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Pod okretima se podrazumevaju kretanja~sa obrtanjem oko
verikalne (uzduzne) ose tela ritmicarke.

Elementarni okreti - Slozeniji pkreti
/ /
: ' Vs
Po svojim biomehani¢kim karaktelfstlkama okreti
predstavljaju DINAP{ICKE RAVNOTEZE







TEHNIKA OKRETA
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Sve sloZene okrete karakterié’éf--
v’ Faza op.thQI‘ij"a‘noge Q_sloﬁca. /
4
v’ Zamah\slobodnim delovima tela, kojima se

saopstava ob}tno kretanje.
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el Brzina okreta



OKRETI PREDNOZENJEM (

v OZENJEM)
1 ODNOZENJEM

»
.
\
\
\\

Izvode se zamahom slobodne noge u jednoj ra ni
(frontalnoj ili sagitalnoj), ste je propraceno i

odgovarajuc¢im pokretima’ruku. >
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v'I Faza - pren | te%'ing teta na prednju nogu uz
istovremeni zamaY slobodne noge (napred, nazad ili u
stranu) i zamah rukama )Jsmeren u istom pravcu.
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v'II Faza - le"et za 180". Snazna kontrakcija ekstenzora

R leda, nogu i opruzaca kuka.
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OKRETI KRUZNIM ZAMAHOM

Pripremna faza - zauzimanje najpovoljnijeg“poloiaja -
Ispad ili IV baletska pozicija. Pozicija ruku.

=
Osnovna faza - sva krétanja koja izazivaju obrtanje tela

oko vertikalne ose. Istovremeni po,kré opruZanja i

dovodenja teZista te Vﬁrtlkalno iznad oslonca.
_--/ /,

Faza realizacije - mbrta}qe vezbacice oko vertikalne ose,
koje se krece po merc,rfl

Zavrsna faza —/zavrsetak kretanja nakon rotacije -

“_usporavanjem 'rotacije; stavom na dve noge ili iskorakom

slobodne noge; nastavkom kretanja nakon zavrsetka okreta.



i ~ POKRETI GLAVE

jaredeuriarte.tumblr.com




POLUAKROBATSKI I
AKROBATSKI ELEMENTI

IProlazenya
Koz upox

Stavovi
U Uporu
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KOMBINACIJE






KOTRILJANJA




STAVOVI U UPORU

Bez prelaska vertikale. UzduZna osa tela sa tlom
zaklapa ugao maniji od 90°.







PROLAZENJA KROZ UPOR




