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Ravnoteze u ritmickoj gimnastict predstavljaju staticku grupu
elemenata koju karakteriSe smirenost, elegancija pokreta 1 visok nivo
mentalne koncentracije.

naéajnu ulogu u odréavanju ravhoteze ima niz faktora:

Preciznost u izvodenju pokreta;

Usaglasenost pojedinih segmenata tela;



Pravilne ravnoteze su ravnoteze izvedene stojeci na jednoj ili obe

noge. Ritmicarka mora izvoditi veéinu ravnoteza na PRSTIMA!

Noga na kojoj ritmicarka odrzava ravnotezu
. naziva sc ,,noga oslonca“, dok se druga
noga naziva ,,slobodna noga“.

Sta, postavljanje
oslonca je
e ravnoteze.




Stabilnost ravnoteznog polozaja determinisana je:

» Velicinom povtsine oslonca;
» Visinom tacke tezista tela iznad oslanca;

» Polozajem slobodnih delova tela;

> Duzinom trajanja ravnoteznog polozaja.




/.ahtevi za dobro izvedenom ravnotezom:

v' Vidno zadrzana ravnoteza u usponu na prstima;
v' Jasno zadrzana forma ravnoteznog polozaja;

v Dobra amplituda u obliku;

v" Ne koracati ili poslakivati na nozi oslonca;

v. Ne pridrzavati se jednom ili sa obe ruke ili na rekvizitima.




Faze izvodenja ravnoteze:

» Pripremna faza — odnosi se na savladavanje inercije prethodnog
pokreta, zaustavljanje u odredenom pripremnom polozaju 1
ogranicavanje povrsine oslonca. U ovoj fazi ritmicarka postavlja
teziste tela vertikalno 1znad povrsine oslonca. Kraj pripremne

aze je kada je polozaj noge oslonca odreden.

izacije) — podrazumeva odrzavanje
aja u usponu na prstima. Tezinu ravnoteze u
OvVoj fazi uslovljava 1 vteme njenog trajanja.
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«» Prednja ravnoteza




«» Bocna ravnoteza
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