gre pri
sodniskih ocenah tudi za subjektivnost.

Gibalni razvoj je v razvoju ¢loveskih funkcij v ospredju predvsem v prvih letih Zivljenja. Razvoj
poteka od naravnih oblik gibanja do zelo celostnih in skladnostno zahtevnejSih Sportnih
dejavnosti, v interakciji med zorenjem, ucenjem in posameznikovo lastno voljno aktivnostjo. V
predsolskem obdobju otrok pridobiva raznovrstne izkusnje zlasti z igro (Videmsek in PiSot,
2007).

Pri ritmi¢ni gimnastiki se je pravilne tehnike elementov tezko nauditi preko igre, zato jo bolj
vkljucujemo v uvodni del, ki je namenjen ogrevanju.

Kurikulum v predsSolskem obdobju v program dejavnosti gibanja vkljucuje naravne oblike gibanja
(hoja, tek, skoki, plazenja, lazenja, valjanja, dviganja, noSenja, potiskanja, vlecenja, visenja,
plezanja), ritmi¢no-plesne in druge kompleksnejSe Sportne dejavnosti (premagovanje orodij kot
ovir, dejavnosti z Zogo, kotalkanje oz. rolanje, plavanje, drsanje, smucanje itn.). Pri tem
uporabljamo raznovrstne metode, ki so razlaga, demonstracija in pogovor. Tudi oblike dela so
razli¢ne: skupinska (vadba po postajah, vadba z dopolnilnimi in/ali dodatnimi nalogami, igralne
skupine), frontalna (poligon, Stafete, vadba v vrsti, krogu itn.), individualna oblika (Kurikulum,
1999).

Ritmi¢na gimnastika Se posebej izpolnjuje postavko ritmic¢no — plesnih in drugih kompleksnejsih
Sportnih dejavnosti, saj spodbuja ritmi¢nost ter izboljSuje rokovanje s pripomocki.
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V Kurikulumu je poudarjeno, da naj otrok v predSolskem obdobju pridobi ¢im bolj pestro in
Siroko paleto gibalnih izkuSenj, ki so osnova kasnejsSim zahtevnejSim vzorcem. Zavedati se
namre¢ moramo dejstva, da kar zamudimo v najzgodnejSem razvojnem obdobju, kasneje ne
moremo vec nadoknaditi. Ta temelj naj bo kakovostno zgrajen, saj pomembno vpliva na otrokov
razvoj, na kasnejSe vkljuevanje v razlicne Sportne zvrsti in ne nazadnje tudi na to, da postane
Sport Cloveku ena izmed pomembnih sestavin kakovosti Zivljenja v vseh starostnih obdobijih
(Kurikulum, 1999).

Ceprav prezgodnja specializacija za/v dolo¢en $port ni zazelena, je pri ritmiéni gimnastiki — ¢e
Zelimo dosegati vrhunske rezultate — potrebna. Ritmicarka potrebuje izjemno gibljivost, ki jo
najlazje dosezemo v zgodnjem otrostvu, ko so sklepi, misice in vezi bolj prozne.

1.3 GIBALNE DEJAVNOSTI

Glede na pomen, ki ga ima gibanje v otrokovem razvoju, je nujno Ze v rani mladosti ustvariti
pozitiven odnos do gibalnih dejavnosti, ugotavlja Videmskova. V tem obdobju imajo kljuéno
vlogo starsi oziroma druzina, zato je pomembno, da starSi omogocijo svojemu malcku, da skozi
igro razvija gibalne sposobnosti in postopoma usvoji Sportno dejavnost kot trajno vrednoto, ki
mu bo pomagala ohranjati zdravje in ga bo vse Zivljenje spro$cala ob psihi¢nih napetostih
(Videmsek, 2003).

Vecina otrok se rada giba in jih ni potrebno posebej priganjati. Veckrat je celo zazeleno, da se jih
vkljuci v vodeno vadbo, saj starsi nimajo dovolj ¢asa, predvsem pa je vodena vadba sistemska in
vodena ter nadzorovana s strani strokovnih oseb. Za tiste redke otroke, ki jim ni toliko do
gibanja, pa je naloga starSev, da jih spodbujajo, da jim gibanje pribliZajo na prijazen nacin.

Videms$kova tudi navaja, da gibanje spremlja ¢loveka od rojstva do smrti. Ze v prvih gibalnih
poskusih, ko se otrok uci plaziti in hoditi, je njegov spoznavni razvoj povezan z gibalnim. Kdor
prej shodi, prej usvoji prostor okoli sebe, spozna okolico in ima ve€¢ moznosti za komunikacijo.
Zato bi morali star$i nenehno spodbujati otroke v njihovih gibalnih poskusih, se igrati z njimi, jih
voditi na sprehode, skratka njihovo naravno potrebo po gibanju bi morali zadovoljevati in krepiti
(Videmsek, 2003).

Gibalna dejavnost je zelo pomembna za zdravje, kar je sploSno znano. Videmskova dodaja da
tudi za dolgo Zivljenje. Redna Sportna vadba zmanjsa nevarnost bolezni srca in ozilja, sladkorne
bolezni, osteoporoze in nekaterih vrst raka. Gibanje zelo koristi tudi dusevnemu zdravju, ker
lahko zmanjsa raven stresa (Videmsek, 2003).
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Gibalna dejavnost torej ni pomembna le za zadovoljevanje potreb otroka, ampak tudi za
njegovo fizicno in psihi¢no zdravje.

Gibanje, zdrava prehrana in pozitiven, optimisticen odnos do Zivljenja, kot meni Videmskova, so
pomembni dejavniki, ki vsekakor izboljSujejo kakovost Zivljenja (Videmsek, 2003).

Pri ritmic¢ni gimnastiki je velik poudarek na estetiki. Tu ne gre le za oblacila in gibe, pac pa tudi za
izgled ritmicarke. Za lepo in skladno postavo je pomembna primerna prehrana, ki igra veliko
vlogo pri ritmic¢ni gimnastiki.

POMEN GIBALNIH DEJAVNOSTI

Videmskova poudarja izkusnje. Otrokovo dozivljanje in dojemanje sveta temelji na informacijah,
ki izvirajo iz njegovega telesa, zaznavanja okolja, izkuSenj, ki jih pridobi z gibalnimi dejavnostmi
in gibalno ustvarjalnostjo v razli¢nih situacijah.

Z gibanjem otrok zaznava in odkriva svoje telo, preizkusa, kaj telo zmore, doZivlja veselje in
ponos ob razvijajoCih se sposobnostih, spretnostih ter gradi zaupanje vase. Hkrati gibanje daje
otroku obcutek ugodja, varnosti, veselja, torej dobrega pocutja. Z gibanjem raziskuje, spoznava
in dojema svet okrog sebe. V gibalnih dejavnostih je telo izhodis¢na tocka za presojo polozaja,
smeri, razmerja do drugih; z gibanjem otrok razvija obcutek za ritem in hitrost ter dojema
prostor in ¢as (Videmsek, 2003).

Ritmi¢na gimnastika omogoca izraZanje Custev skozi gib.

DEJAVNIKI GIBALNE/SPORTNE AKTIVNOSTI OTROK IN MLADOSTNIKOV

Raziskav o dejavnikih gibalnih/3portnih aktivnosti je precej. Stevilne raziskave so pokazale, da
sta aktivni Zivljenjski slog in gibalna/Sportna aktivhost pomembna varovalna dejavnika zdravja
(Pisot in Fras, 2005), kot tudi za posameznikov kognitivni, emocionalni in socialni razvoj
(Ekeland, Heian, Hagen, Abbott in Nordheim, 2004; Steptoe in Butler, 1996; Tomori, 2005).
Gibalna/Sportna aktivnost otrok je Se zlasti pomembna, saj spodbuja vse tiste gibalne spretnosti,
ki so povezane s Solskimi dosezki (npr. pisanje) in z zaznavo lastnih kompetenc (tako na u¢nem
kot tudi Sportnem podrocju), prav tako pa omogoca ustrezno ¢ustveno in socialno prilagojenost
in povecuje otrokovo samospostovanje (Emck, Bosscher, Beek in Doreleijers, 2009). Gibanje in
igra, ki potekata v skupini, imata za otroka Se dodatno socialno vrednost, saj nudita Stevilne
priloznosti za ucenje novih vescin ob hkratnem razvijanju prijateljskih odnosov (Bailey, 2005).

Znano je, da je veliko uspesnih Sportnikov tudi (Solsko) u¢no uspesnih, kar le potrjuje, da sta
gibalna dejavnost in kognitivni razvoj povezana.
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Koristni ucinki gibalne aktivnosti za zdravje otrok so sicer dobro znani in dokazani (Crocker,
Eklund in Kowalski, 2000; Strong idr., 2005). Kljub temu pa se zlasti v razvitih dezelah belezi
upad gibalne aktivnosti in porast prekomerne telesne mase oz. debelosti (Lobstein in Frelut,
2003; Jolliffe, 2004), kar nakazuje na vse vecjo pojavnost sedentarnega Zivljenjskega sloga med
mladimi (Biddle idr., 2004).

Kot kaZe, pa se zavest o pomembnosti gibanja dviguje in upamo lahko, da se bo ¢im bolj
prenesla tudi v realnost oz. dejansko gibanje ¢&im SirSe populacije. Ritmic¢ark na Solski
(rekreativni) ravni je veliko, kar nam je v ponos.

1.4 GIBALNI RAZVOJ OTROKA

Sport je dober »poligon«, kakor ga poimenujeta Kajtna in Tusak, za treniranje $tevilnih
zivljenjskih spretnosti — delovanja pod pritiskom, reSevanja problemov, izpolnjevanja rokov,
komunikacije, postavljanja ciljev, soo¢anja z uspehom in porazom, delovanja v skupini...(Kajtna
in Tusak, 2007).

Vrhunski Sportniki so po zakljuceni Sportni karieri velikokrat uspesni tudi v nadaljnjem Zivljenju.
Veckrat prevzemajo organizacijo dogodkov in vodenje projektov, kjer zdruZijo znanje
pridobljeno skozi Sportno kariero — sposobnost nacrtovanja, vestnost, to¢nost, natancnost,
potrpezljivost, sposobnost komuniciranje in e mnogo drugega.

V starosti med 6. in 11. letom pride do relativne umiritve telesne rasti, tudi pri telesni tezi
ugotavljamo v tem casu relativen zastoj. V Solskem obdobju, tako Stropnik, se dokonéno
oblikuje otrokovo okostje, in sicer Se posebej ukrivljenost hrbtenice — le-ta dobi skoraj dokonéno
obliko. Razvoj misiCevja poteka zlasti na podrocju rasti drobne muskulature, spreminja se tudi
sestavina misSiCevja, v katerem je vse manj vode, posledica Cesar je vse vecja moc¢ (Stropnik,
2006).

Tudi s temi ugotovitvami je pojasnjeno, zakaj je pomembno, da se deklice za¢nejo z vadbo
ritmi¢ne gimnastike ukvarjati ¢im bolj zgodaj. Prej ko za¢nejo, lazje je izboljsati gibljivost. Z leti je
to vedno teZje, saj je veliko truda potrebno Ze samo za ohranjanje naravne ali do tedaj
pridobljene gibljivosti.

Ker je prezgodnja in enosmerna specializacija v Sportu mladih nezaZelena, se postavlja vprasanje
kdaj in kako intenzivno z njo zaceti. Pri ritmicni gimnastiki je izrednega pomena gibalna
sposobnost gibljivost, za katero je pomembno, da se za¢ne vaditi ¢im prej. Pri vseh Sportnih
panogah je potrebno ¢im bolje razviti koordinacijo, ki jo izboljSujemo z vsemi oblikami gibanja.
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Vec nalog kot dobimo, vec resitev pois¢emo in s tem pridobimo gibalne informacije. Ker pa je za
vadbo ritmi¢ne gimnastike znacilna ekstremna gibljivost, je z njenim razvojem potrebno zaceti
zelo zgodaj, ko so tkiva in sklepi Se dovolj proZni. Zato pri vadbi prihaja do zgodnje delne
specializacije. V vadbo so Ze zgodaj vklju€eni elementi znadilni za ta Sport.

Kajtna in TuSak v enem odstavku strneta kaksen je gibalni razvoj otroka oz. kako kronolosko naj
bi Sportna pot potekala. Pri mlajsem Solskem otroku poteka gibalni razvoj razmeroma skladno s
telesnim razvojem. Gibalni razvoj se zlasti izpopolnjuje v modci, hitrosti, natanc¢nosti in
prefinjenosti gibov. Pojavljajo se vse zapletenejSe gibalne aktivnosti, ki zahtevajo veliko stopnjo
koordinacije razlicnih misi¢nih struktur. Za to pa ni dovolj samo razvitost misi¢nih struktur,
ampak tudi razvitost gibalnih zivénih centrov v velikih moZganih; ti centri pa so priblizno do 11.
leta otrokove starosti Ze skorajda v celoti razviti. Otrok, starejSi od sedmih let, se uci novih
gibalnih tehnik izredno hitro in brez vecjih naporov. Obdobje od 7. leta dalje je idealen ¢as za
sistemati¢no ukvarjanje s posameznimi Sportnimi zvrstmi in za pricetek rednega treninga. Otrok
ima toliko energije, da je ne more porabiti sproti. Otrok, ki je starejsi od sedmih let, se lahko Ze
sam odloci, s katero Sportno zvrstjo se Zeli ukvarjati (Kajtna in Tusak, 2007).

OSNOVNA SREDSTVA GIBALNEGA RAZVOJA V SPORTU

Elementarne igre so preproste igralne oblike s prilagodljivimi pravili, ki izvirajo iz prastarih
igralnih oblik. Clovek jih je v svoji evoluciji uporabljal pri pridobivanju pomembnih informacij in
pri razvoju sposobnosti za osvojitev dejavnosti, ki so mu omogocale prezivetje (lov, beg pred
zverjo, borba, uporaba orodij ipd.). V danasnji Sportni praksi se elementarne igre uporabljajo s
podobnimi nameni, pri ¢emer se pravila prilagajajo ciljem, ki se jih Zeli na posamezni vadbeni
enoti dosedi. Elementarne igre so tako zelo uporabno sredstvo Sportne vadbe, s katerim se
lahko v vseh delih vadbene enote zadovoljijo raznovrstni cilji (od ogrevanja do umirjanja) ne
glede na to, ali se izbrani cilji Zelijo udejanjiti na podroéju Sportne vzgoje, Sportne rekreacije ali
Sportnega treniranja (Pistotnik, 2011).

Pri vadbi ritmicne gimnastike je elementarne igre najbolj smiselno uporabiti kot dinamic¢no
gibanje v uvodnem delu vadbene enote.

NALOGE ELEMENTARNIH IGER NA VADBENI ENOTI

Na vadbenih enotah se elementarnih iger nikoli ne izbira samo zaradi igranja in zabave, temvec
se z vsako igro sledi izbranemu cilju, ki se ga z njeno pomocjo skusa doseci, opozarja Pistotnik.
Glede na razliéne dele, ki sestavljajo vadbeno enoto, se ti cilji med seboj seveda razlikujejo in
tako se razlikujejo tudi elementarne igre, ki se lahko uporabljajo v njih. Zaradi velike raznolikosti
se lahko elementarne igre uporabljajo v vseh delih vadbene enote.

Z elementarnimi igrami se lahko uresnicujejo naslednji cilji:
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- ogrevanje (v pripravljalnem delu vadbene enote),

- razvoj gibalnih sposobnosti (v glavnem delu vadbene enote),

- pridobivanje in utrjevanje gibalnih znanj (v glavhem delu vadbene enote) in
- umirjanje (v zakljuénem delu vadbene enote).

V pripravljalnem delu vadbene enote se z elementarnimi igrami za ogrevanje Zeli vadece
pripraviti za glavni, zahtevnejsi del vadbe. Vadece naj bi se z igro pritegnilo k bolj zavzeti vadbi,
da bi se jim ¢im hitreje dvignila telesna temperatura ter z ustreznim nacinom organizacije
vzpostavilo ugodno delovno vzdusje in aktiven odnos do dela (dvig delovanja funkcionalnih
sistemov na visji nivo in aktiviranje gibalnih centrov v centralno Zivénem sistemu). Za uspesno
realizacijo izbrane dejavnosti, ki se bo izvajala v glavhem delu vadbene enote, je potrebno
pripraviti tako telo, kot tudi psiho vadecega. Kadar pa se Zeli z elementarnimi igrami resiti
probleme ogrevanja, je potrebno upostevati, da vse igre niso primerne za dosego navedenih
ciljev. Elementarne igre, ki naj bi bile namenjene ogrevanju, morajo namrec zadovoljiti
naslednjim kriterijem:
- vsi vadeci morajo imeti moznost hkratnega, aktivnega sodelovanja v igri;
- igre morajo vsebovati Zivahno gibanje (morajo biti dinamicne);
- zaradi aktivnosti mora priti do usklajenega delovanja velikih funkcionalnih sistemov
(dihalni, krvozilni) in do uskladitve delovanja misic;
- pravila iger morajo biti preprosta, da jih vadeli hitro dojamejo in se igra ¢im prej
razmahne v vsej svoji dinamiki;
- priporocljivo je, da ima igra ideo-gibalno povezavo z glavnim delom vadbene enote
(Pistotnik, 2011).

Uporaba elementarnih iger je zelo zaZelena predvsem pri otrocih niZje starosti, saj jih doZivljajo
kot igranje in ne kot »delo« oz. resno vadbo.

Starsi naj bi se zavedali, da sta potrebi po gibanju in igri temeljni otrokovi potrebi. Vecina otrok
uziva v gibanju in se z veseljem vkljuCuje v spontane in vodene Sportne dejavnosti (Videmsek,
Strah in Stancevic, 2001).

Naloga starSev je torej, da otroke vkljuujejo v »domacex, priloZznostne in vodene vadbe. Giba
naj se ¢im ve¢, do meje, da mu je to v uzitek in ne prisila (prehitra usmeritev v vrhunski Sport).

Kljub hitremu tempu Zivljenja se druZina zopet vraca v sredis¢e otrokovega razvoja. DruZina

namrec s svojimi odnosi mocno oblikuje otrokovo osebnost, predvsem v zgodnjem predsolskem
obdobju (Videmsek idr., 2001).
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Zazeleno je, da se ¢im vec druZin oz. starSev zacne tega ¢im prej zavedati in to izkoriScati v korist
lastne druzine.

1.5 NAMEN in CIL] DELA

Ritmic¢na gimnastika je Sportna panoga, ki je namenjena predvsem dekletom in Zenskam.
Prizadevanja gredo v smer, da bi bila to (tekmovalna) panoga tudi za moske, a sadovi Se niso
dozoreli. Na nivoju Solske ritmi¢ne gimnastike ni omejitev komu je namenjena. Tako lahko
znanje podajamo vsem tega Zeljnim.

Ritmi¢na gimnastika je Sportna panoga, ki zdruzuje prvine gimnastike, baleta, plesnih korakov,
ritmi¢nih elementov s telesom in pripomocki (kolebnica, obro¢, Zoga, kiji, trak), ki so povezani v
celoto ob glasbeni spremljavi. Vse je podrejeno lepoti in lahkotnosti gibanja. Da to dosezemo, je
potrebna vadba.

Vadba ritmi¢ne gimnastike v Sloveniji poteka na treh ravneh. Poznamo program A, program Al
in program C. Program A izvajajo drustva in klubi, ki s treningi veckrat tedensko skrbijo za
vrhunski nivo ritmi¢ne gimnastike in se udelezujejo klubskih, drzavnih in mednarodnih
tekmovanj. Program Al prav tako izvajajo drustva in klubi, ki vodijo vadbo dvakrat ali trikrat
tedensko in sodijo v skupino kakovostnega Sporta, tekmovanja so drZzavnega in mednarodnega
nivoja. Najmanj intenziven je program C, ki se odvija na osnovnih Solah in zanj skrbijo ali
ucitelji/ce Sporta ali drustva v okviru interesnih dejavnosti enkrat ali dvakrat tedensko,
tekmovanja pa so le v okviru drzavnih meja.

Za program C obstaja star tekmovalni pravilnik, uradnih tekmovanj (pod okriljem Gimnasticne
zveze Slovenije ali Ministrstva) pa Ze vec let ni, tako tu seva praznina, ki ne koristi Sportni panogi
ritmic¢ne gimnastike.

Razkorak med programom C in programoma Al ter A je velik in s tem skoraj onemogocen
prehod iz programa C v visji, zahtevnejsi nivo. V programu C so le skupinske sestave, v programu
Al so skupinske sestave, pari oz. trojke, posamezne sestave, v programu A pa vecinoma
posamezne sestave in nekaj skupinskih sestav (le za najmlajse).

Tako bi bilo smiselno pripraviti program, ki bi — iz sicer velike baze vadeéih v programu C —

omogocil primeren prehod v viSja nivoja vadbe, ki bi lahko proizvajal vrhunske Sportnike te
panoge, saj je baza dovolj Siroka za izvajanje selekcije.
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Namen diplomskega dela je pripraviti program za vadbo ritmi¢ne gimnastike mlajsih otrok, ki bi
omogocal napredovanje v viSje nivoje vadbe in da bi program uporabljalo ¢im vec profesorjev
Sportne vzgoje in vaditeljev ritmi¢ne gimnastike, da bi iz Siroke mnoZice vadecih postopoma
pridobili vrhunske tekmovalke ritmi¢ne gimnastike.

Cilj diplomskega dela je, predstaviti program ritmi¢ne gimnastike za vadbo predsolskih otrok in
otrok prve triade osnovne Sole.
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2.0 METODE DELA

Za monografsko diplomsko delo smo uporabili deskriptivho metodo, na podlagi domacih in tujih
virov ter lastnih izkusenj avtorice, ki jih je pridobila kot vrhunska Sportnica v ritmi¢ni gimnastiki,
z mednarodnim razredom kategorizacije Olimpijskega komiteja Slovenije in zdaj Ze vrsto let kot
(takrat v srednjesolskih letih najmlajsa) licencirana trenerka in sodnica.

20



3.0 PROGRAM

Pri vsaki vadbeni enoti naredimo pozdrav in vadece seznanimo s programom, potem je na vrsti
ogrevanje (dvig telesne temperature in priprava na vadbo) in razgibavanje, ki gre Ze v specificno
smer. Sledi vadba elementov s telesom brez ali z ritmi¢nimi pripomocki oz. ucenje ali vadba
sestave (koreografije), v zakljucnem delu pa se vadece umiri in naredi analizo (pohvala,
motivacija za naprej).

3.1 SPLOSNA PRIPOROCILA ZA VADBO

Vecina priporocil je sploSna za Sportno udejstvovanje, nekaj je posebnosti pri ritmi¢ni gimnastiki.

OPREMA
Za vsako Sportno dejavnost je potrebno Sportno oblacilo in primerna obutev. Dolgi lasje morajo
biti speti. Ocala dobro pritrjena.

Za vadbo ritmi¢ne gimnastike so potrebna oprijeta oblacila in ritmicni (pol)copatki ali boso
stopalo, da je vidno celotno telo. Lasje so speti (v visok ¢op ali figo), da ne ovirajo.

Ure, nakit in Zvecilni gumiji ne sodijo v telovadnico. Pred vsako vadbeno enoto naj ucitelj/trener
pri vadecih to preveri.

Pri vsaki fizicni dejavnosti je zazelena tudi pija¢a (najbolje voda) in brisacka (otroke Ze zgodaj
navajamo na red in higieno).

VARNOST

Skrb za varnost je prva tocka uditeljevih/trenerjevih nalog. Ucitelj/trener je odgovoren za
varnost ucencev/vadecih. Zacne se Ze pri nacrtovanju in nadaljuje pri vzgojno — izobrazevalnem
delu. Poskrbi naj tudi za primerno postavitev vadecih (npr. da vadeci drugega vadecega ne sune
s palico za trak v oko).

Ucitelj/trener je vzor u¢encem/vadecim.

VARNO OKOLJE

Pred vsako vadbeno enoto naj uditelj/trener (ki je seveda tudi v primerni Sportni opremi in
obutvi) preveri, da je vadbeni prostor varen (odstranjeni ali zavarovani nevarni predmeti).
Vadece razporeja, da ne ogrozajo sebe ali ostalih. Vadbeni prostor naj ima tudi primerno
temperaturo in (ne)vlaznost. Orodja in pripomocki, ki jih uporabljajo na vadbi, naj bodo
vzdrZevani in varni.
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Otroke z vadbo ali trenaznim procesom ne ucimo le gibanj, ampak tudi za Zivljenje — to€nosti,
reda, discipline, vztrajnosti, potrpeiljivosti, socializacije, pomoci drugim, solidarnosti, veselja ob
lastnih uspehih in privoscljivosti ob uspehih drugih, Sportnega prenasanja porazov...

Otroci se najve¢ naucijo z imitacijo, zato ne pozabimo, da smo jim mi vzor ne le pri gibalnih
nalogah, ampak tudi pri obnasanju. Ne uci tega, Cesar ne Zivis, bi lahko zakljucili.

3.2 OGREVANJE

Ogrevanje sestavlja dinami¢no gibanje (te¢emo, skacemo, se plazimo, lazimo, kotalimo...) in
gimnasticne vaje.

Gimnasti¢ne vaje za sploSno in specialno ogrevanje se pri ritmi¢ni gimnastiki prepletajo in jih
opredeljujemo kot razgibavanje. Uporabljamo tako metode staticnega kot dinamic¢nega
raztezanja.

3.2.1 DINAMICNO GIBANJE

Z dinami¢nim gibanje v uvodnem delu vadbene enote Zelimo delovanja funkcionalnih sistemov
dvigniti na visji nivo in aktivirati gibalne centre v centralno Zivénem sistemu.

Za dinamicno gibanje, katerega namen je dvig telesne temperature kot priprava za nadaljnje,
zahtevnejSe delo, navajamo primere elementarnih iger in njihove modifikacije.

TEK PO CRTAH

- Osnovna igra: doloc¢imo ¢rte po katerih se vadeci prosto gibljejo dolocen ¢as.

- Modifikacija 1: dolo¢imo, naj se izogibajo sre¢anjem z drugimi vadecimi.

- Modifikacija 2: dolo¢imo le doloéen-o/-e barv-o/-e ¢rt po katerih se vadeci gibljejo.

- Modifikacija 3: dolo¢imo nalogo, ki jo mora-ta/-jo izvesti vadeci ob srecanju z drugim
vadecim.

- Modifikacija 4: ob dolo¢enem signalu (npr. plosk) dolo¢imo nalogo, ki jo vadeci izvedejo.

PAPAGAJI

- Osnovna igra: vadele razdelimo v pare in znotraj para dolo¢imo vodilnega papagaja
(lahko ga ozna¢imo — npr. z rutko), drugi ga posnema (ponavlja) v njegovem pocetju
(gibanju).

- Modifikacija 1: vadece razdelimo v trojke in dolo¢imo vodilnega, ostala dva ponavljata za
njim, vloge Se 2-krat zamenjamo (s tem podaljSamo ¢as trajanja igre).
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Modifikacija 2: dolo¢imo (omejimo) gibanje — npr. po tleh (»poskodovan papagaj«);
poskakujoce (»podivjan papagaj«).

Modifikacija 3: med vsemi vadecimi dolo¢imo vodilnega papagaja, vsi ostali ponavljajo za
njim.

Modifikacija 4: predvajamo glasbo in vadeci se gibajo v ritmu (»ples papagajev«).

LOVLIENJE

Osnovna igra: dolo¢imo kdo lovi, ostali vadec¢i mu sku$ajo pobegniti, ulovljeni se postavi
ob strani in opazuje kdo $e je bil ulovljen.

Modifikacija 1: ulovljeni izvajajo dodatno nalogo (npr. 5 pocepov) in se vrnejo v igro.
Modifikacija 2: lovilcev je vec (lahko jih oznac¢imo — npr. z rutko).

Modifikacija 3: ulovljeni tvorijo verigo (dolo¢imo stik - npr. se drzijo za roke).

Modifikacija 4: ulovljene lahko (z dolo¢eno nalogo — npr. premah z nogo) resijo Se
neulovljeni (bezeci).

LETNI CASI

Osnovna igra: dolo¢imo katero gibanje bodo vadedi izvajali ob katerem letnem ¢asu (npr.
poletje - stegovanje navzgor in skakanje (»obiramo sadeZe z dreves«), pomlad — hodimo
in se malo zavrtimo (»gremo na sprehod po travniku, kjer je veliko roz in Se sami
postanemo rozica«), jesen - nihanje v predklonu (grabimo odpadlo listje dreves) , zima —
te€emo (»te€emo ven delat snezaka, ker je zapadel prvi sneg«); potem pa le menjaje
nastevamo letne ¢ase (sprva pomagamo tako, da se tudi sami gibamo).

Modifikacija 1: pripovedujemo zgodbo, kjer omenjamo letne ¢asa (dokler ne omenimo
naslednjega, traja prej omenjeni).

Modifikacija 2: zamenjamo gibanja (npr: poletje — plavamo, pomlad — hodimo v hribe...).
Modifikacija 3: namesto da omenimo letni ¢as, navedemo znacilnost, ki pripada letnemu
¢asu (npr. vrocina - poletje (»bilo je zelo vroce«), led - zima (»bila je poledica«)...).
Modifikacija 4: namesto letnega ¢asa navedemo Sport, ki je znacilen za letni ali zimski
letni ¢as (npr. smucanje - zima, plavanje - poletje...).

VREMENSKA NAPOVED

Osnovna igra: dolo¢imo katero gibanje bodo vadeci izvajali ob katerem vremenskem
stanju (npr. sonce — hoja v vzponu, vzroceno (»lovimo Zarke«), veter — stoja razkoracno,
ziba nas v vse smeri (»veter ziba krodnje«), dez — hoja v Cepu z rokami nad glavo
(»skrijemo se v hisko in bezimo pod streho«)).

Modifikacija 1: pripovedujemo zgodbo, kjer omenjamo vremenska stanja (dokler ne
omenimo naslednjega, traja prej omenjeni).
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Modifikacija 2: dodamo Se ve¢ vremenskih stanj in nalog (npr. neurje - kotaljenje po
tleh(»kotali nas po tleh«), poplava - plazenje (»voda nas nese po gladini«)).

PTICKI V SVOJA GNEZDA (igra z obro¢i)

Po tleh razporedimo toliko obrocev kot je vadecih, predvajamo glasbo in dokler igra, se
nihée ne sme dotikati obrocev (gnezd), pticki prosto letajo, ko izgovorimo »pticki v svoja
gnezdal« pa mora vsak vadeci zasesti en obro¢ (v nobenem ne smeta biti 2 (pticka));
potem vsaki¢ ob glasbi odmaknemo en obro¢, tako pocasni pti¢ek ostane brez gnezda
(ob strani ga zaposlimo).

Modifikacija 1: odstranimo hkrati ve¢ obrocev in tako je izpadanje hitrejSe in se igra
hitreje kon¢a, da jo lahko ponovimo.

Modifikacija 2: dolo¢imo Stevilo koliko ptickov mora biti v gnezdu.

LOVEC (igra z Zzogami)

Med vadecimi dolo¢imo lovca in mu izroc¢imo Zogo, lovec lovi ostale tako da se drugega z
zogo dotakne in preda Zogo, saj je zdaj drugi lovec.

Modifikacija 1: lovi tako, da Zogo vrie in tistega, ki ga zadane, postane lovec
(priporocljivo je dolociti, da velja zadetek od pasu navzdol).

Modifikacija 2: imamo vec Zog, torej veC lovcev (intenzivnost in zabava se hitro
povecata).

LISICKA KRADE REPKE (igra s kolebnicami)

Vsakemu vadeéemu za hlacke/dres zataknemo eno zavezano kolebnico, ob znaku je
njihova naloga, da ¢im vec repkov (kolebnic) »ukradejo« drugim; za »svoj« repek se
lahko drzi le, ko ga zatika; na koncu preverimo kdo je brez repka, kdo ima enega, kdo
dva... in tako napre;j.

PO NAVODILIH

Vadec¢im dajemo kratka navodila: teCemo, skatemo, se vrtimo, plezamo, pocepnemo,
skocimo, se obrnemo.

ZIVALSKI VRT

Opisujemo sprehod po Zivalskem vrtu in vsaki¢, ko vadeci sliSijo omenjeno Zival, jo
zacnejo oponasati (npr. kaca — se plazi, koza — lazi, Zaba — skace).

ATOMI IN MOLEKULE
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- Vadeci so (»posamezni«) atomcki, molekule pa so sestavljene iz atomckov; govorimo
velikosti (Stevila) molekul, naloga vadecih pa je, da se glede na povedano Stevilo zberejo
skupaj.

POLIGON
- Po prostoru postavimo poligon (je veliko moznosti, vklju¢imo tudi ritmi¢ne pripomocke).

PLES
- Predvajamo glasbo, plesemo, vadeli pa ponavljajo za nami (zanimive so racke,
makarena, mi gremo pa na morja...).

3.2.2 GIMNASTICNE VAJE

»Gimnasti¢na vaja je izbrana vaja, ki ima ob ustrezni tehni¢ni izvedbi in primernem Stevilu
ponovitev vpliv na razvoj posameznega natanéno doloenega dela sistema ¢loveka« (Cuk, 2002).

VAJE ZA GIBUIVOST OZ. RAZTEZANIJE
Gibljivost povecujemo z razteznimi gimnasti¢nimi vajami. Poznamo vec vrst oz. metod za dosego
gibljivosti.

Raztezne vaje delimo na stati¢ne in dinamicne.

Pri dinami¢nih maksimalno amplitudo giba doseZzemo z zamahom, telesni segment pa se takoj
vrne v izhodis¢ni polozaj.

Pri stati¢nih maksimalno amplitudo giba dosezemo postopno in jo zadrzimo.

Nacinov stati¢nega je vec:

- enostavno raztezanje ali metoda »raztegni — sprosti«,

- refleksna inhibicija ali metoda »napni — popusti — raztegnig,

- postizometri¢na relaksacija ali metoda »raztegni — napni — popusti — raztegni«.
Navajamo najpogosteje uporabljene pri ritmi¢ni gimnastiki:

- izpadni korak,

- sed raznozno spredaj — zadaj,

- sed raznozno,

- most,

- predklon,

- odklon,

- povaljka,

- kobra,
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visoko prednozZenje s pomocjo,

visoko odnozenje s pomocjo,
visoko zanoZenje s pomocjo,

- sed na petah z iztegnjenimi stopali.

Tabela 1
Stati¢ne raztezne vaje

Stati¢na vaja

Raztezamo
(najbolj izpostavljene miSice oz. misi¢ne skupine)

Izpadni korak

Sprednja noga: iztegovalke kolka; zadnja noga: upogibalke
kolka

Sed raznozno — spredaj-zadaj

Sprednja noga: upogibalke kolena; zadnja noga:
upogibalke kolka

Sed raznozno

Primikalke kolkov

Most Upogibalke kolka, upogibalke trupa

Predklon Ledvene iztegovalke trupa, iztegovalke kolka, upogibalke
kolena

Odklon Odmikalke kolka in trupa

Povaljka Upogibalke trupa, upogibalke kolka

»kobra« Upogibalke trupa, upogibalke kolka

Visoko prednozZenje s pomocjo

Zgornja noga: iztegovalke kolka, upogibalke kolena;
spodnja noga: upogibalka kolka

Visoko odnozZenje s pomocjo

Primikalke kolka

Visoko zanoZenje s pomocjo

Spodnja noga: upogibalke kolka; zgornja noga: upogibalka
kolka

Sed na petah z iztegnjenimi stopali

Upogibalke stopala, iztegovalke kolena

V Tabeli 1 je navedenih le nekaj najpogosteje uporabljenih vaj. Izbor je seveda Sirok, zato lahko

pestrost vadbe doseZzemo tudi z menjavanjem stati¢nih razteznih vaj, ki so otrokom veckrat

suhoparne. Vedno se trudimo, da raztezamo nasprotne si miSi¢éne skupine, da skrbimo za

pravilen telesni razvoj.
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IZPADNI KORAK
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Slika 1. 1zpadni korak (osebni arhiv).

Na Sliki 1 je prikazan izpadni korak, s katerim raztezamo na sprednji nogi: iztegovalke kolka; na
zadnji nogi: upogibalke kolka.

»ZENSKA SPAGA« 0z. SED RAZNOZNO SPREDAJ - ZADAJ

Slika 2. Sed raznozno — spredaj — zadaj (osebni arhiv).

Na Sliki 2 je prikazan sed spredaj — zadaj, s katerim raztezamo na sprednji nogi: upogibalke
kolena; na zadnji nogi: upogibalke kolka.
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»MOSKA SPAGA« 0z. SED RAZNOZNO

Slika 3. Sed raznozno (osebni arhiv).

Na Sliki 3 je prikazan sed raznozno, s katerim raztezamo primikalke kolkov.

MOST

Slika 4. Most (osebni arhiv).

Na Sliki 4 je prikazan most, s katerim raztezamo upogibalke kolka in upogibalke trupa.
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Slika 5. Most na kolenih (osebni arhiv).

Most na kolenih na Sliki 5 je ena od razli¢ic mostov.

PREDKLON

Slika 6. Predklon (osebni arhiv).

Na Sliki 6 je prikazan predklon, s katerim raztezamo ledvene iztegovalke trupa, iztegovalke
kolka, upogibalke kolena.
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Slika 7. Predklon sede (osebni arhiv).

Predklon sede na Sliki 7 je ena od razlic¢ic predklona.

Slika 8. Predklon (osebni arhiv).

Predklon z ravnim hrbtom na Sliki 8 je ena od razli¢ic predklona.
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ODKLON

Slika 9. Odklon (osebni arhiv).
Na Sliki 9 je prikazan odklon, s katerim raztezamo odmikalke kolka in trupa.

POVALIKA

T Ve Ve Vi Ve

Slika 10. Povaljka (osebni arhiv).

Na Sliki 10 je prikazana povaljka, s katero raztezamo upogibalke trupa, upogibalke kolka.
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KOBRA

N

Slika 11. Kobra (osebni arhiv).

Na Sliki 11 je prikazana kobra, s katero raztezamo upogibalke trupa in upogibalke kolka.

PREDNOZENJE

Slika 12. PrednozZenje s pomocjo (osebni arhiv).

Na Sliki 12 je prikazano prednoZenje, s katerim raztezamo za zgornji nogi: iztegovalke kolka,

upogibalke kolena; na spodnji nogi: upogibalka kolka.
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Slika 13. Visoko prednozenje s pomocjo (osebni arhiv).

Visoko prednozZenje s pomocjo na Sliki 13 je boljsa izvedba prednoZenja s pomocjo (slika 12).

Slika 14. PrednoZenje s pomocjo leze (osebni arhiv).

PrednoZenje s pomocjo leze na Sliki 14 je zaZeleno kadar izvedba stoje ni pravilna.
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ODNOZENJE

Slika 15. Odnozenje s pomocjo (osebni arhiv).

Na Sliki 15 je prikazano odnoZenje s pomocjo katerega raztezamo primikalke kolka.

Slika 16. Visoko odnoZenje s pomocjo (osebni arhiv).

Visoko odnoZenje s pomocjo na Sliki 16 je boljsa izvedba odnoZenja s pomocjo (Slika 15).
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Slika 17. OdnoZenje s pomocjo — leze (osebni arhiv).

Odnozenje s pomocjo leze na Sliki 17 je zazeljeno kadar izvedba stoje ni pravilna.

ZANOZENJE

Slika 18. ZanoZenje s pomocjo (osebni arhiv).

Na Sliki 18 je prikazano zanoZenje s pomocjo, s katerim raztezamo na spodnji nogi: upogibalke
kolka; na zgornji nogi: upogibalka kolka.
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SED NA PETAH Z IZTENJENIMI STOPALI

Slika 19. Sed na petah z iztegnjenimi stopali (osebni arhiv).

Na Sliki 19 je prikazan sed na petah z iztegnjenimi stopali, s katerim raztezamo upogibalke

stopala in iztegovalke kolena.

Tabela 2

Balisticne vaje za gibljivost oz. raztezanje

balisti¢éna/ dinamiéna
vaja

Raztezamo
(najbolj izpostavljene miSice oz.
misicne skupine)

Krepimo
(najbolj izpostavljene miSice oz.
misicne skupine)

Zamabhi rok gor-dol

Ramenski obroc¢

Ramenski obro¢

Zamabhi rok v
odrocenje

Primikalke rok

Odmikalke rok

Odklon levo-desno

Primikalke - odmikalke trupa

Primikalke -odmikalke trupa

Predklon-zaklon

Iztegovalke trupa — upogibalke
trupa

Upogibalke trupa — iztegovalke
trupa

Izpadni korak

Sprednja noga: iztegovalke kolka;
zadnja noga: upogibalke kolka

Sprednja noga: upogibalko kolka;
zadnja noga: iztegovalko kolka

»Metuljéek«

Primikalke kolka

Odmikalke kolka

»Muca«

Upogibalke in iztegovalke trupa

Upogibalke in iztegovalke trupa

Zamahi v prednozenje
leze

Zgornja noga: iztegovalka kolka;
spodnja noga: upogibalke kolka

Zgornja noga: sprednjo stegensko
misico; spodnja noga: iztegovalke
kolena

Zamahi v odnoZenje
leze

Primikalke kolka

Odmikalke kolka
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Zamahi v zanoZenje
leze

Upogibalke kolka

Iztegovalke kolka

Zamahi v prednoZenje
stoje

Zgornja noga: iztegovalke kolka;
spodnja noga: upogibalke kolka

Zgornja noga: upogibalke kolka;
spodnja noga: iztegovalke kolena

Zamahi v odnoZenje
stoje

Primikalke kolka

Odmikalke kolka

Zamahi v zanoZenje
stoje

Zgornja noga: upogibalke kolka;
spodnja noga: iztegovalko kolka

Zgornja noga: iztegovalke kolka;
spodnja noga: sprednjo stegensko
misico

Zakloni trupa na eni
nogi

Upogibalke trupa in kolka

Iztegovalke trupa, iztegovalke
kolena

»Point-flex«

upogibalke stopala

Iztegovalke stopala

V Tabeli 2 so navedene miSice oz. misi¢ne skupine, ki so najbolj aktivne (raztezanje ali krepitev),
z vecino vaj delujemo na ve¢ misic. Zazeleno je , da uporabljamo vaje, pri katerih hkrati z
raztezanjem ene misi¢ne skupine, krepimo drugo misi¢no skupino, s ¢imer v isti ¢asovni enoti

dosezemo vecji ucinek. Temu so namenjene balisti¢ne raztezne vaje.

Sliki 20 in 21. Zamahi rok gor — dol (osebni arhiv).

Sliki 20 in 21 prikazujeta zamahe rok gor — dol, s katerimi raztezamo: ramenski obro¢; krepimo:

ramenski obroc.
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Slika 22. Zamahi rok v odrocenje (osebni arhiv).

Slika 22 prikazuje zamahe v odrocenje, s katerimi raztezamo: primikalke rok; krepimo:
odmikalke rok.

Slika 23 - 25. Odkloni (osebni arhiv).

Slike 23 - 25 prikazujejo odklone, s katerimi raztezamo: primikalke in odmikalke trupa; krepimo:
primikalke in odmikalke trupa.
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Sliki 26 in 27. Predklon-zaklon (osebni arhiv).

Sliki 26 in 27 prikazujeta predklon — zaklon, s katerima raztezamo: upogibalke in iztegovalke
trupa; krepimo: upogibalke in iztegovalke trupa.

Slika 28. 1zpadni korak (osebni arhiv).

Slika 28 prikazuje izpadni korak, s katerim raztezamo: sprednja noga — iztegovalke kolka, zadnja
noga upogibalke kolka; krepimo: iztegovalke kolena.
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Slika 29. »Metuljcek« (osebni arhiv).

Slika 29 prikazuje »metulj¢ka«, s katerim raztezamo: primikalke kolka; krepimo: primikalke
kolka.
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Slike 30 - 32. »Muca« (osebni arhiv).

Slike 30 - 32 prikazujejo »mucog, s katero raztezamo: upogibalke in iztegovalke kolka; krepimo:
upogibalke in iztegovalke kolka.
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Slika 33. Zamahi v prednoZenje leze (osebni arhiv).

Slika 33 prikazuje zamahe v prednoZenje leze, s katerimi raztezamo: iztegovalke kolka,
upogibalke kolena; krepimo: upogibalke kolka, iztegovalke kolena.

Slika 34. Zamahi v odnoZenje leze (osebni arhiv).

Slika 34 prikazuje zamahe v odnoZenje leze, s katerimi raztezamo: primikalke kolka; krepimo:
odmikalke kolka.
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Slika 35. Zamahi v zanoZenje leze (osebni arhiv).

Slika 35 prikazuje zamahe v zanoZenje leze, s katerimi raztezamo: upogibalke kolka; krepimo:
iztegovalke kolka.

Slika 36. Zamahi v prednozZenje (osebni arhiv).

Slika 36 prikazuje zamahe v prednoZenje, s katerimi raztezamo: iztegovalke kolka, upogibalke
kolena; krepimo: upogibalke kolka, iztegovalke kolena.
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Slika 37. Zamahi v odnoZenje (osebni arhiv).

Slika 37 prikazuje zamahe v odnoZenje, s katerimi raztezamo: primikalke kolka; krepimo:
odmikalke kolka.

Slika 38. Zamahi v odnozenje (osebni arhiv).

Zamabhi v odnoZenje z oporo na Sliki 38 so lazja razli¢ica zamahov v stran.
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Slika 39. Zamahi v zanoZenje stoje (osebni arhiv).

Slika 39 prikazuje zamahe v zanoZenje, s katerimi raztezamo: upogibalke kolka; krepimo:
iztegovalke kolka.

Slika 40. Zamahi v zanoZenje on opori (osebni arhiv).

Zamabhi ob opori na Sliki 40 so lazja razlicica zamahov brez opore.
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Sliki 40 in 41. Point oz. Spicke (osebni arhiv).

Sliki 40 in 41 prikazujeta poloZaj stopal v poloZaji »point«.

Slika 42, Slika 43. Flex oz. krampi(osebni arhiv).

Sliki 42 in 43 prikazujeta poloZaj stopal v poloZaju »flex«.
Pri vaji »point — flex« na slikah 40 — 43 raztezamo: upogibalke stopala; krepimo: Iztegovalke
stopala.

3.3 PRVO LETO VADBE

V prvem letu vadbe vadba potek enkrat tedensko po 60 minut.

Vedno zac¢nemo z osnovami, nadaljujemo z zahtevnejsimi elementi, ki jim kasneje dodamo Se
delo s pripomocki.
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3.3.1 OSNOVNO

Temeljna naloga vaj za pravilno telesno drZo je, da dobi ritmicarka obcutek za delo misic
(napetost, sprostitev) in jih zna zavestno uravnavati.

Primer: sproscena leza vznak - pocasi pritegnemo misice na zadnjo steno medenice, tako, da se
krizni del hrbtenice ¢im bolj pribliza k tlom — spet pocasi popustimo misice.

Slika 44. Leza na hrbtu z napetim telesom (osebni arhiv).

Slika 44 prikazuje primer leZe vznak.

Pri pokoncni drzi je posebno pomembna uravnotezenost misi¢nih skupin zadnje in sprednje
strani trupa (sinergisti, antagonisti), da hrbtenica zadrzi pokonc¢ni polozaj.

STOJE

d

Ak

N

L

Slika 45. Stoja spetno (osebni arhiv). Slika 46. Stoja spetno — stopala (osebni arhiv).
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Slika 47. Stoja spetno — bo¢no (osebni arhiv).

Slika 45 - 47 prikazujejo pravilno stojo spetno. Nogi sta zmerno zasukani navzven (iz kol¢nega
sklepa), teza telesa pociva na prednjem delu stopal, peti sta skupaj, prsti pa narazen za Sirino
stopala. Trebusne misice so pritisnjene na zadnjo steno, ki je nagnjena naprej (njen spodniji rob).
Prsni koS podpirajo napete trebusne misice. Hrbtne miSice so potisnjene navzdol tako, da se
lopatici priblizata. Ramena so spuscena in Siroko potegnjena vstran. Roki prosto visita ob telesu.
Glava je dvignjena (brada potisnjena nazaj dol), pogled pa uprt naravnost napre;j.

Slike 48 - 50. Nepravilna stoja spetno (osebni arhiv).

Slika 48, 49 in 50 prikazujejo najpogostejSe napake pri stoji: uleknjen hrbet, spros¢ena ramena
in medenica potisnjena naprej.
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Sliki 51 in 52. Vzpon (osebni arhiv).

Sliki 51 in 52 prikazujeta vzpon, pri katerem je teZa telesa na prstih, peti sta visoko dvignjeni,
nozne misice so napete (stopalo navpicno).
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Sliki 53 in 54. VVzpon bocno (osebni arhiv).

Sliki 53 in 54 prikazujeta vzpon, pri katerem je potrebno najti ravnotezni polozaj.
V vseh poloZajih noznih, koracnih in izstopnih pocepih in ¢epih na celih stopalih ali v vzponu,
moramo obdrZati pravilno pokonéno drZo telesa.

Vaje delamo iz osnovnih polozajev:
1. Polozaj

Slika 55. Prva baletna pozicija oz. polozaj (osebni arhiv).

Slika 55 prikazuje 1. poloZaj: stoja spetno, peti sta skupaj, stopali sta v isti Crti.

50



2. Polozaj

Slika 56. Druga baletna pozicija oz. polozZaj (osebni arhiv).

Slika 56 prikazuje 2. poloZaj: stoja razkoracno, stopali sta v isti Crti, peti pa oddaljeni za eno
stopalo.

3. Polozaj

Slika 57. Tretja baletna pozicija oz. poloZaj (osebni arhiv).

Slika 57 prikazuje 3. polozZaj: stopali sta vzporedni in med seboj se dotikata, peta ene noge sega
do polovice stopala druge noge.
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4. Polozaj

Slika 58. Cetrta baletna pozicija oz. polozaj (osebni arhiv).

Slika 58 prikazuje 4. poloZaj: stoja razkoracno bocno, stopali sta vzporedni in med seboj
oddaljeni za eno stopalo, prsti zadnje noge so v isti ¢rti kot peta sprednje noge.

5. Polozaj

Slika 59. Peta baletna pozicija oz. poloZaj (osebni arhiv).
Slika 59 prikazuje 5. poloZzaj, ki je enak 4. poloZaju, toda stopali sta tesno skupaj.
To so polozaji, ki jih poznamo iz temeljne Sole za klasi¢ni balet. V nekaterih drzavah, npr. ZSSR,
zdaj samostojnih drzav, so vaje iz klasicnega baleta pomemben del temeljne vadbe ritmicna

gimnastike, imenujejo jo koreografija. Ceprav nekateri strokovnjaki menijo, da tako stroga $ola
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kot jo zahteva klasi¢en balet za ritmi¢no gimnastiko ni nujna, imajo vsi vadbeni sistemi podobne
oziroma prilagojene vaje (npr. polozaje od 1. do 5. delajo tako, da so stopala le pod kotom 90 in
podobno).

Namen baletnih vaj je:
- osvojiti navado za pravilno telesno drzo,
- dobiti obéutek za zavestno uravnavanje misicnega dela (napetost, sprostitev) pri vseh
vrstah gibanja,
- obvladati gibanje rok, trupa in nog v vseh smereh in v vseh poloZajih,
- povecati gibljivost kol¢nega sklepa in s tem gibalne amplitude nog,
- krepiti nozne misice in sklepe,
- dobiti obCutek za prostorsko gibanje.

Od nas je odvisno kako obsiren program bomo vkljucili v vadbo.

Vaje za pravilno telesno drZo delamo ob baletnem drogu ali letveniku tako, da smo z bokom ali s
Celom obrnjeni k drogu in se z eno ali obema rokama drZzimo zanj v viSini ramen. Od droga smo
oddaljeni za razdaljo roke, ki je rahlo pokréena v komolcu, roka pa se ne sme z mocjo opreti na
drog, druga roka je v odrocenju. Pri vseh vajah moramo ohraniti ravnotezje tudi ¢e spustimo
roko, telo pa se ne sme nagibati k drogu. Gib z nogo je voden iz kol¢nega sklepa ez pete do
prstov, ne da bi se pri tem narusila osnovna dria telesa. Noga je zasukana navzven po vsej
dolzZini. NoZne miSice so napete. Pot, ki jo oriSe noga, je vedno tocno dolocena.

Pri poCepu in Cepu (spetno ali razkoracno) silimo s koleni navzven tako, da so nad prsti nog, trup
je ves ¢as pokonci. Po¢ep delamo brez dvigovanja stopal (pet) od tal, pri prehodnih v ¢ep pa
ostaneta peti kar se da dolgo na tleh. Ko se dvigamo iz ¢epa zopet kar se da hitro pritisnemo peti
k tlom in dokon€amo vzravnavo.

Pri ritmi¢ni gimnastiki uporabljamo kleke, sede, leze in opore predvsem za zacetne polozaje pri

vseh vajah, ki imajo krepilni, raztezni ali sprostilni u¢inek na miSice in za vaje trupa, rok ali nog
(Vazzaz, 1981).
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DRZA TRUPA IN GLAVE

Slika 60. Drza trupa in glave (osebni arhiv).

Slika 60 prikazuje drzo trupa in glave, ki ju lahko u¢imo kar v kleku sedno. Osnovna drza je
vzravnana, trebuh je potisnjen navznoter, ramena mocno dol, glava rahlo povzdignjena.

DRZA NOG

Sliki 61 in 62. Drza nog (osebni arhiv).

Sliki 61 in 62 prikazujeta drzo nog: noge so iztegnjene tako v kolénem, kolenskem kot tudi v
skonem sklepu, iztegnjeni so tudi prsti. To drZo najlazje naucimo v sedu, ko vadeci lahko tudi
vidijo svoje noge.
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DRZA ROK

Kadar so roke ob telesu, so iztegnjene, dlani proti stegnom (not). Kadar so roke v odrocenju,
ramena dol, dlani proti tlom.

Slika 63. Drza v odrocenju (osebni arhiv).

Slika 63 prikazuje odrocenje. Dlani imajo specificen polozaj — palec upognjen, sredinec
malenkost nizZje od ostalih treh prstov.

Slika 64. Drza dlani (osebni arhiv).

Slika 64 prikazuje drZo dlani. Najlazje drzo dlani in rok nauc¢imo ob ogledalu.

55



KORAK oz. HOJA

Poznamo ritmicni korak, plesni korak, prisunski korak, menjalni korak, polkin korak, val¢kov
korak. Korak je lahko izveden v razli¢nih taktih: 2/4, 3/4, 4/4.

Hoja je povezava korakov.

Pred vsakim korakom (stikom stopala s tlemi pred telesom) nogo iztegnemo v kolenskem in
skoénem sklepu ter iztegnemo prste na nogah. Telo je ves ¢as v zravnano, roke se gibajo
nasprotno nogam, vendar so napete — iztegnjene v komol¢nem in zapestnem sklepu, iztegnjeni
so tudi prsti na rokah. Glava je rahlo povzdignjena. Hoja naj bo naravna, lahkotna, prozna in

tekoca.
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Slike 65 - 70. Ritmi¢na hoja (osebni arhiv).

Slike 65 — 70 prikazujejo ritmi¢no hojo. Za pravilno hojo (hoja je povezava korakov) je znacilna
poudarjena pokoncéna dria prsnega koSa, vrata in glave, medenica je s sprednjim robom
nagnjena naprej). Gib kora¢ne noge je voden iz kol¢nega sklepa, noga je po vsej dolzZini zasukana
na ven in gre s prstov na celo stopalo; na koncu koraka prenesemo tezisce telesa naprej, teza
pociva na prednjih dveh tretjinah stopala. MiSice telesa so zmerno napete.

Korake delamo: v vseh smereh, v ravnih in krivih ¢rtah, z razlicno dolzino koraka, s
spremljajoCimi gibi trupa, glave in lahti, v razlicnem tempu in ritmu, v sestavi z drugimi
znacilnimi prvinami ritmi¢ne gimnastike (Vazzaz, 1981).

STOJA

Ritmic¢na stoja (drza) je specificna stoja, po kateri Ze lahko opredelimo vadecega, da se ukvarja z
ritmic¢no gimnastiko.

Gre za stojo spetno, pri kateri so kolena iztegnjena, zadnjica napeta, trebuh potisnjen proti
hrbtenici, roke prirocene, dlani (ritmi¢no) not, ramena dol, glava rahlo povzdignjena.

VZPON

Je polozaj telesa na prstih. Vzpon je lahko sonozno (spetno oz. v razlicnih baletnih pozicijah:
prva, druga, tretja, Cetrta, peta) ali na eni nogi (telo je oprto na tla z eno nogo, druga noga je v
poljubnem polozZaju).
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3.3.2 ELEMENTI S TELESOM

»Prvina ali element (v nadaljevanju prvina) pomeni najmanjSo celoto v sistemizaciji vseh gibanj
ali polozajev v gimnastiki. V tekmovalnih Sportnih panogah so kot prvine priznane le tiste, ki so
navedene v veljavnem Pravilniku za ocenjevanje FIG za posamezno $portno panogo« (Cuk,

2002).
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Slika 71. Gibljivost prstan (osebni arhiv).

Zacetni polozaj

Gibanje

Kon¢ni polozaj

Leza na trebuhu, snozno, dlani
oprte v tla

Uleknitev, upognitev kolen

Leza na trebuhu, snozno, dlani
oprte vtla

Opomba: najpogostejsa napaka je dvigovanje zadnjice.
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RAVNOTEZJE NA »PASSE«

Slika 72 in 73. RavnotezZje »pase« (osebni arhiv).

Zacetni polozaj Gibanje Kon¢ni polozaj

Stoja spetno, odrocenje Skréiti prednozino z desno, | Stoja spetno, odrocenje
stopalo ob kolenu

RAZOVKA

=
S

Sliki 74 in 75. Razovka oz. lastovka (osebni arhiv).

Zacetni polozaj Gibanje Kon¢ni polozaj

Stoja spetno, odrocenje Zanotziti z levo, (vodoravno) | Stoja spetno, odrocenje
visoko (polozZaj: razovka stojno
¢elno na desni; zanozno z
levo, odrocenje, dlani dol)
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Slike 76 - 81. Potek obrata na dveh nogah (osebni arhiv).

Zacetni polozaj

Gibanje

Kon¢ni polozaj

Stoja prekrizano
spredaj, roke v bok

z

desno

Vzpon 1z obratom
stopinj v lepo

za 360

Stoja prekrizano z levo spredaj
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»MACJI« SKOK

Sliki 82 in 83. »Macji« skok (osebni arhiv).

Zacetni polozaj Gibanje

Koncni polozaj

Stoja spetno, odrocenje Macji skok z desno — hkrati iz
odrocenja krog celno not z
rokami ulo¢eno

Stoja spetno, odrocenje

3.3.3 ELEMENTI S PRIPOMOCKOM

Za prvo leto vadbe priporoéamo pripomocek Zogo. Zoga je najverjetneje prvi $portni

pripomocek, s katerim se otrok seznani, zato mu je najbolj poznan in se ga najmanj boji. Je iz

gume, kar pomeni tudi, da ob stiku (udarcu) ne boli toliko kot npr. kij iz trde plastike.

Zoga za ¢lanske tekmovalke meri po premeru 19 cm in tehta 400g, za zacetnice je manjsih

dimenzij: 300 g in premer 16 cm.
Z0GA

- Drza na odprti dlani,

- prenos v razlicne polozaje rocenja,

- drZa na hrbtni strani dlani,

- vrtenje med dlanmi (naprej — nazaj, levo — desno),
- kotaljenje po obeh rokah spredaj,

- kotaljenje v sedu raznozno z ene strani proti drugi po tleh,

- kotaljenje po obeh nogah spredaj,
- kotaljenje po obeh nogah in ujem brez pomodi rok,
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- kotaljenje leZe od stopal proti bradi,

- kotaljenje leze od dlani proti stopalom,

- kotaljenje leze zadaj od vratu do stopal,

- kotaljenje leze zadaj in ujem v kolena,

- kotaljenje zadaj stoje po hrbtu,

- kotaljenje po eni roki od dlani proti bradi,

- kotaljenje po eni roki izpod brade do dlani,

- povezava kotaljenje od dlani do rame, prenos Zoge s pomocjo druge dlani do druge
rame in nadaljevanje kotaljenja od rame do dlani druge roke (priprava na dolgo
kotaljenje od dlani do dlan),

- odboji zobema rokama,

- odboji z eno roko,

- odboj s prsnim kosem,

- odboji s komolcem,

- odboj s stopalom,

- osmica,

- mali met z obema rokama,

- mali met z eno roko,

- mali met sede izpod kolen,

- mali metizza hrbta,

- mali met z gleZniji,

- mali met iznad gleznjev sede,

- ujem v dve roki,

- ujem v komolce,

- ujem sede s koleni.

Drza Zoge na odprti dlani

Pomembno je, da Zoga lezi v dlani, da med dlanjo in Zogo ni praznega prostora, da je Zoga v
polnem stiku z dlanjo in da so prsti rahlo razprti, objemajoci Zogo.

Prenos Zoge v razliche poloZaje ro¢enja

S pravilnim polozajem Zogo prenasamo v predrocenje (prsti obrnjeni naprej), odrocenje (prsti
obrnjeni v stran — z desno roko v desno, z levo roko v levo stran), vzrocenje (prsti obrnjeni
nazaj), zarocenje (prsti obrnjeni nazaj). V vseh osnovnih rocenjih je hrbtisce dlani obrnjeno proti
tlom.
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Drza Zoge na hrbtni strani dlani

Zogo skusamo uravnoteZiti na hrbtni strani dlani. To skusamo dose¢i z dlanjo upognjeno rahlo
navzgor. Prsti so ¢im bolj narazen.

Vrtenje med dlanmi (naprej — nazaj, levo — desno)

Izvedemo odrocenje pokréeno not. Z eno roko Zogo poloZzimo na hrbtno stran druge roke in jo s
prvo »pokrijemo«. Podlahti zavrtimo (kot mlin). Enako v drugo stran.

Levo — desno pa je, ko se dlani menjajo od zgoraj navzdol in obratno tako, da roke oddaljimo
med seboj.

Kotaljenje po obeh rokah spredaj

Zogo prislonimo pod brado, z dlanmi jo privzdignemo in roke hitro iztegnemo pod 7ogo v
predrocenje, Zoga se bo zakotalila po rokah in v dlaneh jo ustavimo.

Kotaljenje v sedu raznozno z ene strani proti drugi po tleh

Sed raznozno, Zogo postavimo pred nogo, ¢im bolj stran od sebe in jo z impulzom prve dlani
zakotalimo proti drugi nogi, kjer Zogo zaustavimo z drugo roko.

Kotaljenje po obeh nogah spredaj

Sed prednozno skupaj, Zzogo odlozimo ob kolcnem pregibu in jo spustimo do stopal, kjer se
ustavi.

Kotaljenje po obeh nogah in ujem brez pomodi rok

Sed prednozno skupaj, Zzogo odloZimo na stopala, noge rahlo povzdignemo, Zoga se zakotali
proti trupu, ko preide kolena, jih pokré¢imo in Zogo ulovimo (stisnemo) s koleni in trupom.

Kotaljenje leZze od stopal proti bradi

Sed prednozno skupaj, Zogo odloZzimo na stopala in se ulezemo. Noge rahlo dvignemo in
pocakamo, da se Zoga zakotali po nogah, preko trupa, da brade, kjer jo po¢akamo in ulovimo z
dlanmi.

Kotaljenje leze od dlani proti stopalom

Leza hrbtno, Zogo vzrocimo tako da je na zgornji strani rok in jih rahlo dvignemo proti stropu, da
se 7oga zakotali po rokah, trupu, nogah in se ustavi pri stopalih.
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Kotaljenje leze zadaj od vratu do stopal

LeZza na trebuhu, Zogo z rokami postavimo za vrat in jo spustimo, da se preko trupa zakotali do
stopal.

Kotaljenje leZze zadaj in ujem v kolena

LeZa na trebuhu, Zogo z rokami postavimo za vrat in jo spustimo, da se preko trupa zakotali, ko
je preko zadnjice, kolena pokréimo in jo ulovimo s stiskom stopal proti zadnjici.

Kotaljenje zadaj stoje po hrbtu

Stoja snoZno, telo v rahel predklon, Zogo z rokami prenesemo za vrat, jo spustimo, roke pa hitro
prenesemo za hrbet, kjer Zogo nad ledvenem delu ulovimo.

Kotaljenje po eni roki od dlani proti bradi

Roko z Zogo odroc¢imo, drugo roko pokrcéimo z dlanjo pod brado. Z dvigom dlani Zogo zakotalimo
po iztegnjeni roki, z drugo dlanjo jo ulovimo pod brado.

Kotaljenje po eni roki izpod brade do dlani

Zogo z eno roko drzimo pod brado in na nasprotnem ramenu, druga roka je iztegnjena v
odroéenju, dlan obrnjena navzgor. Zogo zakotalimo po roki in jo z drugo dlanjo ulovimo.

Povezava kotaljenje od dlani do rame, prenos Zoge s pomocjo druge dlani do druge rame in

nadaljevanje kotaljenja od rame do dlani druge roke (priprava na dolgo kotaljenje od dlani do
dlan).

Odboji z obema rokama

Pomembno je, da Zoge ne tepemo, ampak jo potiskamo ob tla, to dosezemo, e dlani - ob stiku z
Zogo - objemajo Zogo.

Odboji z eno roko

Pomembno je, da Zoge ne tepemo, ampak jo potiskamo ob tla, to dosezemo, ¢e dlan objema
Zogo.

0Odboj s prsnim kosem

Zogo najprej odbijemo od tal z dlanjo, sledi predklon, v katerem Zogo odbijemo s prsnim kogem,
ulovimo jo z dlanjo.
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Odboji s komolcem

Zogo najprej odbijemo od tal z dlanjo, potem s komolcem in ulovimo z dlanjo.

Odboj s stopalom

Zogo najprej odbijemo od tal z dlanjo, potem s stopalom in ulovimo z dlanjo.
Osmica

Z 7ogo v dlani oriSemo osmico. Pazimo, da je dlan ves ¢as pod Zogo. Osmica se lahko zacne
zgoraj ali spodaj. Kadar za¢enjamo z zgornjim krogom, gre roka najprej nazaj, kadar zacenjamo s
spodnjim krogom, gre roka naprej (proti telesu).

Mali met z obema rokama

Zogo drzimo v predrocenju z obema rokama, rahlo zamahnemo in roki iztegnemo navzgor ter
Zogo spustimo. Roki zadrzimo in Zogo pocakamo na istem mestu, kot smo jo izpustili, saj nam ob
pravilnem izpustu (iztegnjene roke in dlani), pade nazaj v dlani.

Mali met z eno roko

Zogo driimo z eno roko v predrogenju, zamahnemo in jo spustimo zgoraj pred seboj, kjer jo
pocakamo, da pade nazaj v dlan. Ujem ublaZzimo z rahlim nihanjem navzdol.

Mali met sede izpod kolen

Sedimo s pokréenimi nogami, pod katerimi z dlanmi drZimo Zogo. Kolena oddaljimo, skozi
prostor med nogami vrzemo Zogo navzgor in jo na drugi (zgornji) strani nog ulovimo.

Mali met izza hrbta

Zogo drzimo za hrbtom z obema rokama in jo s sunkom rok navzgor (roki pokréimo) vriemo
navzgor, se hitro obrnemo in Zogo lovimo v dlan pred telesom.

Mali met z gleznji

Zogo primemo z notranjo stranjo gleZnjev, sko¢imo tako, da stopala dvignemo nazaj in pri tem
Zogo izpustimo oz. vrzemo z nogama, se obrnemo in Zogo ulovimo v dlan pred telesom.

Mali met iznad gleZnjev sede

Sedimo, noge pokr¢imo v kolénem, kolenske in skoénem sklepu. Zogo odloZimo na gleZnje in jo
vrzemo s sunom stopal navzgor. Zogo ulovimo v dlan.
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Ujem v dve roki

Delamo razli¢ne nizke in srednje mete, da vadimo ujem v dve roki.

Ujem v komolce

Delamo mali in srednji (lahko tudi visoki) met in ujem na komolce tako, da padec Zoge ublazimo
s kréenjem komolcev, Zogo pa zadrzimo s stiskom med nadlahti in podlahti.

Ujem sede s koleni

Sedimo na tleh, noge so pokréene, s stopali na tleh. Zogo z dlanjo vriemo, razpremo kolena, da
gre vmes in jih takoj po prehodu Zoge stisnemo skupaj, Zogo pa stisnemo s petami proti zadnjici.

Met lahko izvedemo tudi stoje in se potem usedemo za ujem.

3.3.4 AKROBATIKA

Pri akrobatiki zacnemo z uéenjem enostavnih prvin:

> preval naprej,
> stoja na lopaticah,

> preval nazaj (v olajsevalnih okolis¢inah).

PREVAL NAPREJ
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Slike 84 - 89. Potek prevala naprej (osebni arhiv).

Slike 84 — 89 prikazujejo preval naprej. V ¢epu se opremo z dlanmi na tla, roki sta v Sirini ramen.
Z iztegovanjem nog dvignemo boke in hkrati moc¢no spodvijemo glavo ter se povaljamo po
uslo¢enem hrbtu do ¢epa.
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STOJA NA LOPATICAH

Slika 90. Stoja na lopaticah s pomocjo (osebni arhiv). Slika 91. Stoja na lopaticah (osebni arhiv).

Sliki 90 in 91 prikazujeta stojo na lopaticah. Iz seda se po hrbtu zakotalimo nazaj do lopatic in
tilnika. Nogi iztegnemo navpi¢no nad sebe in jih poravnamo v ¢rto s trupom. Z rokami se lahko

opremo.

PREVAL NAZAJ V OLAJSEVALNIH OKOLISCINAH
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Slike 92 - 94. Potek prevala nazaj v olajsevalnih okolis¢inah (osebni arhiv).

Slike 92 — 94 prikazujejo preval nazaj v olajSevalnih okolis¢inah. Stopimo na vrh klancka
(polivalentne blazine), tako da je hrbet obrnjen proti klancini. 1z opore ¢epno sedemo na tla ¢im
blizje petam in se v skréenem poloZaju (glava predklonjena) zakotalimo nazaj preko hrbta.
Skr¢imo lahti in nastavimo dlani, da se lahko preko njih prevalimo do opore ¢epno.

3.4 DRUGO LETO VADBE

V drugem letu vadbe vadba poteka dvakrat tedensko po 60 minut.

Kar smo osvojili v prvem letu vadbe, zdaj nadgrajujemo. Npr. v prvem letu smo se naucili
ravnoteZni poloZaj s poloZajem noge v »passe«, v drugem letu bomo dodali obracanje na eni
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nogi (»piruet«) s polozajem noge v »passe«. S tem sledimo nacelom varne in sistematicne
vadbe: od znanega k neznanemu, od lazjega k tezjemu, od enostavnega k zapletenemu.

3.4.1 OSNOVNO

POSKOKI IN SKOKI
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Slike 95 - 97. Skok z mesta (osebni arhiv).

Slike 95 — 97 prikazujejo skok. Pri vseh skokih in poskokih je pomembno, da so stopala in prsti
iztegnjeni, da so dlani v ritmicnem polozZaju, da so ramena dol. PoloZaj nog (v kolcnem in
kolenskem sklepu) ter poloZaj trupa (vzravnano, predklon, zaklon) je odvisen od samega

elementa skoka. Pri vseh skokih pa je zahtevana visina in razlo¢na oblika (znacilna za posamezen
skok).
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OBRACANJE NA PRSTIH
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Slike 98 - 103. Potek obrat na dveh nogah (osebni arhiv).

Slike 98 — 103 prikazujejo obrat na obeh nogah. Pomembno je, kdaj se dvignemo na prste (v
vzpon) in da vadedi pridobijo obcutek (drsenja oz.) vrtenja na blazinicah stopal.
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OBRACANJE GLAVE MED ROTACIJO
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Slike 104 — 107. Potek obracanja glave med rotacijo (osebni arhiv).

Slike 104 — 107 prikazujejo obracanje glave med rotacijo telesa okoli vertikalne osi. Obracéanje
glave u¢imo lo¢eno, da lahko vadeci pozornost usmerijo le k glavi in ne na poloZaj ostalega
telesa. Obracanje glave je pomembno predvsem pri vec rotacijah telesa na eni nogi, da ne
ostanemo brez ravnotezja.
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ZAMAHI

Zamahi so zelo pomembni zaradi ucinka na vec stvari: nau¢imo se napenjanja nog, stati¢ne drze
napetega telesa, hitrosti, izboljSujemo repetitivnho moc.

L]
B
|
.
|
|
]

Slike 108 - 110. Zamahi nog v razli€ne smeri (osebni arhiv).

Slike 108 — 110 prikazujejo primere zamahov: vstran, nazaj, nazaj ob opori.

3.4.2 ELEMENTI S TELESOM

MOST

Slika 110. Most (osebni arhiv).
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Zacetni polozaj Gibanje Koncni polozaj

Leza na hrbtu, raznoino, | Ulekniti (poloZaj: opora lezno | Leza na hrbtu, raznozno,
skréeno; skréenje odrocno, | spredaj, raznozno, zaklonjeno) | skréeno; skréenje odrocno,
dlani na tleh dlani na tleh

ZAKLON

76




Slike 110 - 112. Potek zaklona (osebni arhiv).

Zacetni polozaj

Gibanje

Koncni polozaj

Stoja spetno, vzrocenje

Zakloniti

Stoja spetno, vzroenje

RAVNOTEZJE NA KOLENU

Slika 113, Slika 114. RavnoteZje na kolenu — ¢elno in bo¢no (osebni arhiv).

Zacetni polozaj Gibanje Kon¢ni polozaj
Klek na levi, predkora¢no z | Iztegniti z desno nogo, | Klek na levi, predkoratno z
desno, odrocenje vodoravno desno, odrocenje
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Slika 115. RavnoteZje na kolenu - z nogo vstran (osebni arhiv).

Slika 115 prikazuje ravnoteZje na kolenu, ki ga lahko izvajamo tudi z odnozenjem.

PIRUETA »PASSE«
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Slike 116 - 123. Potek piruete oz. obrata na eni nogi v poloZaju »passe« — ¢elno in bo¢no (osebni

arhiv).

Zacetni poloZaj

Gibanje

Koncni poloZaj

Stoja predkora¢no z desno,
odrocenje z levo, predrocenje
uloceno, dlan napre;j

Obrat za 1/1 (360°) v desno v
vzponu, skrciti z desno nogo,
ulociti vzro€eno (predroceno)

Stoja spetno, odrocenje
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SKOK »SKARIJCE«

Slike 124 - 126.

Skok »3karjice« (osebni arhiv).
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Zacetni polozaj

Gibanje

Koncni polozaj

Stoja spetno, odrocenje

Skok Skarjice z desno — hkrati
iz odrocenja krog celno not z
rokami ulo¢eno

Stoja spetno, odrocenje

SKOK »JELENCEK«

Slika 127. Skok jelencéek (osebni arhiv).

Slika 128. Skok jelencel z zanoZenjem (osebni arhiv).

Razli¢ica z zamahom zadnje noge do glave.

Zacetni polozaj

Gibanje

Koncni polozaj

Stoja spetno, odrocenje

Jelenji skok z
odrocenje

desno,

Stoja spetno, odrocenje

3.4.3 ELEMENTI S PRIPOMOCKOM

V drugem letu priporo¢amo obroc in kolebnico.

Za obroc je zelo pomembno, da je primerne velikosti in teze. Segal naj bi do bokov vadecéega. Od
velikosti je odvisna tudi teZa. Clanske tekmovalke imajo obroce tezke 350 g. Leseni in ploi¢ati

obrodi niso primerni za vadbo ritmi¢ne gimnastike. Imajo naj okrogel profil in naj bodo plasti¢ni

ter votli, brez peska ali vode.

OBROC

- Preprijemanje obroca v vertikalni in precni ravnini,

- zamah v razlicne smeri,
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- dvig s stopali,

- diametralno vrtenje na tleh,

- diametralno vrtenje v zraku,

- diametralno vrtenje na dlani,

- vrtenje okoli vratu,

- vrtenje na nogi,

- kotaljenje v paru,

- povratno kotaljenje,

- kotaljenje leze od stopal do brade (do dlani),
- dolgo kotaljenje,

- ploski met,

- odboj s kolenom,

- mali met,

- ujem sede z nogami,

- poskoki,

- diametralni met,

- visoki met,

- ujem s koleni,

- ujem sede s koleni,

- ujem s stopalom,

- metznogo,

- vrtenje na dlani z zacetno pomocjo,

- vrtenje na dlani brez pomodi - pred seboj,
- vrtenje na dlani brez pomodi - ob telesu,
- vrtenje na dani - nad seboj.

Preprijemanje obroca v ¢elni (frontalni) in vodoravni (horizontalni) ravnini

Obro¢ primemo (z dlanmi obrnjenimi naprej) pred seboj v Celni ravnini in ga po tej ravnini
prenesemo nad glavo in potem nazaj dol. Lahko oriSemo pol ali cel krog, v slednjem primeru ga
nad glavo preprimemo. Pomembno je, da so dlani ves ¢as obrnjene naprej.

Preprijemanje v vodoravni ravnini je bolj zahtevno, saj je potrebno obro¢ drzati mocno, da
oddaljena stran obroca ne pade dol.
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Zamah v razlicne smeri

Obro¢ drzimo v dlani in nihamo in zamahujemo v razli¢ne strani, da pridobimo obcutek kako se
obroc¢ odziva.

Dvig s stopalom

Na eno stopalo odloZimo obro¢ vzporedno s tlemi, z drugim stopalom pa ga »pohodimo« in
obroc se dvigne proti telesu.

Diametralno vrtenje na tleh

Obro¢ postavimo na tla v bocni ravnini pred seboj. Z dlanjo ga zasukamo okoli vertikalne osi v
eno stran in potem sunkoviti v drugo stran ter nemudoma izpustimo. Preden pade na tla, ga
ulovimo.

Diametralno vrtenje v zraku

Obroc drzimo v dlani ob strani telesa in ga obracamo (okoli vertikalne osi) ¢im dalj ¢asa. Ko ne
moremo vec, prste iztegnemo in dlan obrnemo ter obro¢ primemo z druge strani.

Diametralno vrtenje na dlani

Obro¢ dvignemo v stran (obroc je nad dlanjo), ga zasukamo v eno stran ter sunkovito v drugo
stran, pri ¢emer odpremo dlan, da je podlaga, na kateri se vrti obroc.

Vrtenje okoli vratu

Obro¢ prislonimo na vrat zadaj, tako da smo »v obro¢u«, ga poravnamo vodoravno, zamahnemo
v eno stran, na hitro potisnemo na drugo in roke umaknemo, da se nam obro¢ zavrti okoli vratu.
Preden obro¢ zdrsne dol, ga ulovimo.

Vrtenje na nogi

Obro¢ odloZimo na stopali tako, da smo mi v obrocu in oddaljen del obro¢a za nami. Eno nogo
umaknemo iz obroca in s peto potisnemo obroc, da se zavrzi, pri cemer moramo nogo, ki je
potisnila obro¢, hitro umakniti.

Kotaljenje v paru

Postavimo se v par (ali trojko, odvisno od sodega/lihega Stevila vadecih) nasproti drug drugemu.
Obro¢ odloZimo na isto stran telesa (oba levo/oba desno) v boéni ravnini, dlan roke na nasprotni
strani obroca poloZzimo na obroc, dlan na strani obroca pa prislonimo na obroc z iztegnjeno roko
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od zadaj. Z roko od zadaj potisnemo obro€, da se zavrti in po tleh zakotali do nasega para.
Pomembno je, da je roka, ki potisne obroc€ iztegnjena in pokaze smer gibanja obroca.

Povratno kotaljenje

Obroc drzimo bocno z vilicastim prijemom, kazalec je na obrocu vzdolzno; ga zamahnemo nazaj,
naprej ter hitro zasukamo (impulz iz zapestja) navzdol in obro¢ izpustimo. Obroc¢ se bo najprej
gibal stran od nas (naprej), potem pa nazaj k nam (zaradi rotacije nazaj), ¢e smo ga dovolj
mocno zavrteli. Obroc¢ bo prisel nazaj do nas zaradi vrtenja proti nam.

NajpogostejSa napaka je poskakovanje ali napaéna smer.

Kotaljenje leze od stopal do brade (do dlani)

Usedemo se na tla, noge iztegnemo in nanje na stopala poloZimo obroc. Z impulzom iz dlani
obroc zakotalimo in se takoj ulezemo, da naredimo obrocu prosto pot za kotaljenje vse do dlani.

Dolgo kotaljenje

Odrocenje, v eni roki obro€, zamah in obro¢ spustimo po zgornji strani rok, ki so obrnjene proti
gor, v drugi roki ga ulovimo. Pomembno, da so roke iztegnjene in da obro¢ ne skace, da je ves
Cas v stiku z rokami.

Ploski met

Obro¢ drzimo v rokah pred seboj, malo SirSe kot je Sirina ramen, obro¢ je vodoravno, dlani proti
stropu. Zamahnemo tako, da obro¢ ostane vodoravno (torej v ramenskem sklepu) in vrzemo
obroc¢ navzgor pred seboj, brez da bi se obro¢ obrnil. Obro¢ ulovimo na mestu, kjer smo ga
izpustili.

0Odboj s kolenom

Obro¢ drzimo pred seboj v Celni ravnini, z nogo izvedemo zamah, pri ¢emer obro¢ z nogo
odbijemo navzgor. Nogo spustimo, obro¢ ulovimo v dlani.

Mali met

Obro¢ drzimo v boc¢ni ravnini z eno roko. Iz predrocenja izvedemo zamah v zarocenje, nazaj v
predrocenje, kjer obroc€ izpustimo v met. Po¢akamo ga na istem mestu, kjer smo ga izpustili.

Ujem sede z nogami

Izvedemo ploski met, se usedemo na tla in ga ulovimo z nogami v luknjo.
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Poskoki

En del obroca z nadprijemom drzimo pred popkom, drugi del obro¢a zakrozimo okoli telesa in ga
preskocimo.

Diametralni met

Obroc drZzimo v rokah pred seboj, malo SirSe kot je Sirina ramen, obroc je vodoravno, dlani proti
stropu. Zamahnemo tako, da oddaljen del obroca spustimo nizje, nato pa hitro zamahnemo
navzgor in obroc€ izpustimo. Obro€ se v zraku zavrti, ulovimo ga na strani, ki je blizje naSemu
telesu.

Visoki met

Obroc drzimo v boc¢ni ravnini z eno roko. |z predrocenja izvedemo zamah v zaroéenje, nazaj v
predrocenje, kjer obro€ izpustimo v met. Po¢akamo ga na istem mestu, kjer smo ga izpustili.
Razlika med malim in visokim metom je v viSini leta obroca ter hitrosti in moci zamaha.

Ujem s koleni

lzvedemo met obro¢, namesto, da ga ulovimo z dlanjo, pustimo, da pade mimo obraza in ga
ulovimo med kolena tako, da noge pokr¢imo in kolena rahlo razmaknemo, ko pade obro¢ med
kolena, pa jih hitro stisnemo skupaj.

Ujem sede s koleni

lzvedemo met obroca, se usedemo s pokréenimi nogami in obro¢ ulovimo navpi¢no med kolena.

Ujem s stopalom

lzvedemo met obroca in ga pustimo da pade ob ramenu, kjer ga ulovimo z rahlim dvigom noge
ter pritiskom obroca s stopalom ob tla. Pomembno je, da noge ne dvigujemo previsoko, saj se
obroc v tem primeru odbije od tal in uide.

Met z nogo

Obro¢ polozimo v celni ravnini pred seboj in ga iz notranje strani z nartom brcnemo navzgor.
Pomembno je, da brco izvedemo hitro, sicer se nam obro¢ obesi na nogo.

Vrtenje na dlani z zacetno pomocjo

Obro¢ obesimo na dlan med palcem in ostalimi iztegnjenimi prsti. S potiskom obroca s prosto
dlanjo obro¢ zavrtimo na prvi dlani.
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Vrtenje na dlani brez pomodi - pred seboj

Obroc v €elni ravnini obesimo na dlan med palcem in ostalimi iztegnjenimi prsti. Zanihamo ga in
potem zavrtimo.

To vrtenje lahko izvedemo tudi iz drze obroca, pri ¢emer mora dlan, ki je ob drzanju nad
obrocem, preiti v obro¢, kar je zahtevna naloga, ki potrebuje veliko vaje.

Vrtenje na dani brez pomodi - nad seboj

Je najteZja razlicica vrtenja, saj moramo poleg prehoda dlani v obro¢ zamenjati tudi poloZaj
roke. Zaénemo v odrocenju z drzanjem obroca vodoravno, izvedemo premik roke v vzrocenje,
hkrati preide dlan v obroc¢ in zavrtimo obro¢ vodoravno nad glavo.

Kolebnica za ritmi¢no gimnastiko ni enaka kolebnici, ki jo kupimo v trgovini z igra¢ami ali otrosko
opremo. Gre za plezalno (jadralno) vrv iz umetnih vlaken. Pomemben je tudi nacin spletanja in
proznost ter teza.

Na vsakem koncu vrvi naredimo vozel ali dva. Ce vadeti stopi na sredino kolebnice in jo poravna
ob telo, naj bi segala od ene podpazduhe do druge, to je idealna dolZina.

KOLEBNICA

- Nibanja,

- vrtenje polovi¢ne kolebnice,

- zamahi,

- oSsmice,

- vrtenje enega konca kolebnice,

- spustin ujem enega konca kolebnice,
- preskoki kolebnice lezece na tleh,
- tekovni poskoki,

- sonozni poskoki,

- poskoki s polovi¢no kolebnico,

- poskoki s prekrizano kolebnico,

- poskoki cepe,

- poskoki z dvojnim vrtenjem,

- mali met po poskokih,

- vozlanje kolebnice,

- metizvrtenja,
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- ujemvdlani,

- ujem na nogo,

- spuscéanje, nihanje in ujem obeh koncev kolebnice - leZe na hrbtu, prednoZeno,
- spust enega konca kolebnice za hrbtom in ujem spreda;j,

- odboj enega konca kolebnice.

Nihanja

Nihanj je vec vrst. Lahko sta vozla vsak v svoji roki, lahko oba v eni roki, lahko nihamo nazaj
naprej, levo, desno.

Vrtenje polovicne kolebnice

Vrtenj polovi¢ne kolebnice je vec vrst. Razlikujejo se po nacinu drzanja (z eno roko drzimo vozla,
z drugo lahko drZzimo zanko ali pa se le — ta giba) in po ravninah vrtenja (boc¢no, ¢elno) ter nivojih
in smereh vrtenja.

Zamahi

Vsak vozel primemo v eno roko, odro¢imo in z iztegnjenima rokama delamo zamah s Sirokim
krogom rok v smeri naprej in nazaj. Kolebnica naj ves €as ostane v obliki ¢rke u, kar je dobra
priprava za pravilno vrtenje kolebnice ob preskakovanju le — te.

Osmice

Zacnemo z zloZzeno (na 4 dele) kolebnico, da se izognemo strahu pred udarci kolebnice. Eno roko
predroc¢imo, z drugo (s kolebnico) pa riSemo osmico (¢ez roko, ob roki, ¢ez roko, ob roki...).

Ko nam to gre, zanko kolebnice izpustimo in riSemo osmice s polovi¢no (dva dela) kolebnico.

Kasneje poizkusimo $e z osmico v odrocenju (kolebnico vrtimo v €elni ravnini) in potem Se nad
glavo (Se vedno v €elni ravnini).

Vrtenje enega konca kolebnice

Z eno roko primemo za en konec kolebnice, z drugo roko za sredino kolebnice. Prosti konec
kolebnice zavrtimo (nad glavo, ob boku, pred seboj).

Spust in ujem enega konca kolebnice

V vsaki roki drzimo en konec kolebnice, z nihanjem en konec (vozel) spustimo na tla za seboj,
zdaj povlec¢emo drug konec (z iztegnjeno roko) v predrocenje, kar povzroci dvig (prvega) vozla s
tal, ulovimo ga s prosto roko.
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Preskoki kolebnice leZzece na tleh

Kolebnico (prepognjeno na pol) odlozimo na tla in jo preskakujemo (naprej — nazaj, levo —
desno). S tem izgubimo strah pred tem, da skolimo ali se zataknemo ob kasnejsem
preskakovanju kolebnice.

Tekovni poskoki

V vsaki roki (odro¢eno) drzimo en konec kolebnice. Kolebnica kroZi (naprej ali nazaj) okoli
nasega telesa, mi pa jo presko¢imo najprej z eno nogo, takoj zatem z drugo (dvotaktno).

SonozZni poskoki

V vsaki roki (odro¢eno) drzimo en konec kolebnice. Kolebnica kroZi (naprej ali nazaj) okoli
nasega telesa, mi pa jo preskakujemo z obema nogama hkrati (enotaktno).

Poskoki s polovi¢no kolebnico

Kolebnico prepognemo na pol. V eni roki drZimo zanko, v drugi roki oba vozla. Kolebnica krozi
okoli nasega telesa, mi pa jo preskakujemo. Vajo izvedemo v stoje in v pocepu.

Poskoki s prekrizano kolebnico

V vsaki roki drzimo en konec kolebnice. Roki pred seboj mo¢no prekrizamo. Kolebnica kroZi okoli
nasega telesa, mi pa jo preskakujemo (sonozno ali tekovno).

Poskoki ¢epe

V vsaki roki drzimo en konec kolebnice. Poepnemo in iztegnjeno odrocimo. Kolebnica krozi
okoli nasega telesa, mi pa jo sonozno preskakujemo.

Poskoki z dvojnim vrtenjem

Med poskokom skuSamo kolebnico zavrteti okoli telesa dvakrat. To je zelo zahtevna naloga,
vendar je Ze njeno poizkusanje pomembno za kordinacijo in timing.

Mali met po poskokih

V vsaki roki drzimo en konec kolebnice. Naredimo nekaj poskokov nazaj in v zadnjem roke
dvignemo pred seboj in kolebnico izpustimo, da izvedemo met, nato kolebnico ulovimo, vsak
vozel v eno roko.

Vozlanje kolebnice

Kolebnico prepognemo, jo zavijemo in zavozlamo.
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Met iz vrtenja

Prepognjeno kolebnico zavozlamo, drzimo jo v eni roki in v bo¢ni ravnini zavrtimo nazaj,
iztegnemo roko pred seboj ter izvedemo met. Kolebnico ulovimo v eno roko.

Ujem v dlani

Nezavezano kolebnico vrtimo z eno roko v bocni ravnini nazaj, iztegnemo roko pred seboj in
izvedemo met. Vsak vozel lovimo v svojo roko.

Ujem na nogo

Zavozlano kolebnico vrzemo, se obrnemo za 90 stopinj (proti kolebnici), dvignemo eno nogo na
90 stopinj in po¢akamo, da se kolebnica zavije na nogo.

Spuscanje, nihanje in ujem obeh koncev kolebnice - leze na hrbtu, prednozeno

UleZzemo se na tla, za eno peto zataknemo zanko kolebnice in nogo dvignemo proti stropu.
Konca kolebnice zanihamo in spustimo da gresta okoli noge ter ju ulovimo z obratnima rokama.

Spust enega konca kolebnice za hrbtom in ujem spredaj

Vsak vozel driimo z eno roko. Z eno roko izvedemo zamah skozi predrocdenje, vzrocenje v
zaroCenje pokréeno not, kjer vozel izpustimo, roko vrnemo pred telo, kjer isti vozel spet ulovimo
(najprej lahko z roko, ki Ze ima vozel, potem Se z roko, ki je vozel izpustila).

Odboj enega konca kolebnice

En vozel kolebnice spustimo na tla pred seboj, drugi vozel drzimo v predrocéenju dol. Z vozlom v
roki izvedemo velik krog skozi priro€enje, zaro€enje, vzrocenje in moéno zamahnemo navzdol,
da se prosti vozel odbije od tal ter ga ulovimo s prosto roko.

Z 70go in obro¢em ponovimo Ze osvojene elemente in nadaljujemo s tehniko.

ZOGA

ponovitev vseh elementov,

visoki meti in razli¢ni ujemi,

rokovanja med tezinami s telesom.
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OBROC

- ponovitev vseh elementov,
- rokovanja med tezinami s telesom.

3.4.4 AKROBATIKA

Ponovimo akrobatiko prvega leta vadbe in nadaljujemo:

> preval nazaj,
> stoja,

> premet v stran,

> most napre;.

PREVAL NAZA)
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Slike 129 - 132. Preval nazaj (osebni arhiv).
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Slike 129 — 132 prikazujejo potek prevala nazaj. Iz opore ¢epno sedemo na tla ¢im blizje petam
in se v skréenem polozaju (glava predklonjena) zakotalimo nazaj preko hrbta. Skréimo lahti in
nastavimo dlani, da se lahko preko njih prevalimo do opore ¢epno.

STOJA NA ROKAH

Sliki 133 in 134. Stoja na rokah ob opori (osebni arhiv).

Sliki 133 in 134 prikazujeta stojo na rokah. Iz stoje prednozno izvedemo korak na prednozeno
nogo, roki postavimo na tla v Sirini ramen. Z odrivom in zamahom stojne noge v zanozenjem

prenesemo teZo telesa na iztegnjeni roki nogi pa spojimo, noge in trup so v ravni Crti, glava je
rahlo zaklonjena.
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PREMET V STRAN

Slike 135 - 137. Premet v stran (osebni arhiv).
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Slike 135 — 137 prikazujejo potek premeta vstran. Iz stoje odnozno z desno (levo), odrocenje,
vzpon na levi (desni), pogled v desno (levo), naredimo z desno (levo) nogo korak v desno (levo)
in z odklonom v desno (levo) postavimo dlan desne (leve) roke na tla, isto¢asno zamahnemo z
iztegnjeno levo (desno) v stran navzgor. Odrinemo se z desno (levo) nogo ter takoj zatem
poloZimo na tla Se levo (desno) dlan in preidemo v stojo na rokah raznozno. Z odrivom desne
(leve) roke prenesemo tezo telesa na levo (desno) in stopimo z levo (desno) nogo na tla, z
odrivom leve (desne) roke zravnamo in prenesemo tezo telesa na desno (levo) nogo do stoje
odnozZno z levo (desno), roke so v odroceniju.

MOST NAPREJ
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Slike 138 - 140. Most naprej (osebni arhiv).

Slike 138 — 140 prikazujejo potek mostu naprej. 1z stoje prednozno z desno (levo), vzrocenje,
naredimo z desno (levo) korak in s predklonom postavimo dlani na tla, isto¢asno zamahnemo z
levo (desno) nogo navzgor. Nato odrinemo Se z desno (levo) nogo. Obe nogi gresta preko
vertikale na drugo stran rok. Ko pride prva noga na tla, se z rokama odrinemo od tal in se, hkrati
s spusc¢anjem druge noge proti tlom, vzravnamo, roke ostanejo vzroceno. Druga noga pride do
prednozenja.
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3.5 TRETJE LETO VADBE

V tretjem letu vadbe vadimo trikrat tedensko po 90 minut.

3.5.1 OSNOVNO

»SPAGE« — SED PREDNOZNO Z DESNO (LEVO), ZANOZNO Z LEVO (DESNO) ali SED RAZNOZNO

Sliki 141 in 142. Sed prednoZno — zanozno, bocno in ¢elno (osebni arhiv).

Sliki 141 in 142 prikazujeta »Zensko Spago« oz. sed prednozno — zanozno. Tezimo k temu, da
vadeci res zavzamejo polozaj seda, ¢e ne gre, naj vadeci zavzame poloZaj opore stojno spredaj

razkoracno (prednozno z desno/levo, zanozno z levo/desno), pri ¢emer naj boke spusti v ¢im
nizji poloza;.

Sliki 143 in 144. Sed raznozno (osebni arhiv).

Sliki 143 in 144 prikazujeta »mosko Spago« oz. sed raznozno.
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NADSPAGE

NadsSpage so nadgradnja Spag, kjer gredo boki »v minus«. Nogo (ali obe) poloZzimo na visjo tocko
od seda in skusamo boke spusti do polozaja seda.

POVALIKE
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Slike 145 - 148. Povaljka (osebni arhiv).

Slike 145 — 148 prikazujejo potek povalke. Iz stoje na golenih sledi mocan odriv v kotaljenje
naprej. V poloZaju na ramenih so trup in noge v ¢im visjem polozaju, sledi pokréenje nog.
Pomembno je dihanje in polozal glave (sapnika).
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3.5.2 ELEMENTI S TELESOM

MOST NA KOLENIH

Slike 149 - 151. Most na kolenih (osebni arhiv).
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Zacetni polozaj

Gibanje

Koncni polozaj

Klek razkora¢no, vzrocenje,
dlani not

Zakloniti

Klek razkoracno,
dlani not

vzrocenje,

VSTAJANJE CEZ MOST
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Slika 152 - 154. Vstajanje ¢ez most (osebni arhiv).

Zacetni polozaj

Gibanje

Koncni polozaj

Sed skréno, zarocenje z levo
dol, predrocenje z desno gor

Ulekniti, iztegniti

Stoja, vzroenje

KAZASKO RAVNOTEZJE
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Slike 155 - 158. Kazasko ravnoteZje, ¢elno in bocno (osebni arhiv).

Zacetni polozaj

Gibanje

Koncni polozaj

Cep na levi nogi, prednoZenje
skréeno z desno, stopalo se
dotika tal, odrocenje

Prednoziti z desno

Cep na levi nogi, prednoZenje
skréeno z desno, stopalo se
dotika tal, odrocenje

KAZASKA PIRUETA
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Slike 159 - 161. Potek kazaske piruete (osebni arhiv).

Zacetni polozaj

Gibanje

Kon¢ni polozaj

Cep odnozno
odrocenje z desno

z

desno,

Z zamahom prinoZziti z desno,
predrociti, Obrat za 1/1 (360°)
v levo

Klek ali ¢ep snozno, odrocenje
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VERTIKALNI SKOK

Slika 162 - 164. Potek vertikalnega skoka (osebni arhiv).

Zacetni poloZaj Gibanje Koncni poloZaj

Stoja spetno, predrocenje z | Skok-obrat za 1/1 (360 st.) v | Stoja spetno, odrocenje

desno, odrocenje z levo desno, vzroditi uloceno
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RAVNOTEZJE VSTRAN

[T

L | ERE R

Sliki 165 in 166. RavnoteZje vstran, ¢elno in bocno (osebni arhiv).

Zacetni polozaj

Gibanje

Kon¢ni polozaj

Stoja spetno, odrocenje

Odnoziti z desno (levo), z
desno (levo) roko primemo za
glezenj, polozaj zadrzimo 2 s

Stoja spetno, odrocenje

SKOK VISOKO DALEC

Slika 167. Skok visoko — dalec¢ (osebni arhiv).

Zacetni poloZaj

Gibanje

Koncni poloZaj

Stoja spetno, odrocenje

Skok visoko dale¢ z desno
(levo); odrocenje

Stoja spetno, odrocenje
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3.5.3 ELEMENTI S PRIPOMOCKOM

Ko vadecdi malo izgubijo strah pred ritmi¢ni pripomocki, jim priblizamo tudi kije. Kiji so iz trde
plastike, zato lahko ob trku kija s telesom zacutimo bolecino. Obstaja vec dolzin kijev. Najprej
rokujemo s krajSimi in Se to le z enim, kasneje dodamo drugega, saj je tekmovalni pripomocek
par kijev.

KII

- Drzanje in »tezkanje« kija,

- zamabhi,

- vrtenja,

- 0osmice,

- mlini,

- spusti in ujemi kija,

- mali meti in ujemi z enim kijem,

- mali meti in ujemi z dvema kijema isto¢asno,

- mali meti in ujemi z dvema kijema raznocasno,
- asimetri¢ni mali meti.

DrZanje in »tezkanje« kija

Dlan obrnemo proti stropu. Kij primemo med palcem in dlanjo, tako da mala glava kija gleda
navzgor. Dlan zapremo in stisnemo toliko, da lahko kij »potezkamo«, da drsi med nasim palcem
in dlanjo, vendar se ne izmuzne ven. S to vajo dobimo obcutek kako moc¢no drzati kij.

Zamahi

Kij vedno primemo tako da je mala glava v dlani. Drzimo ga tako, da je pri zamahih v podaljsku
roke.

Vrtenja

Kij primemo tako, da je mala glava v dlani in stisnemo tako mocno, da se glava oz. kij v dlani
lahko vrti (tudi okoli svoje vzdoline osi). Vrtenja delamo ¢im bolj ob podlakti. Lahko vrtimo v
priroCenju, odrocenju, vzro€enju, v eno, v drugo stran, na noter, navzven.

Osmice

Osmice so sestavljanje iz vrtenj v isto smer, vendar izmeni¢no na eni in drugi strani podlakti ali
telesa.

106



Mlini

Mlini so sestavljeni iz osmic dveh kijev, ki se vrtita v isto smer, vendar z manjSim ¢asovnim
zamikom.

Spusti in ujemi kija

Obstaja jih vec vrst. Lahko so v razli¢nih ravnina, razli¢nih nivojih.

Mali meti in ujemi z enim kijem

Obstaja vec vrst. Pravilno izvajanje je, da drzimo in lovimo za malo glavo kija.

Mali meti in ujemi z dvema kijema isto¢asno

Pomembno je, da isto¢asno vrzemo oba kija.

Mali meti in ujemi z dvema kijema raznocasno

Mecemo z zamikom, lovimo z zamikom ali hkrati (Ce sta bila meta razli¢nih visin).

Asimetri¢ni mali meti

Lahko mecemo hkrati ali z zamikom, vsak kij pa se vrti v svojo smer (lahko tudi v razlicnih
ravninah).

KOLEBNICA

- ponovitev vseh elementov,
- visoki meti z razlicnimi elementi,
- rokovanja med tezinami s telesom.

Trak je najbolj prepoznaven pripomocek ritmi¢ne gimnastike in marsikomu tudi najlepsi, najbolj
ocarljiv. Je pa delo z njim vse prej kot enostavno (kakor morda deluje na televiziji ob na oko
lahkotni izvedbi sestav vrhunskih ritmicark). Tekmovalni trak meri 6 metrov, pal¢ka dodatnega
pol metra. Pri mlajsih vadecih je smiselno zaceti s trakovi dolZine 2 — 4 metre. Zelo pomembna je
previdnost pri rokovanju s palicami.

TRAKI

- zamahi,
- kroZenja,
- kace,
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- spirale,

- mali meti,

- bumerang,

- visoki meti.
Zamahi

Pri zamahih je pomembno, da je konec palice v dlani in da je palica v podaljsku roke.
Zamahujemo v razli¢ne smeri in v razli¢nih ravninah.

KroZenja
Pri kroZenjih je pomembno, da trak rise gladko sliko, brez nepotrebnih dodatnih gibov.
Kace

Da zariSemo kace, moramo roko v zapestju (ne od rame) hitro gibati levo — desno ali gor — dol.
Kace morajo biti enakomerne in goste.

Spirale

Da zariSemo spirale, moramo roko v zapestju hitro gibati kroZzno. Spirale morajo imeti enako
gostoto.

Mali meti
Izvajajo se z gibom iz ramen in zapestja, saj se mora dvigniti od tal cel trak.

Bumerang

Pri bumerangu se palica po metu odbije od tal in vrne k telesu. Pomembna je parabola leta
palice.

Visoki meti

Pri metu se od tal dvigne cel trak, ob ujemu pa risbo traku takoj nadaljujemo (trak ne sme pasti
na tla, ¢eprav palcko ulovimo v dlan).

3.5.4 AKROBATIKA

Po osvojenih elementih akrobatike v prvem in drugem letu vadbe nadaljujemo s tezjimi elementi:

> premah in

> most nazaj.
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PREMAH
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Slike 168 - 171. Premaha (osebni arhiv).

Slike 168 — 171 prikazujejo potek premaha. Iz stoje prednoino z desno (levo), vzrocenje,
naredimo korak z desno (levo) in s predklonom postavimo dlani na tla pred desno (levo) nogo,
istoCasno zamahnemo z levo (desno) nogo zamahnemo navzgor. Nato (Se vedno v predklonu)
roke prestavimo na drugo stran desne (leve) noge in se za 180 stopinj obrnemo v levo (desno)
stran, leva (desna) noga je v tem ¢asu navpic¢no nad stojno nogo, potem zacnemo dvigati roke in
trup, levo (desno) nogo pa spuscati proti tlom v zanoZenje.

MOST NAZA)
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Slike 172 - 174. Most nazaj (osebni arhiv).
Slike 172 — 174 prikazujejo potek mosta nazaj. |z stoje prednozno z desno (levo), vzrocenje,

naredimo zaklon, postavimo dlani na tla in hkrati zamahnemo z desno (levo) nogo navzgor. Nato
odrinemo Se z levo (desno) nogo. Obe nogi gresta preko vertikale na drugo stran rok. Ko pride
prva noga na tla, se z rokama odrinemo od tal in se, hkrati s spus¢anjem druge noge proti tlom,
vzravnamo, roke ostanejo vzro¢eno. Druga noga pride do zanozZenja.

3.6 SESTAVE oz. KOREOGRAFIJE
SESTAVA

»Sestava pomeni ¢asovno smiselno in zaklju¢eno zaporedje izbranih prvin pri vadbi, na
tekmovanju ali nastopu.« (Cuk, 2002)
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Sestave oz. koreografije sestavljamo ob glasbeni spremljavi, katere dolZina je pri posamezni
izvedbo od 1 min in 15 s do 1 min in 30 s, pri skupinski izvedbi pa 2 min do 2min in 30 s.
Pomembno, da je glasba izbrana starosti primerno. Pri mlajsih vadecih izberemo glasbo z
izrazitim ritmom. ZaZeleno je, da se ritmi menjajo in da je vadecim glasbena spremljava vsec, ker
potem laZje in raje vadijo.

3.6.1 PRVO LETO VADBE

Prva sestava oz. koreografija, ki jo u¢imo, je brez pripomocka. Vadeci ima dovolj »dela« sam s
seboj in s pomnjenjem zaporedja elementov.

V prvem letu vadbe priporo¢amo 1-x skupinska sestava brez pripomocka (elementi s telesom),
1-x sestava v paru z Zogo (elemente s telesom se poveZe z elementi rokovanja z Zogo).

0 BREZ PRIPOMOCKA

e Elementi:
- prstan,
- ravnotezje passe,
- ravnotezje razovka zadaj,
- obrat,
- macji skok.
e Akrobatika:
- stoja na lopaticah.
e Ostalo:
- prisunski poskoki,
- plesni koraki
- tri sodelovanja, tri formacije.

Za naslednjo sestavo, ki vkljuéuje ritmicni pripomocek, priporoéamo Zogo, ki je kot Sportni
pripomocek otrokom najblizje.

0 Z70G0

e Elementi:
- prstan z balansiranjem (ravnoteZnim poloZajem) Zoge,
- ravnoteZje passe s kotalenjem Zoge,
- ravnotezZje razovka zadaj z odbojem Zoge,
- obrat z balansiranjem Zoge na dlani,
- macdji skok z zamahom Zoge.
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e Akrobatika:
- stoja na lopaticah.
e Ostalo:
- prisunski poskoki,
- plesni koraki,
- kotaljenje po rokah,
- osmica,
- odboji (serija vsaj treh),
- mali met in ujem,
- rokovanje z delom telesa, ki ni roka.

3.6.2 DRUGO LETO VADBE

Ko so vadedi Ze izkusili skupinsko sestavo kot tudi izvajanje sestave s pripomockom, nadaljujemo
s skupinsko sestavo s pripomockom.
Predlagamo 1-x skupinska sestava z obro¢em, 1-x posamezno s kolebnico.

0 Z OBROCEM

e Elementi:
- prstan z zamahom obroca,
- ravnoteZje passe z vrtenjem na dlani,
- ravnoteZje razovka zadaj z diametralnim vrtenjem obroca na tleh,
- obrat z vrtenjem obroca okoli pasu (ali vratu),
- macji skok s poskokom skozi obroc.
e Ostalo:
- prisunski poskoki,
- plesni koraki,
- vrtenje na odprti dlani,
- povratno kotaljenje,
- ploski met in ujem,
- vrtenje na delu telesa, ki ni roka,
- dve sodelovaniji, tri formacije,
- menjava s kotaljenjem po tleh.

Ko so vadedi ze dovolj pripravljeni in »zreli« jih preizkusimo tudi s posamezno sestavo, kjer
svoj nastop izvajajo sami (solo).
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¢ S KOLEBNICO

e Elementi:
- most z balansiranjem (ravnoteznim polozajem) na trebuhu,
- zaklon z vrtenjem kolebnice ob telesu,
- ravnoteZje na kolenu z vrtenjem polovi¢ne kolebnice z obema rokama pred
telesom,
- piruet na passe z rokovanjem,
- skok Skarijce z vrtenjem polovicne kolebnice nad glavo (ali ob telesu),
- skok jelencek s prehodom skozi odprto kolebnico.
e Ostalo:
- poskoki z vrtenjem odprte kolebnice naprej,
- poskoki s polovi¢no (prepognjeno) kolebnico,
- spust in ujem enega konca kolebnice,
- vrtenje kolebnice.

3.6.3 TRETJE LETO VADBE

Na vrsti sta najzahtevnejsa pripomocka ritmicne gimnastike. Zaradi varnosti priporo¢amo izbor
sestave, ki jo vadeci izvajajo posamezno.

Izberemo pripomocke, s katerimi vadeci Se niso imeli sestav 1-x posamezno s Kkiji, 1-x
posamezno s trakom, 1-x skupinska sestava s poljubnim pripomockom.

0 S KUI

e Elementi:
- ravnotezje na kolenu z vrtenjem kijev vodoravno v odroceniju,
- skok Skarjice z vrtenjem kijev v priroCenju,
- piruet na passe z rokovanjem,
- skok jelenéek z zamahom z eno roko,
- most na kolenih z zamahom,
- vstajanje ¢ez most z osmico z eno roko,
- kazasko ravnotezje z vodoravnim mlinom,
- kazasSka pirueta z rokovanjem,
- vertikalni skok z nihanjem.
e Ostalo:
- vrtenja, mlini (vodoraven in navpicen),
- mali meti.
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¢ STRAKOM

e Elementi:
- most na kolenih s spiralo,
- vstajanje ¢ez most s krogi,
- kazasko ravnotezje s kaco,
- kazaska pirueta z rokovanjem,
- vertikalni skok z zamahom.
e Ostalo:
- kace, spirale, osmice.

¢ SKUPINSKA SESTAVA (2,0 — 2,5 min):

e Elementi:
- most na kolenih,
- kazasko ravnoteije,
- vertikalni skok,
- piruet na pase,
- zaklon stoje,
- razovka,
- skok jelencek,
- kazaska piruet.
e Ostalo:
- tri sodelovanja,
- pet formacij,
- tri menjave (od teh ena z metom).
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4.0 SKLEP

Ritmi¢na gimnastika je Sportna panoga, ki se hitro razvija. Na svetovnem nivoju so spremembe
zelo pogoste. Ne govorimo o olimpijskih ciklih, niti letih, ampak so spremembe mesecne. Tem
spremembam uspemo v Sloveniji slediti.

Na nacionalnem nivoju pa so spremembe bolj redke. V Sloveniji imamo tri vadbene (in
tekmovalne) programe. Program A je vrhunski program, kjer vadeci v ¢lanski kategoriji vadijo 6-
krat do 9-krat tedensko; program A1, ki je kakovostni razred in ga vadeci obiskujejo 2-krat ali 3-
krat tedensko; program C, ki je rekreativne narave in ga vadeci 1-krat ali 2-krat tedensko
obiskujejo v Soli kot interesno dejavnost.

V programu Al so spremembe na letni ravni, v programu C pa je tekmovalni pravilnik star Ze vec
kot desetletje. Sprememb ni bilo. Velika Skoda je, da tudi ta program ne sledi trendom, saj
ravni. Ker pa je razkorak med programom A in programom C prevelik, nimamo uspesnih oz. so
zelo redki prehodi v zahtevnejsi program.

Za program C tudi Ze vec let ni uradnih tekmovanj (pod okriljem Gimnasti¢ne zveze Slovenije ali
Ministrstva), tako tu seva praznina, ki ne koristi Sportni panogi ritmi¢ne gimnastike. Nasprotno,
drustva oz. klubi se Se bolj obracajo vsak k sebi, kar ni v dobro razvoju ritmi¢ne gimnastike na
nacionalni ravni. Imamo Siroko mnozico vadecih, ki je ne znamo »izkoristiti«, da bi iz nje dobili
vrhunske slovenske ritmicarke.

Program ritmi¢ne gimnastike za mlajse otroke je pripravljen z namenom laZjega prehoda iz nizje
ravni vadbe v viSjo. Kvaliteto oz. zahtevnost vadbe v programu C, kamor sodi tudi interesna
dejavnost ritmi¢ne gimnastike, je potrebno dvigniti.

Program vadbe ritmi¢ne gimnastike za mlajSe otroke vsebuje dinamicna gibanja za ogrevanje,
nekatere raztezne vaje, osnove ritmi¢ne gimnastike (stoja, hoja, drza telesa...), elemente s
telesom (ravnotezja, skoki, gibljivost in piruete oz. rotacije) in elemente tehnike z ritmi¢nimi
pripomocki. Elementi s telesom so prikazani tudi slikovno. Pomembno je, da vadece najprej
naucimo nekaj osnov s telesom, kasneje preidemo na pripomocke. Pomembna je postopnost,
pravilen vrstni red u€enja elementov. Pomembna je tudi pravilna izvedba elementov, saj je to
osnova za nadgradnjo v zahtevnejSe elemente. Npr. najprej nau¢imo razovko, nato naucéimo
lo¢eno vrtenje obroca, Sele ko oba elementa vadedi obvlada lo¢eno, ju lahko zdruzimo v en
element — vrtenje obroca med razovko. Po ucenju elementov, sledi ucenje in vadba sestav. Tudi
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te naj bodo primerne starosti in osvojenemu znanju — Ce so prelahke, se ni¢ novega ne naucijo in
je nezanimivo, ¢e so prezahtevne, izgubijo motivacijo ali celo napaéno izvajajo elemente.

V tem programu je poudarek predvsem na telesu. Zazeleno bi bilo v prihodnje podrobneje
opisati in slikovno dopolniti tehniko elementov s pripomocki. Dobrodoslo bi bilo tudi opisati
nacin podajanja vsebin, ki so navedene in predstavljene v tem delu, za mlajSe otroke —
pedagoska komponenta. Velja razmisliti tudi o video prikazu (ne)obveznih sestav.

V prihodnosti je potrebno iskati most med obstoje¢imi programi ritmi¢ne gimnastike na
nacionalnem nivoju.
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