UNIVERZA V LJUBLJANI
FAKULTETA ZA SPORT

DIPLOMSKO DELO

ANA KASCEK

Ljubljana, 2011






UNIVERZA V LJUBLJANI
FAKULTETA ZA SPORT
Sportno treniranje

SPORTNA GIMNASTIKA

TEHNIKA IN METODIKA UCENJA PRVIN TWIRLINGA

DIPLOMSKO DELO

MENTOR:
prof. dr. lvan Cuk

SOMENTOR:
asist. dr. Branka Vajngerl

RECENZENT:
doc. dr. Maja Bucar Pajek

Avtorica dela
ANA KASCEK

Ljubljana, 2011



ZAHVALA

Najprej se iskreno zahvaljujem prof. dr. Ivanu Cuku za vso strokovno pomoé in
razumevanje, predvsem pa za hitro posredovanje povratnih informacij.

Zahvaljujem se tudi Twirling zvezi Slovenije, $e posebej Sasu Koprivniku, za vse vire in
informacije, ki sem jih dobila.

Posebna zahvala gre druzini, ki me je skozi celoten Studij spodbujala, svetovala in mi
dajala zagon za naprej.

Hvala tudi Mateju, ki me je potrpeZljivo snemal za diplomsko delo, mi bil vedno na
razpolago, ko sem ga potrebovala in mi polepSal marsikateri dan.

Hvala vsem!



Kljuéne besede: twirling, tehnika, metodika, kotaljenja, meti, rokovanja, gimnastika, ples.
Ana Kascek

Univerza v Ljubljani, Fakulteta za Sport, 2011

Sportno treniranje, $portna gimnastika

Stevilo strani: 130, tabel: 1, slik: 65, virov: 47.

IZVLECEK
TEHNIKA IN METODIKA PRVIN TWIRLINGA

Twirling je Sport, ki ga sestavlja ples, gimnastiCcne prvine in prvine s twirling palico.
Twirling se v Sloveniji pospeSeno razvija zadnjih nekaj let. Glavni cilj diplomske naloge
je predstaviti prvine, ki se uporabljajo v twirlingu, opisati potek in metodiko prvin, hkrati
pa poiskati primerne slovenske izraze za posamezne prvine, saj zaenkrat slovenskega
izrazoslovja za twirling prvine Se nimamo.

Cilj diplomskega dela je tudi predstaviti uporabnost twirlinga v Soli in opisati metode
poucevanja twirliga. V diplomski nalogi sem na kratko predstavila zgodovino twirlinga,
tekmovalne discipline in kategorije v Sloveniji, Evropi in v svetu, kaj vsebuje tekmovalna
sestava in kakSen je nacin sojenja v twirlingu. Natanéno sem definirala osi in ravni
gibanja ter smeri in potek gibanja palice, prijeme palice ter pozicije stopal.

Prvine sem po svetovnem sistemu razdelila v skupine, nato pa za vsako prvino posebe;j
z videokamero naredila posnetek, iz posnetka pa izbrala zaporedje sli¢ic, ki nazorno
prikazujejo prvino od zaCetka do konca in jih zdruzila v skupno sliko. Pri vsaki prvini
sem opisala zaCetni polozZaj, potek gibanja in kon¢ni polozaj, dodala pa sem Se splosni
opis prvine in metodiko poucevanja.

Moje ugotovitve so, da je twirling zelo kompleksen Sport, ki vsebuje razliCha gibanja s
telesom in palico, glede na uéni nacrt v osnovni Soli pa bi s twirlingom lahko zadostili
skoraj vsem ucnim ciljem.

Diplomska naloga je pripravljena na nacin, da lahko postane priroCnik za poucevanje
twirlinga, ki bi pripomogel k napredku v razvoju twirling Sporta v Sloveniji.
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ABSTRACT
TEHNIQUE AND METODOLOGY OF TWIRLING SPORT

Baton twirling is a sport which includes dancing, gymnastics and elements with a baton.
Baton twirling is developing rapidly in the last few years. The main objects of my
diploma paper are to present the elements, which are used in baton twirling, to describe
course and methodology of these elements and at the same time try to find suitable
Slovenian terms for individual elements, since they are now still practically non-existent.

Another object of my work is also to present practicability of baton twirling in schools
and to describe methodology of teaching it. In this paper | have shortly described the
history of baton twirling, competition disciplines and categories in Slovenia, Europe and
the World, what competition compositions are included and methods of judging them. |
have defined axles and levels of moving as well as directions and courses of the baton
moving, grips on the baton and positions of feet in detail.

| have divided the elements from the world system in groups, and then made a video of
every element. | have selected sequence of photos from each video, which clearly
demonstrate the elements from the beginning to the end. Then | have combined them
to a multi-frame photo. | have described the start position, course of movements and
the end position of each element and added their general descriptions and methodology
of teaching them.

| have established that baton twirling is a very complex sport, which includes different
movements of both body and baton and that teaching this sport would satisfy almost
every teaching plan in elementary schools.

This diploma is written as a twirling handbook, which could contribute to the
development of baton twirling sport in Slovenia.
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1. UVOD

Twirling je polistrukturni konvencionalni Sport, ki vsebuje estetsko oblikovane in
koreografsko postavljene aciklicne strukture gibanja s twirling palico. V koreografiji so
zdruzene spretnosti s twirling palico, gibanje telesa, ples ter gimnastika na izbrano
glasbeno spremljavo (Coach Manual, 2007). Spretnosti s palico so doloCene in
predpisane.

Twirling Sport vkljuCuje mnogo kompleksnih vzorcev gibanja in je zelo zapleten.
Sportniki za opravljanje kombinacije plesa, gimnastike in ritmike potrebujejo doloene
spretnosti. Poleg tega pa morajo obvladati $e prvine s palico in uprizarjati glasbo
(Strachan in Munroe-Chandler, 2006).

Twirling Sport se je razvil iz enostavnega vrtenja palice, v angles€ini se vrtenju reCe »to
twirl«, in po vrtenju prevzel ime twirling. Z leti pa se je dodajalo nove prvine, ki se jih
lahko pocne s palico. Kljub temu se je ohranilo ime twirling. Zato je besedo in Sport
twirling tezko prevesti. Nekateri twirling primerjajo z mazoretkami, vendar je veliko bolj
podoben ritmi¢ni gimnastiki. Drugod po svetu je twirling zelo razvit Sport, kljub temu, da
je prvo svetovno tekmovanje twirlinga bilo Sele leta 1980. Najbolj je razvit na
Japonskem, v ZDA, Kanadi, Franciji in Italiji. V Sloveniji je bilo prvo maZoretno
tekmovanje leta 1996. Zveza se je leta 2003 preimenovala v Twirling zvezo Slovenije
(TZS). TZS je priznana zveza v Olimpijskem komiteju Slovenije, od leta 2007 pa ima
tudi priznan izobrazevalni program za vaditelja, ucitelja in trenerja twirlinga.

1.1. Razvoj twirlingav svetu

Zgodovinski nastanek twirlinga ima vec teorij (Koprivnik, 2008). Prva teorija pravi, da so
Svicarski priseljenci v ZDA na dolgih palicah vrteli Svicarske zastave. To naj bi prevzeli
Ameri€ani in skozi leta izpopolnjevali do te mere, da je twirling postal Sport. Druga
teorija govori o tem, da je twirling priSel iz Azije, kjer so ljudstva vrtela in metala razne
palice, noZe in druga orozja. Tretja teorija, ki je bolj mit, pa je Se iz Casov rimskega
imperija, kjer naj bi cesarjeva vojska na pohodih izvajala razne trike s palico. Vsekakor
se je twirling razvil iz vrtenja »ne€esa«, se skozi leta preoblikoval in razvijal.

Prva twirling zveza je bila ustanovljena leta 1947 v Ameriki, in sicer pod imenom
National Baton Twirling Asociation (NBTA). Tekmovalni twirling so razvijali in ga razvili v
Sportno panogo v okviru United States Twirling Asociation (USTA), ki so jo ustanovili
leta 1958 (Omerzu, 2010).

10



Zaradi vse vecje priljubljenosti po vsem svetu (WBTF Coach manual, 2007) pa se je
oblikovala prva svetovna zveza World Baton Twirling Federation (WBTF). V Londonu
so se leta 1977 na organizacijskem sestanku zbrali voditelji twirling organizacij iz
Stevilnih drzav po svetu, na katerem so tudi ustanovili WBTF, temu pa je sledilo Se
drugo sre€anje na Kanarskih otokih leta 1978. V oktobru 1979 se je federacija ponovno
sreCala v Parizu in dolocCila datum za prvo svetovno prvenstvo v twirlingu, ki je potekalo
v Seattlu v Washingtonu leta 1980. Registriranih je bilo 14 ¢lanic. Danes je v WBTF
registriranih 22 Clanic.

Twirling pa se je, tako kot v svetu, aktivho razvijal tudi v Evropi. Na uradni strani
Confédération Européenne de Twirling Baton je zapisano, da je bila na skups€ini 4. in
5. novembra 1978 ustvarjena European Confederation of Twirling Baton (CETB), ki je
nadomestila Federation european international majorettes (FEIM), ki ni ve€¢ zadoScala
hitremu razvoju twirling discipline. Zvezo je podprlo 7 €lanic, prvi predsednik zveze pa
je bil g. Gitz iz Svice. Prvo evropsko tekmovanije je bilo leta 1980 v Genovi v Svici, kjer
so tekmovali v 3 disciplinah, in sicer skupine, posamezniki in posameznice. Danes je v
CETB 15 evropskih drzav in usposobljenih 200 sodnikov.

Pomembni dogodki v twirlingu:

~ 1947—prva ustanovljena twirling zveza NBTA

~ 1958-ustanovitev USTA

~ 1976—prvo drzavno twirling tekmovanje na Japonskem.

~ 1977—-ustanovitev WBTF

~ 1978-ustanovitev CETB

~ 1980—prvo evropsko in prvo svetovno prvenstvo v twirlingu

~ 1981-uvedba skupinskih tekmovanj v WBTF

~ 1982-razdelitev skupinskih tekmovanj na majhne in velike skupine v CETB

~ 1989—prvi evropski pokal klubov

~ 1993-uvedba parov in novih starostnih kategorij v WBTF

~ 1993-twirling je bil v Haggu na Nizozemskem predstavljen javnosti kot
»promocijski Sport« na Svetovnih igrah.

~ 1995-uvedba svetovnega pokala v majhnih in velikih skupinah, tekmovanje
solistov z eno, dvema in tremi palicami

~ 1996-uvedba parov v CETB

~ 2005-Japan Sport Baton Association (JSBA) postane neodvisna organizacija

~ 2005—prvo evropsko tekmovanje v Sloveniji, evropsko prvenstvo in evropski
pokal

11



1.2. Razvoj twirlinga v Sloveniji

K nam je tehniko vrtenja palice iz Frankfurta v Nemciji prinesla gospa Ivica Knavs,
balerina ljubljanskega baletnega ansambla SNG Opera in balet Ljubljana (Omerzu,
2010). Mazoretne skupine so v Sloveniji obstajale Ze prej, vendar niso poznale tehnike
vrtenja. Palico so le postavljale v razliCne polozaje. Prvi nastop mazoretne skupine je bil
v Novi Gorici, leta 1968.

Prva zveza v Sloveniji je bila ustanovljena Sele 23. 7. 1996 v Ljubljani, takrat Se tako
imenovana Zveza drustev mazoret Slovenije (ZDMS), v katero je bilo vélanjenih le
nekaj drustev. Prva predsednica je bila ga lvica Knavs. Prvo drzavno prvenstvo je bilo
septembra 1997 v Ljubljani. Kategorije so bile Se nedefinirane, deljene le v mlajse in
starejSe, ter korakanje (»marsing«) in twirling ples.

Leta 1999 je ZDMS pricela voditi aktivnosti za vkljucitev v Evropsko Zvezo CETB Ze
naslednje leto pa je bila tudi v€lanjena. Istega leta so slovenski tekmovalci prvi¢
tekmovali na evropskem prvenstvu. Zaradi te vkljuCitve je bilo potrebno spremeniti
pravila v tekmovanjih v Sloveniji in jih poenotiti z evropskimi.

Zaradi notranjih nasprotij so se nekatera drustva odlo€ila odstopiti in so ustanovila Se
dve zvezi. »Ansambel ljubljanskih mazoret in Godba KocCevje sta 28. 2. 1999 v Ljubljani
ustanovili Zvezo drusStev mazoretne in twirl tehnike Slovenije, skrajSano NBTA — SI
(National Baton Twirling Association Slovenie). Sedem drustev iz Cerknice, Horjula,
Logatca, LaSkega, Radec, Trebnjega in Trbovelj pa je na ustanovni skup&€ini 9. 5. 2001
v Radecah ustanovilo Mazoretno zvezo Slovenije (MZS)« (Omerzu, 2010, str. 26).

Omerzu (2010) je zapisala, da je v Sloveniji twirling Sport v svoji izvirni obliki in kot
Sportno panogo predstavila gospa Sandi Wiemers, takrat predsednica Ameriske twirling
zveze (USTA) in podpredsednica Svetovne zveze twirlinga (WBTF), na seminarju
konec meseca oktobra leta 1999 v Rovtah nad Logatcem. Povabljene so bile vse
Clanice ZDMS. Od takrat dalje se je zacCel twirling Sport pospesSeno razvijati. ZDMS je
leta 2003 spremenila naziv in se preimenovala v Twirling zvezo Slovenije (TZS).

TZS je bila leta 2004 sprejeta v Olimpijski komite Slovenije, brez glasovalne pravice,
leta 2007 pa je dobila Se uradno potrditev nacionalne panozne zveze twirling Sporta s
strani Ministrstva za Solstvo in Sport - Strokovnega sveta Republike Slovenije za Sport
in dobila priznanje nacionalnega programa za izobraZevanje strokovnih delavcev v
twirling Sportu, za katerega je pristojna izkljuéno TZS. Od tega leta dalje se Clani zveze
izobrazujejo za vaditelje, ucitelje in trenerje twirlinga v okviru Centra za vsezivljenjsko
ucenje, ki deluje na Faklulteti za Sport.
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2. PREDMET, PROBLEM IN NAMEN DELA

Twirling se je v Sloveniji razvil iz mazoretk. Sprva so bila tekmovanja parad, to so
osnovna korakanja vecjih skupin, pri katerih morajo biti tekmovalci usklajeni s palico in
telesom, in raznih figurativ, ki so podobne paradam, le da so tu pomembni premiki in
gibanje skupin v razne like. Kmalu pa to ni bilo ve€ zanimivo, saj je iz drugod po Evropi
v Slovenijo priSel tudi twirling. Twirling zaenkrat pri nas deluje le v klubih. Drugod po
svetu, v ZDA in na Japonskem, pa obstajajo tudi twirling srednje Sole.

V Sloveniji trenutno delujeta dve twirling zvezi. Prva, tudi ustanoviteljica, je Twirling
zveza Slovenije (TZS), ki je tudi ¢lanica Olimpijskega komiteja Slovenije (OKS), druga
pa je Mazoretna in twirling zveza Slovenije (MTZS), ki deluje od leta 2001 naprej in je
neuradna zveza.

Twirling se v Sloveniji hitro razvija. Trenutno najveéji dosezek TZS je program
usposabljanj za strokovne delavce v twirlingu. »Gre za programe usposabljanja
strokovnih delavcev v Sportu, ki jih je doloCil Strokovni svet RS za Sport in programe
licenciranja strokovnih delavcev v Sportu, skladno s Pravili o licenciranju posameznih
izvajalcev licenciranja« (Olimpijski komite Slovenije, predstavitev projekta, 2011). Prve
uradne vaditelje twirlinga smo dobili leta 2008, ucitelje leta 2009 in trenerje leta 2010.
Trenutno je v Sloveniji 17 uradnih trenerjev twirlinga.

Pomanjkljivost twirlinga v Sloveniji je, da primanjkuje strokovne literature. Kljub temu,
da program usposabljanja teCe zZe Cetrto leto, Se vedno nimamo uradnega ucbenika v
slovenscini, po katerem poteka usposabljanje. Velikokrat nastane problem tudi pri
ucCenju twirlinga, saj trenerji poucujejo do stopnje, do katere so se sami ucili, ko so Se
trenirali ta Sport. Vendar ¢e hoCe Slovenija napredovati, morajo trenerji poucevati tudi
prvine, ki jih sami ne obvladajo.

Prav zato menim, da je potrebno pripraviti sploSen pregled prvin in jih tehni¢no in
metodi¢no opredeliti. Seveda je pri tem potrebno poiskati tudi ustrezne slovenske izraze
in tako omogoditi trenerjem in vadecim lazje razumevanje prvin.

2.1. Tekmovanja
Tekmovanja se organizirajo na drzavni in mednarodni ravni v okviru obeh zvez. Kar se
twirling tekmovanj tiCe, med zvezama ni bistvenih razlik, razen tega, da imajo v MTZS

S8e vedno tekmovanja v paradah in figurativah, kar ni del twirling Sporta, ampak
mazoretnih tekmovanj.
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Drzavno tekmovanje v nacionalno priznani zvezi, TZS, poteka enkrat letno in sicer
meseca aprila v razli¢nih disciplinah. V twirling Sportu je Sest razli¢nih disciplin: tehni¢na
disciplina posameznika, tehni¢na disciplina para, prosti program posameznika, prosti
program para, majhna skupina in velika skupina. Za vsako od disciplin so doloena
pravila.

2.1.1. Tekmovalne discipline in kategorije v Twirling zvezi Slovenije

~ Discipline: Na drzavnih prvenstvih v twirlingu obstaja veC razlicnih disciplin
(Tekmovalni pravilnik za tekmovanja v twirlingu TZS, 2009):

~ Tehni€na disciplina posameznika, »solo«:
Posameznik nastopa na predpisano glasbo in uporablja smiselno povezane
obvezne prvine, ki so dolo¢ene glede na tezavnostni razred. Tekmovalec prvine
dela na mestu in ne uporablja premikov, ki niso v skladu s prvino.

~ Prosti program posameznika, »freestyle«:
Posameznik nastopa sam na izbrano glasbo, ki jo skozi tekmovalno sestavo
smiselno izraza. V sestavi je obvezna uporaba prvin, ki so predpisane za
posamezni tezavnostni razred. Sodniki ocenjujejo tehni¢no vrednost ter
umetniski vtis odplesane sestave.

~ Tehni¢na disciplina para, »solo par«:
Dvojica tekmuje na predpisano glasbo in uporablja smiselno povezane obvezne
prvine, ki so dolo¢ene glede na tezavnostni razred. Obvezna je tudi vkljuCitev
razlicnin menjav (€lana izmenjata svoji palici). Tekmovalca prvine delata na
mestu in ne uporabljata premikov, ki niso v skladu s prvino razen, ko gre za
menjavo polozajev dvojice, kar se uporablja pri menjavah palice.

~ Prosti program para, »freestyle« par:
V tej disciplini se tekmuje v dvojicah na izbrano glasbo, ki jo skozi tekmovalno
sestavo smiselno izraZata. V sestavi je obvezna uporaba prvin, ki so predpisane
za posamezni teZzavnostni razred. Obvezna je tudi vklju€itev razli¢nih menjav.

~ Majhna skupina, »team«:
Majhna skupina je skupina tekmovalcev, v kateri tekmuje najmanj 5 in najvec€ 9
tekmovalcev na izbrano glasbo, ki jo skozi tekmovalno sestavo smiselno
izrazajo. V tekmovalni sestavi je obvezna uporaba prvin, ki so predpisane za
posamezni tezavnostni razred. Obvezna je tudi vkljuCitev razlicnih menjav.
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~

Velika skupina, »group«:

Velika skupina je skupina tekmovalcev, v kateri tekmuje najmanj 10 tekmovalcev
na izbrano glasbo, ki jo skozi tekmovalno sestavo smiselno izrazajo. V
tekmovalni sestavi je obvezna uporaba prvin, ki so predpisane za posamezni
teZzavnostni razred. Obvezna je tudi vkljuCitev razli€nih menjav.

~ Tezavnost: Na tekmovanjih TZS so trije tezavnostni razredi A, B, C.

~

Najlazji je C razred, kjer obiajno tekmujejo zacCetniki. V tej tezavni stopnji so
prvine omejene na osnovne. Dovoljene prvine za C teZavnostni razred so v
Tekmovalnem pravilniku za tekmovanja v twirlingu TZS (2009) omejene na:

Dovoljeni so meti palice v vodoravnem in navpi¢nem poloZaju palice, pod metom
je obrat telesa najve¢ 360 stopinj. Dovoljene so gimnasti¢ne prvine, vendar mora
biti palica v mirovanju. Prepovedani so zapestni meti in obrnjeni zapestni ujemi.
Dovoljena so osnovna kotaljenja palice brez obraCanja telesa v Celni ali bo¢ni
ravnini ter ostale kombinacije kotaljenj palice, ki ne presegajo pravil.

B tezavnostna stopnja je srednje tezka stopnja, v kateri so Ze dovoljene teZje
prvine, vendar so Se vedno omejene. Dovoljene prvine za B teZavnostni razred
so v Tekmovalnem pravilniku za tekmovanja v twirlingu TZS (2009) omejene na:

Dovoljena sta najve¢ dva obrata telesa pod metom palice ter en gimnasticni
element pod metom palice. Dovoljeni so zapestni meti in ujemi. Dovoljena so
kotaljenja palice na zapestju, komoléna kotaljenja palice s ponovitvami,
kotaljenje palice ¢ez obe podlahti preko hrbta ali prsnega kosa iz desne v levo
ter ostale kombinacije kotaljenj palice, ki ne presegajo pravil.

V A tezavnostni stopnji ni omejitev prvin in je zato tu najvi§ja tezavnost. Iz te
teZavnostne stopnje se glede na rezultat na drzavnem prvenstvu izbere ekipo za
drzavno reprezentanco, ki v tistem letu tekmuje na mednarodnih tekmovanijih.

~ Starost: Zadnja raz€lenitev tekmovalcev je Se glede na starost. Razlikujemo dve
razClenitvi glede na teZzavnostne razrede, in sicer za C razred in posebej za A in B
razred.

~

Za starostno kategorijo v C razredu je v Tekmovalnem pravilniku za tekmovanja
v twirlingu TZS (2009) zapisano, da so tekmovalci razdeljeni na:

~ mlajSi decki in deklice, do 10 let

~ decki in deklice, od 10 do 12 let
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~ mladinci, od 13 do 16 let
~ Clani, od 17 let dalje

~ Za starostno kategorijo v B in A razredu je v Tekmovalnem pravilniku za
tekmovanja v twirlingu TZS (2009) zapisano, da je tekmovalec v starostni
kategoriji:
~ mladinec, do 16 let
~ Clan, od 17 let dalje

2.1.2. Tekmovalne discipline in kategorije v Evropi

Evropska zveza CETB, ki je tudi uradna evropska twirling zveza, ima zelo podoben
sistem tekmovanja kot TZS. Discipline v CETB (Rulebook C.E.T.B., 2009) so razdeljene
na:

~ prosti program posameznika

~ prosti program para

~ majhno skupino in

~ veliko skupino

Edina razlika je, da na teh tekmovanijih ni tehni¢ne discipline.

Na evropskih tekmovanjih ni razdelitve tekmovalcev v tezavnostne razrede, saj se
priCakuje, da so vsi tekmovalci v najviSjem teZzavnostnem razredu v svoji drzavi. Na
evropsko prvenstvo (Rulebook C.E.T.B., 2009) se lahko uvrstijo najve¢ stiri mladinke in
Stiri Clanice ter trije mladinci in trije ¢lani iz vsake drzave, dva para, in sicer en mladinski
in en Clanski par ter ena majhna in ena velika skupina.

Evropski pokal je razdeljen na pokal klubov (»cup of clubs«) in na pokal prostega
programa (»european freestyle grand prix«). Na pokal klubov (Rulebook C.E.T.B.,
2009) se lahko uvrstita najve¢ dve mladinski in dve ¢lanski manjsi skupini ter dve
mladinski in dve €lanski veliki skupini iz vsake drzave.

Pokal prostega programa (Rulebook C.E.T.B., 2009) pa je razdeljen na mladince in
Clane, lo¢eno za moske in Zenske. V vsako kategorijo se lahko uvrstijo trije iz drzave.
Na tekmovanje pa se lahko uvrstita tudi dva para, in sicer en mladinski in en ¢lanski
par.

Glede na starost so, kot je ze omenjeno, tudi v Evropi (Rulebook C.E.T.B., 2009)
tekmovalci razdeljeni po starosti, in sicer so mladinci (»junior«) do dopolnjenega 16.
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leta, ¢lani (»senior«) pa od dopolnjenega 17. leta dalje. Na evropskem prvenstvu je ta
posebnost, da tekmovalci, mlajsSi od 12 let, ne smejo tekmovati.

2.1.3. Tekmovalne discipline in kategorije v svetu

Tako, kot so evropska tekmovanja razdeljena na evropsko prvenstvo in evropski pokal,
so tudi svetovna tekmovanja.

Na svetovnem prvenstvu ni razdelitve tekmovalcev v tezavnostne razrede, saj se
priCakuje, da so vsi tekmovalci v najviSjem tezavnostnem razredu v svoji drzavi. Vseeno
pa so razdeljeni na starostne kategorije:

~ mladinci (od 12 do 16 let)

~ Clani (17 let in veC)

Discipline na svetovnem prvenstvu (WBTF Coach Manual, 2007):
~ tehnic¢ni del programa (25% ocene prostega programa, tekmovalec si izbere ali
obvezne elemente ali kratek tehnicni program, ki sta trenutno enakovredna)
~ prosti program posameznika (75% ocene)
~ prosti program para
~ majhna skupina

Vsaka drzava lahko poslje tri najboljSe posameznika ter en par in eno skupino za vsako
starostno kategorijo (Omerzu, 2010).

Na svetovnem pokalu pa je razporeditev kategorij nekoliko drugac¢na. Tekmovalci
tekmujejo v treh tezavnostnih razredih (B, A, »ELITE«) in treh starostnih kategorijah:
~ mladinci, od 12 do 16 let
~ C€lani, od 17 do 20 let
~ odrasli, nad 21 let

Discipline na svetovnem pokalu (WBTF Coach Manual, 2007):
~ program posameznika z eno palico
~ program posameznika z dvema palicama
~ program posameznika s tremi palicami
~ prosti program posameznika
~ prosti program para
~ majhna skupina
~ velika skupina
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Svetovni pokal je torej raz€lenjen na sedem disciplin, vsaka disciplina ima Se razdelitev
na tri starostne kategorije, te pa na tri tezavnostne razrede. Poleg tega se programi
posameznikov delijo $¢ na moSke in Zenske. Na svetovni pokal se za vsako od teh
razClenitev uvrsti po 6 tekmovalcev. Drugacen sistem je le pri skupinah, kjer se iz vsake
drzave lahko uvrstijo tri male in tri velike skupine za vsak posamezen teZavnostni
razred in starost. Razlika je le za tezavnostni razred ELITE, kamor se lahko uvrstijo le
tri majhne skupine. NajniZja starost tekmovalcev je 12 let (World Baton Twirling
Federation, 2010).

2.2. Tekmovalne sestave

Tekmovalne sestave so razlicne glede na discipline. Vse sestave, razen pri tehni€nih
disciplinah (posameznika in para), temeljijo na razlicnih zvrsteh plesa z vpletanjem
akrobatike in v povezavi z obveznimi prvinami s twirling palico. To so kotaljenja, meti in
rokovanja s palico, ki se razlikujejo glede na tezavnostni razred. V parih in skupinah pa
poleg teh prvin poznamo Se menjave palice med c&lani.

Menjava v paru je, ko si Clana izmenjata palico. To lahko naredita na razlicne nacine.
Obicajno uporabimo met palice, mozne so pa tudi menjave palice z nadaljevanjem
kotaljenja palice in druge razliCice. LoCimo razli¢ne vrste menjav palice.

Menjave palice v parih so sledece (Koprivnik, 2008):

~ menjava z razliko v palici (razlika v gibanju, smeri, hitrosti ..., npr. ena palica
potuje v vodoravni ravnini, druga v navpicni)

~ menjava z razliko v telesu (npr. ¢lana lovita palico v razliénih polozajih telesa,
pod metom palice naredita razlicno prvino)

~ menjava obeh ¢lanov hkrati na enak nacin

~ menjava z zakasnitvijo (en €lan izvede met palice prej, drugi kasneje)

~ menjava z uporabo dveh palic enega Clana (en ¢lan dela z dvema palicama
hkrati)

~ sestavljena menjava (ve€ zaporednih menjav)

Edina sprememba v tehni¢ni disciplini para je, da ni menjave z razliko v telesu. Ostale
menjave SO povsem enake.

Menjava v skupini je, ko si najmanj dva €lana skupine izmenjata palice.To lahko
naredijo na razlicne nacine. Obi¢ajno uporabimo met palice, mozZne so pa tudi menjave
palice z nadaljevanjem kotaljenja palice in druge razliCice. Lo€imo razlicne vrste menjav
palice.
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Menjave v skupinah so (Koprivnik, 2008):
~ menjava med dvema ¢lanoma
~ menjava med vecC kot dvema Clanoma
~ menjava med vsemi Clani
~ menjava z zakasnitvijo
~ menjava z dvema palicama enega ali ve€ Clanov
~ menjava s tremi palicami enega ali ve€ Clanov
~ sestavljena menjava

Koprivnik (2008) je zapisal, da vecjih razlik v menjavi med majhno in veliko skupino ni.
Razlika je le v Stevilu tekmovalcev, v samem konceptu menjav in polozaja tekmovalcev.
Koprivnik (2010) pravi, da razlikujemo simetriCne in asimetricne menjave, menjave
dvojnega vzorca, menjave v krogu ter menjave €lanov v kombinaciji z enim, ki izvaja
lasten met. Menjave se nanasajo na vidni u€inek metov palice.

Vse tekmovalne sestave morajo biti sestavljene na takSen nacin, da so za publiko
zanimive. Posebno pozornost moramo posvecati, da se slika v sliko tekoCe povezuje in
da ima sestava rdec€o nit. Prav tako je pomembno, da so prvine primerno razporejene
skozi ves Cas, da je tekmovalna sestava stalno na visokem nivoju, da vmes ni padcev,
tako v smiselnosti sestave, kot tudi v zmogljivosti tekmovalcev.

Tekmovalna sestava mora biti sestavljena na izbrano glasbo. Pozorni moramo biti ze
pri izboru glasbe, ki pa je odvisen predvsem od starosti tekmovalcev in od tezavnosti, ki
smo si jo zadali. Obiajno zbiramo bolj raznolike glasbe, filmske ali klasi¢ne. Predvsem
se moramo izogibati pop glasbi in drugim novodobnim stilom. Zavedati se moramo, da
gre za uradno tekmovanje in glasba mora biti temu primerna.

Ko izberemo primerno glasbo, je pomembno, da najprej ugotovimo hitrost in tempo,
nato prestejemo takte v osmice, oznacCimo, kje je sprememba Stetja, Ce je, in oznaCimo
vrhunce in efekte v glasbi. Seveda moramo dolociti stil glasbe, k temu pa spada tudi
spoznavanje plesnih korakov glede na zvrst (tango, samba, valCek, balet ...). Glede na
znanje vadeCih in na tezavnostni razred dolo¢imo prvine, ki jih bomo vpletli v
tekmovalno sestavo.

Tekmovalci morajo izrazati glasbo skozi ples in obrazno mimiko. Umetniski vtis je tako
pri posameznikih, kjer je Se posebej ocenjen, kot tudi pri parih in skupini izjemno
pomemben. Najtezje pri sestavi je povezati vse elemente (ples, akrobatiko in prvine s
palico) v neko smiselno celoto, ki poteka teko€e in elegantno.
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2.3. Sojenje

Ocenjevanje sodnikov se razlikuje glede na discipline. Posamezniki imajo drugacno
ocenjevanje kot pari in skupine. SodniSko komisijo sestavljajo najmanj 3 sodniki, na
vegjih tekmovanijih pa je zaZeljeno, da jih je 10. Ce sodi ve& kot 6 sodnikov, potem se
najvisjo in najnizjo oceno Crta, ostale pa se sesStejejo in predstavljajo koncno oceno.
NajviSja in najnizja ocena se odbijeta Sele takrat, ko se izraCuna enotno povprecje na
podlagi vseh ocen. Ce pa je sodnikov manj, potem se vse ocene sestejejo. Tudi tu
mora biti povprecje ocen enotno. V kolikor je sodnikov 20 ali veC, se uvede 2 liniji
sojenja. To pomeni, da izmenicno tekmujejo mladinke in ¢lanice, mladinke sodi ena,
Clanice pa druga linija sodnikov.

Posamezniki:

Sodniki pri tekmovanjih v prostem programu ocenjujejo lo€eno tehni¢no vrednost in
umetniski vtis. Tekmovalec dobi dvoje ocen (od 1 do 10) od vsakega sodnika. Za vsak
padec palice je glede na tezavnostni razred doloen odbitek. Za kategoriji C in B 0,3
toCke na padec, A pa 0,5 toCke na padec. Za tehni¢no disciplino je ocenjevanje enako,
le da se tu ne ocenjuje umetniSkega vtisa in tekmovalec dobi zato le eno oceno.

Po sodniski listi (Koprivnik, 2010) povzemam nacin sojenja za posameznike.

Tehni¢na vrednost, »tehnical merit«:
~ tehnika telesa (pravilna izvedba akrobatike, obratov, teZavnost in raznolikost
telesa v povezavi s palico in brez)

~ tehnika palice (pravilno izvedeni elementi s palico, tezavnost, hitrost in
raznolikost prvin)
~ tehnika metov (obrati, stati€ni meti, meti s premikom)
~ tehnika kotaljenj palice (kombinacija, neprekinjenost)
~ tehnika rokovanja s palico (hitrost, pestrost)

Umetniski vtis, »artistc expression«:
~ odgovornost za smiselnost sestave
~ razporeditev in medsebojni odnos med glavnimi prvinami
~ tezavnost
~ originalnost
~ logi¢nost tekmovalne sestave in uporabe palice in telesa v prostoru in
casu
~ interpretacija glasbe
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~ odgovornost za izvedbo

~

~

~

~

~

predstava

vizualna predstavitev glasbe
profesionalnost
poosebljanje

povezava s publiko

Pari in skupine:

Tako pri parih kot tudi pri skupinah tekmovalci dobijo le eno oceno od vsakega sodnika
od 10 do 100. Za tehni¢no disciplino para se ne uposteva umetniSkega vtisa. Tudi za
pare in skupine veljajo odbitki palic. Za tezavnost C 0,3 tocke na padec, za B 0,7 toCke
na padec in za tezavnost A 1 to¢ko na padec.

Po sodniski listi (Koprivnik, 2010), povzemam nacin sojenja za pare in skupine.

~ vsebina (30 tock)

~

~

~

~

~

raznolikost telesa in palice

teZzavnost palice in telesa

menjave

obvladanje palice med premikanjem

pravilno sestavljena tekmovalna sestava (premiki, postavitve, prehodi iz
slike v sliko, uporaba prostora)

~ hatancnost in uniformiranost (30 tock)

~

~

~

~

~

~

tekoCa izvedba tekmovalne sestave

hitrost dela s palico glede na glasbo

enotnost in postavitev tekmovalcev v prostoru
skupinski meti

pravilna tehnika telesa in palice

timsko delo

~ umetniski vtis (40 tock)

~

~

~

~

interpretacija glasbe

premik po prostoru v odvisnosti od ¢asa in prostora
tekmovalna sestava v povezavi s palico

smiselne postavitve

razvijanje programa, razporeditev prvin
atraktivnost

pojavnost
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~ tehnika plesa
~ ponavljanje prvin

Tekmovalec izvede svojo tekmovalno sestavo le enkrat. Ponavljanje vaje je dovoljeno
le v primerih, ko tekmovalec prekine vajo zaradi zunanjega dejavnika (poskodba orodja
ali neka druga organizacijska pomanijkljivost). O ponovitvi tekmovalne sestave odlo¢ajo
sodniki oz. glavni sodnik.

22



3. CILJI

Cilji diplomskega dela so naslednii:

1.

Predstaviti uporabnost twirlinga v Soli

Poskusiti posloveniti izraze v twirlingu

Predstaviti metodiko poucCevanja twirlinga

Predstaviti tehniko in metodiko prvin kotaljenj v twirlingu
Predstaviti tehniko in metodiko prvin rokovanj v twirlingu
Predstaviti tehniko in metodiko prvin metov v twirlingu
Predstaviti tehniko in metodiko gibalnih struktur v twirlingu
Predstaviti tehniko in metodiko akrobatike v twirlingu

Predstaviti tehniko in metodiko plesa v twirlingu
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4. METODE DELA

Metoda dela pri strokovnhem diplomskem delu je deskriptivna. Diplomsko delo je
monografskega tipa, saj so v njem uporabljene informacije in podatki, pridobljeni iz
knjizni€nih, elektronskih medijev, ustnih virov ter lastnih veden,;.

Nacini zbiranja dostopnega dokumentacijskega gradiva (elektronskega in knjiznega) ter
virov so bili:

~ Studij literature,

~ metoda opazovanja,

~ iskanje virov prek svetovnega spleta.

V diplomski nalogi sem uporabila lastne slike posameznega elementa v zaporedju od
zaCetka do konca elementa. SliCice sem pridobila tako, da sem se posnela z
videokamero in za vsak element posebej iz posnetka izbrala zaporedje sli€ic, da je
jasno viden potek elementa.

Za to sem uporabila kamero Sony, ki sem jo preko videorekorderja preklopila na TV

zaslon in sli¢ice shranila na pomnilniSko kartico, iz kartice pa prenesla slike na
racunalnik in jih s programom Word zmanjSala in obrezala ter jih zdruzila v celoto.
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5. OSNOVNI POJMI IN IZRAZOSLOVJE

Twirling palica (WBTF Coaches Manual, 2007):

» 1

O

mala Zoga ali Spic velika zoga

sredina palice

O

ravnotezni polozaj

g

sredinski del, za Sirino dlani v levo in za Sirino
dlani v desno

Slika 1. Twirling palica.

Osi gibanja telesa in palice (Bolkovi¢, Cuk, Kokole, Kovaé in Novak, 2002):

~

Celna (frontalna) os je os, ki je vzporedna s Celom. Preko Celne osi delamo
prevale. To je os x v koordinatnem sistemu.

dolZinska (vertikalna) os poteka po vsej dolZini telesa od temena do pet. Preko
dolzinske osi delamo obrate telesa. V koordinatnem sistemu je to os y.

globinska (sagitalna) os je os, ki poteka od trebuha do hrbta, skozi telo. Preko te
osi delamo premete v stran. V koordinatnem sistemu je to 0s z.
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Ravnine gibanja (Bolkovic€ idr., 2002):

~

~

Celna ravnina poteka skozi €elno in dolzinsko os. V ¢&elni ravnini delamo
rokovanja, kotaljenja in mete, pri katerih se palica giblje vzporedno s ¢elom. V
koordinatnem sistemu to ravnino tvorita X in y.

vodoravna ravnina je ravnina, ki jo tvorita ¢elna in bo€na os. V vodoravni ravnini
izvajamo rokovanja, kotaljenja in mete, pri katerih se palica giblje vzporedno s
tlemi. V koordinatnem sistemu to ravnino tvorita x in z.

bocna ravnina je ravnina, ki jo tvorita ¢elna in bo¢na os. V tej ravnini izvajamo
rokovanja, kotaljenja in mete, pri katerih se palica giblje vzporedno z bokom. V
koordinatnem sistemu to ravnino tvorita z in y.

Polozaj palice:

~

~

~

vodoraven: palica je vzporedna s tlemi
navpicen: palica je postavljena po dolzinski osi
diagonalen: palica je nagnjena pod kotom v stran

Smeri palice (Bolkovic€ idr., 2002):

Q

~

~

~

I

preme smeri, ki potekajo vzporedno s koordinatnimi osmi

naprej in nazaj
levo in desno ali vstran
navzgor in navzdol

pre¢ne smeri, ki potekajo pod kotom 45 stopinj na osnovne koordinatne osi

~ gorin dol
~ notinven

Smeri gibanja palice pri krozenjih (Bolkovic idr., 2002):

~

krogi ¢elno ven (roka gre iz priroenja skozi odroenja do vzro€enja in se po
drugi strani spus€a navzdol, enaka smer je tudi pri vrtenjih, le da se tu ne giba
samo zapestje)

krogi €elno not (roka se giblje v nasprotni smeri kot pri krogih ¢elno ven)

krogi bo¢no naprej (iz priroCenja gre roka skozi zaroCenje, vzroCenje in
predroCenje do izhodiS€nega priroCenja, enaka smer je tudi pri vrtenjih, le da se
tu ne giba samo zapestje)

krogi bo¢no nazaj (roka se giblje v nasprotni smeri kot pri krogi bo¢no naprej)

standardna smer vrtenja palice je v smeri urinega kazalca glede na telo

tekmovalca, ne glede na to, kako je v prostoru postavljen. Standardna smer
palice je lahko €elno not in bo€no napre;j.
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~ nestandardna smer vrtenja palice je v smeri nasproti urinega kazalca glede na
telo tekmovalca, ne glede na to, kako je v prostoru postavljen. Nestandardna
smer je lahko Celno ven in bo¢no nazaj.

Prijemi palice:
~ viliCasti prijem: prijem palice, pri katerem palec lo€imo od ostalih prstov in ga pri
prijemu sklenemo s kazalcem.

Slika 2. Viliasti prijem.

~ polni prijem: prijem, pri katerem je palec na isti strani Salice kot ostali prsti. Ta
prijem se v twirlingu manj uporablja.

Slika 3. Polni prijem.

~ nadprijem: prijem palice z vrha

Slika 4. Nadprijem.

27



~

podprijem: prijem palice od spodaj

4

Slika 5. Podprijem.

prijem k telesu: prijem palice, pri katerem je palec zgoraj in mezinec spodaj, prsti
pa so obrnjeni k telesu. Uporabljamo ga predvsem v €elni ravnini.

Siika 6. Prijem k telesu.

prijem od telesa: prijem palice, pri katerem je mezinec zgoraj in palec spodaj,
prsti so obrnjeni pro¢ od telesa. Uporabljamo ga predvsem v €elni ravnini.

Slika 7. Prijem od telesa.

nalozeni prijem (»cradle«): prijem, pri katerem palica leZi na podlahti. Palico
najprej primemo v nadprijem, nato pa zapestje zasukamo navznoter in palico
polozimo na podlaht (WBTF Coaches Manual, 2007). Obi¢ajno ga uporabljamo
za noSenje palice ali zaCetni pozdrav, uporabimo pa ga veckrat tudi ob zakljucku
prvin.
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Slika 8. NaloZeni prijem.

~ prijem svin¢nika: prijem, ki je podoben prijemu svin€nika. Prste drzimo skupaj,
palico drzimo s palcem, kazalcem in sredince (WBTF Coaches Manual, 2007).
Palica je naslonjena na pal¢ni pregib. Ta prijem se v twirlingu redkeje uporablja.

Slika 9. Prijem svin&nika.

~ prijem zoge: zogo na palici lahko primemo z eno ali obema rokama (WBTF
Coaches Manual, 2007). Ta prijem uporabljamo pri vihtenjih. Vihtenja so prvine,
pri katerih palica opisuje razne kroznice.

Slika 10. Prijem Zoge.
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Zacetek in zakljuéek prvine:

Ko u€imo prvine, vse prvine zacnemo in zaklju¢imo s prijemom palice z obema rokama
za hrbtom (Slika 11). Ker pa se v koreografijah prvine prepletajo ena z drugo, sem
zacCela in koncala prvino tako, kot jih obi€ajno izvajamo v koreografijah in izpustila
osnovni prijem palice za hrbtom.

Slika 11. Prijem palice z obema rokama za hrbtom.
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Osnovne pozicije stopal (Bolkovi¢ idr., 2002):

~

Prva pozicija: prva in osnovna pozicija je stoja spetno. To je tudi prva baletna
pozicija. Telesna teza je enakomerno razdeljena na stopala. Pete se stikajo, prsti
nog so narazen za $irino stopala ali ve&. Ce so koléni sklepi tako odprti, da
stopala tvorijo kot 180 stopinj in so vzporedna s ¢elno osjo, je to stoja ravno.

Slika 12. Prva pozicija.

Druga pozicija: je stoja razkoracno, ki je tudi druga baletna pozicija ali stoja
odnozno z levo/desno. Razlika med baletno in drugo twirling pozicijo je, da je
druga baletna pozicija stoja razkora¢no, kar pomeni, da sta nogi razmaknjeni,
teZa pa je na obeh stopalih enako razporejena. Pri drugi poziciji pa je telo lahko
oprto na tla tudi z eno nogo, druga pa se dotika tal le s prsti. Teza telesa je na
stojni nogi.

ali

Slika 13. Druga pozicija.

Tretja pozicija: je tretja baletna pozicija in je podobna prvi poziciji. Noge so
obrnjene v kol¢nem sklepu navzven in so nekoliko prekrizane. Stopala so
postavljena tako, da se peta ene noge dotika sredine stopala druge noge
(Bizjak, 2004).
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Slika 14. Tretja pozicija.

Cetrta pozicija: je stoja predkoraéno (zakora&no), ki je tudi &etrta baletna
pozicija, ali stoja zanozno z levo/desno ali stoja prednozno z levo/desno. Pri
Cetrti baletni poziciji sta nogi razmaknjeni, teza je enako razporejena na obeh
nogah, stopali pa se ne dotikata. Pri ostalih dveh pa je telo oprto na tla z eno
nogo, druga pa se dotika tal le s prsti. Teza telesa je na stojni nogi. V enem
primeru je teza na sprednji nogi, v drugem pa na zadnji nogi.

ali ali

Slika 15. Cetrta pozicija.

Peta pozicija: je peta baletna pozicija in je podobna Cetrti poziciji, le da tu ne gre
za stojo koraCno, temvel za stojo snozno, kar pomeni, da je teza telesa
enakomerno razdeljena na stopala, ki se delno dotikajo. Peta sprednje noge se
dotika prstov zadnje noge.

Slika 16. Peta pozicija.
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~ Sesta pozicija: je stoja spojno. TeZa telesa je enakomerno razdeljena na stopala,
ki se po vsej notranji dolZini dotikajo.

Slika 17. Sesta pozicija.

Upognjenost stopala: upogib stopala navzgor ali »dorzalna fleksija« stopala. Prsti se
pri tem priblizajo goleni.

Slika 18. Upognjenost stopala.

Iztegnjenost stopala: izteg stopala dol ali »plantarna fleksija« stopala. Temu pravimo
tudi drzanje »SpiCke«, v baletu pa se uporablja izraz »tendu«. lztegnjenost stopala
poudari elegantnost plesa in gibanje telesa, zato je pomembno, da smo na to Se
posebej pozorni in zaCetnike u€imo in opozarjamo na iztegnjenost stopal.

Slika 19. Iztegnjenost stopala.
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Prvine s palico: prvine s palico so v strokovnem twirling jeziku po svetu lepo
opredeljene in razvr§€ene v skupine glede na skupne znacilnosti. V Sloveniji pa te
opredelitve Se nimamo. Elemente poimenujemo s tujkami ali pa vsak klub uporablja
svoje izraze za doloCeno prvino. Prav zato sem opredelila izrazoslovje prvin v twirlingu
(Slika 20).

nadaljevalna

KOTALJENJA

sestavljena

izolirana

vrtenja J

medprstna vrtenja

vihtenja

ROKOVANIJA

1
hizki meti z enim |
obratom palice J

]

zanke

PRVINE V
TWIRLINGU

( T ]
palcni
R
zapestni
( T 1
odprti

iz vihtenja

zdrsi

v desni roki

v levi roki
obrnjeni ‘
zapestni

]

slepi
obrati |

_telesa |
prvine telesa prvine na
pod metom mestu

prvine s
premikom

Slika 20. Razvrstitev twirling prvin.
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Tabela 1
Izrazoslovje v twirlingu

STROKOVNI IZRAZ

SLOVENSKI IZRAZ

vertical navpi¢no
horizontal vodoravno

front naprej

reverse nazaj

rolls kotaljenja palice

continuation

nadaljevalna

combination sestavljena
wrist roll zapestno kotaljenje palice
single arm roll posamezno kotaljenje palice ¢ez roko
element - elbow roll kotaljenje- kotaljenje palice ez komolec
seclusion shoulder roll izolirano kotaljenje palice ez ramo
neck roll kotaljenje kotaljenje palice na vratu
lay out kotaljenje palice Cez zapestje in komolec
polozeno ven
angel roll kotaljenje palice ¢ez obe podlahti preko hrbta
(angelcek)
fishtail kotaljenje palice na hrbtni strani dlani (ribji rep)
carry prenos
fujimi kotaljenje palice ¢ez zapestje in komolec,
prenos, komolec in komolec, prenos, komolec in
zapestje (fujimi)
pop sunek

contact materials

rokovanja s palico

fullhand vrtenja

fingertwirl medprstna vrtenja

swings vihtenja

wraps zanke

flips nizki meti z enim obratom palice (flipi)
slides zdrsi
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aerials meti palice
thumb palcni
release backhand spust zapestni
open hand odprti
full hand iz vintenja
trick trik
right hand catch ujem v desni roki
catch/grab left right catch ujem/prijem ujem v levi roki
back hand catch obrnejeni zapestni ujem
blind slepi ujem
body spins prvine telesa obrati
movements | stationary complex prvine na mestu

traveling complex

prvine s premikom

V tabeli 1 je zapisan strokovni izraz v angles€ini za posamezno prvino in primeren izraz
v slovenscini, ki bi ga lahko uporabili v naSem izrazoslovju.
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6. TWIRLING V SOLI

6.1. Zivljenski stil otrok in mladih v modernem éasu

Gibanje je prevladujoCa Clovekova dejavnost Zze od prvin dni Zivljenja, je izraz
zadovoljstva, svobode, igrivosti in ustvarjalnosti, hkrati pa tudi pomembno sredstvo
vzgoje, samopotrjevanja in samouresnicevanja (Strel s sod., 1996, v JazbinSek, 2008).

Jurak (2006) ugotavlja, da Zzivljenjski stil Stevilnih mladih danes vkljuCuje predvsem
sedeCe dejavnosti — gledanje televizije, igranje racunalniskih iger, brskanje po spletu in
razli¢ne oblike mobilnega telefoniranja.

Nasploh se otroci in mladi vedno manj ukvarjajo s Sportom. Brettschneider in Naul
(2004) sta zapisala, da gibalna dejavnost deckov upada 3% letno, kar 7% letno pa
upada pri dekletih, in da se v nekaterih novih drzavah EU v doloCeni starostni skupini s
Sportom ali fizi€no aktivnostjo ne ukvarja do 30% decCkov in 50% deklet. Jurak (2006)
ugotavlja tudi, da se mladi vse manj ukvarjajo s Sportom zaradi manjSe gibalne
ucinkovitosti.

Porast telesne teZe je zato iz leta v leto vecji. Vedno vec€ otrok ima povecano telesno
teZzo. Tudi koZna guba je v primerjavi z rezultati raziskav izpred desetih let kar precej
povec€ana, otroci pa izgubljajo na splosni vzdrZljivosti, ki ni pomembna le pri Sportni
vzgoiji, pa¢ pa v vsakodnevnem Zivljenju (Strel, Kovac¢, Jurak in Bu€ar Pajek, 2004). Od
leta 1990 pa do 2000 so vidne kar velike spremembe v telesni tezi otrok, starih od 7 do
19 let. Telesna teza otrok se je dvignila za 3,5%, kozna guba pa se je povecala za 3,7%
(Strel idr., 2003). Podatki, zbrani leta 2007 s podatkovno zbirko Sportnovzgojni karton
kazejo, da fantje v ¢asu Solanja skoraj ne pridobijo podkoznega masc&evja, dekleta pa
zlasti v srednji Soli pridobijo znatno koli¢ino (povzeto po Kovac, Jurak, Starc in Strel,
2007).

Za razvoj otroka in mladostnika je redno in zadostno gibanje izredno pomembno, saj
vpliva na razvoj njegovega telesa, na kosti, na miSice, na razvoj motori¢nih in
finomotori¢nih sposobnosti, na samopodobo, na samozavest in samostojnost. Poleg
tega redno in zadostno gibanje vpliva tudi na sploSno dobro pocutje in zdravje otrok in
mladostnikov. Otrok in mladostnik, ki se bo redno in zadostno gibal, bo tudi bolj verjetno
ta aktivni Zivljenjski slog prenesel v odraslo dobo (Haug, 2008).

Upad gibanja pri otrocih in mladostnikih pa je povezan tudi s trendom zmanjSevanja

gibalnih zmogljivosti ter z negativnim trendom sprememb telesnih znadcilnosti, kar Se
posebej velja za poveCevanje telesne teze in podkoZznega mascevja (Starc, Strel in
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Kova¢, 2010). Hkrati pa se povecujejo vedenja sedeCega Zivljenjskega sloga. Otroci,
stari okoli 11 let, med Solskim tednom presedijo v Soli in za Solsko delo doma skupaj v
povprecju Zze okoli 9 ur (Zavrsnik in Pisot, 2005).

Strel idr. (2005) so iz podatkov zbranih leta 2003 od osnovnoSolcev in leta 2004 od
srednjeSolcev, ugotovili, da je 65% otrok najpogosteje Sportno dejavnih v Soli. Pri
mladih pa se velik delez ukvarja s Sportom samostojno. Dekleta so najveC gibalno
dejavna v Soli (70%), fantje pa se najpogosteje vkljuCujejo v Sport v druzbi prijateljev
(50%).

Sportne vzgoje v osnovni $oli je le 135 minut tedensko v 1. in 2. triletju, v zadnjem
triletju pa le 90 minut tedensko. Da bi dosegli pozitivne Kkoristi za svoje zdravje in razvoj,
bi se morali otroci in mladostniki po smernicah Svetovne zdravstvene organizacije
zmerno do intenzivno gibati vsaj 60 minut na dan vse dni v tednu (WHO, 2010, v Drev,
2010).

Dr. Marjeta Kovac (2007) v ¢lanku z naslovom "Gibanja je v Solah premalo in vse man;j"
pravi, da so posledice negibanja zatekanje v alkohol in cigarete, slabsi ucni uspeh,
deformacije hrbtenice pa tudi vse pogostejsi znaki depresije, ki so vidni predvsem pri
dekletih.

6.2. Motiviranost za Sport

V obdobju otrostva, Se bolj pa adolescence, so zelo pomembni vrednotni sistemi, zato
je treba predvsem z razumskim utemeljevanjem mlade pritegniti k Sportnim dejavnostim
(Strel idr., 2003).

Strel, Kovac in Jurak (2004) v svoji raziskavij pravijo, da je motivacija za Sport glede na
spol zaradi ve& razlogov zelo razliéna. Sportna aktivnost fantov in deklet zato zahteva
drugacne pristope. PetkovSek in Strel (1985) sklepata, da je motivacijska struktura
ucenk in ucence v osnovnih Sol podobna motivacijski strukturi odrasle mladine. Pri
decCkih so prevladovali motivi uspesnosti in tekmovalnosti, medtem ko je bila pri
deklicah v ospredju potreba po gibanju in smisel za sprostitev in razvedrilo. Motivi so pri
mlajSih otrocih najprej usmerjeni le v osebno uveljavljanje in potrijevanje v Sportu, pri
starejSih pa se le-ti preoblikujejo v zagotavljanje potreb po druzenju oziroma v zdravo,
vitalno in v delovno sposobnost usmerjeno motivacijo. Moski iS€ejo v Sportu predvsem
moznost uveljavljanja in dokazovanja svoje uspesSnosti, pri emer so prisotni tveganje,
borbenost in tekmovanje, Zenske pa skozi $port zadovoljujejo potrebe po igri, gibanju in
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sprostitvi, kar narekuje tudi izbor Sportov z manjSo mero tveganja in borbenosti in ved;ji
poudarek na druzabnosti ter sodelovanju (Petkovsek, 1980, 1981).

V Studiji iz leta 1996 med najpopularnejSimi Sporti pri moskih opazimo nogomet,
koSarko, tenis in odbojko, pri zenskah pa jutranjo gimnastiko, ples, aerobiko in
badminton (Doupona idr., 1997; Petrovi€ idr., 1998).

Skof, Boben, Ceci¢-Erpi¢, Zabukovec in Marcina (2004) odkrivajo, da fantje (17-letniki)
statisticno znacilno visje kot dekleta vrednotijo adrenalinsko in asketsko komponento
Sportne dejavnosti, medtem ko dekleta viSje vrednotijo estetiko v gibanju in Sportni
dejavnosti.

Strel, Kova¢ in Jurak (2004) ugotavljajo, da postaja Sportna vadba vedno bolj
neformalna, mladostniki velikokrat izbirajo netradicionalne, individualne Sportne
dejavnosti, s katerimi se odrasli ne ukvarjajo (deskanje na snegu, deskanje, rolanje),
povecuje pa se tudi priljubljenost vadbe doma. Fantje izbirajo vec€ ekipnih Sportnih iger,
medtem ko imajo dekleta raje individualne Sporte, pri katerih je manj medsebojnih
stikov in ki zahtevajo manjsi obseg miSicnega naprezanja.

Twirling je po moji oceni eden motivacijsko primernejsih Sportov za dekleta, pa tudi za
fante. Po eni strani spodbuja estetiko in eleganco, vsebuje ples in zadovoljuje potrebo
po gibanju. Sport je individualnega ali skupinskega znadaja, torej daje moznost izbire.
Po drugi strani pa je nekaj novega, netradicionalnega in omogoc€a svobodno gibanje in
izrazanje. Hkrati zdruZuje ve€ delckov posameznih Sportov.

Twirling je precej raznolik, primeren je za vsa dekleta in fante, ki imajo radi ples,
gimnastiko, akrobatiko ter ritmicno gimnastiko. Razlika je, da je v tem Sportu vsega po
malem in je zato toliko bolj zanimiv, po drugi strani pa ni tako specifiten. Ce vadedi
akrobatike ne obvlada dovolj, mu Se vedno ostane plesni del in se akrobatiki posveca le
po svojih sposobnostih. Poleg vsega pa so glavna obveznost twirlinga prvine s palico, ki
je izjemno zanimivo orodje. Narejena je tako, da je z njo mogoce izvajati veliko Stevilo
razlicnih manipulacij. V twirlingu poznamo kotaljenja po telesu, mete palice in razna
rokovanja s palico, kot so vrtenja, medprstna vrtenja, nizki meti z enim obratom palice,
krozenja in zdrsi.

Osnovni elementi s palico niso tezki in se jih da nauditi. Ni potrebno, da si super talent,
da se jih naucis in tudi gracioznost ni pogojena s telesno tezo, ki je pri drugih Sportih
najveckrat ovira. Znano je, da se s twirlingom ukvarjajo tudi dekleta z mocnejSo postavo
in so kljub temu uspesne. Poleg tega pa je twirling idealen tako za manjSe skupine, kot
tudi za velike. Koreografije so zanimive in primerne za razlicne Solske nastope.
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6.3. Uporabnost twirlinga v Soli glede na uéni nacrt

»Solska Sportna vzgoja je nenehen proces bogatenja znanja, razvijanja sposobnosti in
lastnosti ter pomembno sredstvo za oblikovanje osebnosti in odnosov med
posamezniki. Zato si prizadevamo, da z izbranimi cilji, vsebinami, metodami in oblikami
dela prispevamo k skladnemu biopsihosocialnemu razvoju mladega Cloveka, sprostitvi
in kompenzaciji negativnih ucinkov ve€urnega sedenja. Ob sprotni skrbi za zdrav razvoj
ga vzgajamo in u€imo, kako bo v vseh obdobjih zZivljenja bogatil svoj prosti as s
Sportnimi vsebinami. Z zdravim nacinom zivljenja bo tako lahko skrbel za dobro pocutje,
zdravije, vitalnost in Zivljenjski optimizem« (Kovac in Novak, 2006a).

V u¢nem nacrtu za Sportno vzgojo so opredeljeni nasledniji splosni cilji (Kovac in Novak,
2006a):

zadovoljitev otrokove prvinske potrebe po gibanju in igri,

posamezniku prilagojen razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti,
pridobivanje Stevilnih in raznovrstnih Sportnih znanj ter

~ Custveno in razumsko dojemanje Sporta.

i

l

i

Za vsako Solsko leto pa so v u€nem nacrtu opredeljeni Se operativni cilji. S twirlingom
lahko veliko teh ciljev uresni¢imo.

6.3.1. Cilji po uénem nagcrtu, ki jih s twirlingom lahko uresni¢imo v 1. triletju

Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti

~ skrbeti za pravilno telesno drzo z izbranimi gibalnimi nalogami

~ razvijati orientacijo v omejenem prostoru, obvladovanje telesa v razlicnih
nevsakdanijih poloZaijih,

~ usklajeno in koordinirano delo rok in nog s skladno ter pravilno uvedbo
enostavnih in sestavljenih gibanj na mestu ter v gibanju in v razli¢nih polozajih na
SirSi ter oZji povrSini

~ razvijati koordinacijo gibanja z enostavnejSimi gibalnimi nalogami in druzabno -
plesnimi igrami, ki jih izvajamo v razlicnem ritmu ob glasbeni spremljavi

Usvajanje razliénih naravnih oblik gibanja, iger in Sportnih znanj

~ spoznati osnovne polozaje telesa, rok in nog in jih izvesti samostojno ali s
pomocjo sosolca
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sprosCeno izvajati naravne oblike gibanja v razlicnih pogojih izvedbe in v
oteZenih okolid€inah

izrazati obCutke z gibanjem in izvajati enostavnejSa gibanja ob glasbeni
spremljavi

spoznavati in znati ravnati z razli€nimi Sportnimi pripomocki (Zoge, kolebnice, Kiji,
obrodi, ovire, loparji ...)

pridobivati razlicne gibalne izkuSnje in znanja s prvinami gimnastike

dojemati razlicnost v kakovosti gibanja in ta spoznanja vplesti v gibalno izraznost

Prijetno dozivljanje Sporta in vzgoja z igro

~

spodbujati veselje do Sportne dejavnosti in postaviti temelje za vrednotenje
Sporta

zadovoljevati potrebo po gibanju z zahtevnejSimi gibalnimi nalogami

razvijati obCutke zadovoljstva ob obvladanju telesa in izraZzanju z gibanjem
spodbujati strpno in prijateljsko vedenje v skupini

razvijati samozavest, odloCnost in vztrajnost

privzgojiti odnos do Sportne opreme

Seznanjanje s teoreti¢nimi vsebinami

l

i

14

i

spoznati razli€na Sportna orodja in pripomocke

znati poimenovati polozaje telesa in gibe in nekatere organizacijske oblike
poznati in upostevati osnovna nacela varnosti v telovadnici

razumeti pomen pravilne drze telesa, telesne nege in higiene

6.3.2. Cilji po uénem nacrtu, ki jih s twirlingom lahko uresni€imo v 2. triletju

Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti

~

~

~

Z izbranimi nalogami oblikovati pravilno telesno drzo

ohranjati pravilno telesno drzo in oblikovati skladno postavo z izbranimi nalogami
razvijati gibalne sposobnosti (koordinacija gibanja, mo¢&, hitrost, gibljivost,
ravnotezje, natancnost) z izbranimi nalogami tudi z razli€nimi pripomocki in ob
glasbeni spremljavi

Usvajanje razli€énih naravnih oblik gibanja, iger in Sportnih znanj

~

Siriti gibalne zasnove, na katerih je mogoCe nadgrajevati razlicna osnovna
Sportna znanja

znati ravnati z razli€nimi Sportnimi pripomocki (Zoge, kolebnice, trakovi, Kiji,
obrodi, ovire, loparji ...) v otezenih okoli§¢inah
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nauciti se tehnike osnovnih elementov gimnastike in jih povezati v krajSe vezave
in sestave

spoznavati druzabno-plesne igre in se nauCiti osnovne korake nekaterih
druzabnih plesov, nauciti se nekatere druzabne plese

Seznanjanje s teoreti€nimi vsebinami

~

~

~

~

~

~

poznati Sportna orodja in pripomocke, njihovo poimenovanje ter varno uporabo
spoznati osnovne pojme Sportnega izrazoslovja

spoznavati pomen ritma v vsakdanjih Zivljenjskih pojavih in gibanju

spoznati pomen ritma, takta in tempa v gibanju

poznati in spostovati pravila obnasanja ter osnovna nacela varnosti

spoznati in razumeti pomen vpliva redne Sportne vadbe na drZo, zdravje in dobro
pocCutje

Prijetno dozivljanje Sporta in vzgoja z igro

~

~

6.3.3.

razvijati samozavest, odlo¢nost in vztrajnost

razvijati pozitivne vzorce Sportnega obnaSanja, medsebojnega sodelovanja in
sprejemanja drugacnosti z vadbo, tekmovaniji ter ogledi Sportnih prireditev
privzgojiti odnos do varovanja Solske lastnine in Sportne opreme

Cilji po uénem nacrtu, Ki jih s twirlingom lahko uresni¢imo v 3. triletju

Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti

~

razvijati gibalne sposobnosti (mo¢, hitrost, koordinacija gibanja, gibljivost,
ravnoteZje, natanénost) z razlicnimi nalogami, tudi z razli¢nimi pripomocki in ob
glasbeni spremljavi v razli¢nih organizacijskih oblikah

ohranjati pravilno telesno drzo in oblikovati skladno postavo z izbranimi nalogami

Osvajanje razli€nih naravnih oblik gibanja, iger in Sportnih znanj

~

~

spopolnjevati izvedbo osnovnih elementov atletike, gimnastike in razli¢nih plesov
skladno in estetsko izvajati razliCnhe gibalne naloge ob glasbeni spremljavi ter
izrazati obCutke in razpolozenja z gibanjem

Seznanjanje s teoreti¢nimi vsebinami

~

~

~

razumeti vpliv Sporta na zdravje in dobro pocutje

razumeti odzivanje organizma na napor in prilagoditev na razlicne oblike vadbe
spoznati primerno prehrano ob dolo€enih Sportnih dejavnostih, hidracijo, uporabo
vitaminov, pozivil in preparatov, ki vsebujejo hormone
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~ spoznati dejavnike tveganja v vsakdanjem Zivljenju in v Sportu ter upoStevati
nacela varnosti

~ razumeti preventivno vlogo Sporta v ozaveSCanju proti razlicnim oblikam
zasvojenosti (kajenje, alkohol, droge ...) in drugim patoloskim pojavom sodobne
druzbe (nasilje, samomorilstvo ...)

~ spoznati moznosti vklju€evanja v Sportne dejavnosti v Soli in kraju bivanja

Prijetno dozivljanje Sporta in vzgoja z igro

~ spodbujati medsebojno sodelovanje, zdravo tekmovalno oblikovati odgovoren
odnos do pravilnih prehranjevalnih navad, rednega spremljanja telesne teze,
razmerja med delom in pocitkom, rednega ukvarjanja s Sportom in sprejemanje
drugacnosti

~ spostovati pravila Sportnega obnaSanja (fair playa) in  razumeti dileme
sodobnega Sporta

~ s primernimi vsebinami doZivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe in razumeti
pomen telesne obremenitve v funkciji sprostitve

6.4. Uporabnost twirlinga pri izbirnem predmetu — Sport

V uénem nacrtu za izbirni predmet Sport sta Kovac in Novak (2006b) zapisali: »Program
izbirnih predmetov dopolnjuje osnovni program Solske Sportne vzgoje, skupaj pa
predstavljata obogateno celoto. Sola lahko u&encem ponudi tri enoletne predmete:
Sport za zdravje, izbrani Sport in Sport za sprostitev. Namen enoletnih predmetov Sport
za zdravje in Sport za sprostitev je spoznavanje novih Sportov, ki jih v obveznem
Solskem programu ni mogoce izvajati, so pa z vidika Sportno-rekreativnih ucinkov
pomembni za kakovostno prezivljanje prostega Casa v vseh Zivljenjskih obdobjih.
Vsebine in izpeljava izbirnih predmetov omogocajo spoznavanje razlicnih vplivov
gibalnih dejavnosti na zdravje, razumevanje pomena telesne in duSevne sprostitve,
nadomescanje negativnih uc€inkov sodobnega Zivljenja ter pridobivanje znanj, ki
uc¢encem omogocajo, da si v prostem Casu izberejo sebi primerne Sportne vsebine in
obremenitve.«

6.4.1. Cilji po uénem nacértu, ki jih s twirlingom lahko uresniéimo pri Sportu za
sprostitev

Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti
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~ razvijati gibalne (predvsem moc€, hitrost, koordinacija gibanja, gibljivost) in
funkcionalne sposobnosti (aerobna in anaerobna vzdrzljivost) z individualnimi
programi
~ z izbranimi nalogami ohranjati pravilno telesno drzo in oblikovati skladno postavo
Usvajanje in spopolnjevanje razliénih Sportnih znanj
~ spopolnjevati Sportno znanje tistih Sportov rednega ucnega nacrta Sportne
vzgoje, ki ponujajo moznost poznejsih dejavnosti v prostem ¢asu

Seznanjanje s teoreti€nimi vsebinami
~ spoznati pomen redne Sportne vadbe in primerne prehrane za zdravje in dobro
pocutje
~ spoznati primerno prehrano ob doloCenih Sportnih dejavnostih, pomen
nadomeScanja izgublijene tekoCine, Skodljivost dopinga, pozivil in drugih
preparatov
~ razumeti odzivanje organizma na napor

Prijetno dozivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj staliS¢, navad in nacinov
ravnanja
~ oblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja (redno ukvarjanje s Sportom v
Soli in prostem Casu, telesna nega, zdrava prehrana, nadomescanje izgubljene
tekocine)
~ spodbujati medsebojno sodelovanje, zdravo tekmovalnost in sprejemanje
drugacnosti
~ spostovati pravila Sportnega obnasanja
~ dozivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe

6.4.2. Cilji po uénem nacrtu, ki jih s twirlingom lahko uresni¢imo pri Sportu za
zdravje

Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti
~ razvijati gibalne (predvsem mo¢, hitrost, koordinacija gibanja, gibljivost) in
funkcionalne sposobnosti (aerobna in anaerobna vzdrzljivost) z individualnimi
programi
~ z izbranimi nalogami ohranjati pravilno telesno drzo in oblikovati skladno postavo

Usvajanje in spopolnjevanje razliénih Sportnih znanj

~ seznaniti se z novimi Sporti, ki so pomemben del sodobne Sportno-rekreativne
ponudbe
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Seznanjanje s teoreti€nimi vsebinami
~ razumeti odzivanje organizma na aerobno ali anaerobno obremenitev, telesno ali
psihi¢no preutrujenost in druge stresne dejavnike
~ poznati razlicne tehnike spros€anja
~ razumeti pomen redne spremljave telesne teze in ravni gibalne ter funkcionalne
ucinkovitosti

Prijetno dozivljanje Sporta, oblikovanje in razvoj staliSé, navad in nacinov
ravnanja
~ dozivljati sprostitveni vpliv Sportne vadbe
~ oblikovati odgovoren odnos do lastnega zdravja (redno ukvarjanje s Sportom v
Soli in v prostem Casu, ravnovesje med delom in pocitkom, telesna nega, zdrava
prehrana)
~ izoblikovati posameznikovo samopodobo na podrocju doZivljanja in dojemanja
svojega telesa
~ spodbujati medsebojno sodelovanje in spostovanje razli¢nosti
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7. METODE UCENJA V TWIRLINGU

Jank in Mayer (2006) definirata pou€evanje kot metodicno posredovanje dolocene ucne
vsebine u€encu v pedagosko pripravlienem okolju. Pravita tudi, da so uéne metode
oblike in postopki, s katerimi ucitelji in u€enci, naravno in druzbeno stvarnost, Ki jih
obkroza, posredujejo in jo usvajajo. Pri u€enju prvin v twirlingu uporabljamo metodi¢ne
postopke. Metodi¢ni postopki so sestavljeni iz metodi¢nih korakov, ki si sledijo v to¢no
doloCenem zaporedju.

Ze Komensky je uvedel nadelo postopnosti, ki ga oblikujejo pravila od laZjega k
tezjemu, od znanega k neznanemu in od enostavnega k sestavljenemu.

Kot pri vsakem Sportu, so tudi v twiringu pomembne metode poucevanja. Poleg metod
poucevanja pa mora ucitelj uporabljati tudi vzgojne metode. S temi metodami Sportnike
navaja in spodbuja na dolo¢eno ravnanje, vedenje ali odnos do Sporta in so-Sportnikov
ter trenerja. Lahko pa navado ali obnaSanje tudi prepreCujemo, ¢e menimo, da je
$kodljivo. Se posebej pomembna je vzgoja v prvih letih treniranja, ko vade&e navajamo
na reden in pravoCasen prihod na trening, Sportno urejenost na treningu (obleka,
obutev, lasje), skrb za lastnino (skrb za twirling palico) in tudi na higieno.

Vsak trener ima svoj nacin poucevanja, pa tudi od Sporta do Sporta so metode
poucCevanja razlicne. Vseeno pa moramo upostevati doloCene smernice za uporabo
metod (Coh v Cvahte, 2009):

i

uporaba metode ucCenja je odvisna od bioloSke in koledarske starosti, od

predznanja, gibalnih izku$enj in gibalne informiranosti;

~ najprej odpravimo vecje napake, manjSe so pogosto posledica le-teh;

~ hitreje kot bomo odpravili napake, manjSa je moznost, da se bodo le-te
avtomatizirale;

~ pozorni moramo biti na vzroke napacnega gibanja in ne na posledice;

~ vzroki napaCnega gibanja so lahko: napacna predstava, pomanjkanje motoricnih
sposobnosti (gibljivosti, moc€i, koordinacije), neugodna morfoloska konstitucija;

~ pri popravljanju napak ne poudarjamo samo pomanjkljivosti, veCkrat poudarjamo
pozitivno misljenje, napredek in zaupanje;

~ nikoli ne popravljajmo enkratnih napak, ki so se zgodile po nakljucju;

~ uspesno izvedbo tehnike naj ucitelj tudi ustrezno pohvali;

~ napake in pomanijkljivosti popravljajmo po vrstnem redu njihovega nastanka;

~ na$a navodila moramo povezovati z gibalnimi ob¢utki vadecih;

~ navodila morajo biti prilagojena starosti in zrelosti vadecih;
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~ uporabljajmo razlicne besede, gesla, slike, demonstracijo, imitacijske vaje, s
katerimi vplivamo na gibalne vzorce;

~ elementi v twirlingu so hitri, zato so zelo uporabni upo€asnjeni videoposnetki in
njihove analize;

~ ucCitelj mora ocenjevati tehniko z razlinih zornih kotov in razlicnih perspektiv;

~ pri odpravljanju napak mora ucitelj varovati uCencevo zasebnost; ne grajajmo
posameznika pred kolegi.

Metoda razlage

Metoda razlage je pomembna v zacetni fazi motoriChega ucenja, ko se posameznik
spoznava z osnovnim gibanjem. VadeCemu opiSemo osnovne znacilnosti gibanja palice
in telesa, vsako posebej. Razlozimo tudi poimenovanje elementa, nove pojme,
uporabnost elementa in napake. Pomembno je, da ucitelj pove na tak nacin, da ga
vadecCi razumejo in razmisljajo ob njegovi razlagi. Pametno je, da ucitelj sproti preverja,
ali so vadeli razumeli njegovo razlago. Pri razlagi naj ucitelj uposteva nacelo
postopnosti po znanih didakticnih pravilih - od lazjega k teZjemu, od enostavnega k
sestavljenemu, od blizjega k daljnjemu, od znanega k neznanemu, od konkretnega k
abstraktnemu. Dobra razlaga je temelj uginkovitega motori¢nega uéenja. Ce metodo
kombiniramo z metodo demonstracije, ima ta Se ved;ji in boljsi u€inek.

Metoda prikaza

Temeljna predstava motoriChega ucenja v twirlingu je opazovanje pravilne izvedbe
motoriCne prvine, ki jo pokaze ucitelj. Metodo prikaza kombiniramo z metodo razlage ali
katero drugo uéno metodo. Da je metoda demonstracije uspesna, mora biti pravilna,
nazorna in primerna starostni ter zrelostni stopnji vadecih. Obi¢ajno najprej
demonstriramo celotno izvedbo prvine, nato pa posamezne dele gibanja, ki so man;
razumljivi. Gibanje demonstriramo v pravilni hitrosti in tudi poCasneje, da vadedi lazje
dojamejo gibanje. V primeru, da sami ne znamo dovolj nazorno demonstrirati, za
pomoC prosimo asistenta ali pa uporabimo video ali slikovni material. Predpogoj
motoriCnega ucenja je dobra miselno-vizualna podoba gibanja, ki aktivira tako psihicne
procese kot delujoCe misice. Dober nacin u€enja je tudi zaporeden prikaz slik prvine ali
upocCasnjen videoposnetek, s katerim si vadeci bolje predstavljajo potek prvine.
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Sintetiéna metoda

Je ena najbolj pogostih in naravnih metod motori€nega ucenja. Obiajno se jo uporablja
za manj zahtevna gibanja, taksna, ki se jih lahko nau¢imo v celoti. Metodo najveckrat
uporabimo pri zaCetnikih, saj imajo veliko sposobnost dojemanja gibanja v celoti in se
ga na tak nacin lazje naucijo, kot Ce ga u¢imo po delih. Uporabljamo dva nacina ucenja,
in sicer je prvi ponavljanje pokazanega giba, drugi pa vodenje giba v poenostavljeni
obliki, ves €as pa upostevamo njegovo celoto. S to metodo bodo vadeci veliko bolj
motivirani in se bojo element hitreje naucili (USaj, 2003).

Analiticna metoda

Ko u€imo zapletena in sestavljena gibanja, ki se jih ne da nauciti v enem delu, obi¢ajno
uporabimo analiticno metodo. S to metodo gibanje razdelimo na posamezne dele in
ucimo vsakega posebej. Pri tem je zelo pomemben vrstni red u€enja posameznih delov.
Ta metoda je uporabna tudi, ko je v zapletenih gibanjih potrebno odpravljati napake. V
twirlingu imamo veliko takih prvin, ki so sestavljene iz drugih, enostavnejsih prvin, zato
je ta nacin poucCevanja zelo pogost. Obvladanje posameznih delov prvine pa $e ne
pomeni, da vadeci obvladajo tudi celotno prvino. Velikokrat se zgodi, da z vadecCimi
preveC €asa porabimo za ucenje prvine po delih in imajo nato teZave z zdruZevanjem
teh delov v celoto, zato je pomembno, da hkrati, ko vadimo del prvine, to obasno
vgradimo v osnovno gibanje in to nekajkrat izvedemo (USaj, 2003).

Kombinirana metoda

Kombinacija analiti¢ne in sinteticne metode je kombinirana metoda. Osnovno metodo
uc€enja predstavlja sinteticna metoda, analiticha pa jo le dopolnjuje. Obi¢ajno analiticno
metodo uporabljamo pri popravljanju in odpravljanju napak. Tudi ¢e ufimo zelo
zahtevna gibanja ali pa gibanja, ki lahko privedejo do poskodbe, je prav, da uporabimo
analiticno metodo. Na tak8en nacin u¢imo npr. pal¢ni met, ki je osnova za vse mete in
lahko zaradi nepravilno naucene prvine privede do poskodb (padec palice na telo,
poskodba prstov ...) (USaj, 2003).

Ideomotoricna metoda

Ta metoda spada pod dopolnilno metodo. Pri ideomotoriéni metodi gre za razmisljanje
0 prvini oziroma o0 miselni predstavi prvine. V tem primeru govorimo o mentalnem
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uc€enju. Za ucinkovito motori€no uc€enje je pomembno, da imamo dobro predstavo o
poteku prvine. Pravilna predstava prvine temelji na razlagi in prikazu prvine trenerja.
Kar pa vadeci vidi, nato Se podkrepi z obstojeCimi gibalnimi programi v motoriCnem
spominu. Ta metoda je u€inkovita tudi v primerih, ko tekmovalec ne more izvajati prvin
zaradi poskodbe, odsotnosti od treninga, bolezni in drugih razlogov. Ideomotoricna
metoda je primerna tudi za premagovanje stresa in umiritev pred tekmovanjem. Z
ideomotoricno metodo pa lahko v mislih ponavljamo tudi celotno tekmovalno sestavo.
Ta metoda pride v poStev samo takrat, ko tehniko obvladamo (USaj, 2003).

Metoda povezovanja

Druga izmed dopolnilnih metod je metoda povezovanja. Uporabljamo jo, ko za
napredek v tehniki potrebujemo tudi izboljS8anje drugih motori¢nih sposobnosti. Tako v
trening vkljuCujemo vadbo, ki izboljSa tisto motori€no sposobnost, ki jo potrebujemo za
izboljSanje tehnike prvin (vecja gibljivost za gimnasti¢ne elemente, povecanje moc€i za
met palice, hitrost pri obratih ...) (USaj, 2003).

lterativha metoda

Tudi ta metoda spada pod dopolnilno metodo. Pri tej metodi v serijah z majhnimi
presledki ponavljamo dolo¢eno gibanje, da ga avtomatiziramo. Z vsako ponovitvijo giba
se povecuje zapis v motori€cnem spominu. Zato je Se posebej pomembno, da se gibanje
izvaja tehni¢no pravilno, da ne pride do avtomatizacije nepravilne izvedbe prvin. Trener
mora imeti dovolj strokovnega znanja in izkuSenj, videti pa mora napake, ki jih delajo
vadedi in jih v ¢im krajSem €asu odpraviti. S to metodo ne izboljSujemo samo tehnike in
koordinacije, ampak tudi mo¢ in vzdrzljivost v moci (USaj, 2003).

7.1. Faze ucnega procesa
V uénem procesu poznamo tri faze motori€nega u€enja. Te so (Hare v U3aj, 2003):
~ [Faza grobega koordiniranja gibanja:
Poteka od zaCetka uCenja gibanja do obvladovanja gibanja vse do faze, da je
gibanje pretezno pravilno. Vadeci vaje izvajajo poCasneje, z varovanjem in s

pomocjo. Najpomembneje je, da vadeci gibanje razumejo in si ga predstavljajo.
Pomemben pa je tudi odmor, ki mora biti dovolj dolg, da se vadedi fizi€no in
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psihicno odpocijejo od novega gibanja, saj utrujeni niso dovolj pozorni na
pravilno izvedbo in lahko avtomatizirajo napacno gibanje. Zaenkrat odpravljamo
le grobe napake.

Faza natancnega koordiniranja:

Vadedi pridejo do stopnje, ko gibanje lahko izvedejo pravilno in zanesljivo, brez
bistvenih napak, v okolis¢inah, kjer vadijo. UCitelj mora zahtevati vedno bolj
natancno izvedbo in Sportnike pri tem spodbujati. Vadeci nimajo veC tezav pri
predvidevanju poteka giba, tega izvajajo Zze skoraj avtomati¢no. Zavestni nadzor
gibov je vse manjsi. Vadeci gibanje znajo ze podrobno opisati in Ze prepoznajo
tudi napake.

Faza stabilizacije in uporaba motoricnega programa v razli¢nih okoli€inah:

Faza je koncCana, ko je gibanje natan¢no in pravilno izvedeno kljub spreminjanju
okolis€in (okolje, publika, rekvizit, tempo glasbe). Motoricni program je zanesljiv
in prilagodljiv. Tehnika postaja stil posameznika, gibanje je lahkotno, moteci
dejavniki ne vplivajo znatno na izvedbo. Na tej stopnji je tehnika na tako visoki
ravni, da omogoCa vrhunske dosezke. Vendar pa tehnika ni nikoli tako
izpopolnjena, da ne bi mogla biti e bolj (izpopolnjevanje v otezenih okolis€inah).

7.2. Nacrtovanje metodike uéenja prvin

V okviru modela metodi¢nega postopka ucenja prvine mora trener oz. ucitelj poznati
sedem kljuénih toék (Cuk, 1996, str. 57):

kriterije izbire prvine
predstavitev prvine

izbor metode ucenja

vrsto gibalnih vsebin
organizacijske oblike
definiranje napak

nacin pomoci in varovanja

Gibalne vsebine, ki jih moramo izvesti od zagetne do konéne izvedbe prvine so (Cuk,
1996, str. 64):

~

~

~

pripravljalne vaje — cilj: telesna priprava na prvino
predvaje — cilj: tehni€na priprava na prvino
oshovna vaja — cilj: osvojitev doloCene prvine s ponavljanjem prvine
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~ povezava prvine — cilj: prvino povezati s prejSnjo prvino ali s tisto, ki lahko sledi
osnovni
~ izvedba prvine v tekmovalni sestavi

Ko ucimo twirling prvine, moramo biti na nekatere stvari Se posebej pozorni. Predvsem
pa mora biti uCenje twirlinga natan¢no in mora vkljuCevati veliko pomembnih elementov
(WBTF Coaches Manual, 2007):

Ucéenje tehnike palice:
~ vzorec, ki ga opisuje palica
~ postavitev palice
~ polozaj palice
~ oObrati palice
~ Casovna usklajenost in kontrola
~ gladkost, lahkota
~ vodenje palice
~ menjava vzorca, ki ga opisuje palica
~ menjava smeri palice

Ucéenje kotaljen;j:
~ ritem
~ vzorec, ki ga opisuje palica
~ delo nog
~ drzain polozaj rok
~ brez dotika palice, ¢e ni potrebno
~ Cutiti sled palice, po kateri se mora kotaliti

Uéenje rokovanj:
~ vzorec, ki ga opisuje palica
~ postavitev
~ polozaj rok
~ drza
~ gladkost, lahkotnost
~ hitrost
~ C€asovno usklajevanje
~ koordinacija telesa in palice
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Ucéenje metov in ujemov:

~

~

~

spust

ujem/prijem

ritem, viSina in Casovno usklajevanje
delo nog

nadaljevati do konca

vzorec, ki ga opisuje palica
postavitev palice

nacin drzanja palice

obrati palice

stisk roke pri ujemu

upogljivost roke

upogljivost zapestja

koordinacija in ¢asovna usklajenost telesa in palice

Ucéenje tehnike telesa:

~

~

~

drza telesa

kontrola telesa

C¢asovna usklajenost in ritem
dokon¢ati gib

iztegnjenost nog
iztegnjenost stopal

polozaj rok

polozaj glave

ravnoteZje
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8. TEHNIKA PRVIN V TWIRLINGU

V vseh disciplinah je tehnika izjemnega pomena. Tehnika se nanaSa na natancno
obvladovanje prvin palice in telesa. Pozorni moramo biti na zaCetni in kon¢ni polozZaj, na
smer palice, ravnino, v kateri izvajamo prvino, hitrost in druge detajle, ki opisujejo
prvino. Prvine v tekmovalni sestavi ne uporabljamo le vsako posebej, ampak jih
povezujemo in ustvarimo neko kombinacijo prvin. Drzati se moramo treh nacel tehnike
(WBTF Coach Manual, 2007):

~ varnost: pravilna tehnika je predpogoj za prepreCevanje poskodb

~ estetika: pravilna tehnika je pogoj za estetiko

~ postopno razvijanje iz nizjih v viSje ravni: dobro osvojena tehnika nizjega nivoja

je pogoj za nadaljevanje ucenja tehnike na visjem nivoju

8.1. Kotaljenja palice

V angleSkem jeziku prvine, ki jih bom v nadaljevanju opisovala, imenujemo »rolls«. Tudi
v sloven$¢ini uporabljamo prevzeto besedo »role«, ki jo je tudi Omerzu (2010) uporabila
v svojem diplomskem delu. »Role« v twirlingu so v sploSnem podobne kotaljenju v
ritmi¢ni gimnastiki, saj gre za podobno gibanje rekvizita, zato menim, da bi tudi v
twirlingu tovrstne prvine imenovali kotaljenja.

Definicija »role«, ki je zapisana v Official Judges' manual (1995), v twirlingu je: »vsak
premik, kjer palica naredi en ali ve€ obratov na povrsini telesa, ne da bi jo prijeli ali jo
ujeli z dlanjo« (str. 59).

V SSKJ je kotaljenje definirano kot: »kotaljénje« -a s (€) glagolnik od kotaliti; »kotaliti« -
im. nedov. (1 i) premikati predmet po povrS$ini tako, da se vrti okoli svoje 0si.

V ritmiéni gimnastiki (Vajngerl, 1993) je kotaljenje tekoCe potovanje rekvizita po telesu,
brez poskakovanija in vibracij, brez pomoci rok ali drugega dela telesa. Rekvizit je stalno
v stiku s telesom.

Palica pri twirlingu se sicer ne kotali okrog svoje Celne osi, oz. pri Zogi globinske osi, kar
je obicajno, ampak po veliki vecCini preko bocCne osi. Kljub temu je izraz kotaljenje najbolj
primeren za angleski izraz »roll«, ki ga uporabljajo po svetu v strokovnem twirlingu.
Izraz kotaljenje, ki ga uporabljajo v ritmi¢ni gimnastiki v Sloveniji, je prav tako preveden
iz angleSke besede »roll«, ki jo uporabljajo po svetu (Code of poits rhytmic gymnastics,
2009).
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V twirlingu poznamo vec¢ razli¢nih kotaljenj, ki jih delimo na razli¢na nacine. Glede na
teZzavnost (Koprivnik, 2010) delimo kotaljenja na osnovna in na napredna. Osnhovna
kotaljenja so predvsem kotaljenja preko enega dela telesa (zapestje, roka, komolec,
vrat...) ali pa dveh delov telesa (zapestje-zapestje, komolec-zapestje ...), medtem ko
so napredna kotaljenja kotaljenja ¢ez veC delov telesa ali kotaljenja s spremembo

smeri.

Glede na tehniko kotaljenj (Koprivnik, 2009) lo€imo:

i

samostojna kotaljenja, ta so samo ¢ez en del telesa (Cez roko, zapestje,
komolec, vrat),

nadaljevalna kotaljenja, kamor spadajo kotaljenja z nadaljevalnim krozenjem, pri
Cemer obraCamo telo (nadaljevalna komol¢na kotaljenja, kotaljenje na vratu,
nadaljevalna ramenska kotaljenja), kotaljenja v obliki osmice, kjer palica s svojim
gibanjem opisuje Stevilko osem (kotaljenje palice na hrbtni strani dlani, »ribica«)
in kroZna kotaljenja, pri ¢emer palica opisuje kroZnico (komol&ni sunek, zapestni
sunek),

iztegnjena kotaljenja, to so kotaljenja, pri katerih se del telesa iztegne (kotaljenje
palice Cez obe podlahti preko hrbta ali prsnega koSa, »angelCek«),

prenosna kotaljenja, to pa so vmesni deli, s katerimi povezujemo posamezna
kotaljenja v neko celoto (kotaljenje palice na hrbtni strani dlani s prenosom
palice, »prenos ribice«).

Po drugih virih (Omerzu, 2010) pa lo¢imo kotaljenja na posamezna, ponavljajoca,
sestavljena in izolirana.

Kotaljenja lahko uporabljamo tako, da jih (Official Judges' manual, 1995):

~

~

nadaljuiemo: v Official Judges' manual je zapisana definicija: »Neprekinjena
kotaljenja v prostoru, €asu in zaporedju; znacilno z nadaljevalnim potekom;
ponavljanje enega kotaljenja s poudarkom na trajanju« (str. 59). Nadaljujemo jih
lahko v standardni smeri, v obratni smeri ali pa z variacijami.

sestavljamo: v Official Judges' manual je definicija za kombinirati kotaljenja

»zdruZiti dve ali veC kotaljenj skupaj v tesno povezavo; povezava dveh ali ve€
kotaljenj skupaj ustvari novo kotaljenje« (str. 59). Kombinacija je lahko
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enostavna, pri ¢emer ni posebnih trikov, ali pa kompleksna, kjer je kombinacija
zapletena in ni jasno vidnih posameznih kotaljen;.

~ izoliramo: definicija v Official Judges' manual je, da posamezno kotaljenje »s
posebnim namenom lo¢imo od serije kotaljenj« (str, 59). Kotaljenje uporabimo

kot vezni element ali kot viSek, spektakularen efekt v koreografiji.

Napake pri kotaljenju: poskakovanje palice, vibriranje, netekoCe kotaljenje,
zaustavljanje, pomoc¢ z drugo roko med kotaljenjem, padec palice.

55



8.1.1. Kotaljenje palice ¢ez zapestje

Kotaljenje ¢ez zapestje je osnovno kotaljenje. Zatnemo ga lahko iz prijema ali pa z
drugo roko naslonimo palico na zapestje. Prav tako konamo kotaljenje s prijemom z
isto roko ali z drugo. Kotaljenje lahko izvajamo v desni ali levi roki, v smeri naprej in
nazaj, v ¢elni, boc¢ni in horizontalni ravnini. Kotaljenje lahko izvedemo samostojno ali pa
ga povezujemo z drugimi kotaljenji. Lahko izvajamo tudi ve€ zapestnih Kkotaljenj
zaporedoma z izmenjevanjem desne in leve roke.

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva v bok, v desni roki, ki je predro€ena, drzimo palico z
vili¢astim nadprijemom na sredini v ¢elni ravnini.

Potek prvine: zapestje zasukamo v desno, hkrati palico izpustimo in ji damo zagon,
iztegnemo prste. Palica potuje z leve strani zapestja preko hrbtne strani do desne strani
zapestja, kjer ponovno zasukamo zapestje, tokrat v levo stran, in palico primemo.

Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, v desni roki, ki je predroena, drzimo
palico z vilicastim nadprijemom za Sirino dlani v levo v ¢elni ravnini vodoravno.

Slika 21. Kotaljenje palice Cez zapestje.

Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ posnemanje kotaljenja s pomocjo leve roke
~ samostojna izvedba kotaljenja pred telesom
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8.1.2. Kotaljenje palice ¢ez roko

Kotaljenje ez roko prav tako spada med osnovna kotaljenja. Kotaljenje ¢ez roko lahko
izvajamo €ez desno ali levo roko, v smeri naprej in nazaj, v Celni, boc¢ni in vodoravni
ravnini. Lik dokon€amo s prijemom palice k telesu ali prijemom od telesa. Kotaljenje
lahko izvedemo samostojno ali pa ga povezujemo z drugimi kotaljenji. Lahko izvajamo
tudi veC kotaljenj ez roko zaporedoma z izmenjevanjem desne in leve roke.

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka je predroCena, prsti so skupaj, desna je
predroCena dol skréeno, viliCasti nadprijem za Sirino dlani v desno v ¢elni ravnini
vodoravno.

Potek prvine: desno roko prislonimo na zunanjo stran leve roke v visini komolca. Palici
damo zagon z dlanjo desne roke, da se zakotali preko leve roke. Desna roka izpusti
palico in potuje do notranjosti leve roke, kjer s prijemom od telesa prime palico.

Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka predroCena, prsti so skupaj, desha je
predroCena skréeno, prijem od telesa za Sirino dlani v levo v €elni ravnini navpi¢no.

Slika 22. Kotaljenje palice ¢ez roko.

Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje Cez zapestje
~ posnemanje kotaljenja s pomocjo leve roke
~ samostojna izvedba kotaljenja
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8.1.3. Kotaljenje palice ¢ez komolec

Kotaljenje ez komolec spada med osnovna kotaljenja. Kotaljenje ¢ez komolec lahko
izvajamo Cez desni ali levi komolec, v smeri naprej in nazaj, obi€ajno v €elni ravnini.
Palico lovimo s prijemom k telesu ali prijemom od telesa. Kotaljenje lahko izvedemo
samostojno ali pa ga povezujemo z drugimi kotaljenji. Lahko izvajamo tudi ve€ kotaljen;j
Cez komolec zaporedoma z izmenjevanjem desnega in levega komolca.

ZacCetni polozaj: stoja spetno, leva roka je predroCena skréeno na ramo, prsti so
skupaj, desna je predroCena dol skréeno, viliCasti nadprijem za Sirino dlani v desno v
¢elni ravnini vodoravno.

Potek prvine: desno roko prislonimo s spodnje strani na zunanjo stran leve roke v
viSini sredine nadlahti. Palici damo zagon z dlanjo desne roke, da se zakotali preko leve
pokrcene roke. Desna roka izpusti palico in potuje do sredine podlahti leve roke, kjer s
priiemom od telesa prime palico.

Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka je skr€éena na ramo, prsti so skupaj, desna je
predroCena skréeno, prijem palice od telesa za S$irino dlani v desno v Celni ravnini
navpicno.

-
L/

Slika 23. Kotaljenje palice ez komolec.

Metodi¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje ¢ez roko
~ posnemanje kotaljenja s pomocjo leve roke
~ samostojna izvedba kotaljenja
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8.1.4. Kotaljenje palice ¢ez ramo

Kotaljenje ¢ez ramo spada med osnovna kotaljenja. Kotaljenje ¢ez ramo lahko izvajamo
Cez desno ali levo ramo, v smeri naprej in nazaj, v boc¢ni ravnini. Palico lovimo s
prijemom Kk telesu ali prijemom od telesa. Kotaljenje lahko izvedemo samostojno ali pa
ga povezujemo z drugimi kotaljenji. Lahko izvajamo tudi ve€ kotaljenj ¢ez ramo
zaporedoma. Ce izvajamo &ez obe rami, palica poteka po hrbtni strani, in sicer v
diagonalni smeri, e pa izvajamo ez vec kot dve rami, potem je to mozno le z obratom
telesa. Palica se kotali po hrbtni in prsni strani izmeni¢no. Palica se giblje nekoliko v
diagonali in smer se ne spreminja.

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka je odro¢ena, desna je predro¢ena dol skréeno,
vilicasti nadprijem za Sirino dlani v desno v boc¢ni ravnini vodoravno.

Potek prvine: desno roko prislonimo na zadnjo stran leve roke v viSini rame. Palici
damo zagon z dlanjo desne roke, da se zakotali preko leve rame. Desnha roka izpusti
palico in potuje do sprednje strani leve roke, kjer s prijemom k telesu prime palico.

S == T S—

Slika 24. Kotaljenje palice ez ramo.

Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka je odroCena, desna je predroCena skréeno,
prijem palice z viliCastim prijemom k telesu za Sirino dlani v desno v Celni ravnini
navpicno.

Metodiéni postopek:
~ razlaga in prikaz
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~ kotaljenje ¢ez roko
~ posnemanje kotaljenja s pomocjo leve roke
~ samostojna izvedba kotaljenja

8.1.5. Kotaljenje palice €ez komolec in zapestje

Kotaljenje ¢ez komolec in zapestje spada med sestavljena kotaljenja. Kotaljenje Cez
komolec in zapestje lahko izvajamo €ez desni ali levi komolec in zapestje, v smeri
naprej, v Celni ravnini. Palico po konfanem kotaljenju primemo z viliCastim
nadprijemom, lahko pa tudi z drugo roko. Kotaljenje lahko izvedemo samostojno ali pa
ga povezujemo z drugimi kotaljenji. Lahko izvajamo tudi ve€ kotaljenj ¢ez komolec in
zapestje zaporedoma. To izvedemo tako, da iz zapestja nadaljujemo kotaljenje na
drugo zapestje in palico prenesemo spet na isti komolec, kot smo zaceli, ne da bi jo
prijeli.

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka je skréena na ramo, desna je predro¢ena dol
skréeno, vilicasti nadprijem za Sirino dlani v desno v €elni ravnini vodoravno.

Potek prvine: desno roko prislonimo na zunanjo stran leve roke v viSini sredine
nadlahti. Palici damo zagon z dlanjo desne roke, da se zakotali preko leve pokréene
roke, nakar se roka iztegne v predroCenje, palica je nato ponovno na zunanji strani
zapestja in se zakotali na notranjo stran. Zapestje zasukamo v levo in palico primemo z
vilicastim nadprijemom. Ko desna roka izpusti palico, potuje v bok.

Slika 25. Kotaljenje palice ez komolec in zapestje.
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Koné€ni polozaj: stoja spetno, leva roka je v predro€eniju, viliCasti nadprijem palice v
Celni ravnini vodoravno za S$irino dlani v levo, desna roka je v bok.

Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje Cez zapestje
~ kotaljenje ¢ez komolec
~ posnemanje kotaljenja s pomocjo leve roke
~ samostojna izvedba kotaljenja

8.1.6. Kotaljenje palice €ez zapestje in komolec

Kotaljenje Cez zapestje in komolec spada med sestavljena kotaljenja in je obratno
kotaljenje od kotaljenja ez komolec in zapestje. Kotaljenje ¢ez zapestje in komolec
lahko izvajamo ez desno ali levo zapestje in komolec, v smeri nazaj, v €elni ravnini.
Palico po kon€anem kotaljenju primemo z viliCastim podprijemom. Kotaljenje lahko
izvedemo samostojno ali pa ga povezujemo z drugimi kotaljenji. Lahko izvajamo tudi
veC kotaljenj Cez zapestje in komolec zaporedoma. To izvedemo tako, da iz komolca
nadaljujemo kotaljenje na drugo zapestje in palico prenesemo spet na isto zapestje, kot
smo zaceli, ne da bi jo prijeli.

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka je v bok, desna je predroCena, viliCasti
nadprijem za Sirino dlani v desno v €elni ravnini vodoravno.
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Potek prvine: desno zapestje zasukamo v desno, hkrati damo palici zagon, jo
izpustimo in iztegnemo prste. Palica potuje z leve strani zapestja preko hrbtne strani do
desne strani zapestja. Se preden pride palica do zunanje strani zapestja, se komolec
skréi in palica se kotali od zapestja preko pokréene roke do zunanje strani sredine
nadlahti. Z drugo roko ¢akamo pod zunanjo stranjo sredine nadlahti in palico primemo z
viliCastim podprijemom in dokonamo element z zasukom zapestja v desno. Leva roka
ohrani skr¢en polozaj na ramo.

Konéni polozaj: stoja spetno, desna roka je skréena na ramo, leva roka je predro¢ena
dol skrceno, vilicasti nadprijem palice k telesu v Celni ravnini navpicno.

Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ Kkotaljenje ¢ez zapestje
~ kotaljenje ¢ez komolec
~ posnemanje kotaljenja s pomocjo leve roke
~ samostojna izvedba kotaljenja

8.1.7. Kotaljenje palice ¢ez komolec, obe zapestji in komolec

Kotaljenje je sestavljeno iz kotaljenja Cez komolec in zapestje in se nadaljuje v
kotaljenje Cez zapestje in komolec (slika 25 in slika 26). Palico iz levega zapestje takoj
zakotalimo preko desnega zapestja in nadaljujemo kotaljenje, brez vmesnega prijema.

Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje ez komolec in zapestje
~ kotaljenje €ez zapestje in komolec
~ kotaljenje Cez zapestje in zapestje
~ samostojna izvedba kotaljenja

8.1.8. Kotaljenje palice €ez oba komolca

Kotaljenje Cez oba komolca spada med sestavljena kotaljenja. Kotaljenje ez oba
komolca lahko izvajamo z desne proti levi ali z leve proti desni, v €elni ravnini. Palico po
koncanem kotaljenju ¢ez komolca primemo z vilicastim podprijemom. Kotaljenje lahko
izvedemo samostojno ali pa ga povezujemo z drugimi kotaljenji. Lahko izvajamo tudi
ve€ kotaljenj ¢ez komolec zaporedoma. To izvedemo tako, da iz drugega komolca
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nadaljujemo kotaljenje na komolec, preko katerega smo zaceli izvajati kotaljenje, brez
prijema palice, in ponovimo celotno kotaljenje. Ve€ kotaljenj ¢ez komolce lahko
izvajamo tudi z obrati telesa.

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka je skréena na ramo, desna je predroCena dol
skréeno, vilicasti nadprijem za Sirino dlani v desno v €elni ravnini vodoravno.

Potek prvine: desno roko s spodnje strani prislonimo na zunanjo stran leve roke v
viSini sredine nadlahti. Palici damo zagon z dlanjo desne roke, da se zakotali preko leve
pokréene roke do podlahti, med tem desno roko skréimo in jo postavimo k levi skréeni
roki, da se palica prenese na desno podlaht in se zakotali preko, do zunanje strani
sredine nadlahti. Oba komolca sta obrnjena naprej. Z drugo roko ¢akamo pod zunanjo
stranjo sredine nadlahti in palico primemo z viliCastim podprijemom in dokon¢amo
element z zasukom zapestja v desno. Leva roka ohrani skréen polozaj na rami.

Konéni polozaj: stoja spetno, desna roka je skréena na ramo, leva roka je predroCena
dol skrceno, vilicasti prijem palice k telesu v €elni ravnini navpi¢no.

Slika 27. Kotaljenje palice ez oba komoilca.

Metodiéni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje ¢ez levi komolec
~ kotaljenje €ez desni komolec
~ posnemanje kotaljenja s pomocjo partnerja
~ samostojna izvedba kotaljenja
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8.1.9. Kotaljenje palice ¢ez zapestje, oba komolca in zapestje po hrbtni strani

Kotaljenje izvajamo za telesom iz desne roke v levo ali obratno, v €elni ravnini. Palico
po konCanem Kkotaljenju primemo z vili€astim nadprijemom v horizontalni ravnini.
Kotaljenje lahko izvedemo samostojno ali pa ga povezujemo z drugimi kotaljenji. Lahko
izvajamo tudi veC kotaljenj Cez zapestje, oba komolca in zapestje po hrbtni strani
zaporedoma. To izvedemo tako, da iz drugega zapestja nadaljujemo kotaljenje na prvo
zapestje brez prilema palice in ponovimo celotno kotaljenje. Ta nacin Kkotaljenja
izvajamo z obrati telesa. Palica ostaja ves Cas v isti ravnini.

Zacetni polozaj: stoja spetno, obe roki odroceni, v desni je nadprijem na sredini palice
oziroma rahlo v desno v €elni ravnini vodoravno.

Potek prvine: desno zapestje zasukamo nazaj, hkrati palici damo zagon, jo izpustimo
in iztegnemo prste. Palica potuje s sprednje strani zapestja preko hrbtne strani do
zadnje strani zapestja. Se preden pride palica do zunanje strani zapestja, se komolec
skréi in palica se kotali od spodnje podlahti preko pokréene roke do zunanje strani
sredine nadlahti. V tem €asu skréimo tudi levo roko. Oba komolca postavimo ¢im blize
skupaj za telesom, da se palica kotali naprej na sredino leve nadlahti preko pokréene
roke, nakar se leva roka iztegne v predroCenje. Palica je nato ponovno na zadnji strani
zapestja in se zakotali na sprednjo stran. Zapestje nagnemo naprej in palico primemo z
vili¢astim nadprijemom.

Konéni polozaj: stoja spetno, desna roka je odrocena skréeno, leva roka je odroCena,
viliCasti nadprijem palice v Celni ravnini vodoravno.

Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje €ez zapestje in komolec v odro€enju
~ kotaljenje ¢ez komolec in zapestje v odro¢enju
~ ucenje gibanja telesa
~ posnemanje kotaljenja s pomocdjo partnerja
~ samostojna izvedba kotaljenja
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Slika 28. Kotaljenje palic-e Cez zapestje, oba komolca in zapestje po hrbtni strani.
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8.1.10. Kotaljenje palice €ez zapestje in komolec, polozeno ven, »lay out"

Kotaljenje Cez zapestje in komolec poloZzeno ven je sestavljeno in tudi iztegnjeno
kotaljenje. Kotaljenje lahko izvajamo v desni ali v levi roki, v smeri nazaj, v ¢elni ravnini.
Palico po konanem kotaljenju primemo z vili€astim podprijemom in ga dokon¢amo z
zasukom zapestja dol. Kotaljenje lahko izvedemo samostojno ali pa ga povezujemo z
drugimi kotaljenji. Lahko izvajamo tudi veC kotaljenj ¢ez zapestje in komolec poloZeno
ven zaporedoma. Ko je palica poloZzena ven in je na notranji strani zapestja, komolec
spet skr€imo in kotaljenje se zacne od zacCetka preko zapestja, komolca, pa vse do
iztegnitve.

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka je v bok, desna je predroCena, viliCasti
nadprijem za Sirino dlani v desno v €elni ravnini vodoravno.

Slika 29. Kotaljen_je pélice Cez zapestje i.n korﬁolec polozeno ven (lay out).

Potek prvine: desno zapestje zasukamo v desno, hkrati palici damo zagon, jo
izpustimo in iztegnemo prste. Palica potuje z leve strani zapestja, preko hrbtne strani do
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desne strani zapestja. Se preden pride palica do zunanje strani zapestja, se komolec
skréi in palica se zakotali od zapestja preko pokréene roke do zunanje strani sredine
nadlahti. Med tem se roka ze steguje v odroCenje. Palica potuje od zadnje strani
nadlahti preko komolénega pregiba do sprednje strani zapestja, kjer palico primemo z
vilicastim podprijemom. Sledi zasuk zapestja dol.

Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka je v bok, desna roka je odroCena, viliCasti
nadprijem palice v Celni ravnini vodoravno.

Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje ¢ez zapestje in komolec
~ Kkotaljenje po roki iz nadlahti do dlani (z zunanje strani nadlahti, preko
komolcnega pregiba in podlahti v dlan)
~ posnemanje kotaljenja s pomocjo partnerja
~ samostojna izvedba kotaljenja

8.1.11. Kotaljenje palice €ez obe podlahti preko hrbta ali prsnega kosa,
»angelcek«

Tudi to kotaljenje spada med sestavljena in iztegnjena kotaljenja. Kotaljenje se obicajno
izvaja na hrbtni strani, je pa mozno isto kotaljenje izvesti tudi ¢ez prsni koS. Prav tako je
obi¢ajna smer iz desne v levo stran, obratna smer pa z leve v desno. Obi¢ajno smo
obrnjeni od sodnikov, da lahko spremljajo potek palice. Kotaljenje lahko izvajamo
samostojno, lahko pa ga povezujemo z drugimi kotaljenji. Lahko povezemo tudi dve
kotaljenji skupaj, in sicer na dva nacina. Prvi je, da ga izvedemo najprej v obi¢ajni smeri
in ko pride palica do levega zapestja, naredimo obrat telesa za 180 stopinj naprej, hkrati
zasukamo zapestje in nato palica potuje Se v obratno smer. Drugi nacin pa je, da po
konCanem Kkotaljenju, ko je palica na levem zapestju, desno zapestje prislonimo k
levemu, hkrati ze nekoliko obratamo telo v levo, prevzamemo palico z desno roko,
dokon€amo obrat telesa za 360 stopinj in ponovno izvedemo kotaljenje v obi¢ajno smer.

Zacetni polozaj: stoja spetno, nekoliko skréeno odrolenje, polni podprijem palice v
desni roki v ¢elni ravnini diagonalno.

Potek prvine: palici damo zagon iz zapestja, nato se kotali preko podlahti desne roke

do komol¢nega pregiba, od tam preko hrbta ponovno v komoléni pregib na levi roki in
preko podlahti v prijem leve roke.

67



Konéni polozaj: stoja spetno, nekoliko skréeno odrocenje, viliCasti podprijem palice v
levi roki v €elni ravnini diagonalno.

Slika 30. Kotaljenje palice ¢ez obe podlahti preko hrbta (angelcek).

Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje po roki z nadlahti do dlani
~ kotaljenje po roki z dlani do nadlahti (z dlani preko komol€nega pregiba do
zunanje strani nadlahti, z levo roko lovimo palico za telesom)
~ posnemanje kotaljenja s pomocjo partnerja
~ samostojna izvedba kotaljenja

8.1.12. Kotaljenje palice na hrbtni strani dlani, »ribji rep«

Kotaljenje na hrbtni strani dlani spada pod kotaljenja v obliki osmice. Lahko se ga izvaja
na desnem ali levem zapestju. Obi¢ajno pred telesom, s tem da je telo obrnjeno v
desno, Ce ga izvajamo na desnem zapestju, ali v levo, ¢e ga izvajamo na levem
zapestju. Kotaljenje lahko neprekinjeno izvajamo ve¢ Casa, zato to kotaljenje spada tudi
med nadaljevalna kotaljenja. Kotaljenje lahko kombiniramo z drugimi kotaljenji in
ustvarimo ucinek neprekinjenosti.

Zacetni polozaj: obrat telesa za 90 stopinj v desno, stoja zanozno z levo, leva roka v
bok, desna predroCena, vilicasti prijem palice za Sirino dlani od sredine, v podaljSku
roke v vodoravni ravnini (slika 32).
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Potek prvine: palici damo zagon iz dlani. Palica potuje preko zunanjega dela dlani na
njeno hrbtno stran v smeri bo¢no naprej. Preden pride na levo stran, dlan pomaknemo
v levo in s tem prepreCimo padec palice. Palica sedaj potuje proti desni, kjer ji spet
prepreCimo padec tako, da dlan pomaknemo v desno. Palica ponovno nadaljuje smer
proti levi. Takrat zasukamo dlan v desno in palico primemo v vilicasti nadprijem. Prsti so
skupaj.

Konéni polozaj: obrat telesa za 90 stopinj v desno, stoja zanozZno z levo, leva roka v
bok, desna predrocena, viliCasti prijem palice za Sirino dlani od sredine v vodoravni
ravnini.

Slika 31. Kotaljenje palice na hrbtni strani dlani (ribji rep).

Metodi¢ni postopek:

~

~

~

~

razlaga in prikaz

kotaljenje ez zapestje

posnemanje gibanja brez palice
posnemanje kotaljenja s pomocjo leve roke
samostojna izvedba kotaljenja
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8.1.13. Kotaljenje palice na hrbtni strani dlani nazaj, »ribji rep« nazaj

Kotaljenje palice na hrbtni strani dlani nazaj (ribji rep nazaj) je popolnoma enako
kotaljenju palice na hrbtni strani dlani (ribji rep), le da je smer palice spremenjena in
poteka v smeri nazaj. Palica potuje iz viliCastega prijema preko leve strani dlani v smeri
bocno nazaj.

Slika 32. Kotaljenje palice na hrbtni strani dlani (ribji rep) nazaj.
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8.1.14. Kotaljenje palice na hrbtni strani dlani s prenosom palice, »prenos ribice«

Prenos palice uporabljamo, ko Zelimo spremeniti smer palice. To lahko spremenimo iz
smeri nazaj v smer naprej ali obratno. Prenosov ne uporabljamo samo pri kotaljenjih
palice na hrbtni strani dlani (ribji rep). Prenos lahko naredimo tudi pri kotaljenju palice
Cez obe podlahti preko hrbta ali prsnega kosa ali drugih komol¢nih kotaljenjih. Posebna
vrsta prenosa je, ko naredimo obrat za 360 stopinj in smeri ne spremenimo.

Zacetni polozaj: obrat telesa za 90 stopinj v levo, stoja zanozno z desno, leva roka v
bok ali odro¢ena dol, desna je predroCena, viliCasti prijem palice za Sirino dlani od
sredine naprej v podaljSku roke v vodoravni ravnini.

R \ =

Slika 33. Kotaljenje palice na hrbtni stréni alani S prenos\om 6a|ice.
Potek prvine: izvedemo kotaljenje palice na hrbtni strani dlani (ribji rep) nazaj. Ko pride

palica na zunanjo stran dlani, roko dvignemo in naredimo obrat za 180 stopinj v desno.
Ta mora biti dovolj hiter, da palica ne pade. Nato pomaknemo dlan v desno, da palica
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nadaljuje kotaljenje proti levi strani dlani in s tem zaénemo izvajati kotaljenje na hrbtni
strani dlani (ribji rep) naprej. Prsti so skupaj.

Koné€ni polozaj: obrat telesa za 90 stopinj v levo, stoja zanozno z desno, leva roka v
bok ali odro¢ena dol, desna predroCena, vilicasti prijem palice za Sirino dlani od sredine
naprej v podaljSku roke v vodoravni ravnini.

Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje palice na hrbtni strani dlani (ribji rep)
~ Kkotaljenje palice na hrbtni strani dlani (ribji rep) nazaj
~ posnemanje kotaljenja brez palice
~ posnemanje kotaljenja s pomocjo leve roke
~ samostojna izvedba kotaljenja

8.1.15. Kotaljenje palice na hrbtni strani dlani s postavitvijo komolca in
spremembo smeri

Ta prvina je kombinacija kotaljenja palice na hrbtni strani dlani (ribji rep) in kotaljenja
palice Cez zapestje in komolec, prenos, komolec in komolec, prenos, komolec in
zapestje (fujimi). Kotaljenje na hrbtni strani dlani (ribji rep) spada pod kotaljenja v obliki
osmice, »fujimi« pa spada pod sestavljena kotaljenja, saj je sestavljeno iz kotaljenje ez
zapestje in komolec, sledi prenos in se nadaljuje ez komolec in zapestje (prvina
kotaljenje palice Cez zapestje in komolec, prenos, komolec in komolec, prenos, komolec
in zapestje (fujimi) je opisana v nadaljevanju). Kotaljenje lahko izvajamo v desni ali levi
roki v smeri naprej, v tem primeru zacnemo s kotaljenjem po hrbtni strani dlani (ribji rep)
naprej oziroma v smeri nazaj, ko zaénemo prvino v smeri nazaj.

Zacetni polozaj: obrat telesa za 90 stopinj v desno, stoja zanozno z levo, leva roka v
bok, desna predrocena, vilicasti prijem palice za dlan od sredine naprej v podaljSku
roke v vodoravni ravnini.

Potek prvine: prvino zatnemo s kotaljenjem po hrbtni strani dlani (ribji rep).
Nadaljujemo tako, da v €asu, ko palica potuje z leve strani dlani proti desni, pokr€imo
komolec. Palica nadaljuje pot preko komolca. Ko pride na zunanjo stran desnega
komolca, sunkovito obrnemo zgornji del telesa za 90 stopinj v desno in s tem
prepreCimo padec palice. Pomembno je, da se komolec med obratom telesa nekoliko
dvigne, nadlaht je vise od podlahti. Palici vrinemo nasprotno smer. Sedaj se giblje proti
levi. V tem Casu ponovno iztegujemo komolec, da palica nadaljuje pot ez zapestje.
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Nadaljujemo lahko kotaljenje na hrbtni strani dlani (ribji rep) naprej, ali zasukamo dlan v
desno in palico primemo v viliCasti prijem.

Slika 34. Kotaljenje palice na hrbtni strani dlani s postavitvijo komolca in spremembo smeri.

Konéni polozaj: obrat telesa za 90 stopinj v desno, stoja zanozZno z levo, leva roka v
bok, desna predrocena, viliCasti prijem za Sirino dlani v desno na sredini palice v
vodoravni ravnini.
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Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje na hrbtni strani dlani (ribji rep)
~ Kkotaljenje palice Cez zapestje in komolec, prenos, komolec, (fujimi) - opisan v
nadaljevanju
~ posnemanje kotaljenja brez palice
~ posnemanje kotaljenja s pomocjo leve roke
~ samostojna izvedba kotaljenja

8.1.16. Kotaljenje palice €ez zapestje in komolec, prenos, komolec in komolec,
prenos, komolec in zapestje, »fujimi«

Kotaljenje palice Cez zapestje in komolec, prenos, komolec in komolec, prenos,
komolec in zapestje (fujimi) je kotaljenje, ki je poimenovano po deklici Aiko Fujimi, ki je
prva, ki je zaCela izvajati takSno kotaljenje. Kotaljenje palice Cez zapestje in komolec,
prenos, komolec in komolec, prenos, komolec in zapestje (fujimi) spada pod sestavljena
kotaljenja, saj je sestavljeno iz kotaljenje ez zapestje in komolec, sledi prenos in se
nadaljuje ¢ez komolec in zapestje. Je pa tudi nadaljevalno kotaljenje, saj ga lahko
neprekinjeno nadaljujemo. Kotaljenje opisuje osmico. To kotaljenje lahko izvajamo v
smeri naprej ali v obratni smeri. Predvsem je pomembno, da imamo dober nadzor nad
palico. Kotaljenje palice ez zapestje in komolec, prenos, komolec in komolec, prenos,
komolec in zapestje (fujimi) se povezuje z razlicnimi kotaljenji in je skoraj obvezno v
tekmovalni sestavi visjih teZavnostnih razredov.

Zacetni polozaj: obrat telesa za 90 stopinj v levo, stoja raznozno, leva roka odrocena
dol, desna predroCena, viliCasti prijem palice za Sirino dlani v desno, palica je v
podaljSku roke v vodoravni ravnini.

Potek prvine: izvedemo kotaljenje ez zapestje in komolec. To storimo tako, da
zacnemo kotaljenje v boc¢ni ravnini. Ko pride palica na zunanjo stran desnega komolca,
sunkovito obrnemo zgornji del telesa za 90 stopinj v desno in s tem prepre¢imo padec
palice. Pomembno je, da se komolec med obratom telesa nekoliko dvigne, nadlaht je
vise od podlahti. Palici vrinemo nasprotno smer. Palica se sedaj giblje proti levi,
nadaljujemo kotaljenje iz komolca na komolec. Ko pride palica na zunanjo stran levega
komolca ponovno sunkovito obrnemo zgornji del telesa za 90 stopinj, tokrat v levo.
Palica sedaj potuje ez komolec proti desni in zaklju€imo s kotaljenjem ez zapestje.
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Konéni polozaj: obrat telesa za 90 stopinj v levo, stoja raznozno, leva roka odroCena
dol, desna predroCena, viliCasti prijem palice za Sirino dlani v desno, palica je v
podaljSku roke v vodoravni ravnini.

= = = = = =
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Slika 35. Kotaljenje palice ¢ez zapestje in komolec, prenos, komolec in komolec, prenos, komolec in
zapestje (fujimi).

e

Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje Cez zapestje in komolec
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~ zibanje na komoilcih (kotaljenje ¢ez komolec, preden palica pade preko komolca,
komolec potisnemo v smer palice in tako palici vrinemo obratno smer)

~ ucenje gibanja telesa brez palice

~ posnemanje kotaljenja s pomocjo nasprotne roke

~ samostojna izvedba kotaljenja posebej na desni in posebej na levi roki

~ povezava desne in leve roke in s tem samostojna izvedba kotaljenja

8.1.17. Kotaljenje palice ¢ez zapestje in komolec, sprememba smeri, komolec in
komolec ter zapestje na hrbtni strani, »fujimi cutback«

Kotaljenje palice ez zapestje in komolec, sprememba smeri, komolec in komolec ter
zapestje na hrbtni strani (fujimi cutback) spada pod sestavljena kotaljenja, saj je
sestavljeno iz polovice »fujimija« in kotaljenja Cez zapestje, komolec, komolec in
zapestje na hrbtni strani. To kotaljenje lahko izvajamo v smeri naprej ali v obratni smeri.
Predvsem je pomembno, da imamo dober nadzor palice. Kotaljenje palice ¢ez zapestje
in komolec, sprememba smeri, zapestje, komolec in komolec zapestje na hrbtni strani,
(fujimi cutback) lahko povezujemo in ustvarjamo razli€ne kombinacije kotaljen,;.

Zacetni polozaj: obrat telesa za 90 stopinj v levo, stoja raznozno, leva roka odro¢ena
dol, desna predroCena, viliCasti prijem palice za Sirino dlani v desno, palica je v
podaljSku roke v vodoravni ravnini.

Potek prvine: izvedemo kotaljenje palice ¢ez zapestje in komolec, sprememba smeri,
komolec (polovico »fujimi« kotaljenja) na desni roki. Ko pride palica na zunanjo stran
nadlahti, se sunkovito obrnemo za 90 stopinj v desno, tako da smo obrnjeni s hrbtom
proti sodnikom. Palica se pri tem prevaga v levo, nato pa izvedemo $e kotaljenje Cez
zapestje, oba komolca in zapestje po hrbtni strani.

Koné€ni polozaj: obrat telesa za 90 stopinj v levo, stoja raznozno, leva roka odroCena
dol, desna predroCena, viliCasti prijem palice za Sirino dlani v desno, palica je v
podaljSku roke v vodoravni ravnini.

Metodi€ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje palice Cez zapestje in komolec, prenos, komolec in komolec, prenos,
komolec in zapestje (fujimi)
~ ucenje gibanja telesa brez palice
~ posnemanje kotaljenja s pomocjo partnerja
~ samostojna izvedba kotaljenja
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Slika 36. Kotaljenje palice ez zapestje in komolec,sprememba smeri, zapestje, komolec in komolec
zapestje na hrbtni strani (fujimi cutback).

8.1.18. Komoléni sunek palice z levo in desno roko, “pop”

Komol&ni sunki spadajo med nadaljevalna kotaljenja, saj sunke lahko izvajamo
zaporedoma brez prekinitev in s tem ustvarjamo ponavljajoCi vzorec s palico. Sunke
lahko zacnemo izvajati s pomocjo desne roke, lahko jih izpeljemo iz katerega drugega
kotaljenja, na primer iz komol€nega kotaljenja ali komol¢nega zibanja. Prav tako lahko
komol¢ne sunke zaklju¢imo na razlicne nacine, na primer z zakljuckom v kotaljenje
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palice ¢ez obe podlahti preko hrbta (angelCek). Komol¢ne sunke lahko izvajamo na
levem ali desnem komolcu. lzvajamo lahko tudi ve¢ zaporednih sunkov z levega na
desni komolec. Med ponovnim sunkom iz desne na levo roko lahko dodamo Se obrat
telesa za 360 stopinj.

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka je skr€ena na ramo, prsti so skupaj, desna je
predroCena dol skréeno, viliCasti nadprijem za Sirino dlani v desno v €elni ravnini
vodoravno.

Potek prvine: z desno roko prislonimo palico na zunanjo stran levega komolca. Ko
palico spustimo, se ta za trenutek kotali po komolcu, nato pa s komolcem sunemo
palico v zrak. Medtem ko palica v zraku naredi en obrat, s komolcem opiSemo krozZnico
v levo. Preden palica pade na tla, ponovno nastavimo zunanjo stran nadlahti. Palica se
zakotali po komolcu in ponovno izvedemo sunek. Tokrat palico sprejmemo na desnem
komolcu. Prav tako se palica zakotali, tokrat proti zunanji strani desnega komolca. Tudi
tu roka opisuje kroznico. Preden palica pade s komolca, izvedemo sunek z desno roko.
Palica je ponovno v zraku. Nato palico ujamemo z levo roko, ki Caka tako, da je
priroCena skréeno. Lovimo v podprijemu. Nato dlan obrnemo za 270 stopinj, iztegnemo
komolec in zaklju¢imo element s priro€enjem (ni na sliki).

Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna priro€ena, viliCast prijem palice
na sredini.

Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje ¢ez komolec (levi in desni)
~ ucenje gibanja telesa brez palice
~ izvedba enkratnega sunka
~ izvedba dveh ali ve€ zaporednih sunkov na levem komolcu
~ izvedba sunka z levega komolca na desnega
~ izvedba vecC zaporednih sunkov na levem komolcu in nadaljevanje na desnem
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Slika 37. Komol&ni sunek palice z levo in desno roko (pop).
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8.1.19. Kotaljenje palice na vratu

Kotaljenje na vratu je eno redkih kotaljenj v vodoravni ravnini in spada med
nadaljevalna kotaljenja, hkrati pa palica opisuje tudi osmico. Lahko ga izvajamo v levo
ali v desno s prekinitvami ali brez, katerim re€emo tudi vratne pasti (neck traps). To je
stisk palice med ramo in vratom na takSen nacin, da se palica zaustavi in miruje.
lzvedba vratnega kotaljenja je mozna tudi v obratni smeri ali na sprednji strani, pri
Cemer je glava nagnjena nazaj. 1z vratnega kotaljenja pa lahko ustvarimo tudi razliCice
in kombinacije vratnega kotaljenja v povezavi s kotaljenjem okrog ramen (monster roll).

7l 5l

Slika 38. Kotaljenje palice na vratu.
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Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna odro€ena, vilicast prijem palice
za Sirino dlani v desno.

Potek prvine: iz stoje spetno izvedemo predkorak z levo ven. Hkrati prislonimo palico
na levo ramo in levo roko odro¢imo. Z desno roko damo zagon palici in jo izpustimo.
Palica se giblje povezano s premikom nog. Naredimo predkorak z desno not in hkrati
obrat za 180 stopinj. Nato z levo nogo preidemo v razkora¢ni poloZaj, takoj za tem
naredimo z desno predkorak not in obrat za 180 stopinj, ponovno razkorak z levo in
prikljuCitev desne noge v stojo spetno. Palica se pri tem kotali na vratu in naredi en
obrat. Glava je predklonjena, hrbet pa vzravnan.

Konéni polozaj: stoja spetno, desna roka je odroCena, leva roka je na desni rami,
vilicasti nadprijem palice za Sirino dlani v desno.

Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ ucenje gibanja telesa brez palice
~ izvedba polovice kotaljenja
~ posnemanje kotaljenja s pomocjo partnerja
~ izvedba celotnega kotaljenja
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8.2. Rokovanja s palico

Prvine, ki jih bom v nadaljevanju opisovala, imenujemo v angleSkem jeziku »contact
material«. Med trenerji uporabljamo prevzeti izraz v direktnem prevodu »kontaktni
material, kontakt ali sticni elementi«. Ta izraz je uporabila tudi Omerzu (2010) v svoiji
diplomski nalogi.

Menim, da ta izraz v slovenskem izrazoslovju ni najbolj primeren in ne opisuje prvin
dovolj natan¢no. Primernejsi izraz bi bil rokovanja s palico.

V SSKJ je rokovanje definirano kot: rokovanje -a s (a) glagolnik od rokovati se: rokovati
neustalj. ravnati, delati: naucil se je rokovati s kamero; s tem strojem ne znam rokovati.

V ritmi€ni gimnastiki zasledimo izraz rokovanja z razli€nimi rekviziti. Menim, da je ta
izraz primeren za angle$ki izraz »contact material«, saj lahko izpeljemo, da je to
kontakni material, z drugimi besedami sti¢ni element, telo je v stiku s palico, ker pa je
palica vecino €asa v rokah, lahko re¢emo, da so te prvine rokovanja.

Rokovanja so torej skupni izraz za prvine, ki jih delamo v blizini telesa in so v stiku z
rokami (in ne z drugimi deli telesa, kar pripisujemo kotaljenju).

Prvine rokovanj delimo na (Official Judges' manual, 1995):

~ vrtenja oz. prvine s polnim prijemom palice, »fullhand«

~ medprstna vrtenja, »finger twirls«

~ vihtenja, »swings«

~ zanke, »wraps«: stiskanje palice k telesu (med komolec, vrat ...)

~ nizki meti z enim obratom palice, »flips«

~ kombinacije vsega, »combination«: cilj v tekmovalni sestavi je ustvariti ¢im bol
raznoliko in pestro neprekinjeno kombinacijo vseh nastetih rokovanj.

Napake pri rokovanjih s palico: nepravilen prijem palice, nepravilna ravnina
rokovanja s palico, prijem palice z obema rokama (razen pri preprijemih), padec palice.
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8.2.1. Vrtenja palice

Vrtenja izvajamo tako, da palico drzimo z vili€astim prijemom na sredini palice in
zapestje premikamo na tak nacin, da je videti, da palica opisuje kroznico ali osmico.
Vrtenja izvajamo zaporedno brez prekinitev in ¢im hitreje. Pomembno je, da ne kréimo
komolca, ampak vrtenje izvajamo izkljucno z zapestjem. Palica se vrti okrog sredinske
osi. Vrtenja so mozna v razli¢nih ravninah in smereh, v levi ali desni roki. Vrtenja lahko
izvajamo tudi s preprijemom palice iz desne v levo roko ali obratno. Vrtenja so osnovne
prvine twirlinga in uporabne predvsem pri zaCetnikih ali kot povezovalne prvine.

8.2.1.1. Navpic€ni vrtljaj palice

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna predroCena, viliCasti nadprijem
na sredini palice v podaljSku roke, velika Zoga je spredaj (slika 40).

Potek prvine: dlan nagnemo naprej in z veliko Zogo opiSemo kroznico na notraniji strani
roke. Ko je palica Zze pod takSnim kotom, da je ne moremo veC drzati z vsemi prsti,
drzimo jo le $e s palcem in kazalcem, ostali so upognjeni ob njej. Po polovici kroznice,
ki jo opiSe palica, dlan obrnemo navzgor in zavrtimo palico Se za polovico kroga. Nato
dlan obrnemo navzdol in palico postavimo v za€etni polozaj.

Koné€ni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna predrocena, vilicasti nadprijem na
sredini palice v podaljSku roke, velika Zoga je spredaj.

Slika 39. Navpicni vrtljaj palice.

Metodi¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
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~ ucenje gibanja zapestja brez palice
~ celotna izvedba prvine

8.2.1.2. Navpi€¢na osmica

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna predroCena, viliCasti nadprijem
na sredini palice v podaljSku roke, velika zoga je spreda;.

Potek prvine: dlan nagnemo naprej in z veliko Zogo opiSemo kroznico na notranji strani
dlani, enako kot pri navpi¢nem vrtljaju palice. Ko naredimo cel vrtljaj palice na notraniji
strani roke, dlan ne postavimo v zacetni polozaj, ampak z navzgor obrnjeno dlanjo,
naredimo z veliko Zogo Se zavrtljaj na zunaniji strani roke. Ko palica $e na zunanji strani
opiSe kroznico, jo postavimo v zacetni polozaj.

Slika 40. Navpi¢na osmica.
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Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna predrocena, viliCasti nadprijem na
sredini palice v podaljSku roke, velika Zoga je spreda;.

Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ navpi¢ni vrtljaj palice
~ ucenje gibanja zapestja brez palice
~ celotna izvedba prvine

8.2.1.3. Vodoravni vrtljaj palice

Zacetni polozaj: stoja spetno, desna roka v bok, leva predro€ena, vilicasti nadprijem
na sredini palice v podaljSku roke, velika Zoga je spredaj (slika 42).

Potek prvine: palico vrtimo v vodoravni ravnini. Zapestje s kroznim gibom zasukamo v
levo stran in navzgor. Velika zoga opiSe polovico kroznice nad roko. Ko pride palica
ponovno v vzporedni poloZzaj z roko, mala Zoga je spredaj, nadaljuiemo s kroZnim
gibom dlani, da prehaja dlan ponovno v prvoten poloZaj, velika Zoga pa opiSe Se drugo
polovico kroznice, dokler ne pride do zaCetnega polozaja.

Konéni polozaj: stoja spetno, desna roka v bok, leva predro€ena, vilicasti nadprijem na
sredini palice v podaljSku roke, velika zoga je spreda;.

Slika 41. Vodoravni vrtljaj palice.

Metodi€ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ ucCenje gibanja zapestja brez palice
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~ celotna izvedba prvine

8.2.1.4. Vodoravna osmica

Zacetni polozaj: stoja spetno, desna roka v bok, leva predroCena, vilicasti nadprijem
na sredini palice v podaljSku roke, velika Zoga je spreda;.

Slika 42. Vodoravna osmica.
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Potek prvine: zapestje s kroZznim gibom zasukamo v levo stran in nekoliko navzgor,
enako kot pri vodoravnem vrtljaju palice. Ko naredimo cel vrtljaj palice na zgornji strani
roke, dlan ne postavimo v zacetni polozaj, ampak z njo zasukamo noter in nazaj,
naredimo z veliko zogo Se zavrtljaj na spodnji strani roke in obrnemo zapestje tako, da
pride velika zoga spet spredaj.

Koné€ni polozaj: stoja spetno, desna roka v bok, leva predroCena, viliCasti nadprijem na
sredini palice v podaljsSku roke, velika zoga je spreda;.

Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ vodoravni vrtljaj palice
~ ucenje gibanja zapestja brez palice
~ celotna izvedba prvine

8.2.1.5. Vrtljaj palice v odro€enju gor

Zacetni polozaj: stoja spetno, viliCasti podprijem palice za telesom z obema rokama,
palica je v vodoravni ravnini, velika zoga v levo.

Potek prvine: palico z levo roko spustimo, z desno z zgornjo stranjo dlani podrsamo ob
pas do sredine trebuha, nato dlan odpiramo navzgor, dokler palica ne pride v polozaj
podaljSka roke v odroCenju gor, velika Zoga je zgoraj. Nato naredimo vrtljaj palice za
roko, velika Zoga opiSe kroZnico na zunanji strani roke. Palica potuje navzdol in se
zakljuci s prijemom palice z obema rokama za telesom. Roka opise krog ¢elno not.

Konéni polozaj: stoja spetno, viliCasti podprijem palice za telesom z obema rokama,
palica je v vodoravni ravnini, velika Zoga v levo.

Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ navpicni vrtljaj palice
~ posnemanje gibanja zapestja brez palice
~ ucenje gibanje roke brez vrtljaja
~ celotna izvedba prvine
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Slika 43. Vrtljaj v odro€enju gor.
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8.2.2. Medprstna vrtenja palice

Palica se premika med prsti in prav tako opisuje kroznice. Palico drzimo na sredini.
Palica se vrti okrog sredinske osi. Medprstna vrtenja lahko izvajamo v smeri naprej ali
nazaj, v navpi¢ni ali vodoravni ravninini. Znacilno za medprstna vrtenja je, da pri
navpi¢nih medprstnih vrtenjih palica potuje desno in levo, hkrati se menja smer naprej
in nazaj, pri vodoravnih pa dol in gor in se menja smer noter in ven. Le pri osemprstnem
vrtenju ohranja palica enak polozZaj in smer. Medprstna vrtenja lahko sestavljamo med
seboj, spreminjamo poloZaje telesa ali dodajamo obrate.
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8.2.2.1. Dvoprstno navpi€éno vrtenje palice noter in ven

ZacCetni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna roka je priro¢ena skréeno,
vilicasti podprijem na sredini palice, palica je na zunanji srani podlahti, velika Zoga je
spredaj.

Potek prvine: zapestje potisnemo nekoliko navzdol in hkrati potisnemo palico, da
naredi polovico obrata, pri tem iztegnemo kazalec in palico usmerimo preko spodnje
strani kazalca. Ko je palica med kazalcem in sredincem, iztegnemo sredinec in palico
usmerimo ¢ez spodnjo stran sredinca in le-ta naredi Se polovico obrata, velika zoga je
ponovno spredaj. Takrat iztegnemo prstanec in mezinec, hkrati pa umaknemo kazalec,
da lahko palica nadaljuje pot. Ko pride palica do prstanca in mezinca, vse prste skréimo
in z zadnjima dvema prstoma drzimo palico. Zapestje se pri tem zasuka navzdol. Velika
Zoga je takrat ponovno spredaj. Nato palico s polovico obrata vodimo na drugo stran
telesa, roka je predroCena skréeno not, velika Zoga pa pri telesu. Mezinec, prstanec in
stredinec iztegnemo, palica pa sedaj potuje pod sredincem, nato pa Se pod iztegnjenim
kazalcem. Roko iztegnemo v predroCenje in palico primemo v viliCast podprijem.

Slika 44. Dvoprstno navpi¢no vrtenje noter in ven.

Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna roka je predroCena, viliCasti
nadprijem na sredini palice, velika Zoga je spreda;.
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Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ navpicni vrtljaj palice
~ ucenje gibanja prstov brez palice
~ celotna izvedba prvine

8.2.2.2. Osemprstno navpiéno vrtenje palice

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna roka je odroCena gor, viliCasti
podprijem na sredini palice, velika Zoga je spreda.

Potek prvine: prvino zacnemo, kot bi Zeleli izvesti navpi€no osmico. Ko zacnemo
izvajati drugi del osmice, iztegnemo kazalec in nadaljujemo kot pri dvoprstnem vrtenju.
Razlika je v tem, da vrtenje med prsti izvajamo vse do mezinca. Pri tem zasukamo
zapestje navzdol. Ko pride palica do mezinca, je ne zaustavljamo, ampak iztegnemo
vse prste in palici omogo€imo, da gre ponovno preko prstanca, nato preko sredinca in
nazadnje Se preko kazalca. Nato jo primemo v vilicasti nadprijem. Velika Zoga je
spredaj.

Slika 45. Osemprstno navpicno vrtenje palice.
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Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna roka je odroCena gor, viliCasti
podprijem na sredini palice, velika Zoga je spreda;j.

Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ dvoprstno navpi¢no vrtenje noter in ven
~ ucenje gibanja prstov brez palice
~ celotna izvedba prvine

8.2.2.3. Vodoravno medprstno vrtenje palice

Vodoravna medprstna vrtenja izvajamo na enak nacin kot navpic¢na. Razlika je le, da se
palica vrti v vodoravni ravnini. Pri dvoprstnih vrtenjih palica potuje dol in gor,
osemprstna vrtenja pa obicajno izvajamo v predro€enju dol.

8.2.3. Vihtenja — krozenja s palico

Prvine, pri katerih palico drzimo za majhno ali veliko Zogo, imenujemo vihtenja. Palica
opisuje kroge, zato bi te prvine lahko poimenovali tudi kroZzenja. Razlika med vrtenjem
in kroZzenjem je v prijemu palice.

Navpicna vihtenja so vsa vihtenja, ki se izvajajo v Celni ali bo¢ni ravnini. Sestavljena so
iz malih in velikih kroZenj, ki so obi€ajno povezana v razlicne sestave. Veliko krozenje
je, ko s celotno roko opisemo kroznico, pri ¢emer je palica v podaljSku roke, malo
kroZenje pa je, ko kroZnico opiSemo le s krozenjem zapestja, pri Cemer palico drzimo v
dlani. KroZenja lahko izvajamo v smeri urinega kazalca ali v nasprotni smeri.

Vodoravna vihtenja prav tako lahko sestavljamo s tem, da zaradi oviranja telesa ne
moremo izvesti popolnega velikega krozenja (ne za cel krog). Se pa zato pri vodoravnih
krozenjih veckrat uporablja spuste okrog razli¢nih delov telesa (noga, pas, vrat, obe
koleni ...).

Spuste lahko uporabimo tudi v navpiénih vihtenjih, in sicer okrog vratu, ko je glava v
globokem zaklonu, okrog noge ali roke.
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8.2.3.1. Navpié€no vihtenje s palico

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna priro€ena, vili€asti prijem palice
za malo zogo.

Potek prvine: ta prvina je sestavljena iz velikega krozenja, v katerem je dodano Se
malo krozenje. Z desno roko zaokrozimo v nasprotni smeri urinega kazalca, z roko
potujemo v levo. Ko je roka vzro€ena in stegnjena, zapestje popustimo in palica naredi
krozni gib za 360 stopinj za roko (malo kroZenje). Nato roko spet spustimo k telesu v
priro¢enje.

Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna priro€ena, viliCast prijem palice
za malo Zogo.

Metodi¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ posnemanje vihtenja brez palice
~ celotna izvedba prvine

Slika 46. Navpi¢no vihtenje.

8.2.3.2. Navpié€no vihtenje s palico s spustom za vratom

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna priroCena, viliCast prijem palice
za malo Zogo.
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Potek prvine: vihtenje poteka v nasprotni smeri urinega kazalca. Medtem, ko desno
roko dvigujemo, naredimo dve mali kroZenii, in sicer prvo v odro€enju za roko, drugo pa
v odroCenju gor, pred roko. Medtem, ko izvajamo drugo malo krozenje, glavo
zaklonimo, roko pa prislonimo na levo stran vratu. Komolec je usmerjen navzgor. Ko
krozenja ne moremo veC nadaljevati, z rahlim sunkom izpustimo palico. Palica nad
glavo naredi en obrat za 360 stopinj, nato pa jo ujamemo v desni roki pred telesom.
Roko spustimo v priroenje, pri tem pa prijem palice popustimo in palica zdrsne navzdol
tako, da jo zopet drzimo za malo Zogo.

Slika 47. Navpi¢no vihtenje s spustom za vratom.

Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna priro€ena, vili¢asti prijem palice
za malo zogo.

Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ met iz vihtenja in ujem (opisan v nadaljevanju)
~ celotna izvedba prvine
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8.2.3.3. Vodoravno vihtenje s palico

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna odro€ena, viliCasti prijem palice
za malo zogo.

Potek prvine: iz odroCenja s palico zaokrozimo v levo stran. Pred telesom izvedemo
malo krozenje pod roko in hkrati dvigujemo roko v vzroCenje. Ko je kroZenje izvedeno
za 360 stopinj, ga nadaljujemo v malo kroZenje nad roko, pri ¢emer moramo biti
pozorni, da je roka dovolj iztegnjena v vzro€enju, da bomo zaokrozili nad glavo. Med
kroZzenjem ponovno spus¢amo roko, palico prenesemo preko telesa na levi bok, kjer jo
primemo z levo roko, nato pa z obema rokama primemo palico za hrbtom.

Konéni polozaj: stoja spetno, prijem palice za hrbtom z obema rokama.

Slika 48. Vodoravno vihtenje.

Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
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~ posnemanje gibanja brez palice
~ celotna izvedba prvine
8.2.3.4. Vodoravno vihtenje s palico s spustom ¢ez nogo, pas in vrat

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna odro€ena, viliCast prijem palice
za malo zogo.

Slika 49. Vodoravno vihtenje s spustom ¢ez nogo, pas in vrat.

Potek prvine: spuste obi¢ajno zacnemo iz vodoravnega vihtenja. Vsak spust je prvina
zase, lahko pa jih povezemo v skupno sestavo. Vihtenje nadaljujemo tako, da z roko
potujemo med korak. Med tem dvignemo levo roko. Ko vihtenja ne moremo vecC
nadaljevati, z rahlim sunkom izpustimo palico. Roko nato takoj postavimo v odroCenje
dol, dlan je zasukana nazaj. Palico primemo v podprijem in popustimo prijem, da palica
zdrsne do zoge. Nadaljujemo v vihtenje in spust na enak nacin izvedemo okoli pasu.
Ponovimo vihtenje in tokrat izvedemo spust okoli vratu. Tokrat palico lovimo v
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predroCenju, dlan je zasukana navzgor. Palico primemo v podprijem in zaklju¢imo tako,
da dokonCamo vrtljaj Se za 90 stopinj tako, da je palica v podaljSku roke. Roka je v
predroCenju. ObiCajno je spust okoli vratu zakljuéek sestave vihtenj in iz njega ne
nadaljujemo vec v vihtenje.

Koné€ni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna predroCena, viliCasti podprijem za
sredino palice.

Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ posnemanje gibanja brez palice
~ celotna izvedba posamezne prvine
~ povezava prvin v kombinacijo

8.2.4. Nizki meti z enim obratom palice, »flipi«

Flipi so nizki meti v blizini telesa. Palica mora narediti obrat za 360 stopinj. Te prvine
izvajamo v levi ali desni roki, v razlicnih smereh in ravneh, lahko s pal¢nim ali
zapestnim metom. Nizke mete z enim obratom palice (flipe) lahko izvajamo tudi
povezano enega za drugim. S tem obi€ajno ogrevamo zapestja za nadaljnje tezje
prvine. Vi§ji nivo zahteva predvsem »flipe« z razli¢nimi slepimi ujemi ali ujemi v blizini
glave. Slep ujem palice je, ko palice med ujemom ne vidimo (za vratom, hrbtom).

8.2.4.1. Paléninizek met z enim obratom palice, paléni »flip« palice

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna roka je priroCena skrceno,
viliCasti nadprijem palice na sredini.

Potek prvine: dlan obrnemo za 180 stopinj v desno, da je palica v viliCastem
podprijemu. Pri tem damo palici zagon. Nato iztegnemo palec, hkrati pa nekoliko
zasukamo zapestje tako, da je palec pravokotno na telo in odmaknemo ostale prste.
Palica se zakotali preko palca. Preden palica pade, z roko sunemo navzgor, da gre
palica navpi¢no navzgor in ni ve€ v stiku z dlanjo. Palica naredi obrat za 360 stopinj,
nato pa jo ponovno primemo. Prijem palice je izveden na takSen nacin, da lo€imo palec
od ostalih prstov, palica pa pade v prijem. Dlan je pri tem obrnjena pro€ od telesa. Izmet
palice je na sredini telesa.
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Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna roka je priro¢ena skréeno,
vili¢asti nadprijem palice na sredini.

Slika 50. Pal&ni nizek met z enim obratom palice (flip).

Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ kotaljenje palice okoli palca
~ sunek palice navpi¢no navzgor s palcem (palica je v vodoravno na palcu)
~ ucenje pravilnega ujema palice
~ celotna izvedba prvine
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8.2.4.2. Zapestni nizek met z enim obratom palice, zapestni »flip« palice

Zacetni polozaj: stoja spetno, desna roka v bok, desna roka je priroCena skrceno,
viliCasti nadprijem palice na sredini.

Potek prvine: zapestje zasukamo za 90 stopinj v levo. Pri tem damo palici zagon.
Palico nato spustimo in ko je na zunanjem robu dlani, z roko sunemo navzgor, da gre
palica navpi¢no navzgor in ni ve€ v stiku z dlanjo. Palica naredi obrat za 360 stopinj,
nato pa jo ponovno primemo. Prijem palice je izveden na takSen nacin, da lo€imo palec
od ostalih prstov, palica pa pade v prijem. Dlan je pri tem obrnjena navzgor. Izmet
palice je vedno na sredini telesa. Zaklju€imo tako, da palico obrnemo Se za 180 stopin;.

Konéni polozaj: stoja spetno, desna roka v bok, desna roka je priro¢ena skréeno,
vilicasti nadprijem palice na sredini.
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Slika 51. Zapestni nizek met z enim obratom palice (backhand flip).
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Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ paléni nizek met z enim obratom palice (flip)
~ kotaljenje preko zaprestja in hkrati obrat zapestja
~ celotna izvedba prvine

8.2.4.3. Nizek met z enim obratom palice, »flip«, s slepim ujemom

Zacetni polozaj: stoja spetno, odroceno dol, pokréeno navzgor, vili€asti nadprijem
palice na sredini v desni roki.

potek prvine: izvedemo pal€ni nizek met z enim obratom palice (flip) iz desne roke za
hrbtom v levo roko. Palico pri izmetu potisnemo nekoliko v levo. Z levo roko lovimo za
glavo tako, da palice ne vidimo. Palica naredi obrat za 360 stopin;.

~ = . & 5

Slika 52. Nizek met z enim obratom palice (flip) s slepim ujemom.
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Konéni polozaj: stoja spetno, odro¢eno dol, pokréeno navzgor, viliCasti nadprijem
palice na sredini v levi roki.

Mozni so tudi drugacni nacini, npr. nizek met z enim obratom palice (flip) iz desne roke
in ujem v desni (roka gre preko telesa na levo stran), nizek met z enim obratom palice
(flip) z desno roko, ki gre preko telesa na levo stran in nato ujem v levi roki, ki gre
ponovno preko telesa na desno stran, zapestni nizek met z enim obratom palice (flip) z
desno roko, ki gre preko telesa na levo in ujem v desni roki na desni strani telesa idr.

Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ paléni nizek met z enim obratom palice (flip)
~ zapestni nizek met z enim obratom palice (flip)
~ posnemanje ujema s pomocjo partnerja
~ celotna izvedba prvine

8.2.5. Zdrsi palice, »slides«

Zdrsi so prvine oz. nacin zaklju¢ka prvin. Pri zdrsu je znacilno, da palico lovimo od
zgoraj navzdol, ko pa jo ujamemo, je ne stisnemo v prijem, ampak prijem nekoliko
popustimo, da palica zdrsne iz dlani in se ustavi, ko je prijem pri Zogi. Obi€ajno zdrse
nadaljujemo v vihtenja. Zdrse lahko nadaljujemo iz kotaljenja, nizkega meta z enim
obratom palice ali meta, z desno ali levo roko, v navpicni ali vodoravni ravnini.
Pomembno je le, da je palica za trenutek v zraku, da jo sploh lahko lovimo.

8.2.5.1. Zdrs palice iz nizkega meta z enim obratom palice »flipa« za hrbtom

Zacetni polozaj: telo je obrnjeno za 90 stopinj v desno, prednoZenje z desno, roke so
predroCene, vilicasti nadprijem palice z desno.

Potek prvine: izvedemo palCni nizek met z enim obratom palice (flip) iz desne roke za
hrbtom proti levi. Medtem, ko je palica v zraku, izvedemo obrat za 180 stopinj v levo.
Roka potuje v vzroCenje, nato pa ponovno v predrocenje in pri tem od zgoraj navzdol
lovi palico. Ko palico primemo, nekoliko popustimo prijem, da palica zdrsne naprej do
Zoge. Nato lahko nadaljujemo v vihtenje ob telesu.

Konéni polozaj: telo je obrnjeno za 90 stopinj v levo, prednoZenje z levo, roke so
predroCene dol, viliCasti nadprijem palice z levo.
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Metodic¢ni postopek:

~

~

~

razlaga in prikaz

palcni nizek met z enim obratom palice (flip)

pali¢ni nizek met z enim obratom palice (flip) iz desne v levo roko za hrbtom
posnemanje zdrsa palice pred telesom

ucenje gibanja telesa

celotna izvedba prvine

Slika 53. Zdrs iz nizkega meta z enim obratom palice (flip) za hrbtom.

8.2.6. Zanke, »wraps«

Zanke so preprijemi palice okoli dela telesa. Palica ima toCko izpusta in to¢ko prijema.
Obicajno palico izpustimo z eno roko, primemo pa z drugo. Prijem je obi¢ajno za Zogo,
lahko pa uporabimo tudi drugacen prijem (WBTF Coach Manual, 2007).

Primer: zanka okoli vratu, zanka okoli noge, zanka okoli pasu in druge zanke.
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8.3. Meti in ujemi palice

V angleskem jeziku prvine, ki jih bom v nadaljevanju opisovala, imenujemo »aerials«. V
slovenscini uporabljamo direkten prevod, met palice.

V SSKJ je met definiran kot: mét, méta in méta m (€ €, é€) 1. glagolnik od vreci ali metati
¢ fiz. navpiéni met. gibanje, pri katerem leti telo v navpi¢ni smeri;, vodoravni met:
gibanje, pri katerem odleti telo v vodoravni smeri 2. mn., Sport.: atletska disciplina, pri
kateri se po doloCenih pravilih mece disk, kladivo, kopje, suva krogla.

Ga. Vajngerl (1993) je za met obroda v knjigi Sportna ritmiéna gimnastika zapisala:
»meti se izvajajo v razliCnih smereh in razli¢nih ravneh, z ali brez rotacije. Pri izvajanju
meta, obro€ ne sme spremeniti nivoje in ne sme vibrirati. Ujem mora biti natancen ...«
(str. 189).

Za mete palice v twirlingu velja podobno. Tudi tu se meti izvajajo v razli¢nih smereh in z
razlicnim polozajem palice (vodoravno ali navpi¢no), z levo ali desno roko. Poznamo
pet razlicnih naCinov metov:
~ paléni met (met pri katerem se palica predhodno zakotali okoli palca)
~ odprti met (met pri katerem odpremo dlan, da vrzemo palico)
~ met iz vihtenja (pri tem metu predhodno izvajamo vihtenje, da dobi palica dovolj
zagona za izmet)
~ zapestni met (v tem primeru obrnemo zapestje navzven in palica gre preko
zunanje strani zapestja — pri mezincu)
~ trik meti (vsi ostali meti, ki so novi, drugacni in niso definirani)

Prav tako poznamo razli¢ne ujeme palice:
~ normalen ujem v desni ali levi roki
~ obrnjeni zapestni ujem
~ ujemi z oviro (pod drugo roko, pod nogo, za pasom)
~ slepi ujem (ujemi, ki jih ne moremo videti, za vratom, za hrbtom)
~ trik ujemi

Mete in ujeme lahko med seboj kombiniramo.

Tako kot v ritmi€ni gimnastiki tudi v twirlingu pod metom palice izvajamo razlicna
gibanja. Obi¢ajno so ta gibanja gimnasticni ali plesni elementi. Gibanja pod palico
imamo razC€lenjena glede na (Official judge's manual, 1995):

~ prvine na mestu, »stationary complex«

~ prvine s premikom, »traveling complex«

~ obrati, »spins«
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Prvine na mestu so prvine brez premikanja telesa v stran oziroma naprej in nazaj. To
so lahko le plesne ali gimnasti¢ne prvine. Vec stati¢nih prvin kot povezemo skupaij, visja
je tezavnost, npr. trojni obrat v desno s predklonom in visokim zanozenjem (illusion).
Glavna statiCna prvina, ki se izvaja pod metom palice je vsekakor obrat s predklonom in
visokim zanozenjem (illusion) v desno ali levo. Te prvine bom natanéneje opisala pri
gibljivosti. Met palice je navpicen.

Prvine s premikom so prvine, pri katerih se zgodi premik telesa po prostoru ne glede
na smer gibanja telesa. Prvine so lahko plesne ali gimnasti¢ne. Tudi tu velja, da ve¢ kot
je povezanih prvin pod metom palice, viSja je tezavnost, npr. dva zaporedna mosta
naprej raznozno pod metom palice. Pod metom lahko izvedemo tudi eno prvino na
mestu in eno prvino s premikom. TakSna kombinacija vseeno spada med prvine z
gibanjem, saj palice ne vrzemo navpic¢no navzgor, ampak v smer gibanja.

Obrati so prvine z gibanjem telesa okrog svoje osi. En obrat telesa opiSe obrat za 360
stopinj. Obrati se delijo na mnogokratne (»multiple«), prekinjene (»interrupted«) in
obrate v nasprotno smer (»reverse direction«). Tudi pri obratih mora biti met palice
navpi¢no nad telesom.

Tezavnost pa se stopnjuje tudi glede na to, kakSen je ujem palice. Navaden ujem je
najosnovnej$i in zato je tudi najnizja tezavnost. Ze ujem v levi roki pomeni visjo
tezavnost. Ujem z obrnjenim zapestnim prilemom je ujem, pri katerem je zapestje
obrnjeno navzven (enak polozaj kot pri metu palice). Ujem z ovirami pomeni, da med
roko in palico postavimo del telesa, ki ovira ujem palice, to je npr. ujem pod nogo.
Najtezji so slepi ujemi, pri katerih palice pri ujemu ne vidimo (za glavo, za hrbtom).

Posebna vrsta ujemov je, ko ujamamo palico med izvajanjem gimnasti¢ne prvine, npr.
ujem med premetom v stran, ali ko takoj po ujemu nadaljujemo v gimnasti¢no prvino,
npr. premet v stran, ujem, premet v stran. Ta ujem je obi¢ajno zapestni ujem.

Napake pri metih: premajhna rotacija palice, palica gre izven smeri gibanja telesa

oziroma izven navpi¢ne smeri pri prvinah na mestu pod palico in obratih, ujem palice z
obema rokama, padec palice.
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8.3.1. Paléni met in ujem palice

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna priro¢ena skréeno, viliCasti
nadprijem palice na sredini ali za Sirino dlani v desno.

Priprava na met: vrtljaj v odroCenju gor.

Potek prvine: po vrtljaju v odro€enju gor dlan obrnemo za 180 stopinj v desno, da je
palica v viliCastem podprijemu. Pri tem damo palici zagon. Nato iztegnemo palec, hkrati
pa nekoliko zasukamo zapestje tako, da je palec pravokotno na telo in odmaknemo
ostale prste. Palica se zakotali preko palca. Preden palica pade, z roko sunemo
navzgor, da gre palica navpi¢no navzgor in ni ve€ v stiku z dlanjo. Obi¢ajno palica
naredi veC kot en obrat, odvisno, kako visoko hoCemo da gre in kako hitro se wrti.
Desna roka med izvedbo meta Caka v boku ali je priroena. Ko se palica vraca,
nekoliko vzro€imo z desno in palico ujamemo. Prijem palice je izveden na takSen nacin,
da lo€imo palec od ostalih prstov, palica pa pade v prijem. Dlan je pri tem obrnjena pro¢
od telesa. Ujem zaklju¢imo tako, da dlan zavrtimo za 270 stopinj v desno, priro€imo in
palico drzimo v skoraj navpi¢nem polozaju.
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Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna roka je priroCena, viliCasti
podprijem palice na sredini.

Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ paléni nizek met z enim obratom palice (flip)
~ celotna izvedba prvine

8.3.2. Odprti vodoravni met in ujem palice

Zacetni polozaj: stoja spetno, desna roka v bok, leva predro€ena, vilicasti nadprijem
palice na sredini.

Slika 557. Odprti met in ujem v levi roki.

Priprava na met: vodoravna osmica.

Potek prvine: iz vodoravne osmice nadaljujemo tako, da zapestje zasukamo navzgor.
Pri tem iztegnemo prste in z roko mo¢no sunemo navzgor, da gre palica navpi¢no
navzgor in ni ve€ v stiku z dlanjo. Obi¢ajno palica naredi ve€ kot en obrat, odvisno, kako
visoko ho¢emo da gre in kako hitro se vrti. Roki med izvedbo meta Cakata v boku ali sta
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priro€eni. Ko se palica vraca, nekoliko vzroimo z desno in palico ujamemo. Prijem
palice je izveden na takSen nacin, da lo€imo palec od ostalih prstov, palica pa pade v
prijem. Dlan je pri tem obrnjena proC od telesa. Ujem zaklju€imo tako, da dlan zavrtimo
za 270 stopinj v desno, da je palica v podaljSku roke. Roka je predroCena.

Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka v bok, desna roka je predroCena, viliCasti
podprijem palice na sredini.

Metodic¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ vodoravni vrtljaj
~ vodoravna osmica
~ met iz vodoravnega vrtljaja z desno roko
~ celotna izvedba prvine

8.3.3. Met iz vihtenja palice

Zacetni polozaj: stoja spetno, leva roka je odroCena ali odro¢eno dol, desna odro¢ena
dol ali priro¢ena, viliCast prijem palice za malo Zogo.

Priprava na met: navpi¢no vihtenje napre;.

Potek prvine: iz navpi¢nega vihtenja nadaljujemo tako, da pridemo do priro¢enja
skréeno. Palici dodamo impulz iz zapestja, nato pa jo izpustimo, da gre navpi¢no
navzgor in ni ve€ v stiku z dlanjo. Obi€ajno palica naredi ve¢ kot en obrat, odvisno, kako
visoko hoCemo, da gre in kako hitro se vrti. Roki med izvedbo meta Cakata v polozaju
odroCeno dol ali sta priroCeni. Ko se palica vraca, nekoliko vzro€imo z desno in palico
ujamemo. Prijem palice je izveden na takSen nacin, da loCimo palec od ostalih prstov,
palica pa pade v prijem. Dlan je pri tem obrnjena pro¢ od telesa. Ujem zaklju¢imo tako,
da dlan zavrtimo za 270 stopinj v desno, da je palica v podaljSku roke, hkrati pa prijem
popustimo, da palica zdrsne do prijema za Zogo. Roka je priroCena.

Konéni polozaj: stoja spetno, leva roka je odro€ena ali odro¢ena dol, desna odroCena
dol ali priroCena, vilicast prijem palice za malo Zogo.

Metodi€ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ havpicno vihtenje
~ celotna izvedba prvine
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I

Slika 56. Met iz vihtenja in ujeh.

8.3.4. Zapestni met in obrnjeni zapestni ujem palice, »backhand« met

Zacetni polozaj: stoja spetno, desna roka v bok, desna roka je priroCena skrceno,
vili¢asti nadprijem palice na sredini.

Priprava na met: navpicni vrtljaj palice nazaj v €elni ravnini ob telesu.

Potek prvine: zapestje zasukamo za 90 stopinj v levo. Pri tem damo palici zagon.
Palico nato spustimo in ko je na zunanjem robu dlani, z roko sunemo navzgor, da gre
palica navpi¢no navzgor in ni ve€ v stiku z dlanjo. Palica naredi obrat za 360 stopinj ali
veC, nato pa jo ponovno ujamemo. Ujem palice je izveden na takSen nacin, da se
obrnemo za 90 stopinj v levo in pri tem z desno roko sledimo palici do odro€enja dol, pri
tem iztegnemo komolec, zapestje pa zasukamo navzgor. Obi¢ajno hkrati tudi zanoZimo
z desno in vzro€imo z levo. Prijem palice izvedemo tako, da lo€imo palec od ostalih
prstov, palica pa pade v prijem.

Konéni polozaj: stoja prednozeno z levo, leva roka je vzro€ena, desna pa priroCena.
Vilicasti podprijem z desno.
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Slika 57. Zapestni met in obrnjeni zapestni ujem palice (backhand).

Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ zapestni nizek met z enim obratom palice (flip)
~ celotna izvedba prvine

8.3.5. Trik meti in ujemi palice

Trik meti so vsi meti, ki ne spadaja k nobenemu od zgoraj opisanih metov kljub
drugacni postavitvi telesa, drugi roki meta ali ujema. Ti meti so izvirni in so obiajno
izvedeni z drugimi deli telesa in ne iz prijema palice. Primer takSnega meta je brc palice
Z nogo. Prav tako so trik ujemi nepredpisani ujemi. Primer takSnega ujema je ujem

palice v komolCni pregib. Taksni meti in ujemi so bolj tvegani in zato tudi tezji.

Trik mete in ujeme opazimo predvsem v viSjih tezavnostnih razredih.

108



8.4. Gibalne strukture v twirlingu

»Avtorji uCbenikov in priro¢nikov, izdanih v zadnjih 20-ih letih, predstavljajo razlicne
delitve telesnih elementov, glede na osebne tekmovalne ali trenerske izkuSnje« (Furjan
Mandi¢ in Vajngerl, 2008, str. 18).

V WBTF Coaches Manual (2007) so gibalne strukture razdeljene tako:
~ polozaj zgornjega dela telesa
~ polozaj spodnjega dela telesa
~ vzpon in uporaba stopal
~ drZe in kontrola telesa
~ ravnotezja
~ Obrati
~ skoki
~ harmonija in fluidnost

Po raz€lenitvi gibalnih struktur v ritmicni gimnastiki (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008) in
po lastnih izkusnjah v twirlingu sem izdelala sledeco razdelitev prvin:

~ proste ali enostavne vaje

~ ples in plesni koraki

~ akrobatika

~ skoki

~ Obrati

~ ravnotezja

~ gibljivost

~ ostale skupine prvin

8.4.1. Proste vaje

Pod proste vaje spadajo (Vajngerl, 2003):

~ klasi¢ni balet (baletne pozicije in gibi rok in nog)
~ koraki, hoja, tek
~ prvine natleh
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8.4.1.1. Klasicéen balet

Da bo tekmovalec pri plesu in izraznosti uspesen, je prvi pogoj, da je glasba zanj
primerno izbrana. Pri tem moramo uposStevati starost in spol tekmovalca, ali gre za
solistiCen nastop, par ali skupino ter nivo plesnega znanja tekmovalca. Glede na
izbrano glasbo moramo uporabiti primerno plesno zvrst in stil. Kljub temu je osnova
vsakega plesa klasiCen balet.

»KlasiCen balet zavzema to¢no dolo¢ene korake, lepoto telesne linije, velik razpon nog
in pravilne, elegantne gibe rok in glave. Drza je vzravnana, glava nekoliko
privzdignjena, dolg vrat, dolge mehke roke, stegnjene noge in stopala, trup se dviguje
kvisku. TrebuSne miSice so napete in prsni koS privzdignjen, ramena pa potisnjena
navzdol« (Horvat, 2010, str. 67).

Nekaj tipinih baletnih korakov: demi plié, grand plié, battement tendu simple,
battement tendu jeté, rond de jambe par terre, rond de jambe en [|' air, battement
frappé, battement fondu, battement developpé, grand battement jete, grand battement
jete pointé, soutenu, soussus.

8.4.1.2. Koraki, hojain tek

»Hoja je pomikanje po prostoru s povezovanjem korakov« (Bolkovi€ idr., 2002, str. 84).
Koraki in hoja v twirlingu je prav tako pomembna. Tekmovalce je potrebno nauditi
posebne tekmovalne hoje, ki jo uporabljajo predvsem za prihod in odhod s tekmovalne
povrSine. Tekmovalci morajo loCiti med posebno hojo in obi¢ajno hojo.

»Tek je premikanje po prostoru s tekalnimi koraki« (Bolkovi€ idr., 2002, str. 84). Teke
uporabljamo predvsem v skupinskih tekmovalnih sestavah pri menjavah postavitev
tekmovalcev. Lo¢imo razli¢ne vrste tekov:

~ lahkoten

~ mehak

~ tek s skokom

~ tek s poskokom in poudarkom na gor

~ oster tek

~ Sirok tek

~ tek z visoko dvignjenimi koleni
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8.4.1.3. Prvine natleh

Vecino prvin, Ki jin lahko izvedemo v stoji, lahko izvedemo tudi na tleh. Na tleh lahko
izvajamo (Vajngerl, 2003):

~ polozaje

~ prvine v legi

~ prvine v sedu

~ prvine v mesani opori

~ kotaljenja telesa

~ prvine v opori z zamahom na gor

~ prvine s prehodom skozi oporo

8.4.2. Ples in osnovni plesni koraki

»Ples je govorica telesa, je gibanje ob zvoku, ritmu, govoru, glasbi in tudi v ti$ini. Ze
tisoCletja je del Clovekove kulture, saj ga pozna vseh ve¢ kot 3000 doslej znanih kultur
na svetu. Skozi svoje gibanje, skozi pesem in glasbo je Clovek izraZal svoje hrepenenje,
Zalost, veselje, boleCino, povezanost z nadnaravnimi silami, bojevitost, eroticnost ...«
(Zagorc, 2006, str. 17).

Ples v twirlingu oblikuje tekmovalno sestavo. Tekmovalec mora izbrano glasbo
razumeti, jo obcutiti in izraziti. Skozi ples pokaze Custva, igrivost, spros¢enost in
oblikuje smiselno celoto sestave. Poleg vsega tega pa morajo biti v ples vkljuéene
prvine s palico. Gibanje mora biti lahkotno in tekoCe, palica pa se mora Zzliti s plesom in
koreografijo.

V tekmovalni sestavi pogosto uporabimo plesne korake razlinih standardnih in
latinoameriSkih plesov, jazz plesov, modernih, sodobnih, religioznih, etnografskih in
drugih specifi¢nih plesov.

»Cas je v plesu organiziran na poseben nacin, saj podobno kot v glasbi govorimo o
tempu, trajanju, ritmu in v€asih tudi o poudarkih. Kadar je ples povezan z glasbo, se ji
navadno prilagaja, lahko pa je z njo v pravem kontrastu. Vedno vsebuje dolo¢en ritem,
ki je lahko enakomeren ali neenakomeren. Vsak gib lahko izvedemo v razlicnem tempu:
hitro, poCasi, naras€ajoCe ali padajoCe, pa tudi trajanje lahko nenehno spreminjamo,
tako da dobimo kratkotrajna in dolgotrajna gibanja« (Zagorc, 2006, str. 53).
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Pri plesu moramo uporabiti celotno telo. Pozorni moramo biti na drzo glave, vratu,
ramenskega obroca, rok, dlani, trupa, nog in stopal. Celotno telo ustvari neko gibanje ali
polozaj, ki mu pravimo ples.

»Telo se lahko giblje ali miruje. Kadar neko gibanje zaustavimo, Ceprav le za hip,
dobimo pozicijo v prostoru. To je zadrzana oblika telesa, ki je lahko v razli¢nih polozZajih
(stoja, sed, teza, klek itd.), Ce iz doloCene pozicije gibanje izhaja, je to zaCetna pozicija.
Pozicija je lahko le trenutek mirovanja pri prehodu gibanja iz ene v drugo pozicijo, iz
enega v drug polozaj v prostoru, lahko pa je zakljuCek nekega gibanja in ji pravimo
konc¢na pozicija« (Zagorc, 2006, str. 48).

»Kadar telo ne miruje, se giblje. Vsako gibanje se dogaja v nekem zaporedju. Zgrajeno
je iz delCkov gibanja ali gibalnih sekvenc. Te so lahko namerne ali nenamerne, zelo
majhne (topotanje, meZikanje, iztegovanje prsta) ali pa izredno velike (zamahovanje z
nogami ali celim telesom). Posebne povezave doloCenih gibov imenujemo tudi gibalne
strukture. Gibanje se lahko dogaja na mestu ali pa poteka skozi prostor. Ko se eni vrsti
gibanja pridruzi Se neko drugo ali tretje preprosto gibanje ali nova gibalna struktura,
dobimo gibalno frazo. To, iz posameznih delov sestavljeno gibanje, ki ima navadno vec¢
gibalnih fraz, imenujemo tok gibanja« (Zagorc, 2006, str. 48).

Osnovni plesni koraki:
~ mazurkin
~ prisunski
~ valckov
~ polkin
~ galop
~ Skotski

~ Jazz

8.4.3. Akrobatika

»Akrobatski elementi so uvrs€eni v skupino tipicnih sestavljenih acikli¢nih gibanj. Za
akrobatiko je znacilna velika raznolikost gibanj. Dinami¢ni in stati¢ni elementi se med
seboj povezujejo. Zelo pogosto se menjava polozaj telesa v prostoru. Telo se dotika tal
nekaj Casa z rokami, nekaj Casa z nogami. Zaradi tega lahko zapiSemo, da akrobatika s
svojim Stevilnimi in raznovrstnimi elementi zelo pozitivnho vpliva na razvoj splosne
koordinacije gibanja« (Bolkovi¢ in Kristan, 2002, str. 6).
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Pri akrobatiki poznamo Stevilne prvine. V twirlingu pa se uporablja le nekaj teh prvin, ki
pa so bistveni za uspesno twirling koreografijo. Ve€inoma gimnasti¢ne in akrobatike
prvine izvajamo pod metom palice. Gimnasti¢ne in akrobatske prvine v twirlingu delimo
v dve skupini. Ene so prvine na mestu, druge pa prvine s premikom.

Tezavnost meta se stopnjuje s prvinami pod metom palice. Osnovni met z akrobatsko
prvino je, ko je pod metom palice le ena prvina. Premet v stran je definiran z nizjo
teZzavnostjo, kot most naprej raznozno. Za vecjo tezavnost dodajamo k tem osnovnim
prvinam dodatne, en ali ve€ obratov telesa pred ali po akrobatskem elementu (obrat in
premet v stran), lahko sestavimo dve razli¢ni prvini (obrat v desno s predklonom in
visokim zanozZenjem (illusion) in most naprej raznozno) ali povezemo dve enaki prvini
(dva zaporedna mosta naprej raznozno). Ce pod metom palice naredimo tri prvine, je
teZzavnost Se visja (tri zaporedne obrate v desno s predklonom in visokim zanoZenjem
(illusion)).

V nadaljevanju bom predstavila nekaj tipi¢nih gimnasti¢nih in akrobatskih prvin, seveda
pa ni izkljuCeno, da se ostalih v twirling sestavi ne uporablja. V twirlingu ni
prepovedanih akrobatskih prvin, se pa zaradi tekmovalne povrsine (obi¢ajno parket) ne
izvaja tezjih akrobatskih prvin (npr. dvojni salto).

8.4.3.1. Premet v stran
Zacetni polozaj: stoja spetno, priroCenje.

Potek prvine: iz stoje spetno odnozimo v levo in odro¢imo, vzpon na desni, pogled v
levo. Nato z levo nogo naredimo korak v levo in z odklonom v levo postavimo dlan leve
roke na tla, istoasno pa zamahnemo z iztegnjeno desno nogo v stran navzgor, se
odrinemo z levo nogo ter takoj zatem polozimo na tla $e desno dlan in preidemo v stojo
na rokah raznozno. Nato z odrivom leve roke prenesemo teZo telesa na desno laht in
stopimo z desno nogo na tla, nakar se z odrivom desne roke zravhamo ter prenesemo
teZo telesa na levo nogo do stoje odnozno z desno, roke so v odrocCenju (Bolkovi€ in
Kristan, 2002).

Kon¢ni polozaj: stoja spetno, priroenje.
Metodic¢ni postopek (Bolkovi¢ in Kristan, 2002):

~ razlaga in prikaz
~ odriv v stojo na rokah

113



~ ucenec Vv stoji na rokah razsiri noge, jih spoji in se vrne po isti poti, kot se je
odrinil

~ ucenec v stoji na rokah razsiri noge in izvede drugi del premeta v stran

~ iz bo&ne postavitve odriv v stojo na rokah z razSirjenimi nogami

~ premet v stran s pomocjo

~ celotna izvedba prvine

Slika 58. Premet v stran.

8.4.3.2. Premet v stran prosto
Zacetni polozaj: stoja spetno, priroenje.

Potek prvine: iz kratkega zaleta in poskoka na eni nogi s prednoZenjem druge, roke so
v predroCenju gor, postavimo nogo prednozZno na tla z daljSim korakom kot obicajno.
Nato sledi predklon trupa v smeri kolena prednje noge. Isto€asno s predklonom poteka
zelo hiter in odloCen zamah zamasne noge do anatomsko dovoljenega polozaja.
Zamah z rokami iz predroCenja ven v zaroCenje ven dviga trup navzgor in ga zasuka v
tisto stran, v katero izvajamo bocni (salto). Glava je ves €as v podaljSku odrivne noge. V
fazi prostega leta je telo v boCnem polozaju glede na smer gibanja, noge so
maksimalno razSirjene, telo je iztegnjeno, roke so v odro¢enju. Doskok je na zamasno
nogo, ki se zaradi amortizacije pokrci. Najprej se noga pokréi v skoCnem, nato v
kolenskem in nazadnje v kol¢nem sklepu. Glava in roke ostanejo v prvotnem poloZaju.
Trup je nekoliko predklonjen (Bolkovi€ in Kristan, 2002).

Konéni polozaj: stoja spetno, priro¢enje.

Metodiéni postopek (Bolkovi¢ in Kristan, 2002):
~ razlaga in prikaz
~ pravilen zamah z rokami in z nogo iz poCasnega poskoka in predklona, gibanje
rok nazaj in gor
~ premet v stran iz zaleta, poudarek na zamahu zamasne noge
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~ premet v stran na eno roko s prozne deske

~ izvedba premeta prosto s pomocjo

~ izvedba premeta v stran prosto z visjega (viSinska razlika 30 do 40 cm) na
mehko blazino

~ celotna izvedba prvine

8.4.3.3. Most naprej raznozno
Zacetni polozaj: stoja spetno, priroenje.

Potek prvine: iz stoje spetno prednozimo poljubno nogo in predroimo gor. S
predklonom trupa postavimo roke na tla, zamahnemo z zamasno nogo nazaj in gor ter
se nato Se odrinemo z odrivno nogo in preidemo v stojo na rokah. V stoji na rokah
morajo biti noge maksimalno razSirjene (polozaj »Spage«). Neposredno po prehodu
skozi stojo na rokah potiskamo ramena in prsi nazaj. To nam pomaga, da se lahko Se
bolj uleknemo in da z dosko€no nogo stopimo C€im blize k rokam. Noge ostanejo Se
vedno v raznozenju. Glava je v podaljSku hrbtenice. Tik pred doskokom za&nemo
potiskati ramena in prsi naprej v smeri gibanja telesa. Telesna teza se prenese iz rok na
doskoc€no nogo. V zacetni fazi dviganja - vzravnave - iz mostu je telo uleknjeno, roke so
v vzroCenju, glava je mocno zaklonjena. Odrivna noga je v visokem prednoZenju,
doskocCna noga naj bi se opirala s celim stopalom ob tla, kar omogoc€a dobro ravnotezje.
Pogoj za ohranitev ravnoteZja je tudi zadosten odriv z rokami in doskok v optimalni
razdalji od rok. V €asu cele faze vzravnave mora tezis€e padati v oporno ploskev. V
zakljuéni fazi vzravnave prehaja glava v normalen polozaj, nogo spustimo v
prednozenje dol. Z rokami zavzamemo optimalen ravnotezni polozaj (Bolkovi¢ in
Kristan, 2002).

Koné€ni polozaj: stoja spetno, priroenje.

Slika 59. Most naprej raznozno.

Metodi¢ni postopek (Bolkovi¢ in Kristan, 2002):
~ razlaga in prikaz
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~ raztezanje prsnih, trebusnih in ramenskih misic: iz stoje bo¢no pred konjem se s
hrbtom naslonimo na konja in se z rokami primemo za bliznji roCaj

~ pokréimo noge in obvisimo na konju

~ stoja na rokah ob »ribstolu«, s pokréenimi nogami se zataknemo za letvico, roke
postavimo Cim blize »ribstolu« in na iztegnjenih rokah potiskamo prsi navzdol

~ iz leze na hrbtu naredimo most

~ ucenje zamaha nog v stojo na rokah raznozno

~ most naprej in nazaj raznozno s pomocjo

~ celotna izvedba prvine

8.4.3.4. Premet prosto naprej z odrivom ene in z doskokom na drugo nogo
Zacetni polozaj: stoja spetno, priroCenje.

Potek prvine: iz kratkega zaleta s poskokom na eni nogi in s prednoZenjem druge so
roke v predroCenju gor. Prednozeno nogo postavimo nekoliko dlje kot pri navadnih
korakih. Sledi predklon trupa h kolenu sprednje noge in istoasno zamah z zanozno
nogo do anatomsko mozZnega zanozenja ter zamah rok iz predroenja do zaroCenja
ven. S tem prehajamo v odriv. V trenutku, ko je zamasna noga priSla do zadnje faze
zamaha, je telo maksimalno uleknjeno, glava je zaklonjena, noge so v polozaju
»Spage«. Ko tezisCe telesa prehaja preko vertikale glede na podporno ploskev, morajo
biti kon€ane vse opisane faze. Doskok je na zamasno nogo, telo je Se vedno uleknjeno
in glava zaklonjena. Doskok se amortizira v skoCnem in kolenskem sklepu. TeziSCe
telesa je pred oporno nogo, kar omogoCa moznosti nadaljnjih povezav (Bolkovi¢ in
Kristan, 2002).

Konéni polozaj: stoja spetno, priroCenje.

Metodic¢ni postopek (Bolkovi¢ in Kristan, 2002):
~ razlaga in prikaz
~ zamah rok s poskokom in predklonom, poudarek na gibanju rok nazaj in gor
~ premet naprej z doskokom na zamasno nogo
~ ucenje hitrega zamaha zamasne noge
~ izvedba mosta naprej prosto s pomocjo na mestu
~ izvedba mosta naprej prosto s pomocjo izvedena s kratkim zaletom
~ izvedba mosta naprej prosto s pomocjo z visjega (viSinska razlika 30 do 40 cm)
na mehko blazino
~ izvedba mosta naprej prosto z visjega na mehko blazino
~ celotna izvedba prvine
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8.4.4. Skoki

»Skok je gibanje, ki ga sestavljajo odriv, let in doskok« (Bolkovi¢ idr., 2002, str. 85).
Ritmi¢ni skoki v twirlingu so prvine, ki so tudi pogoste. NajvecCkrat se jih uporablja z
metom palice, so pa mozni tudi drugi nacini. Najpogostejsi je skok prednozno zanozno
in njegove razliCice, kot na primer: upogib v kolenu prednoZene noge (jelenckov skok),
upogib v kolenu zanozene noge, upogib v kolenu obeh nog, skok prednozno zanozno z
obratom in drugi. Skoke lahko delamo z odrivom z mesta ali pa uporabimo nekaj
korakov zaleta, preden se odrinemo od tal. Lo¢imo skoke z enonozZnim odrivom in
sonoznim odrivom. Prav tako je doskok lahko na eno nogo ali na obe hkrati.

Pri skokih je pomembno, da je (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008):
~ visok odriv in dobra viSina med letom
~ oblika skoka mora biti zadrzana in razlo¢no vidna v fazi leta
~ velika amplituda v fazi leta

8.4.4.1. Skok prednozno zanozno, »visoko dale¢«
Zacetni polozaj: stoja na eni nogi, prednozno z levo, priroCenje.

Potek gibanja: stopimo na levo odrivno nogo in z desno zanozeno zamahnemo naprej,
z levo nogo se mocno odrinemo, desno nogo visoko zanoZimo, leva roka je
predroCena, desna zaroCena. Med letom, ki mora biti kar se da visok in dolg, imamo
noge stegnjene v polozaju prednozeno-zanozeno, kot med nogami je vsaj 150 stopin;,
trup je vzravnan, pogled usmerjen naprej. Boki in ramena so vV isti ravnini. Doskok je
najprej na zamasno desno nogo, ki ga ublazimo, nato pa na tla postavimo Se odrivno,
levo nogo (Bizjak, 2004).

Koné€ni polozaj: stoja na desni (levi) nogi, prednozenje z levo (desno), predroCenje dol.

Slika 60. Skok prednozno zanozno.
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Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ sed prednozno zanozno, »Spaga«
~ ucenje zamaha naprej z zamasno nogo
~ ucenje odriva
~ celotna izvedba prvine

8.4.5. Obrati

»Obrati so gibanja telesa okoli vzdolzne osi« (Bolkovi¢ idr., 2002, str. 90). Obrate
obi¢ajno izvajamo za 360 stopinj in ve€ na eni nogi na mestu ali s prestopanji iz ene
noge na drugo v stran. V twirlingu obi¢ajno izvajamo obrate na levi zanozZeni nogi v levo
stran, v desno stran na desni zanozeni nogi redkeje, na prednozZeni nogi pa skoraj
nikoli. Obrati morajo biti (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008) izvedeni v vzponu, oblika pa
mora biti vidna in zadrZzana med in ob zakljucku rotacije.

8.4.5.1. Obrat za 360 stopinj v vzponu

Obrate delamo v twirlingu predvsem pod metom palice. Rekord je 11 zaporednih
obratov pod metom palice. V twirlingu so obrati nekoliko drugaéni od obratov v plesu,
saj je tu najpomembnejSe, da se Cim hitreje obrnemo in imamo stabilen polozZaj, da
lahko brez prestopov izvedemo ¢im ve€ obratov zaporedoma. Roke so najveckrat v
polozZaju skréeno priroeno z desno na trebuh z levo na hrbet, mozno je tudi vzro€enje
ali predroCenje dol, prijiem za dlani. Odrivna noga je obi¢ajno v nizkem zaprtem
polozaju (desno stopalo se dotika levega gleznja, koleno je v smeri naprej (slika 62). V
primeru meta palice je pred izvedbo obrata met, po izvedbi obrata pa ujem. Obi¢ajno
med obratom s pogledom sledimo palici, pri Cemer pa glava ne sme biti zaklonjena.

Zacetni polozaj: stoja na desni nogi, zanoZenje z levo, priro¢enje.

Potek gibanja: izvedemo zamah z rokami v levo iz predproCenja z desno in odro¢enja
z levo v skréeno priro¢enje z desno na trebuh in z levo na hrbet. So€asno se z desno
nogo odrinemo od tal in izvedemo vzpon na levi nogi. Desno nogo pritegnemo k stojni v
nizek zaprt polozaj; nato se obrnemo za 360 stopinj v levo stran. Ko je telo obrnjeno
toliko, da ne moremo veC gledati naprej, obrnemo tudi glavo in €im hitreje zopet
pogledamo isto tocko. Ko se telo zavrti do izhodiS€nega polozaja naredimo spon
prednozno z desno nogo naprej, roke gredo v polozaj desno predro¢ena in levo
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odro€ena, polozaj nekaj trenutkov zadrZimo, nato stopimo na desno nogo s celim
stopalom (Bizjak, 2004).

Slika 61. Obrat za 360 stopinj v vzponu.

Konéni polozaj: stoja na desni nogi, zanozZenje z levo, desna roka je predrocena, leva
pa odrocena.

W

Slika 62. Pravilna postavitev stopal med obratom.

Metodi¢ni postopek:

~

~

~

razlaga in prikaz

uCenje pravilnega polozaja telesa in rok

obrat za 180 stopinj v vzponu na eni nogi, po kon€anem obratu zadrzimo vzpon
nekaj sekund

obrat za 360 stopinj v vzponu na eni nogi na tleh v levo in desno stran

8.4.5.2. Obrat za 360 stopinj v vzponu z zanozenjem, »arabeska«

Zacetni polozaj: stoja na desni nogi, zanozenje z levo, desna roka je predroCena, leva
pa odrocena.

Potek gibanja: izvedemo zamah z rokami v levo prek odro¢enja v vzroCenje ulo¢eno.
Soc€asno se z desno nogo odrinemo od tal in izvedemo vzpon z levo nogo. Desno nogo
zanozimo, roke soCasno preidejo prek odroCenja v vzro€enje ulo¢eno; nato se obrnemo
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za 360 stopinj v levo stran. Glava sledi obratu. Ko se telo zavrti za 360 stopinj,
zanozeno nogo ponovno postavimo naprej, naredimo spon prednozno z desno nogo
naprej, roke gredo v polozaj desna predro¢eno in leva odroCeno, polozaj nekaj
trenutkov zadrzimo, nato stopimo na desno nogo s celim stopalom.

Slika 63. Obrat za 360 stopinj v vzponu z zanozenjem (arabeska).

Konéni polozaj: stoja na desni nogi, zanoZenje z levo, desna predroCenje, leva
odrocCenje.

Metodi¢ni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ ucenje pravilnega polozaja telesa in rok
~ ucenje polozaja proste noge
~ obrat za 360 stopinj v vzponu na eni nogi na tleh v levo in desno stran z
zanozenjem

8.4.6. Gibljivost
Prvine gibljivosti so (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008):
~ izvedene v opori na eni ali obeh nogah oz. nekem drugem delu telesa
~ dobro definirane in imajo zadrzano obliko gibanja
~ imajo veliko amplitudo giba
~ izvedene z zamahom trupa, rok ali nog

8.4.6.1. Obrat v desno s predklonom in visokim zanozenjem, »illusion« v desno

Zacetni polozaj: stoja prednozno z desno, desna roka je predroCena, leva roka je
odrocCena.
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Potek prvine: teZzo prenesemo na sprednjo desno nogo in se obrnemo za 90 stopinj v
desno, hkrati vzro€imo. Nato z levo nogo zamahnemo v visoko zanozZenje, hkrati pa
naredimo globok predklon k desni nogi. Nogi sta maksimalno razsSirjene (polozaj
»Spage«). V tem polozZaju naredimo obrat telesa za 180 stopinj, pretezno na sprednjem
delu stopala. Roke se praviloma ne dotikajo tal. Nato spustimo nogo in hkrati dvignemo
trup. Prvino kon€amo tako, da dokonamo obrat telesa Se za 90 stopinj, levo nogo
zanozimo.

Konéni polozaj: stoja prednozno z desno, desna roka je predroCena, leva roka pa je
odro¢ena.

Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ oObrat na desni nogi v desno
~ sed prednozno zanozno (Spaga)
~ sed prednozno zanozno s predklonom trupa
~ predklon z visokim zanozenjem
~ posnemanje prvine s pomocjo rok (z rokami se potiskamo okrog desne noge)
~ posnemanje prvine ob steni
~ celotna izvedba prvine

8.4.6.2. Obrat v levo s predklonom in visokim zanozenjem, »illusion v levo«

Zacetni polozaj: stoja prednozno z desno, desna roka je predroCena, leva roka pa je
odroCena.

Potek prvine: desno nogo odnozimo v desno in nanjo prenesemo tezo, hkrati pa se
obrnemo za 90 stopinj v levo, roke vzro¢imo. Nato z levo nhogo zamahnemo v visoko
zanozenje, hkrati pa naredimo globok predklon k desni nogi. Nogi sta maksimalno
raz8irjene (polozaj »Spage«). V tem polozZaju naredimo obrat telesa za 180 stopinj,
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pretezno na sprednjem delu stopala. Roke se praviloma ne dotikajo tal. Nato spustimo
nogo in hkrati dvignemo trup. Prvino kon¢éamo tako, da dokonamo obrat telesa Se za
90 stopinj, levo nogo zanozimo.

Konéni polozaj: stoja prednozno z desno, desna roka je predroCena, leva roka pa je
odroCena.

Slika 65. Obrat s predklonom in visokim zanozZenjem (illusion) v levo.

Metodicni postopek:
~ razlaga in prikaz
~ spin na desni nogi v levo
~ sed prednozno zanozno (Spaga)
~ sed prednozno zanozno s predklonom trupa
~ predklon z visokim zanozenjem
~ posnemanje prvine s pomocjo rok (z rokami se potiskamo okrog desne noge)
~ posnemanje prvine ob steni
~ celotna izvedba prvine

8.4.7. Ravnotezja

RavnoteZzja lahko izvajamo na eni ali na obeh nogah in sicer na celem stopali, v vzponu
ali v kleku. Pri ravnotezjih na eni nogi je prosta noga lahko v odnozenju, prednozeniju ali
zanozenju. Ravnotezja v twirlingu niso posebej toCkovana, pripomorejo pa pri oceni
tehnike telesa in umetniSkega vtisa.

RavnoteZja morajo biti (Furjan Mandi¢ in Vajngerl, 2008):
~ izvedena v vzponu
~ oblika mora biti vidna in zadrzana
~ dobra amplituda v oblikovanju ravnotezja
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8.4.8. Ostale skupine prvin

V vsaki sestavi pa se uporablja tudi sledece gibe,ki jih izvajamo z glavo in trupom
(Bolkovi¢ idr., 2002):

~ Kkloni (upogibi trupa ali glave v smeri naprej, nazaj ali v stran)

~ krogi (ve€ povezanih klonov enega za drugim)

~ suki (gibi trupa okoli vzdolZzne osi)

~ zibi (gibi iz zaCetnega klona v nek drug polozaj in takojSen povratek v zaCetni

klon)
~ valovita gibanja
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9. SKLEP

Twirling je po eni strani fizicno in tehniCno zateven Sport, po drug strani pa zahteva tudi
umetniski vtis. Zdruzuje lepoto in Sport, intenzivno usklajevanje plesnih gibov s prvinami
s palico, premikanje telesa s plesnimi koraki, gimnasti¢nimi prvinami, v povezavi z
glasbo, pri tem pa je potrebna visoka stopnja koncentracije in telesne pripravljenosti.
Poleg tega twirling spodbuja Sportni tekmovalni duh in je hkrati zabaven in zanimiv tudi
za obcinstvo.

Ta Sport je primeren za vse starostne skupine, od otrok do odraslih, za deCke in deklice
ter za moske in Zenske. Ta Sport se lahko izvaja tako za rekreacijo, Solske dejavnosti,
kot tudi za profesionalne tekmovalce.

Da pa bi bil twirling bolj dostopen SirSi mnozici, ga je potrebno razloziti in opredeliti s
slovenskimi izrazi. Twirling namre€ izhaja iz tujine in vsebuje tuje izraze, kar je za
mnoge lahko nerazumljivo. Sportni twirling klubi po Sloveniji uporabljajo tujke ali svoje
izmisljene izraze, kar vodi do nesoglasij med temi klubi. Z dologitvijo izrazoslovja v
twirlingu pa bodo lahko klubi uporabljali slovenske izraze in tako lahko postane ta Sport
bolj razumljiv za trenerje in tudi za vadece.

Moje ugotovitve so, da bi glede na uéni nacrt v osnovni Soli, s twirlingom lahko zadostili
vecini uénim ciljem.

S telesno gibljivostjo, moc€jo, hitrostjo, vzdrzljivostjo, preciznostjo ter gracioznostjo in
drzo telesa razvijamo prvi splo$ni ucni cilj, telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih
sposobnosti, kar je v twirlingu izjemnega pomena, da je telo zmogljivo in pripravljeno na
napore.

Drugi splosni ucni cilj, usvajanje razlicnih naravnih oblik gibanja, iger in Sportnih znanj,
razvijamo z raznolikostjo Sporta, pri katerem je potrebno uporabljati tako hojo, tek,
skoke, lazenja, plazenja, kotaljenja, drze, ravnoteZzja, valovanja telesa, razne gibljivosti,
poleg tega pa Se gimnastiCne prvine in razne plesne korake.

Tudi tretji sploSni ucni cilj, seznanjanje s teoretiCnimi vsebinami, je s twirlingom
zadoSCen, saj se morajo vadecCi nauciti poimenovanja razliCnih polozZajev telesa, da
lahko sledijo navodilom, spoznavajo ritem v glasbi, prepoznavajo razli¢ne zvrsti glasbe,
hkrati pa jo morajo znati tudi izrazati, poleg tega se morajo nauciti reda, higiene in
spoznati primerno prehrano in koli€ino pijace.
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Z vadbo v skupini, povezanostjo vadecih v skupino, socialnimi odnosi med ¢lani in
tekmovalci ter z raznimi zabavnimi dogodki, ki se pripetijo pri vadbi, spodbujamo tudi
Cetrti splosni ucni cilj, prijetno dozivljanje Sporta in vzgojo z igro.

S sodelovanjem v tekmovalnem twirlingu torej pridobimo razlicne sposposobnosti in
znanja: disciplino, vztrajnost, premagovanje frustracij, negotovosti in bole€ine, zmage in
poraza, pridobivanje na samozavesti, sposobnosti doloCanja doseganja uresnicljivih
osebnih ciljev, bogatenje socialnih stikov in ponosno zastopanje domovine.

Med Sportnimi twirling klubi je Se vedno opazna velika razlika v tehniki in znanju. Z
obrazlozitvijo tako metodike poucevanja, kot tudi tehnike prvin, bodo twirling treneriji
lahko poucevali na enak nacin, s tem se bo povecala konkurencnost, visji nivo znanja in
tudi ve€ja moznost napredovanja v tujini.

Diplomska naloga je pripravljena na nacin, da je lahko priroCnik za poucCevanje
twirlinga.
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