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Duzin:zgvijace je proporcionalne:
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Belmena vijace u drugim syartovima

¢ Izbor mualde u vezganju vijacom



Mogucnost 1 raznovrsnost kretanja su gotovo neogranicene
i zavise od nacCina drzanja vijace koje moze biti:
1. Obema rukama za krajeve vijace

2. Obema rukama za sredinu sa slobodnim krajevima vijace

3. Jednom rukom za sredinu, drugom za jedan kraj, dok
je suprotan kraj vijace slobodan

4. Jednom rukom za oba kraja sa slobodnim srednjim
delom vijace (dvostruka vijaca)

S. Jednom rukom za sredinu (dvostruka vijaca sa
slobodnim krajevima)

6. Jednom rukom za oba kraja, a drugom za
sredinu (zatvorena dvostruka vijaca)

7. Trostruka ili Cetvorostruka vijaca drzana za oba
kraja)



Osnovu tehnike rada sa vijacom Cine:

1. Obrtanje vijace pokretima u zglobu sake i

2. Obrtanje vijace pokretima u zglobu ramena i lakta.

Obrtanje vijace pokretima u zglobu Sake predstavlja
osnovnu tehniku kod svih kretanja malih amplituda, ali
velike brzine kretanja. Ruke vezbacice se nalaze u polozaju
odrucenja dole, sa blago savijenim laktovima.

Obrtanje vijaCe pokretima u zglobu ramena 1 lakta
primenjuje se kod kretanja velikih amplituda, ali male
brzine kretanja. Ruke vezbacice su potpuno opruzene Sto
vijacu produzava za duzinu ruku ritmicarke i omogucava
nesmetano izvodenje pokreta velike amplitude (npr.
daleko-visoko skok kroz vijacu).
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ZBE SA VIJACOM

Karakteristicna kretanja

Ostale grupe kretanja

Prolazenja kroz vijacu

Zamasi

Okretanjem unapred

Jednostruko

Okretanjem unazad

Dvostruko

Okretanjem bocno

Ukrsteno

Bacanja
1 hvatanja

Udaranja

Otvorena vijaca

Zatvorena vijaca




Zamasi 1 kruzanja vijacom

Veliki

Srednji

——

Mali

———— "\

Sagitalna ravan Frontalna ravan

Horizontalna ravan

~

Hvat jednom rukom

Hvat obema rukama

e

Prehvatanjem

Vrtenjem

Kretanjem
u vidu osmice









https://www.youtube.com/watch?v=BJDQflS7mD4
https://www.youtube.com/watch?v=OzvlgN43krQ
https://www.youtube.com/watch?v=3E5PmKO7YOs

