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Pod pojmom "terminologija" podrazumeva se odre-
djivanje naziva ili skup izrara. Potide od grdkih redi
"terminos'" Sto znadi "ono 3to je odredjeno'" i "logos" £to
znaci "rec", a spojeno bi moglo da se ka¥e da je to: odre-
djivanje ili definisanje redi-izraza. Otuda bi se za termino-
logiju veZbi oblikovanja moglo reéi da Jje to skup sistema-
tizovanih termina-rei, koje radi lak3eg snalaZfenja i eko-
nomisanja koristimo za njihovo prikazivanje.

Istorijski gledano terminologija veZbi oblikova-
nja, ili tadnije "prostih veZbi', kako su ih onda nazivali,
nastala je negde u toku treée dekade ovog veka. Iskustvo
steceno kroz vremenski interval od nastajanja ove termino-
logije govori da je ona bila potrebna i da je njeno postoja-
nje 1 danas, u nedostatku boljih reSenja, neophodno i oprav-
dano. Sa jezicCke talke glediZta terminologiji veZbi oblikova-
nja bi mogle da se stave i stavljaju se odredjene primedbe
koje stoje. Medjutim, ne treba izgubiti iz vida ¢injenicu
da Dbez njenog poznavanja savremeni pedagog fizidke kul ture,
trener, rekreato® i drugi strudnjaci sa podrudja fizidke
kulture ne bi bili u moguénosti da koriste vrlo dragocene
1 brojne izvore iz starije literature zapisane bas ovom

terminologi jom. Na prvi pogled, termini koji objasnjavaju

pojedine stavove, pokrete (gibanja) i poloZaje u veZbama




oblikovanja izgledaju nerazumljivi. No, to je samo na prvi
pogled, jer je rec¢ o nesvakidasnjim terminima, pa i o ta-
kvima koje prvi put &ujemo. Veé posle prvih objasnjenja ovi
termini postaju razumljivi, a kroz kraéi praktidni rad se
prihvataju i kao nes$to sasvim normalno i usvajaju. Ovo tim
pre Sto bi se u suprotnom za opisivanje pojedinih wveZbi ob-
likovanja moralo da utro3i daleko viSe redi, a samim tim

i vremena, nego 3to je to u sludaju koriSéenja terminolo-

gije. Pogledajmo kako bi to izgledalo u dva sledeéa primera:

TerminoloSki prikaz Opisni prikaz

1. Stav zanoZno desnom- 1. OpruZiti desnu nogu nazad
uzrucéiti,dlanovi tako da se prstima oslanja
napred o tlo, podiéi opruZene ruke

gore u produzetku trupa tako
da budu paralelno i okrenuti

dlanove napred.

-
4

2. Pola okreta naesno u 2. Okrenuti se nadesno na prstima
stav odnoZno desnom- obe noge tako da telesna masa
odruc¢iti,dlanovi dole ostane oslonjena na desnoj nozi,

a leva noga se opet oslanja pr-
stima o tlo, ali se sada nalazi

ustranu, ruke drZati ustranu opru-

Zene sa dlanovima okrenutim dole.




Sa stanovisSta principa ekonomidnosti i raciona-
lizacije navedeni primeri potvrdjuju prednost terminolodkog
prikaza veZbi oblikovanja u odnosu na opisni prikaz. U prvom
primeru je za terminolodki prikaz bilo potrebno 6 a za opis-
ni prikaz 25 reci, dok je u drugom sludaju taj odnos lo redi
za terminolos8ki prikaz prema 30 redi za opisni.

Sem ekonomicnosti prednost je na strani terminolos-
kog prikaza i zbog preciznosti. Opisni prikaz nekih poloZaja,
pokreta (gibanja) i stavova mocZe da se pogresno shvati 1
dvojako tumadi. Da do ovakvih nerazumevanja ne bi dolazilo
predjimo na upoznavanje sa terminima stavova, pokreta (gi-

banja) 1 poloZaja pomoéu kojih prikazujemo veZbe oblikovanja.

1. Podela pokreta i kretanja u veZbama oblikovanjsa

VeZbe oblikovanja su struktuirane iz najrazlicitijih
pokreta koje moZemo prema slidnosti njihove strukture da

razvrstamo po sledeéim skupovima:

1. Stavovi

2. Prizemni poloZaji
3. Poskoci

4. Okreti

5. Gibanja

B. IzdeZaji

Svi napred nabrojani skupovi, zbog njihove slo-

Zenosti, dele se dalje na podskupove. Iz narednog izlaganja




¢e se videti da npr. okreti, kao i drugi skupovi, mogu biti
vrlo brojni. Tom brojneséu moramo vrlo precizno vladati B s
poznavati je, jer bi u protivnom u prakticnom radu dolazilo
do zabuna i nerazumevanja. Zbog toga, u narednomn izlaganju,

pristupamo daljoj razradi nabrojanih skupova.

l.1. Stavovi

Stavovi su svi oni poloZaji ljudskog tela u kojima
ono stoji uspravno oslonjeno stopalima ili kolenima na stajnu
povrSinu.

PolazeCi od &injenice da se prilikom zauzimanja
stavova moZe da savije (zgr&i) jedna ili obe noge moZemo

da utvrdimo da postoje:

1. Stavovi sa opruZenim nogama

2. Stavovi sa zgrdéenim (savijenim) nogama.
1.1.1. Stavovi sa opruZenim nogama

Polaze¢i od odnosa jedne 1 druge noge, kao i od
toga na kojoj je nozi telesna masa, stavovi sa opruZenim
nogama mogu biti:

Sunozni stavovi. To su takvi stavovi kod kojih

se stopala svojim pojedinim delvoima dodiruju, a telesna

masa je ravnomerno rasporedjena na obe noge.




Koracni stavovi. To su takvi stavovi kod kojih

se stopala ne dodiruju. Noge su odvojene (udaljene) jedna
od druge, a telesna masa je ravnomerno rasporedjena na obe
noge.

Iskoracdni stavovi. To su takvi stavovi kod kojih

se stopala, zbog iskoraka, udaljuju jedno od drugog, a te-

lesna masa se prenosi na nogu koja je iskoradila.

NoZni stavovi. To su takvi stavovi kod kojih se

Jjedno stopalo udaljava od drugog, s tim da telesna masa
ostaje na nozi (stopalu) koja je ostala u mestu. Stopalo

pcmerene noge dodiruje tlo samo prstima.

Raskoracni stavovi. To su takvi stavovi u kojima

se stopala istovremeno udal javaju jedno od drugog. Npr. jed-
no napred, drugo nazad ili jedno na jednu, a drugo na drugu
stranu. Telesna masa je uvek ravnomerno rasporedjena na
stopala obe noge. U raskoradne stavove se moZe doéi kliza-—
njem stopalima po tlu ili poskokom.

Donju sliku treba dobro prouditi, jer &e nam ona
porio¢i da lakSe shvatimo &itav niz pokreta koji su u stvari
njihovi osnovni strukturni elementi. slika treba da nas in-

formiSe o smerovima kretanja stopala jedne i druge noge.

napred
{pred)
levom napred van desnom napred van
desnom napred unutra /////levom napred unutra
O /{I)
strance NS strance
fod) : (od)

VAN
S
levom nazad van Vs desnom nazad van

desnom nazad unutra i levom nazad unutra

nazad
(za)




Pravce kretanja stopala nogu kada se udaljavaju
jedno od drugog, kakc je i na slici 1. naznadeno oznacavaju
se sledeéim terminima:

Napred-terminom "‘pred"
Nazad—términom tzah

Ustranu-terminom "od"

Kod iskoradnih stavova koriste se termini:

"Napred", "Nazad","Strance".

Pri zauzimanju raskoraénih stavova obavezno se

naglaSava kojim stopalom se kreée nagred.

Termini koJje smo napred upoznali odnose se na
ravne pravce kretanja stopala tj. napred, nazad i strance.
Kosi praveci kretanja stopala oznafavaju se terminima: Wan'

"unutra" i "ukrSteno".
1.1.1.2. SunoZni stavovi
Da ponovimo: sunoZni stavovi su takvi poloZzaji

kod kojih se stopala nogu dodiruju svojim pojedinim de-

lovima. Ove stavove skoro uvek susreéemo kao poletne i

zavrine stavove u pojedinim veZbama.




- U praktickom radu u fizidkom veZbanju najvise

se koristi stav "spetni".To je u stvari stav "mirno" iz

storjevih veZbi. Kod ovog stava stopala se dodiruju petama,
dok su prsti odvojeni jedni od drugih u stranu za jednu
Sirinu stopala veZbada. Telesna masa je ravnomerno raspore-

N

djena na oba stopala (sl. 2.)

- Stav spojni je takav stav u kome se stopa&a
dodiruju celom duZinom svojih unutrasnjih strana. Telesna

masa je ravnomerno rasporedjena na oba stopala (sl. 3. ).

81l. 3. Stav spojni




- Stav sraz Je takav stav u kome su pete spojene
a prsti stopala razmaknuti toliko da osovine stopala ¢ine
o] . :
prav ugao (907). Telesna masa je ravnomerno rasporedjena na

oba stopala (sl. 4).

S1. 4. Stav sraz

- Stav merni je takav stav u kome se peta jednog
stopala oslanja na prste drugog stopala. Ose stopala su u
pravoj 1liniji. Levo i1li desno stopalo mogu da budu napred ili
pozadi. Telesna masa je ravnomerno rasporedjena na oba sto-

pala (sl. 5.)

S1. 5. Stav merni

- Stav ravni je takav stav u kome se pete dodiruju

svojim krajnjim, zadnjim, tadkama a prsti maksimalno udal javaju

5



u stranu. Ose stopala su i1 u ovom stavu u pravoj liniji. Telesnsa

masa Je ravnomerno raspcredjena na oba stopala (sl. 6.).

(T~ 1}

h 3

RO

S1. 6. -Stav ravni

- Stav raspetni je takav stav u kome se prsti sto-
pala dodiruju, a pete su razmaknute u stranu. Telesna masa

Je ravnomerno rasporedjena na oba stopala (sl. 7.).

-81. 7 Stav raspeini

Napred opisani stavovi koriste se prete®no u borila-
¢kim sportovima. U veZbama oblikovanja dosta retko.

Znacajno za sve napred opisane stavove, sem kad je
to drukcije uslovljeno, je to da je prilikom njihovog zauzima-
nja telo malo naghuto napred, grudi isturene napred, ramena

povucena nazad, vrat opruZen, pogled napred u visini oCiju

1 ruke cslonjene na butine (pripojene).




1.1.1.3. Koradéni stavovi

KoraCni stavovi su takvi poloZaji tela veZbada u
kojima se iz stojeleg stava stopalo Jjedne noge udal java od

stopala druge noge, stim da je telesna masa ravnomerno raspo-

redjena na oba stopala. Koradni stavovi se mogu zauzimati u

ravnom smeru tj. kada se stopala udaljavaju jedno od drugog
napred, ustranu ili nazad i u kosom smeru tj. kada se stopala
udal javaju jedno od drugog u kosim smerovima van ili unutra.

Svi stavovi mogu da se vrSe levim ili desnim stopalom (nogom).

A - Ravni smerovi mogu biti:

- Stavovi pretkoraéni desnom i levom nogom (sl1.8.)

N
o
|/
P/
/ /
\“‘/
31. 8. Stav predkoradni Stav predkoradéni
desnom levom

- Stavovi zakoralni desnom i levom nogom (s1.9.).

S1.9. Stav zakoradéni desnom Stav zakoradni levom

—




- Stavovi otkoradni desnom i levom nogom (sl. lo.).
-~ A
3 o]
£k

WY b S

o e |

S1. lo. Stav otkodrani desnom van

B - Kosi smerovi mogu biti:

S1.11. Stav pretkoracni desnom Stav pretkoradni levom van
van

- Stavovi pretkoradni desnom i levom nogom,unutraﬁ(sl.lE

51.12. Stav pretkoracd.desnom unutra Stav pretkorad.levom unutra-

—




e B e

- Stavovi zakoralni desnom i levom nogom van (sl1.13.).

S1.13. Stav zakoradéni desnom van Stav zakoradni levom van

- Stavovi zakoradni desnom i levom nogom unutra (sl.l4.).

S1.14. Stav zakoradni desnom unutra Stav zakoracni levom unutra

1.1.1.4. Iskoradni stavovi

Iskoracni stavovi su takvi poloZaji u koje se dolazi
udal javanjem jednog stopala od drugog pokretom iz zgloba kuka

uz prenosenje telesne mase na stopalo udalJene (1skoracene)noge

UdalJravanJe stopala od stOpala (iskorak) ne treba da bude due

© od 4o cm. U slucaju duZeg iskoraka stopalo stajne noge nedce

mo¢i da ostane u mestu veé de se i ono pokrenuti u smeru stopala

noge koja je uéinila iskorak.
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Iskoracni stavovi imaju svoju primenu u_veibama obli-
kovanja u situacijama kad treba uliniti korake napred, nazad ili
u  stranu levom ili desnom nogom. Pored toga, koriste se i kod
lzvodjenja okreta na prstima nogu. Tako je lake iz iskoracnog
stava desnom napred udiniti okret na prstima nogu na levu stranu,
a 1z iskoracdnog stava levom napred na desnu stranu.

PoSto iskoradni stavovi imaju Siroku primenu u veZbama
oblikovanja, treba dobro ovladati njihovim sledeéim razlikama,
koje su uslovljene smerom kretanja stopala noge koja vr8i is-
korak , 1 to:

A~ Ravni smer

- Stavovi iskoraéni desnom i levom nogom napred (sl.15.).

R
Lo
TN

v 1A
o S Y

/

[ P
P~ . S

| 3% —

\ 1" A t ~

- &

S1.15. Stav iskoraéni desnom Stav iskoradni levom

napred napred

- Stavovi iskoradni desnom i levom nogom nazad (sl.16.).
N 2N N /“\\
I £ ¢ L (

S1.16. Stav iskoradni desnom nazad 3Stav iskoracéni levom nazad




L

- Stavovi iskoradni desnom i levom nogom strance

(u stranu). (8l.17.).

a — /*
OOy
. 1 X H i /-
\ % % 4

VN
. \./\\(._'_J

1.17. Stav iskoradni desnom Stav iskoracdni levom strance
strance

B - Kosi smer
- Stavovi iskoradni desnom i levom nogom napred

van (s1.18.). /

ra
/ “‘. h
’f 4
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tl \ ! Fd \" /.'
; \
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~ 4 -
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51. 18. Stav iskoradni desnom Stav iskoracni levom napred van

napred van

- Stavovi iskoraéni desnom i levom nogom napred unutra

A %
] i
\
s &
] / \ \
A\ \],,/ ! \\ \/ ‘I‘ ‘
Nt : S i
S51.19. Stav iskoradéni desnom Stav iskoracni levom napred

napred unutra unutra




Stavovi iskoradéni desnom i levom nogom napred

1 + ukrSteno (sl. 20.).

= {
/
| {

N r.\\

SRR

N ; /
\\ l‘ d v 4 v :
\\I J! ' \/f 4

N "

S1.20. Stav iskoradni desnom
napred ukrsteno

Stav iskoradni levom
napred ukriteno

- Stavovi iskoradni desnom i levom nogom nazad van

S51.21. Stav iskoradni desnom

Stav iskoradni levom
nazad wvan

nazad wvan

Stavovi iskoradni desnom i levom nogom nazad

unutra La1.22?L.
! \
\

S1.22. Stav iskora&ni desnom Stav iskoradni levom

nazad unutra nazad unutra
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Stavovi iskoradni desnom i levom nogom nazad

.UkrSteno (s1.23.).

f’-\ / ﬂ.‘\
¢ § i ]
\ \\ } /""\\
/\ N ’/ f/ /
\'_\_ \)\. A f
\ 2
B (=)
N ey

51.23. Stav iskoradni desnom

Stav iskoradni levom nazad
nazad ukrsteno

ukrsteno

1.1.1.5. NoZni stavovi

NoZni stavovi su takvi poloZaji tela u koje se do-

lazi udal javanjem Jjednog stopala od drugog, pokretom iz zgloba

kuka, stim da telesna masa ostaJe na otopalu kOJe se nlje

dok se ookrenuto stopalo ovlad oslanja o staJnu

pokre-

talo, povriinu.

Kontrola ispravnosti poloéajﬁpoénih stavova proverava se podiza-

njem pokrenute noge sa tla. Ako pri tom telo veZbada ostane

mirno (ne zaljulja se) to Je znak da je telesna masa na pravo]j

(stajnoj) nozi, te da Je noZni stav ispravno zauzet.

Analitidkim razmatranjem noZnih stavova mofe se utvr-
diti da su oni suprotni iskoradnim stavovima. Stav prednoZni

desnom identi&an Je stavu iskoradnom desnom nazad; stav odnoZno

desnom stavu iskoradnom levom strance itd. Razlika je u tome

kako se u koji od kompariranih stavova dolazi.

Ustvari treba




uociti koja se je nega u kom sludaju kretala, kao i &ta se
dogadjalo sa telesnom masom. U prvom slucaju telesna masa
Je ostajala na stopalu stajne noge a u drugom se prenosila
na stopalo iskoradene noge.
NoZni stavovi imaju vrlo Siroku primenu u veZbama
oblikovanja i teloveZbenim kompozicijama. Iz ovih stavova
se vrlo lako moZe okrenuti telo oko uzducne ose na desnu ili
levu stranu. Tako se npr. iz stava prednoZnog desnom ukr3teno
vrlo lako vrSi okret na levu stranu za 180° ("na levo krug")
i dolazi u poloéaﬁ stava spetnog. |
Kao 1 kod‘napred opisanih stavova i kod noZnih
stavova, zavisnoi od smera i nacina med jusocbnog udal javan ja

stopala nogu jednbgiod drugog razlikujemo:
A - Ravni smer

- Stavovi prednofno desnom i levom nogom (sl,24.)

/ “~
{ \; Lo
L 1
[ e N \
! / N \
i \
L ¥ VoY
e _
Fe bl
'
I i
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r/ !
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S1.24. Stav prednoZni desnom Stav prednoZni levom




- Stavovi zanoZno desnom i levom nogom (s1.25.).

N N
L
| l \ [ \}
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| 5§
L
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N
{ [4
L
NN
\ \
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1 Sl. 25. Stav zanoZni desnom Stav zanoZni levom

- Stavovi odnoZni desnom i levom nogom (s1.26).

S31.26. Stav cdnoZni desnom Stav odnoZni levom

B - Kosi smerovi

- Stavovi prednoZni desnom i levom nogom van (sl.27.).
/\ -~

S1.27. Stav prednoZni desnom van Stav prednoZni levom

van




- Stavovi prednoZni desnom i levom nogom unutra

(s1.28.).

SI.28. Stav prednoZni desnom

Stav prednoZni levom
unutra

unutra

- Stavovi prednoZni desnom i levom nogom ukriteno
(s1.29.).
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51.29. Stav prednoZni desnom

Stav prednoZni levom
ukr3teno

ukrsteno

Stavovi zanoZni desnom i levom nogom van (sl.30.).
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Sl.3c. Stav zanoZni desnom van

Stav zanoZni levom van




- Stavovi zanoZni desnom i

levom nogom unutra
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351.31. Stav zanoZni desnom

Stav zanoZni levom unutra
unutra

Stavovi zanoZni desnom i levom nogom ukriteno

G81.32. ).

A

-
i ) )
\ \
N k\ 7/’\
/
]

\ /
v

s /
p s

/

) ! f
S

Stav zanoZni levom
ukrs3teno

51.32. Stav zanofni desnom
ukrsteno

1.1.1.6. Raskoradni stavovi

Raskoradéni stavovi se karakteri3u po tome &Zto se

Jjem stopala jedne i druge

noge u suprotnom pravcu, pokretom iz zgloba kuka, kao i po

tome Sto je u njima telesna mnaga ravhnomerno rasporedjena ng




stopala obe noge. Ovi stavovi se zauzimaju~poékoko§1ili kliza-
njem stopala po tlu. U normalnim uslovima stopala se udal ja-
vaju jedno od drugog 50-60 cm. U posebnim uslovima se opri
komandovanju qaglaéava Sirina raskoraénog stava. Pri komando-
vanju je dovoljno da se naglasi pravac kretanja samo jednog
stopala jer se podrazumeva da drugo mora da se kreéde u suprot-
nom pravcu. Npr. "stav raskoradni levom nhapred". U covom sliu-
¢aju se podrazumeva da se desno stopalo kreée nazad. Kcd
komande "stav raskoradni" se podrazumeva da se stopala obe
noge istovremeno udal javaju ustranu. Iz stava raskoracnog

u stav spetni moZe se doéi poskokom ili privladenjem jednog
stopala ka drugom, 3to svakako treba naglasiti pri komandova-
nju ili opisu veZbi.

Ukolike se u pomenutim stavovima podignemo na prste

2903 .
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oba stopala to je onda ”uspon”.}Ukoliko se 1z uspona spustimo

na cela stopala to je "spon'".

Raskoracni stavovi imaju Ziroku primenu u veZbama
oblikovanja, narodito u situacijama kad je potrebna veéa sta-
bilnost tela. Udal javanjm stopala jednog od drugog pri Zire-

nju nogu povecéava se osnovica tela pa samim tim i njegova

ravnoteza.

Postoje sleded¢i raskoradni stavovi:

- Stav raskoradéni (sl.33.).
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51.33. Stav raskoradni
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S1.34. Stav rfaskoradni desnom Stav raskoradni levom

napred napred

- Stavovi raskoradni desnom i levom nogom napred
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van (sl1.35).
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51.35. Stav raskoradni desnom Stav raskoradni levom
napred wvan napred van

_
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- Stavr i raskoracdni desnom i levom rom napred
unutra (sl.36. ) // “\\\ ///, \\f>
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51 36, Stav raskoracnl' esnom Stav raskoracni levom
napred unutra napred unutra

Svi napred opisani stavovi opruZenim nogama su
stavovi u kojima se veZbald oslanja na tlo stopalima obe
noge, redé je dakle o stavovima na obe opruZene noge.Stavovi
na jednoj nozi nisu obradjeni u ovom delu zbog toga 3to oni
po svojoJj prirodi spadaju u gibanja nogama, te &e stoga biti

izloZeni u skupinama koje se odnose na gibanja.
1.1.2. Stavovi sa zgrdenim nogama

Osnovno obeleZje stavova sa zglenim nogama je
Sto su u njima obe ili jedna noga zgréene (savijene). Zavis-
no od toga kojim delom tela je veZbad oslonjen o tlo stavovi
sa zgrcenim nogama mogu biti: poduanj, &ulanj i klek. Kod

polulnjeva i &udnjeva veZbad je oslonjen o tlo stopalima,

a kod klekova kolenima. (sl1.36).Aa




Razlika izmedju poduénja i &udnja je u velidini

savijanja nogu (gr&enja). Dok su kod podudnja noge samo malo

zgréene (savijene), kod &uénjeva je gréenje maksimalno, tako

da se natkolenica oslanja na potkolenicu.
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§1.36.A 1.Poluanj 2.CuSanj 3.Cudanj 4.Klek 5.Klek
spojeno SuUNnozZno raznozno

1.1.2.1. Pocuénjevi i Zudnjevi

Ako su dobro shvaéeni stavovi opruZeni nogama,
neCe biti nikakvih potedkodéa u razumevanju polulnjeva i du-
¢njeva. To zbog toga 3to podudnjevi i culnjevi nastaﬁp iz
stavova uz malo ili maksimalno gréenje jedne ili obe noge.

Pri malom gréenju nogu dolazi se u podudanj, a pri maksimal-

nom u ¢uéanj. Treba, pri tom, voditi raduna da telesna masa
ostane rasporedjena kao 3to je bila u stavovima, na obe ili
Jednoj nozi, zavisno od toga koji jJje stav u pitanju. Iz ovoga
| Jje oligledno da se kod podulnjeva i gucnjeva koji nastaﬁu
, iz stavova u kojih je telesna masa bila rasporedjena na
obe noge grdée obe noge. To su: sunoZni, koradni i raskoradni

pocufnjevi i &udnjevi. Iz stavova u kojih je telesna masa

bila samo na jednoj nozi grdi se samo jedna noga pa se u




| tom sluaju zauzimaju: noZni i iskoradni podudnjevi i &ud-
njevi. U ovim podunjevima i &uénjevima druga noga ostaje
opruZena. Iz svih stavova opruZenim nogama mogu da se, na

napred opisan nadin udine podudnjevi. Kad je re¢ o Zuénje-

vima, zbog anatomskih moguénosti 1l judskog tela, nijé uvek
moguce udiniti &udanj. To su, medjutim, zanemarljivi primeri
¢u€njeva koji se i ne susredéu u nasoj teloveZbenoj praksi
(takav je npr.sludaj sa stavom ravnoy,

PoCudnjevi i Cudnjevi se izvode oslanjanjem celim
Stopalom, prstima obe ili samo jedne noge o tlo. Najcesce

se izvode na prstima, no ako potreba ve¥bi zahteva drukéi je

to se naglaSava.

} Kako pri izvodjenju podudnjeva, tako i cuénjeva
telo treba da zadrZi prav poloZaj koji je imalo u stavu iz
koga se preSlo u po&udanj ili cuanj. DeSava se, kod pojedinaca,
da u‘éelji da lakSe izvedu podudanj, a narodito cutani na~
ginju telo levo, desno, napred ili nazad. Ove greSke treba
uoCavati i eliminisati ih.

PosSto smo utvrdili da se poduénjevi razlikuju od

c¢uCnjeva samo po velidini grdenja (savijanja) noge na koju
Je oslonjena telesna masa, a da je druga noga u oba sludaja
opruZena, to ¢éemo ilustrovano prikazati samo poculnjeve,

na osnovu kojih se, uz ovo objad3njenje, moZe vrlo Jjednostavno

stvoriti vizuelana predstava o odgovarajuéim &udnjevima.




PoCulnji i duénjevi mogu biti:

PoCuénjevi i &udnjevi noZni - kod njih su stopgala

nogu udaljena jedno od drugog. stajna noga na koju je oslo-
njena telesna masa kod poducnjeva je malo, a kod culnjeva
maksimalno zgréena tako da se natkolenica oslanja na potko-

lenicu. Druga noga je opruZena i prstima dodiruje tlo. Trup

Jje uspravan.

NoZni polulnjevi i Judnjevi su:

- Poduénji i &ulnjevi prednoZno desnom i levom
nogom (s1.37.).

i
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5-.37. Polulanj prednoZno desnom PoduCanj prednoZno levom

- Podulnji i dudnjevi zano®no desnom ili levom

nogom (sl1.38.).
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51.38. Podulanj zanoZno desnom Podulanj zanoZno levom




- Pocudnji i dudnjevi odnoZno desnom i levom nogom’

(s1.39.).
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51.39. Podulanj odno¥no desnom PocuCanj odnosZno levom

Pored navedenih osnovnih no%nih pocuénjeva i &ud-
njeva postoje i podudnjevi i cuénjevi: prednoZno desnom van

i unutra i zanoZno desnom van i unutra. To isto i levom nogom.

- Podulnjevi i Zudnjevi koradni - kod njih su sto-

pala nogu udal jena jedno od drugog. Zauzimaju se tako Sto
se Jjedno stopalo udaljaVa od drugog. U njih je telesna masa
ravnomerno rasporedjena na stopala obe noge.

Koradni po&udnjevi i dudnjevi su:

- Pocdudnjevi i Sudnjevi pretkoradni desnom ili

levom nogom (sl.40.).
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Sl.40. Polulanj pretkoradni PoCudanj pretkoradni
levom

desnom




- Polulnjevi i Zulnjevi zakoradni desnom ili levom

nogom (sl.41.).
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S1.41. Pocufanj zakoradni desnom Podudanj zakoradni levom

- PoCuCnjevi i &udnjevi otkoradni desnom i levom

nagom (g1 .42.),
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S1.42. Poculanj otkoradni desnom Podulanj otkoradni levom

Pored navedenih osnovnih koradnih pocuénjeva i
duénjeva postoje i pocduénjevi i &udnjevi: pretkoralni desnom
van, pretkoradéni desnom unutra, zakoradni desnom van i za-

korac¢ni desnom unutra. To isto i levom nogom.

- Pocuénjevi i Zulnjevi iskoradni - Kod ovih polul-

njeva i cunjeva stopala nogu se udal javaju jedno od drugog

pomeranjem Jjedne noge. Druga noga je u mestu. Telesna masa




¥ o .
S€ prenosi na pomerenc stopalo. Drug%noga Jje opruzena i

prstima dediruje tlo.

Iskoracni podudnjevi i dudnjevi su:

- Pocunjevi i Sudnjevi iskoradni desnom ili levom

nogom napred (sl1.43.).
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51.43. Podudanj iskorakom PoCuCanj iskorakom levom

desnom napred napred

- PoCulnjevi i Sudnjevi iskorakom desnom ili levom

nogom nazad (sl.44.).
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Sl.44, Polulanj iskorakom
desnom nazad

PoCulanj iskorakom levom
nazad




- PoCulnjevi i Budnjevi iskorakom levom ili desnom

nogom strance (sl.45.).
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51.45. Pocudanj iskorakom Pocdufanj iskorakom
desnom strance levom strance
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Pored navedenih iskoraénih poctunjeva i &udnjeva
postoje i poduénjevi i &udnjevi: iskorad&ni desnom napred
van, iskoracni desnom napred unutra, iskoradni desnom na-—

zad van 1 iskoradéni desnom nazad unutra. Isto to i levom
nogom.

Pored opisanih podudnjeva i cunjeva u teloveZbenoj
praksi se susredemo i sa posebnom vrstom poculnjeva koje na-
zivamo "ispadi'". Oni su u stvari posebna vrsta iskoradnih
podulnjeva kod kojih je telesna masa rasporedjena na obe
noge. Po Lj. Milojeviéu je, od prilike, 2/3 telesne mase
na nozi koja ¢ini ispad a 1/3 na nozi koja je ostala u mestu.
Razlika izmedju ispada i iskoradnih pocCulnjeva je i u tome
Sto se uzduZne ose stopala kod ispada seku pod uglom od 90°

.

Oba stopala su oslonjena na tlo celom povrsSinom, a trup je

uspravan i okrenut napred. Ispadi mogu biti: ispad napred,




ispad nazad i ispad strance, desnom ili levom nogom (sl.46.).
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51.46. Ispad desnom Ispad desnom Ispad desnom
napred nazad Strance

Pored opisanih osnovnih postoje 1 sledeléi ispadi:
Ispad desnom napred van, ispad desnom napred unutra, ispad
desnom nazad van i ispad desnom nazad unutra. To isto i levom
nogom.

I na kraju ovog dela jof tri pocudnja u koje se
lako dolazi iz napred cpisanih ispada, a to su predgib,zagib
i odgib.

U predgib se dolazi kada iz ispada nazad zgrdenu
nogu opruzime, a opruZenu savijemo. U zagib se dcalzi istim

postupkom iz ispada napred a u odgib iz ispada strance (s1.47.).

S51.47, Predgib Odgib




1.1.2.2. Klekovi

U skupinu stavova sz zgréenim (savijenim) nogama
svrstavamo i klekove. To su stavovi u kojima se oslanja o
stajnu povréinu sa kolenima obe noge ili kolenom jedne 1
stopalom druge noge. Zavisno od nacina oslanjanja klekcvi
mogu biti "obenoZni!" kada se cslanjamo na kolenarobe noge
i "jednonoZni" kada se oslanjamo na koleno jedne i stopalo
drug%ﬁoge.

Klekovi obenoZni su: klek sunozno, klek razno¥no

1 klek sedom na pete (sl1.48.).

51.48, Klek sunoZno Klek raznoZno Klek sedom na pete

- Klekovi jednonoZni - Klekove jednonoZne delimo

e .4

na: klekove koradne i k;ggg;e nozne.

- Klekovi koradni)su: zanozZenjem klek desnom (za-

N

uzima se tako 3to iz stava spetnog leva noga ostane na mestu
a desnom nogom se zanosi 1 osloni kolenom o tlo, leva se sa-
vija u kolenu za 90° (s1.49.) i pretkorakom klek levom (zauzima

se tako Sto iz stava spetnecg levu nogu ostavimo u mestu, savijemo




- 33 -

Je 1 oslonimo kclenom o tlo, desnom se iskoraci napred i
. ) o) . )
savije u lolenu za 90  (sl.50.). Isti klekovi se mogu zau-

zimati 1 suprotnim nogama. Klek otkoradni ne postoJji.
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S51.49. ZanoZenjem klek desnom 5150, Pretko}ékom klek levom

- Klekovi noZni se zauzimaju tako Sto se uvek noga
koja je ostala u mestu savija u kolenu i njime oslanja o tlo
a druga noga se opruZa i stopalom dodiruje tlo.

- Klekovi noZni su: klek prednozno desnom sl.51,
klek zanoZno desnom s1.52., klek prednoZno desnom van sl.
53., klek prednoZno desnom unutra sil. 54., klek zanoZno des-
nom van sl. 55., klek zanoZno desnom unutra sl.56. i klek
odnoZno desnom sl1.57. Takodje je mogule sve diniti i levom

nogom.
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51.51. Klek prednoZno desnom 51.52. Klek zanoZno desnom




51.53. Klek prednoZno desnom S1.54. Klek prednoZno desnom
van unutra
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S51.55. Klek zanoZno desnom van S51.56.Klek zanoZno desnom
van unutra

S51.57. Klek odnoZno desnom

Iz stavova u kojima su noge zgrdene (savijene)
tJ. 1z pocuénjeva, &Culnjeva i klekova moZe se preéi u sta-

vove sa opruZenim nogama. Ta radnja se u terminologiji veZbi

oblikovanja naziva "usprav'".
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PRIKAZ STAVOVA -

prema LJ. Milojevidu
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2. Prizemni poloZaji

U skupinu prizemnih poloZaja spadaju poloZaji u
kojima se oslanjamo o tlo, pored kolena i stopala i drugim
delovima tela, kao &to su npr.: ruke, prsa, ledja ili butine.
Polazeéi od &injenice koja nas informife o tome kojim se de-
lom veZbal oslanja na tlo moZemo ustvrditi da postoje sledeéi
prizemni poloZaji:

1. Sedovi

2. LeZanja

3. Upori

2.1. Sedovi

Sam naslov nam govori o tome da je red o polozajima
u kojima veZbal sedi na tlu. Zavisno od toga da 11 su noge
u sedu opruZene i1li zgrene (savijene) sedove moZemo dalje
razvrstati u dve sledeée grupe:

A - sedovi opruzenim nogama. To su sedeéi poloZaji
u kojima su noge opruZene i oslonjene na tlo.

B - Sedovi zgrlenim nogama. To su sedeéi poloZaji

u kojima su noge savijene i oslonjene stopalima o tlo.
2.1.1. Sedovi opruZenim nogama

Polazec¢i od medjusobnog poloZaja nogu sedovi sa

opruZenim nogama mogu biti: "sed sunoZno", u kome su noge

Jjedna uz drugu opruZene na tlu (s1.58.); "sed raznoino”}




¥ e . v . %
u kome synoge rasirene 1 opruzene na tlu (s1.59) i "sed ukri-

teno", u kome su noge opruzZene jedna preko druge na tlu (sl.6o0.).
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51.58.8ed sunozno $1.59.8ed raznoizno 51.60.8ed ukrsteno

| 2.1.2. Sedovi zgrcfenim nogama

4 i

Sedove zgféenim nogama delimo, imajuéi u vidu
medjusobni poloZaj zgréenih nogu, na: "sed sunoZno zgr&eno",
u kome su noge spojene 1 maksimalno savijene u zglobovima
kolena i kuka a stopalima oslonjene na tlo (sl1.61.); "sed
raznoZno zgrcéeno", u kome su maksimalno savijene noge u zglo-
bovima kolena 1 kuka, rastavljene a oslonjene stopalima na
tlo (s1.62.); "sed ukrsSteno zgrdenoc', u kome su noge savijene

u zglobovima kolena i kuka i sa ukrStenim stopalima oslonjene

S1.61. Sed sunoZno zgrdeno S1.62. Sed raznoZno zgreno




na tlo (sl1.63.); "sed sunoZno pogrdenc", u kome su noge za
1/3 moguée amplitude savijene u zglobovima kolena i kuka i
oslonjene stopalima o tlo (sl.64.) i '"sed raznoZno zgrdeno

ukr$teno" "ala turka', popularno nazvan '"turski sed" (sl1.65.).
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51.63. Sed ukrstenoc 51.64. Sed sunoZno S1.65. Sed raznoZno
zgréeno pogréeno zgréeno ukrsteno

"ala turka"

Prilikom svih sedova trup treba da bude uspravan

a grudi isturene napred.

2.2. LeZanja

LeZanja su takvi poloZaji u kojima ve¥bad le¥i na
tlu. LeZanje moZe biti:
| A - Na ledjima sl. 66.
B - Na prsgima sl. 87.

C - Na boku sl. 68
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S1.66. LeZanje na S1.67. LeZanje na S1.68. LeZanje na

ledjima , prsima boku




A - LeZanje na ledjima

Zavisno od toga da 1i su noge prilikom leZanja
na ledjima opruZene ili zgrdene i od razlicitosti njihovog
medjuscbnog poloZaja razlikujemo sledede polozaje leZanja
na ledjima:
- LeZanje na ledjima oprufenim nogama (sl.65,)
- LeZanje na ledjima oprufenim nogama raznoZno (sl1.69)
- LezZanje na ledjima oprufenim nogama ukrsteno (sl.70)
- LeZanje na ledjima zgrdenim nogama sunozno (sl.71)
- LeZanje na ledjima zgrdenim nogama raznozno(sl.72)

- LeZanje na ledjima zgr&enim nogama ukrsStenc(sl.73).

O = i Heoc=apus=o 3

51.69. LeZanje na ledjima Sl.70. LeZanje na ledjima
opruZenim nogama ukrsStenim nogama
raznozno opruzeno
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S1.71. LeZanje na ledjima Sl.72. LeZanje na ledjima
zgréenim nogama zgréenim nogama
{ sunoZno raznozZno
|
|
C\/ﬂuhx
T

51.73. LeZanje na ledjima zgrdéenim noegama ukrSteno. i

| s I




- 40 -

U prednjem izlaganju su navedeni primeri leZanja

b . o . . ; 5 :
nﬁledglma samo sa zgrceenim nogama tj. sa maksimalnim gréenjem
nogu. Trebq;mati u vidu i leZanje na ledjima sa pogrdenim no-

gama tj. savijenim nogama u zglobovima kolena i kukova samo

za 1/3 maksimalne amplitude pokreta.

B - LeZanje na prsima

Kod leZanja na prsima noge mogu biti opruZene i
sagnute (ne zgrdene), jer noge ne mogu da se savijaju u ku-
kovima. Mogu samo-da se sagnu u kolenima.

Kod leZanja na prsima sa opruZenim nogama mogu
~:da se zauzmu slededéi poloZaji:

- LeZanje na prsima sunofno (sl.74).
- Lezanje na prsima raznofno (sl.75.)

- LeZanje na prsima ukrdteno (51.76.)

B = STl gD

51.74. LeZanje na prsima S1.75. LeZanje na S1l.76.LeZanje na
SUNoZno prsima raz- prsima ukrit,
nozno

Kod leZanja na prsima sa sagnutim nogama mogu da

se zauzmu sledeCi poloZaji:




= AT -

- LeZanje na prsima sunoZno sagnutim nogama (sl1.77)
- LeZanje na prsima raznoZno sagnutim nogama(sl.78)

- LeZanje na prsima ukr$teno sagnutim nogama (s1.79).

S51.77. LeZanje na prsima suno?no S1.78. LeZanje na prsima
sagnutim nogama raznozZno sagnutim
nogama

oo

S1. 79. LeZanje na prsima ukr&teno

sagnutim nogama

C - LeZanje na boku

Na boku se moZe leZati sa opruZenim, zgrdenim (noge
istovremeno savijene u zglobovima kuka i kolena) i sagnutim
nogama (noge savijene samo u zglobu kolena). Polazeéi od napred

redenog leZeéi na boku mogu se zauzeti slededi polozZaji:

- LeZanje na boku sunoZno (s1.80.)

- LeZanje na boku ukriteno (sl.81.)

- LeZanje na boku sunoZno zgr&eno (s1.82.)
- LeZanje na boku ukrsteno zgrdeno (sl.88.)

- LeZanje na boku sunoZno sagnuto (sl1.84.)

- LeZanje na boku ukr3teno sagnuto (sl1.85.).




51. 8o. LeZanje na boku
= o

Sl. 82. LeZanje na boku
sunozno zgrdeno

31. 84. LeZanje na bokﬁr

sunoZno sagnuto

2.3. Upori

sunozZno Sl.

81«

S1.

81

83.

85

LeZanje na boku ukr3tenc

LeZanje na boku
ukriteno zgrdeno

SEl—0

LeZanje na htoku
ukritenc sagnuto

Upori su poloZaji u kojima se veZbad istovremeno

oslanja na tlo Sakama ili delovima ruku i nogama (stopalom,

kolenom, potkolenicom). Zavisno od nadina oslanjanja na tlo

upori mogu biti:

A - Upori

B - Upori kle&edi
C - Upori leZeéi
D - Upori stojeéi
A - Upori cdudeéi

CuCe¢i (Culnjem ili podudnjem)

Upori Cufeli nastaju ukoliko se iz napred obradjenih

cucnjeva ili podudnjeva jo¥ osloni i rukama o tlo. Telo se wd

ovim uporima naginje napred.

Kod upora

podudnjem

vise,
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a kod upora c¢uénjem manje. Ustvari onoliko koliko je po-
trebno da bi se rukama oslonili o tlo. PoZto smo veé rekli
da upori nastaju iz culnjeva 1 podudnjeva to im Je 1 po-

dela ista kao kod &ulnjeva i podudnjeva, i to:

- Upor Cuceéi sunoZni (sl. 86.)

- Upor &uleéi raznoZni (sl. 87.)

- Upor Culeéi prednoZni (desnom ili levom nogom)
(sl. 88.)

- Upor cudeéi odnoZni (desnom ili levom nogom)
(sl. 89.)

- Upor Culeéi zanoZni (desnom ili levom nogom)
(sl.90.)

- Upor &uleéi straZnji (s1.91.)

51.86. Upor culeéi sunozZni 51.87. Upor &udeéi raznozZni

51.88. Upor Culeéi prednoZni Sl. 89. Upor &uleéi odnoZni

—
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& A
5 B

S1. 90. Upor &udeéi =zanoZni S1.91. Upor &uleéi straZnji

Kod upora je teZina tela u nekim Ssituacijama vise
na nogama a u drugim na rukama. Ukoliko su ruke oslonjene
na tlo vise napred u odnosu na stopala taj upor nazivamo
"prednji'", a ukoliko su ruke Ooslonjene iza stopala taj upor
nazivamo "straZnji" (s1.91.).

Kod upora se oslanjamo o tlo opruZenim rukama.
Ukoliko su ruke zgrdenje i oslonjene Sakama o tlo takav
poloZaj se naziva ''sklek". Oslanjanje rukama o tlo vrii se
prstima ruku, punim Sakama, Desnicama, laktovima ili podlakti-
cama. Kako se u kom slulaju oslanja o tlo uvek se naglaSava.
Mesto tj. oslanjanje rukama o tlo moZe da se vr3i na viZe
nac¢ina: da ruke budu blife ili dal je od tela jedna napred
druga pozadi, ukrstene, samo desnom ili samo levom rukom.
Ovi poloZaji ruku su uvek naznadeni. Ako ni jedan od ovih
poloZaja ruku nije naznaden ruke se obavezno oslanjaju o

tlo pored tela i paralelno.

B - Upor kledeéi

PoSto smo u prednjem izlaganju obradili kledeée
poloéaje nece biti potedkoéa oko razumevanja upora kledeéih

koji nastaju iz odgovarajuéih kledeéih poloZaja oslanjanjem

gakama o tlo. .




Upori kleceli mogu da se udine oslanjanjem sa oba

kolena o tlo, pa su to"sunoZni upcri'" kao i na jedno koleno
i1 to su "jednonoZni upori". Nadin upiranja rukama kod upora
kleCe¢ih , kao i kod upora duleéih, moZe biti sa opruZenim ru-

kama i sa savijenim kada govorimo o ''skleku'".

U poloéaj.upora kleCeéeg dolazimo pretkorakom desne

! noge 1 klekom na levu koja je ostala u mestu i upiranjem o

tlo, pa je u tom slufaju red o "uporu kledeéem desnom pretkora-
kom leve (sl. loo.) ili suprotno zakorakom desnom, klekom na
deséo koleno i upiranjem rukama o tlo,pa je tada rec o '"uporu
kledeéem zakorakom desnom (sl. 1lol).

U poloZaje upora klefeéih noZ¥nih dolazi se klekom

na nogu koja je ostala u mestu, i pruzanjem druge napred, nazad,

u stranu, 1li u kosim smercvima, napred van, napred unutra,nazad
van ili nazad unutra, dok je upiranje rukama isto kao u upora
sunoZnih.

Sem navedenih, upori kledeéi mogu biti i iskoradni,
! a u njih delazimo klekom na iskoradnu nogu, dok druga noga

? ostaje opruZena.

Polaze¢i od svega napred izloZenog upori kledledi
mogu biti:
- Upor Kkleceli obenoZni sunoZni (s1.92.)

- Upor klecCeci obenoZni razno¥ni (sl1.93.)

Upor kleleéi prednoZno desnom ili levom (s1.94.)

Upor kleCeci odnoZno desnom ili levom (sl1.95.)

S
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Upor kleceéi zancZno desnom ili levom (s1.96.)

- Upor klecleéi prednoZiti desnom ili levom (s1.97.)

Upor klececi odnoZziti desnoj ili levom (s1.98.)

Sklek kleCe€i zanoZiti desnom ili levom (s1.99.)
- Pretkorakom desne upor kledeéi levom (sl.loo0.)
. - Zakorakom desne upor kledeéi (sl.lol.)

- Upor kleleéi straZnji obeno®ni suno¥ni (sl.lo02.)

o) | &
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ST
51.92. Upor kleleéi obenoZni 51.93. Upor kledeéi obenoZni
’ sunozni raznoZni

0
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31.94. Upor kle&eéi prednoZno 51.95. Upor kledeéi odnoZno
de skt desnom

/l"‘\
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S1.96.Upor klededi zanoZno
desnom

S1.97. Upor kledeédi prencziti
desnom
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S1 . Upor kleleéi odnoZiti Sl. 99. Upor kledeéi zanoZiti

desnom desnom
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Sl.lco. Pretkorakom desne Sl.lol. Zakorakom desne
upor klelecéi ‘levom upor kledeci

/

S1. lo2. Upor klededi straznji

obenoZni sunoZni

Na kraju ovog dela je potrebno naglasiti razliku
izmedju upora kle&eéih prednoZno, zano®no i odnoZno" i”upora
kleCe¢ih zanoZiti, prednoZiti i odnoZiti", Kod prve grupe
upora kledeéih stopalo opruZene noge je oslonjeno na tlo a

u drugoj grupi upora kled&eéih stopalo opruZene noge ne dodiruje

g Bo




C - Upori leZeéi

Upori leZedi su stavovi u kojima se opiranje o tlo
vr8i na jednoj strani stopalima, a na drugoj prstima ruku,
Sakama, pesnicama, laktovima ili podlakticama, s tim da telo
ne dodiruje tlo. Cesto dolazi do zabune i meSanja pojmova
"leZanja na tlu" i "upora leZeéih". Treba dakle upamtiti da je
kod leZanja trup oslonjen o tlo &itavom jednom stranom (ledima,
bokom ili grudima), a da kod upora 1leZeéih trup ne dodiruje
tlo. Kod upora leZeéih telo je najéesée u kosom poloZaju tako
da noge i trup sa tlom &ine ugao od oko 450. Trup je obidno
opruZen, sem u dva sluCaja tj. kod "upora leZeéeg uvito" (sl.
lo7.) 1 "upora leZedeg sklonjeno" (sl.108.).

Upori leZeéi se obidno vrde oslanjanjem na stopala

EAKE
obe noge ivVobe rukeis tim da ruke sa trupom &ine ugao od 90°

’
da su noge i trup opruZeni i u jednoj liniji, a glava podignuta
u produZetku trupa. Sva odstupanja od opisanog stava upora le-
Zeteg posebno se naglasavaju, pa tako moZ¥emo imati upore leZede:
sa zgrcenim rukama tj. "sklek'"; upore leZedée na podlakticama;

sa rukama bliZe telu ili dalje od tela; sa ukrsStenim rukama:

sa Sakama jednom uz drugu; sa jednom Sakom napred a drugom

pozadi; sa osloncem samo na jednu ruku; sa nogama oslonjenim

O tlo sunoZno, raznoZno, ukr$teno, jednonoZno sa drugom nogom

podignutom sa tla i dr.
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Imajuéi u vidu napred izloZene moguénosti evo termina

1 slika za neke upore leZede:

- Upor leZeéi prednji (upor leZeéi za Sakama) (sl.lo03.)
- Upor leZe¢i zadnji (upor leZeéi pred Sakama(sl.lo4.)
- Upof leZzeéi desnorudno (levorud&no) (sl.l05.)

- Sklek leZeéi prednji (sl.l106.)

- Upor leZeli prednji uvito (sl.lo7.)

- Upor leZeli prednji sklonjeno (sl.lo8.)

2 &
J[Qk
S1.103. Upor leZeéi prednji Sl.104. Upor leZeéi zadnji

7

S1.105. Upor leZeéi desnoruino S1.106. Sklek prednji

J
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S1.107. Upor leZeéi prednji . S1.lo8. Upor leZ¥eéi prednji S~ iy
uvito sklonjeno ;




D - Upori stojeéi

Ono Sto karakterile ove stavo¥e je oslanjanje o
tlo uvek opruZenim nogama i Sakama ruku. Istidemo obavezu opru-
Zenih nogu zbog Cinjenice da se njihovim manjim savijanjem pre-
lazi u upor sa poéuénje? a vedim u upor sa Sudnjem koji su
napred obradjeni. Telo se savija napred zavisno od gipkosti
dvozglobnih miSiéa zadnje loZe buta sve dok se uz opruZene-
noge, Sake u Sirini ramena i visini prstiju nogu ne oslone o
tlo. Veéi deo telesne mase Je oslonjen na noge, no imamo npr.

1 situaciju u uporu stojedem prednjem (sl. 109.). Da se jedan
deo telesne mase oslanja na ruke. Ruke se mogu oslanjati Sa-
kama o tlo u Sirini ramena, Sire, uZe, ukriteno, izmedju nogu

i iza nogu. Gipki veZbadi mogu da ucine i upor stojeéi sa osla-
njanjem na laktove i podlaktice. Ukoliko iz upora stojeéeg pred-
njeg zgréimo ruke tada dolazimo u poloZaj koji se zove 'sklek
stojeci prednji" (sl.llo.). Uzajamni poloZaj nogu mo¥e biti:
spetni, spojni i raznoZni.

Svako napred pomenuto odstupanje od standardnih
upofa stojeéih u opisu stava mbra biti posebno apostrofirano.
Kao standafdne mogli bi navesti sledeée upore stojece:

- Upor stojeéi sunoZno (sl.109.)

- Upor stojeéi raznoZno (sl.llo.)

- Sklek stojeéi prednji (sl.111.)




- Bl

| A

S1l. lo9. Upor stojeéi 51. 1lc. Upor stojeéi raznoZno

SUNoZno

A <f

Sl. 111. Sklek stojeéi raznoZno
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SEMATSKI PRIKAZ PRIZEMNIH POLOZAJA - prema LJ. Milojeviéu

opruzenim
nogama 5 v .
SEDOVI CH SUNOZNO , RAZNOZNO , UKRSTENO
zgrcenim
nogama
na opruzenim nogama
ledjima  [zgréenim (pogré) nogama
na opruzenim nhogama
-— |ILEZANJA |Prsima sagnutim nogama sunozno, raznozno, ukrsteno
.an o ou..mmm.:ms nogama
>N boky | Zdrcenim nogama
mu_ sagnutim nogama
O sunozni spetni, spojni
0. cuceéi | koracni pretkoracni, zakoracni, otkoracni NACINI UPIRANJA :
amme.m.a. nozni prednozno , zanozno, odnozno prednji, straznji
POCUCEM| iskoracni napred, nazad, strance upor, sklek
— raskoracni napred (desnom, levom) jednorucno , oberucno
- v e i
5 obenozno SUNOZNO, raznozno E.mm ili dalje od ﬁmﬁ.
N —_— acni prtkorakom, za orakom __ aktovima, podlakticama
o nozni prednozno, zanozno, odnozno
o prednji - (za rukama - Sakama)
lezeéi | straznji-(pred rukama - Sakama) NACINI : uvito, sklonjeno,
bocni - {levorucno - desnorucno) upor , sklek _
. .. | sunozno NACINI : upor , sklek ,
stojeci z . .
raznozno prednji , straznji
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3. Poskoci

FPoskoci su pckreti 1 kretanja koja nastaju kao
posledica odraza od tla rukama, nogama ili istovremeno ru-
kama i nogama od tla. NJjih moZemo da vrSimo iz svih stavova
i prizemnih poloZaja koje smo napred cbradili. Ovde treba
naglasiti to da u situaci jama kada posle poskoka dolazimo
u isti poloZaj nema potrebe za opisivanjem polaznog poloZaja.
Naravno, ukoliko se posle poskoka doskace u neki drugi poloza]
tada ga treba opisati.

Pcskoci se mogu vr3iti uz istovremene pokrete (giba-
nja) trupa, ruku i nogu. Svi ovi pokreti (gibanja) vr8e se u
fazi leta tj. kada se telo ne oslanja o tlo ni jednim svojim
delcm.

U praksi se sreéeno sa sledeéim poskocima:
A - Poskoci u mestu

B - Poskoci s mesta

C - Poskoci s gibanjem

A- Poskoci u mestu

- Oznadavamo ih terminom "poskok" (s1.112.). Ka-
rakteridu se po tome Sto se posle odraza doskale na isto
mesto sa koga se vrsi odraz.

/

S1. 112. Poskok

B - Poskoci s mesta

Za razliku od poskoka u mestu poskoke s mesta
karakteridSe to Sto se pri njihovom vr8enju nikada ne doskade
na mesto odraza. U fazi leta telc moZe da se premesti na-
pred, nazad, koso, leve 1 desno napred i nazad. Polazeéi
od ovih moguénosti razlikujemo sledele poskoke s mesta:

- Predskok (sl. 1123.)
- Predskok na desno (sl. 114.)

- Predskok na levo (sl. 115.)
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- Zaskok (s1. 116.)

- Zaskok na desno (sl. 117.)
- Zaskok na levo (sl. 118.)
- Odskok na desno (s1.119.)

- Odskok na levo (sl. 120.)

113. Predskok S1. 114. Predskok na desno

o7
)

~

115. Predskok na levo S1. 116. Zaskok

02 o/
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117. Zaskok na desno S1. 118. Zaskok na levo
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51. 119. Odskok na desno 51. 12c¢., Odskok na levo

C - Poskoci s gibanjem

Poskoci sa gibanjem su takva kretanja kod kojih
se posle odraza, a u fazi leta vrde odredjeni pokreti (giba-
nja) , kao npr. savijanje trupa, opruZanje, Sirenje nogu u
stranu i dr.

Evo nekoliko primera poskoka s gibanjem:

- Poskok zgréeno prednoZno (sl. 121.)

.- Poskok prednoZno van i predruéno dole (sl.122.)

- Poskok sagnuto zanoZno ( s uvinuéem) sl. 123.).

q
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Logda}

S1. 121. Poskok zgrdeno 51. 122. Poskok prednoZno van
prednozno i predryé€no dole
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Sl. 123 Poskok sagnuto zano¥no

(s uvinudéem)

SEMATSK! PRIKAZ POSKOKA

-

=
NA MESTU POSKOK
napred - pretskok NACINI 1ZVODENJA :
RAVNI
- hazad - zaskok
SMER - obenozno
strance -otskok (nalevo ili nadesno)
- SUNOZno
pretskok nadesno
O NAPRED - - raznozno
o KOSI pretskok nalevo
< SMER : - S noge na nogu
w : zaskok nadesno
NAZAD - jednonozno
~ zaskok nalevo
o - nisko
poskok zgréeno prednoZno
S - visoko
poskok prednozno van predrucéno dole
GIBANJEM
~ poskok sagnuto zanozno (s uvinudem)




4. Okreti

Okreti su kretanja pri kojima se telo okreée oko
svoje uzduZne ose. Ova kretanja se mogu vriiti samo nogama

kao i nogama i rukama istovremeno. Velidina i Jednih i drugih

Q B

0
s S0

. = ; - -0 = :
okreta izraZava se stepenima ngly (45 y 3Dy LS9 3
(o N ; = . - .
3807) E&to bi prevedenc na nadu terminologiju moglo da se iz-
- 3 £ . - 3 - - O 3
razi 1 sledecCim terminima: detvrtina okreta = 45 ; polovina
o} - ; : o 0
okreta = 807; tri 8etvrtine okreta = .135 ; ceo okret = 180

% a O
i dvostruki okret = 350" .

(sl. 124.)

S1. 124. I-Cetvrtina okreta; II-Polovina okreta; III-Tri &etvrtin
okreta; IV- Ceo okret; V - Dvostruki okret
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Polazec¢i od nacina vrSenja pokreta oni mogu biti:
A - Okreti pomoéu nogu

B - Okreti pomoéu nogu i ruku

" A - Okreti pomoéu nogu
Okreti pomocu nogu vrSe se iz svih stavova (sem
kleCeleg) sa opruZenim i zgrdenim nogama. Po pravilu se vrse
na peti jedne i prstima druge noge i to se u opisu okreta ne
naglaSava. Kada se okreti vrSe na drugi nadin (samo na petama,
samo na prstima, poskokom i dr.) to se mora naglasiti.

B - Okreti pomoéu nogu i ruku

Okrete pomocu nogu i ruku oko uzdu®ne ose mogudte
je vr3iti iz upora i sklekova. Kod ovih okreta ruke su aktiv-
nije od nogu. Zavisno od nadina pokteta ruku koji dovode do
okretanja tela oni mogu biti:

- Istovremenim odrivom rukama od tla - surudni

- Odrivom jednom pa drugom rukom - raznorudni

- Odrivom samo jednom rukom dok je druga oslcnjena
o tlo - jednoruéni.

Prilikom izvodjenja okreta pomoéu nogu i ruku skoro
uvek se iz jednog stava prelazi u drugi. (Npr. iz upora leZedeg
pred rukama u upor leZeéi za rukama (sl. 315.).

SEMATSK! PRIKAZ OKRETA

OKRETI

NACINI :

g n & 1w g g 1-na petama jedne i prstima druge noge
g - m g &8
= : . : : .
= . : : . . 2-na petama
E - 1 3 : =z
2 : : : : : 2 3-na prstima

e S < &

w - : : : Zvo

e : : S o 4 - poskokom

X . o : : E c
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3 < : S~ C e é -
2| Z g : & . p o NACINI :
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5. Gibanja

Gibanja su pokreti pojedinih delova 1judskog tela
'koji sluZe telesnom veZbanju. To su pokreti: ruku, nogu, glave,
Saka, podlaktica, stopal, potkolenica i dr. Ovi pokreti mogu
biti: gréenja, opruzanja, spusStanja, dizanja, savijanja, uvrta-
nja, izvrtanja, kruZenja i dr. Prema tome gibanja su, u odnosu
na prizemne stavove, okrete i poskoke daleko brojnija. Oko sa-
vladjivanja brojnih termina vezanih za gibanja neophodno je
podsetiti se na neka notorna znanja iz usmerenog obrazovanja
koja se odnose na delove 1ljudskog tela, zglobove, kao i na
tri osovine 1judskog tela.

Delovi 1judskog tela su: glava, trup 1 ekstremiteti:
gornji (ruke) i donji (noge). Ruka ima svoje delove: Zaku,
podlakticu i nadlakticu. Donji deo Sake je dlan, a gornji
hrbat. Ruka se pokreée u zglobovima za3&ja, lakta i ramena.
Noga ima svoje delove: stopalo, potkolenicu i nadkolenicu
(butinu). Noga se pokreée u zglobovima: skodnom, kolena i kuka.

Pokreti u svim pomenutim zglobovima ekstremiteta mogu biti:

napred, nazad, gore, dole, strance, nalevo,nadesno, unutra i van.

U ¢cilju lakSe terminoloSke identifikacije pojedinih
gibanja (pokreta) potrebno je imati na umu tri zami3l jene
ose 1judskog tela i to: vertikalnu, koja se pruZa od glave,
kroz trup i noge do stopala; &eonu, koja se pruZa kroz bokove
i dubinsku koja se pruZa od prednje do zadnje strane. Sem
Citavog tela i njegovi pojedini delovi imaju pojedine zamigl jene

osovine,

Polaze¢i od dela ljudskog tela koji se pokrede

(giba) sva gibanja delimo na:

—
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1. Gibanja rukama
2. Gibanja nogama

3. Gibanja trupom
5.1. Gibanja rukama

Gibanja rukama u veZbama oblikovanja vrde se u
svim napred pomenutim zglobovima ruku. Nekada se ona vrse
samo u jednom, a nekada u viSe zglobova istovremeno. Mogu
se vrSiti sa obe ruke istovremeno, a moZe jedna ruka da vrdi
Jedno a druga drugo gibanje (npr. odru&iti desnom, uzrufiti
levom gore i sl.). Iz primera se vidi da ukoliko ruke vrie
razlidita gibanja da se to mora terminolodki naglasiti.

U terminologiji gibanja rukama obavezno moraju
da budu naznaleni: poloZaj Zake tj. pravac u kome su okrenuti
dlanovi, Sto se &ini terminima "hrpti" ddle, gore,napred,na-
zad, van 1li unutra; kao i to da 1i su 3ake zatvorene, terminolosd
"pesti" tj. pesnice zatvorene, ili pak "pesti" otvorene, u
gibanjima sa otvorenim Zakama.

Polazeli od anatomskih moguénosti pokreta (gibanja)
u zglobovima ruku (zaSadja, lakta i ramena), kao i od balezaja
Sake prema podlaktici i podlaktice prema nadiaktici u toku

pokreta (gibanja), moguée je slededée terminoloZko razvrstavanje

gibanja rukama:




- Gibanja opruZenim rukama (oprufenim rukama samo
iz zgloba ramena).

- Gibanja sagnutim (zgrdenim) Sakama (zgrdenim
rukama samo iz =zgloba ramena).

- Gibanja ruku grlenjem (istovremenim gavijanjem
u zglobovima ramena i lakta, tako da se podlaktica priblizava
nadlaktici).

- Gibanja ruku sagibanjem (savijanjem samo u zglobu
lakta, tako da se podlaktica pribliZava nadlaktici).

- Gibanja ruku sunovima (istovremenim opruZanjem
u zglobovima ramena i lakta, tako da se podlaktica udal java
od nadlaktice).

- Gibanja ruku pruZanjem (opruZanjem samo u zglobu
lakta tako da se podlaktica wudaljava od nadlaktice).

- Ostala gibanja rukama '"pratilice" (sukanja ruku,

zibanja, lukovi, kruZenja i dr.).

5.1.1. Gibanja opruZenim rukama

Gibanja opruZenim rukama, kao 3to i sam naslov
govori, su pokreti opruZenim rukama koji se vre iz zgloba
ramena. U svim terminologijama se ovi pokreti oznacavaju

terminom "rucenja".

Osnovna gibanja opruZenim rukama su:
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- PriruCenje - je poloZaj u kome su ruke opruZene pored tela
i priljubl jexsmg uz natkolenice (s1.125).

- Odrucenje - je poloZaj u kome su opruZene ruke podignute
u stranu do vodoravnog poloZaja (sl.126).

- Uzruéenje - je poloZaj u kome su opruZene ruke podignute
uvis u Sirini ramena (sl. 127).

- Predrudenje - je poloZaj u kome su opruZene ruke ispred
tela u Sirini ramena {(sl. 128).

- Zarudlenje a Je poloZaj u kome su opruZene ruke podginute

iza tela u 3irini ramena (sl. 129).

(3

S1. 125 Prirulenje S1. 126 Odrucenje

S1. 127. Uzrudenje S1. 128. Predrudenje




S1. 129 Zaruenje

Poréd napred navedenih osnovnih poloZaja koji se
rauzimaju gibanjem (pokretima) opruZenih ruku postoje i sle-

deéi tzv. medjupoloZaji:

- Unutra - su poloZaji koji se zauzimaju pokretima opruZenih
ruku na vertikalnoj ravni za 45°. (sl.130).

- Van - su polozaji koji se zauzimaju pokretima opruZenih
ruku od vertikalne ravni za 45°. (sl. 185 Jie

- Gore - su poloZaji koji se zauzimaju pokretima opruZenih

ruku za 45° od vodoravnog poloZaja gore. (s1.132).

Dole - su poloZaji koji se zauzimaju pokretima opruZenih

ruku za 45° od vodoravnog poloZaja dole. (s1.133.).

Nadesno - su polozaji koji se zauzimaju obavezno i uvek
% ~ o]
pokretima obe opruZene ruke za 45  na desnu stranu.

8ls 134.)

Nalevo - su poloZaji koji se zauzimaju obavezno i uvek

pokretima obe opruZene ruke za 45° na levu stranu.

{(8l: 185.:1«
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Sl. 130. Predrudenje S1. 131. Predrudenje van
unutra

v

0
/

.

S1. 132. Predrudenje gore S1. 133. Predrudenje dole
: N
) ﬁ w o
&Al in
n

51. 134. Predrudenje S1. 135. Predruenje nalevo
nadesno

¥
i

Polazeé¢i od napred obradjenih poloZaja i medjupolo-
| Zaja koje Jje mogudée zauzeti gibanjem opruZene leve, desne i
obe ruke istovremeno, moguée Jje zauzeti velki broj poloZaja,

kao Sto su:

—




- Predrucenje desnom (sl. 136.).

- Predrudenje desnom gore (s1.137.).

- Predrudenje desnom dole (s1.138.).

- Predrufenje desnom unutra (s1.139.).

- Predrudenje desnom gore unutra (sl.l4o.).
- Predrudenje desnom dole unutra (8leeddls s
- Predrucenje desnom van (sl.142.).

- Predrucenje desnom gore van (sl1.143.).
- Predrudenje desnom dole van (sl. 144.).
- Zarucfenje desnom (sl. 145.).

- Zarudenje desnom unutra (sl. 146.).

- Zarulenje desnom‘van {sl. 147,73,

- Odrulenje desnom (sl. 148.).

- Odrudenje desnom dole (sl. 149.).

- Odrucenje desnom gore (sl. 150.).

- Uzrulenje desnom (S1. 151.).

- Uzrudenje desnom unutra (sl. 152.)X)

- Predrucdenje gore van (sl. 153.).

- Predrucenje dole van (sl. 154.).

- Predrudenje gore nadesno (sl.155.).

- Predrucenje dole nadesno (s1.156.).

- Predrudenje gore nalevo (sl. 157.).

XX
- Predrucdenje dole nalevo (sl. 158)

X) Svi navedeni poloZaji densom mogu se zauzeti i

levom rukom.




- Zarucenje unutra (sl. 159.).
- Zaruclenje van (sl. 160.).

- Odrucenje dole (sl.161.).

- Odrucdenje gore (sl. 162.).

- Uzrucdenje unutra (sl. 163.).

D O

e,

| |

Sl. 136. Predrulenje desnom S1. 137. Predrulenje desnom gore

Q)

L’*‘i’:%g:b

/

S1. 138. Predrulenje desnom S1l. 139. Predrulenje desnom
dole unutra

)

’-\‘Qi

? 1

Sl. l4o. Predrudenje desnom S1. 141. Predrulenje desnom
gore unutra dole unutra
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51. 142. Predrudenje desnom van Sl. 143. Predrudenje desnom
gore van

S1. 144. Predrudenje desnom S1l. 145. Zarulenje desnom
dole wvan

'Y B

|

S1. 146. Zarulenje desnom S1. 147. Zarulenje desnom van
unutra

) (N
-(1‘;-\" i w

- , //‘9

[ . |

S1. 148. Odrulenje desnom S1. 149. Odrulenje desnom dole
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S1. 150. Odrucenje desncm S1. 151. Uzrudenje desnom
gore

7
O==-

R v 8

%

|

S1. 152. Uzrucenje desnom 51. 153. Predrulenje gore van
unutra

| g,

S1. 154. Predrucdenje dole S1. 155. Predrudenje gore
van nadesno

LA

V7
)

S1. 156. Predrulenje dole S1. 157. Predrulenje gore nalevo

nadesno
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S1. 158. Predrudenje dole S1. 159. Zarulenje unutra
nalevo

2

7N

5l. 1l6o. Zarulenje van S1. 161. Odrulenje dole

% ;
cuf
s

(

iy
\
F%)

S1. 162. Odrulenje gore 51. 163. UZrulenje unutra

5.1.2. Gibanja zgrcenim (savijenim) rukama

Kao gibanja opruZenim rukama i gibanja zgrdenim
rukama vrSe Se samo u ramenom zglobu, tako da se ugao izmedju

podlaktice i nadlaktice pri tom ne menja, tj, on tokom gibanja

ostaje uvek isti.
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Osnovni poloZaji sa pogréenim rukama su sledeéi:

Prirucdenje zgréeno (sl. 164.).

Predruenje zgrieno (sl. 165.).

Odrudenje gore zgréeno (sl. 166.).

Zarucenje zgrdleno- (sl. 167.).

PriruCenje zgrdeno je polazni poloZaj iz koga se

vrSe ostala gibanja zgrdenim rukama.

¢ (2

Sl. 164. Priruenje zgrdéeno 31. 165. Predrulenje zgrdéeno

W 3

S1. 166. OdrucCenje gore zgrfeno Sl. 167. Zarudenje zgrdeno

5.1.3. Gibanja ruku grcéenjem

Razlika izmedju gibanja zgréenim rukama i gibanja
ruku gréenjem je u tome Zto se u prvom sludaju, kao 3to je

reCeno, vrsi gibanje zgréenih ruku u zglobu lakta, pokretima
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samo iz ramenog zgloba , a da pri tom ugsao izmedju podlaktice
g%adlaktice ne menja svoju velidinu, dok se u drugom sludaju,
gibanju ruku gréenjem, gibanja ruku vr3e istovremeno i u zglobu
lakta i u zglobu ramena, s tim £to se uvek podlaktice priblizava
nadlaktici.

Ukoliko se pri gréenju ruke nadlaktica samo delimidno
pribliZava nadlaktici takvo gibanje se terminolo&ki oznadava
terminom "pogréiti" a ukoliko je amplituda savijanja lakatnog
zgloba maksimalna, te se podlaktica maksimalno pribliZzi nadla-
ktici tada je rel o terminu “égréiti”.

U terminolodkom identifikovanju gibanja ruku grcenjem
prvo se naglaSava da 1li je red o pegrenju ili gréenju ruku,

a potom se prilozima za mesto i nadin opisuje poloZaj nadlaktice.
Npr. pogréiti predruéno ili zgrditi predrudno i sl. "Pogridbl
predrucno" znadi da su ruke vrile gibanje napred u ramenom

i lakatnom zglobu, ali da se podlaktica nije maksimalno pri-
blizila nadlaktici. "Zgrditi predrudno” zna&i da su ruke vr-
Sile gibanje u ramenom i lakatnom zglobu ali se sada podlaktica
maksimalno pribliZila nadlaktici.

U terminologiji gibanja ruku uvek se oznadava i
poloZaj Saka. Ovo zbog toga 3to npr. kod poloZaja "Odrucenje
zgréeno'" Sake mogu da budu nad ramenima ili pred ramenima.

Zbog toga se poloZaj Saka uvek oznalava predlozima: nad,
pod i pred u odnosu na ramena, vrat, ledja i dr.

Kao 1 ostalim gibanjima rukama tako se i gibanjima

ruku grdenjem moZe doé¢i u niz poloZaja, i to:



-Zgrlenje predruéno,

Zgréenje
Zgrienje
Zgrien je
ngéenje
(sl.
Zgriéenje
Zgrienje

Zgrcenje
(gl 173

Zgrienje

Zgréenje

L72.

predruéno
predrucno
predrudéno

predrucno

)
predruc¢no
predrucno

predrudéno

s s

predrucéno

predrucéno

Sake nad ramenima (sl1.168.).

gore,

dole,

unutra, Sake nad ramenima(sl.l171.).

gore unutra,

Sake nad ramenima(sl.169.).

Sake pred ramenima(sl.l70.).

Sake nad ramenima

dole unutra (sl1.173.).

van, Sake nad ramenima (sl.174.).

gore van,

Sake nad ramenima

deole van (s1.176.).

nadesno, $ake nad ramenima(sl.177.)
- Zgrcenje predruno nadesno gore,3ake nad ramenima(sl.178.).
- Zgréenje predrucno nadesno dole, 3ake pred ramenima(sl.179.).

- Zgrlenje Sake nad ramenima

(gl &

predruc¢no nalevo,

180.).

- Zgrienje
(s1.

predrué¢no nalevo gore, 3ake nad ramenima

181.).
- Zgrcienje
(sl.

predruc¢no nalevo dole,
182.).

Sake pred ramenima

- Zgrcéenje odruéno, Sake nad ramenima (sl. 183.).

- Zgrlenje odrufno dole, Zake nad ramenima (sl1.184.).

- Zgrlenje odrudno gore, 3ake nad ramenima (sl1.185.).

- ZgrCenje uzrucno, Sake nad ramenima (s1.186.).

- Zgréenje zarulno, Sake pod ramenima (sl. 187.).

- Zgrdenje zarulno van, Sake pod ramenima (sl.188.).

- Zgréenje odrulno, &ake pod ramenima (sl1.189.).

odruéno dole, 3ake

- Zgréenje

pod ramenima(sl.l1%o.).
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- Zgrcenje odrucno,Sake pred ramenima (s1.191.).
- Zgrienje odruéno dole, 3Sake pred ramenima (s1.192.).
- Zgrcenje cdrulno gore, 3Sake pred ramenima(sl.193.).
- Zgrienje uzruéno, Sake pred ramenima (s1.194.).
- Zgrcenje priruéno, Sake pred ramenima (s1.195.).
- Zgrlenje uzruéno, Sake na potiljku (s1.196.).
- Zgréenje odrudno gore, $ake na potiljku (sl1.197.).
- ZgrcCenje prirulno, Sake sa spolja3nje strane
ramena (sl. 198.).
- Pogrdenje odru&no, podlaktice uspravno (sl. 199.).
- Pogrdenje odrudno, podlaktice gore unutra (sl.200.).
- Pogrdenje odruéno, podlaktice gore van (sl.201.).
- Pogrlenje odruéno, podlaktice ravno napred (sl.202.).
- Pogrlenje odruéno, podlaktice naprecd unutra (sl.203.)
- Pogrdenje odruéno, podlaktice napred van (sl.204.).
- Pogrienje odruéno, podlaktice napred gore (sl.205.).
- Pogrcenje odruéno, podlaktice napred dole (s1.206.).
- Pogrlenje odrudno, podlaktice napred gore unutra
(sl. 207.).
- Pogrlenje odrulno, podlaktice napred gore van
(sl. 208.).
- Pogrdenje odrulno, podlaktice napred dole unutra
(sl. 209.).
- Pogréenje odruéno, podlaktice napred dole wvan
(sl. 2lo.).

- PogrCenje odrulno, podlaktice ovesno (sl.211.).
- Pogréenje odrulno, podlaktice dole unutra (sl.212.).

- Pogrlenje odrudéno, podlaktice dole van (sl1.213.).




S51. 168.
S51. 170.
Sl

0
/

{9

Zgréenje predrudno,

Sake nad ramenima

%ﬁ\\\

Zgréenje predrudno
dole, Sake nad ra-
menima

A

Zgrcenje predru&no

gore unutra, Sake

nad ramenima

T, =

Sl.

S1.

51

169.

171

1738

)

X0

N e

Zgrienje predruéno gore,

Sake nad ramenima

A

A

Zgrdenje predrudno
unutra, Sake nad
ramenima

0
05

L

Zgréenje predruéno

dole unutra



Q
£%
ﬁ

Sl. 174. Zgrdenje predrudno van, S1. 175.

Zgrienje predrudno

Sake nad ramenima gore van,3ake nad

ramenima
8 )
. -
gﬁ %72
!
|
Sl. 176. Zgrdenje predrudno Sl. 177. Zgr&enje predrudno

dole wvan nadesno, Sake pred

ramenima

ﬂk Q

BJ
1
Zgréenje predrudno

nadenso dole, Zake
pred ramenima

i

Sl. 178. Zgréenje predrudno S1. 179.
nadesno gore, Sake
nad ramenima




S1.

B L

S1.

0
S

NN
0. Zgrlenje predrudno

nalevo, Sake nad
ramenima

%&k

82. Zgrlenje predrudno
nalevo dole, Sake
pred ramenima

,p%
|

55

184. Zgrcenje odrudno
dole, Sake nad
ramenima

76 -

0
o7
M

J

S1. 181, Zgrdenje predrudno
nalevo gore, &ake
nad ramenima

N

G

S51. 183. Zgrdenje odrudno Saxe
nad ramenima

Sl. 185. Zgrienje odru&no gore,
Sake nad ramenima




SR

S1. 186. Zgrcienje uzrudno,
gake nad ramenima

9!

&

A

5l. 188. Zgrcenje zarudno
van, Sake pod
ramenima

L

S1l. 190. Zgrcéenje odruéno
dole, Sake pod
ramenima

77 -

)

e

51l. 187. Zgrdenje zarudno,
Sake pod ramenima

<=

|

Sl. 189. Zgrenje odrudno,
Sake pod ramenima

’__O,-. -y
<7

ﬁ

Sl. 191. Zgrdéenje odruéno,
Sake pred ramenima
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S51. 192. Zgrdenje odrudno 31. 193. Zgréenje odrudno gore,
dole, Sake pred Sake pred ramenima
ramenima

l

Sl. 194. Zgrlenje uzrudno Sl. 195. Zgrcéenje prirudno, gake
Sake pred ramenima pred ramenima

\% N7

A

S1. 196. Zgrlenje uzrudno, Sl. 197. Zgréenje odrudno gore,
Sake na potiljku Sake na potil jku




0
)

S51. 198. Zgréenje prirudno,
Sake sa spoljadnje

strane ramena

£92

t

b

S51. 200. Pogr&enje odruéno,
podlaktice gore

unutra

J

S5l: 2o2.

Pogréenje odruéno,
podlaktica ravno
napred

79

e

(
9|
L_H [~J

!,.

LY

Sl. 199. Pogréenje odruéno,
podlaktice uspravnoe
S1. 20l. Pogrdenje odrudno
podlaktice gore van
% <&
T
[
Sl. 203. Pogréenje odruéno,

podlaktice napred
unutra
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S1. 204. Pogréenje odrudno, Sl. 205. Pogrlenje odrué&no,
podlaktice napred podlaktice napred
van gore

%g A

Sl. 206. Pogrienje odrudno, Sl. 207. Pogréenje odruéno,
podlaktice napred podlaktice napred
dole gore unutra

QL
567

[

S1. 208. Pogréenje odruéno, Sl. 209. Pogréenje odruéno,
podlaktice napred podlaktice napred
gore van dole unutra




S1. 2lo. Pogréenje odruéno,
podlaktice napred
dole wvan

|
Sl. 212. Pogrienje odrudno,

podlaktice dole
unutra

Sl. 211. Pogrenje odrudno,
podlaktice ovesno

f\u‘
Sl. 21 Pogr&enje odruéno,

podlaktice dole van

5.1.4. Gibanja ruku sagibanjem

Gibanja ruku sagibanjem su pokreti koji se vrse

samo u zglobu lakta, tj.

primicanjem podlaktice nadlaktici.

Ukoliko je kod sagibanja podlaktice amplituda pokreta maksimal-

na, takav pokret se terminoloZki oznadava terminom "sagnuti'.

Pokrete u kojima je amplituda sagibanja podlaktice delimidna

terminoloski oznafavamo terminom YHoRREEL.

PoloZaj 8aka se

naglasSava kao i kod gibanja ruku guréenjem.




Najkarakteristicéniji primeri sagibanja ruku su:

Saginjanje predruéno (sl. 214.)

|

Saginjanje odruéno (sl. 215.)

Poginjanje predruéno (sl. 216.)

Poginjanje odru&no (sl. 217.)

%.,,__;_,. S s T

)

31. 214. Saginjanje predrudno Sl. 215. Saginjanje odrucéno

E,)

]\.

c:::.\[’:‘ O‘“:/j; O

)

31. 216. Poginjanje predrudéno Sl. 217. Poginjanje odrulno

5.1.5. Gibanja ruku sunovima

Sunovi su pokreti koji se vrSe istovremenim maksimal-
nim opruZanjem ruku u zglobovima lakta i ramena, pri &emu

se obavezno podlaktica udaljava od nadlaktice. Moglo bi se

—



re¢i da su ove vrste pokreta (gibanja) donekle suprotni giba-
nju ruku gréenjem. U terminologiji se oznadavaju terminom
"sunuti". Ovom terminu se po pravilu dodaje i predlcg koji
oznadava pravac pokreta i to: gore, dole, napred, nazad,stran-

ce i dr.

Sunovi se vrSe i u kosim-smerovima: napred gore,napred

dole van i dr.

Najkarakteristiéniji sunovi su:

- Sun napred (sl. 218.)

- Sun napred gore (sl. 219)

| - Sun napred dole (sl. 220.)

-~ Bun nazad (sl. 221)

—-Sun strance(sl. 222)

- Sun strance dole (sl. 223.)
- Sun strance gore (sl. 224,)

- Sun gore (sl. 225.)

Sl. 218. Sun napred 51. 219. Sun napred gore




Sl.220.

S1.
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Sun napred dole

222.

Sun strance
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Sl 221. SR Sazad

51. 223. Sun strance dole

{ S1.

225.

Sun Gore

224, 5un

strance gore

‘
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- S8S1. 228. Sun dole
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5.1.6. Gibanje ruku pruZanjem

Pokredi tukama pruZanjem su suprotni pokretima
ruku savijanjem. Pokret se vrd3i samo u lakatnom zglobu uda-
ljavanjem podlaktice od nadlaktice koja se ne pokreée. Ovi

pokreti ss vr8e sa maksimalnim amplitudama.

U terminologiji se ovi pokreti nazivaju "pruZanja'.
Kao i kod prethodnih pokreta rukama uvek se oznadava i pravac
pokreta podlaktice: dole, gore, napred, nazad, strance.

Navodimo samo dva primera pruzanja ruku, jer svi
poloZaji koji se zauzimaju, napred obradjenim sunovima,mogu

Se€ zauzeti i pruZanjem ruku:

- PruZanje napred (sl. 227.)

- PruZanje strance (sl. 228.)

— ;.{-::_‘-\* <
Sl. 227. PruZanje napred S1l. 228. PruZanje strance

'5.1.7. Gibanja ruku krufenjem i lukom

Pokrete kruZenja i delova kruga tj. lukova mogu
da vrse ruke sa svim svojim delovima, podkaltica sa Sakama

i same Sake. Zavisno od ravni, u odnosu na telo veZbada, u



kome se pokret vrSi krugovi i lukovi mogu biti: boéni, ceoni,
vodoravni 1 kosi. Bodni su paralelni sa bokom veZbala, deoni
sa Ceonom ravni veZbalda, vodoravni sa tlom, dok su kosi u
medupravcima navedenih pravaca.

Sto se tide smera pokreta krugovi 1 lukovi se
mogu vrsiti: nadesno, nalevo, gore, dole, napred,nazad, van
i unutra.

Kad je reC o gibanjima (pokretima) kruZenja opruZenim
rukama, oni se mogu vriiti iz svih stavova u kojima su ruke
opruZene: iz prirufenja; iz predrudenja, iz uzrucdenja 1 iz

odrucenja, S5to se vidi i iz sledeéih primera:

- Ceoni krugovi van (iz uzrucenja) sl. 229.)

- Ceoni krugovi unutra (iz uzrucenja) (sl.23c.)

- Bo¢ni krugovi napred (iz uzrudenja) (sl. 231.)

- Boc¢ni krugovi nazad (iz uzrudenja) (sl. 232.)

- Bod¢ni krugovi gore (iz predrudenja (sl. 233.)

- BoCni krugovi dole (iz predrudenja) (sl.234)

- Ceoni krugovi gore (iz odrudenja) (sl. 235.)

- Ceoni krugovi dole (iz odrudenja) (sl. 236.)

- Ceoni krugovi unutra (iz prirudenja) (sl1.237.)

- Ceoni krugovi van (iz prirudenja) (sl1.238.)

- Boéni krugovi napred (iz prirudenja) (sl. 239.)
, - Bo¢ni krugovi nazad (iz prirugenja) (sl.240.)
. - Ceoni krugovi nadesno (surudno) led. 241,

- ‘Caeni krugovi nalevo (surudno) (sl. 242,)
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Sd s . Ceoni kKrugovi wvan Sl. 230. Ceoni krugovi unutra
(iz uzrudenja) (iz uzrulenja)

<%> :

. Boéni krugovi napred S1. 232. Bodni krugovi nazad

(iz uzrudenja) (iz uzrudenja)

G y
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S1. 233. Bo&ni krugovi gore Sl. 234. Bodéni krugovi dole

(iz predrudenja) (iz predrudenja)

S1. 235. Ceoni krugovi gore S1. 236. Ceoni krugovi dole
(iz odrudenja) : (iz odrulenja)
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; S1. 237. Ceoni krugovi unutra S1. 238. Geoni krugovi van
1 (iz prirudenja) (iz prirudenja)

L

Sl. 239. Bo&ni krugovi napred Sl. 240. Bocni krugovi nazad
(iz prirudenja) (iz prirudenja)

¥

S1. 241. Ceoni krugovi nadesno Sl1. 242. Ceoni krugovi nalevo
(suruéno) (suruéno)




Svi napred navedeni primeri cdnose se na kruZenje
opruZenih ruku sa svim njenim delovima. Pored kruZenja opru-
Zenim rukama moguéa su, i vrde se kruZenja samo sa pojedinim
delovima ruku. Evo primera kruzenja podlakticama, kcji se
vrSe iz poloZaja odrudenja:

- Donji podlaktni krugovi (sl. 243.)

- Gornji podlaktni krugovi (sl. 244.)

i \

¢

I

S1. 243. Donji podlaktni krugovi S51. 244. Gornji podlaktni krugovi

U praksi fizidkog veZbanja koristimo i kruZenje &akama,
koje moZe biti u smerovima: unutra, van, nadesno i nalevo.

Luk je deo kruga koji se vr3i opruzenim rukama,
Lukovima nazivamo delove kruga koji su vedéi od 180°. Evo pri-
mera gde se susreéemo sa lukovima:

- Kroz odruCenje uzruditi (sl. 245.)

- Iz odrucdenja gornjim &eonim lukovima priruciti

(sl. 246.).

S1. 245. Kroz odrudenje uzruditi Sl. 246. Iz odrufenja gornjim
ceonim krugovima
priruéiti
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U navedenim primerima su lukovi 180~ i vedi. Ako
. S o . B = ’ oo sl
J€ potrebno udiniti pokrete manje od 180" onda 3¢ oni terminolodki
oznadavaju naglaSavanjem poletnog i zavrinog poloZaja npr. iz

odrucenja uzruciti: iz predrucengja odruditi i si.

5.1.8. Gibanja ruku sukovima

U ovu grupu pokreta svrstana su okretanja opruZene
ruke sa svim njenim delovima oko uzduZne ose. Tu spadaju zasuk
i otskuk ruke. Zasuk Jje okretanje ruke iz jednog poloZaja u

drugi, a otsuk je vracanje ruke u podetni poloZaj.

5.1.9. Gibanja ruku preklapanjem

Ove pokrete susreéemo najcesddée u ritmic¢koj gimnastioi,
1 to su pokreti &aka koji se mogu vrSiti 82 dianu i ¥2 hrptima.
Pokret u kome se dlan Zake pribliZava podlaktici terminolodki se
oznacava terminom "sklopljeno" (sl. 247.), dok se pecloZaj u

kome su Sake hrptima bliZe nadlaktici oznadava terminom "usklo-

pljeno', (ml. 298.).
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Sl. 247. Sklopljeno Sl. 248. Usklopljeno




5.1l.1o. Gibanja ruku zibovima

Zibanja su takvi pokreti rukama u kejima se za
kratno vreme prevazilaze normalne anatomske amplitude pokreta
a zatim se brzo vraca u prvobitni poloZaj. Ovi pokreti su

karakteristi&ni za rad na razvoju gipkosti misiéa, zglobova

1 veza.
Pokreti zibanja su npr. sledeéi:
- Iz odrucenja zib rukama nazad (sl. 249.)
- Iz zarucenja zib rukama nazad (sl. 250.).
O
S51. 249. Iz odrudenja zib Sl. 250. Iz zarulenja zib

rukama nazad rukama nazad

5.1.11. Gibanja ruku uludeno

Kod ovih pokreta poloZaj ruku je takav da po formi
1li¢i na luk. Ruke su savijene u ramenim, lakatnim, kao i zglo-

bovima Sake i prstiju.

Primeri poloZaja u koji se dolazi uludenim gibanjima

Su.

- Predrudenje uludeno (sl. 251.)
- Odrucdenje uludeno (sl. 252.)

- Uzrudenje uludeno (sl. 253.).
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Al. 251. Predrudenje uludeno S1. 252. Udrudenje uludeno

o

|

S1. 253. Uzrucenje ulufeno

5.2. Gibanja nogama

Zavisno od zgloba noge u kome se vrdi pokret (giba-
nje), kao i od odnosa poloZaja potkolenice i natkolenice pri
pokretu, sva gibanja nogama mogu se razvrstati na:

- Gibanje opruZenim nogama (vr3i se opruZenim nogama

samo 1z zglobova kukova).

- Gibanja zgrcenim (sagnutim) nogama (noge su savijene

u kolenu i tokom pokreta fiksirane, a pokret se
vr8i samo iz zglobova kukova).

- Gibanje nogu gréenjem (vr3i se istovremeno u zglobo-

vima kukova i kolena, pri Semu se potkolenice pribli-

Zavaju natkolenicama).
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- Gibanja nogu sagibanjem (vrEi se samo u zglobovima

kolena pri Cemu se potkolenice pribliZavaju natkolenicama).

I

Gibanjeg nogu sunovima (vrii se istovremeno u zglo-

bovima kukova i kolena pri demu se potkolenice

udal javaju od natkolenica).

- Gibanje nogu pruZanjem (vr3i se samo u zglobovima
kolena pri Cemu se potkolenice udal javaju od natkole-
nica).

- Gibanje nogu kruZenjem i luiovima

- Gibanje nogu sukanjem

- gibanje nogu zibovima

5.2.1. Gibanja opruZenim nogama

Kao 3to je redeno, pokreti (gibanja) onruZenim nogama
vrSe se samo iz zglobova kukova, dok su ostali zglobovi fiksirani,
a potkolenica i natkolenica su u pravcej liniji. Pri ovim pokretima
ni jedan deo noge ili nogu koje vrse gibanje ne sme da dodiruje
tlo, jer bi u tom sluaju to bili noZni stavovi a ne gibanja
nogama.

Prilikom gibanja nogama noga se, u normalnim uslovima
podiZe lo-15 cm, od tla. Ukoliko je potrebno udiniti veéu ampli-
tudu pokreta to se naglaSava npr. prednoZiti vodoravno 6o cm.
od tla ili prednoZiti wvodoravno.

Gibanja opruZenim nogama mogu se vr&iti iz stojeceg,

leZeCeg 1 sedeéeg poloZaja, kao i poskoka.
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Gibanja opruZenim nogama vrse se jednom ili sa obe
.noge istovremeno. Ovde treba naglasiti da se gibanja sa obe
noge istovremenc mogu vrditi samo iz lezeteg i sedeéeg polo-

Zaja, kao 1 prilikom poskoka (raznoZenje ili sunozZenje poskokom).
Primeri gibanja opruZenim nogama su:

- PrednoZenje desnom (sl. 254.)

- PrednoZenje desnom vodoravno (sl. 255, )
- PrednoZenje desnom unutra (sl. 256.)

- PrednoZenje desnom van (sl. 257.)

- ZanoZenje desnom (sl. 258.)

- ZanoZenje desnom unutra (sl. 259.)

~ ZanoZenje desnom van (sl. 260.)

- OdnoZenje desnom (sl. 261.)

- OdnoZenje desnom vodoravno (sl.262,)

- PrinoZenje desnom, iz odnoZenja (sl.263.)
- PrednoZenje unutra, ukrSteno (sl. 264,)
- PrednoZenje van, raznoZno (sl. 265.)

- RaznoZenje &eono (sl. 266.)

- SunoZenje, iz raznoZenja (sl. 267.)

- Spust, iz prednoZenja (sl. 268.).

Svi navedeni primeri gibanja opruZenom desnom

mogu se vr3iti i vrde se i oprufenom levom nogom.

2 g

/

51. 254. PrednoZenje desnom S1. 255. PrednocZenje desnom
vodoravno
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S1. 256. PrednoZenje desnom 5l, 257,
unutra
G
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Sl. 258. ZanoZenje desnom S1. 259.
Tl Ty
S1. 260. ZanoZenje desnom van Sl1. 261.
‘?‘O":..:x%
S51. 262. OdnoZenje desnom "Bl 268:
vodoravno
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PrednoZenje desnom wvan

—

ZanoZenje desnom unutra

OdnoZenje desnom

PrinoZenje desnom,iz
odncZenia
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Sl. 264. PrednoZenje unutra Sl. 265. PrednoZenje van
ukrsteno raznozno
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51. 266. RaznoZenje deono Sl. 267. SunoZenje, iz raznoZenja
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Sl. 268. Spust iz prednoZenja
5.2.2. Gibanja zgréenim (sagnutim) nogama

Ovi pokreti (gibanja) vrSe se pokretanjima nogu
samo u zglobovima kuka, a da je pri tome zglob kolena fiksiran

u zgrcenom (sagnutom) poloZaju.
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Primeri gibanja zgrdenim (sagnutim) nogama su:

- ZanoZenje zgrleno desnom (sl. 269.)

- ZanoZenje zgrdéeno desnom unutra (sl. 270.)
- ZanoZenje zgrdéeno desnom van (sl. 271.)

- PrinoZenje zgrdeno desnom (sl. 272.)

- OdnoZenje zgrdeno desnom (sl. 273.)

- PrednoZenje dole zgr&eno desnom (sl1.274.)

- PrednoZenje dole unutra zgrdeno desnom (s1.275.)
- PrednoZenje dole van zgr&eno desnom {sl,.278:)
- PrednoZenje zgr&eno desnom (sl. 277.)

- PrednoZenje zgreno unutra desnom (sl1. 278.)

- PrednoZenje zgrdeno van desnom (sl. 279.)

- PrednoZenje zgrfeno gore desnom (sl. 280.)

- PrednoZenje zgrdeno gore van desnom (sl. 28, )

- PrednoZenje zgrfeno gore unutra densom (sl. 282.)
Svi navedeni primeri gibanja zgrdenom (sagnutom)

desnom nogom mogu se vrditi i vrde se: zgrdenom (sagnutom )

levom nogom.

C) 9l
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S1. 269. ZanoZenje zgrdeno 51l. 270. ZanoZenje zgrdeno
desnom desnom unutra
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Sl. 271. ZanoZenje zgrdeno S1. 272. PrinoZenje zgrdeno
desnom wvan desnom
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Sl. 273. OdnoZenje zgrdeno S1. 274. PrednoZenje dole
desnom zgrieno desnom
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Sl. 275. PrednoZenje dole Sl. 276. PrednoZenje dole van
unutra zgrdeno zgréeno desnom
desnom




Sl. 277. PrednoZenje zgrdeno Sl. 278. PrednoZenje zgrdéeno

desnom unutra desnom
0
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Sl. 279. PrednoZenje zgrdeno Sl. 280. PrednoZenje zgrdéeno
van desnom gore desnom
>1. 281. PrednoZenje zgrdeno Sl. 282. PrednoZenje zgrdeno
gore wvan desnom gore unutra desnom

5.2.3. Gibanja nogu gréenjem

Ovi pokreti (gibanja) vrde se istovremeno u zglobovima

kuka 1 kolena pri Cemu se potkolenica pribliZava natkolenici.
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Kada se tom prilikom udini maksimalna amplituda pokreta i
potkolenica sasvim pribliZi natkolenici takav pokret ocznacavamo
terminom "zgréiti". Pokrete u kKojima su amplitude pokreta delimi-
¢ne i pri kojima se potkolenica delimidno pribliZava natkolenici
u terminologiji oznadavamo terminom "pogrditi".

Ovi pokreti se mogu vrS$iti u svim pravcima kao i
pokreti opruZenim nogama. Terminolodko opisivanje pokreta vrsi
se na taj nacin Sto se prvo opisuje rédnja noge tj. da 1i se
radi o "grlenju" ili "pogréenju", iza Cega se opisuje poloZaj

butine: prednoZno, odnosZno, zano%no i dr.

Zgriiti prednoZno

Zgréiti zanoZno

- Pogréiti prednoZno

Pogréiti zanoZno
5.2.4. Gibanja nogu sagibanjem

Sagibanja nogu su pokreti koji se vrSe savijanjem
noge samo u zglobu kolena pri demu se potkolenica priblizava
natkolenici koja se ne pokreée. Maksimalna amplituda tog pokreta
oznaCava se terminom '"sagnuti", dok se delimidna (manja od
maksimalne) oznadava terminom "pognuti'.

- Sagnuti prinoZno (sl. 233.)

- Pognuti prinoZno (sl. 284.)

Q)
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S1.283. Sagnuti prinoZno 51. 284. Pognuti prinoZno




5.2.5. Gibanja nogu sunovima

Ovi poloZaji su suprotni pokretima nogu grdéenjem.
Dok smo kod gr&enja imali sludaj da se pokret vrEi istovremeno
u zglobovima kuka i kolena i da se potkolenica pribliZava natko-
lenici, kod sunova se pokretima u istim zglobovima potkolenica
i natkolenica udaljavaju jedna od druge. Zbog toga se sunovi
mogu vrsSiti samo iz poloZaja zgrdenih (sagnutih) nogu. Pravac
sunova se kao 1 u ostalim pokretima (gibanjima) oznadava pred-
lozima koji oznalavaju prave i kose smerove.

Primeri osnovnih sunova:

- Sun nazad desnom (sl. 285.)

- Sun napred desnom (sl. 286.)

S1. 285. Sun nazad desnom S1. 286. 3un napred desnom

5.2.6. Gibanja nogu pruZanjem

Ovi se pokreti vrsSe samo u zglobu kolena, tako
Sto se potkolenica udaljava od natkolenice{ koja miruje) do
potpunog opruZanja noge. PruZanje noge moZe se izvrditi iz
bilo kog poloZaja zgrlene (sagnute) noge. Pravac pokreta,

kao 1 kod suncva, moZe biti: napred, nazad, strance, kao

i u kosim smercvima.




Navodimo dva sledeéa primera:

- Pruzanje napred desnom (sl. 287.)

- PruZanje dole desnom (sl. 288.)

S
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Sl. 287. PruZanje napred S1. 288. PruZanje dole desnom
desnom

5.2.7. Gibanja nogu kruZenjem i lukovima

U teloveZbenoj praksi se koristimo kru®nim i ludnim
pokretima (gibanjima) nogama koja su slidna odgovarajuéim po-
kretima rukama. To su ustvari pokreti pri kojima se opruZenom
nogom, 1li nogama, pokretom iz zglobova kukova, vrSe kruZni ili
luéni pokreti.

- Ako iz prinoZenja kroz odnoZenje prednoZimo vodoravno
desnom, ucCinili smo lu&ni pokret pred telom.

- Ako iz prinoZenja kroz prednoZenje i odnoZenje
zanoZimo desnom udinili smo ludni pokret sa strane tela.

- Ako iz prinoZenja kroz prednoZenje, odnoZenje

1 zanoZenje, prinoZimo densom udinili smo krudni pokret.




5.2.8. Gibanja nogu sukovima

Sukovi su pokreti uvrtanja i odvrtanja noge oko
njene uzduZne ose. Uvrtanje noge iz jednog poloZaja u drugi
u terminologiji se naziva "zasuk noge", dok se pokret odvrta-

nja noge radi vraéanja u prvobitni poloZzaj naziva "otsuk noge'",

5.2.9. Gibanja nogu zibovima

Pokreti zibova nogama su potpuno isti kao i zibovi
rukama koji su napred ocbradjeni te se zbog toga na njihovom
ponovnom objasSnjavanju neéemo zadrZavati. Znadi: pogledati.
deo koji se odnosi na gibanje ruku zibovima pa té primeniti na

pckrete zibanj%ﬁogama.

6. Gibanja trupom i glavom

Zavisno od toga da 1i se pokreti (gibanja) trupom

i glavom vrSe oko popredene ili vertikalne ose svrstavamo ih u:

- Klonove (pokreti oko popredene ose).

- Sukove (pokreti oko vertikalne ose).

Ovo poglavlje nije slufajno objedinilo gibanja trupa
1 glave. To je udinjeno zbog toga 3to se ona mogu vrSiti isto-
vremeno tj. trupom i glavom $to se u terminoloSkom opisu veZbi
ne naglasava, jer se podrazumeva, ili samo glavom 5to se termino-

loSki naglaSava (pretklon ili zasuk glave na desno ili levo

1 B1l:J),
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6.1. Klonovi

Kao Sto je redenoc ovo su pokreti cko deone ose
pri kojima se vertikalna osa lomi pod veéim ili manjim uglom.

Oni se mogu vriiti u svim pravcima, pa zavisno od toga imamo

sledece klonove:

- Pretklon (S1. 289.)

~ Pretklon nadesno (sl. 29%o.)
- Zaklon (sl. 291.)

- Otklon nadesno (sl. 292.)
- Otklon nalevo (sl. 293.)

- Usklon (sl. 294.).

F |

S51. 289, Pretklon Sl. 290. Pretklon nadesno
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Zaklon S1. 292. Otklon nadesno
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Sl. 293. Otklon nalevo S1. 294. Usklon

Kada se vrSe pretkloni u opisu se naglaSava da 1i
Je re o manjoj ili veéoj amplitudi pokreta. Ako se vrde do
vodoravnog poloZaja tada je re¢ o normalnom pretklonu i to se
podrazumeva. Ukoliko je amplituda pokreta iznad vodoravnog
poloZaja, mora se naglasiti "mali pretklon'", a ako je 1ispod
naglasava se '"duboki pretklon'.

Pri klonovima se mogu vrditi i vrde se zibovi tela:
gore, dole, levo i desno.

Ukoliko u€inimo dva povezana klona mo¥emo udiniti L

pokret telom, a pri povezivanju visSe klonova kruZni pokret

telom.

6.2. Sukovi

Sukovi su pokreti (gibanja) trupa oko vertikalne
osovine pri éemu sSe noge ne pomeraju. sukanja tj. zasuci
koji su osnovni pokreti vrZe se tako 5to se telo okrede oko
vertikalne ose za 450 (tada je red o "poluzasuku") ili za
90° ( tada je red o "zasuku". "Dosuk" Jje povecavanje amplitude
pokreta sa 45° na 90°. Analogno tome vradéanje iz zasuka u

normalan stav naziva se '"otskuk" a vracanje iz poluzasuka

"poluotsuk".
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Prema napred naglaSenom za primere sukova istidemo:

- Zasuk nadesno (sl. 295.)

- Zasuk nalevo (sl. 296.)

- Otsuk (sl. 297.)

- Polﬁzasuk nadesno (sl. 298.)
- Poluzasuk nalevo (sl. 299.)
- Dosuk (sl. 300.)

- Poluotsuk (sl. 30l.).
y) G
T
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; Sl. 295. Zasuk nadesno 51. 296. Zaéuk nalevo

dr

51. 297. Otsuk S1. 298. Poluzasuk nadesno




SEMATSKI PRIKAZ GIBANJA - prema LJ. Milojevicu

1,0PRUZENIM priruciti, predruciti, odruciti, zaruciti i uzruditi U kosom smeru : Y __
27ZGRCENIM priruciti zgréeno, predruéiti zgréeno, odruciti zgréeno , gore, dole, unutra, van, e..wm m,
([sagnutim) 2 zaruciti zgréeno i uzruciti zgréeno nalevo, nadesno, gore, unutra, n.m.m.m —
< |3.6RCENJEM - Nu:m& ulqcm:o. Nm_,m:..m n_.ma_‘cmaso_ zgréiti odrucno, gore van, dole unutra, dole van, H m.mm
< I ¥ | zgrciti zaruéno i zgrciti uzrucno gore nalevo, gore nadesno, dole = e P
& {7 samEAsOE = | sagnuti priruéno, sagnuti predruéno, sagnuti odrucno, nalevo, dole nadesno, gore nale- || -0’5 T M
@ I NJE Z sagnuti zaruéno i sagnuti uzrucno vo van, gore nalevo unutra, gg e
al — 2 | sunuti dole, sunuti napred, sunuti strance, gore nadesno van, gore nadesno || g~ m.m
< R 5 sunuti nazad i sunuti gore unutra, dole nalevo van, dole Pa.m .m
6.PRUZ ANJEM pruziti dole, pruziti napred, pruziti strance, nalevo unutra, dole nadesno van,)| .- g E
. pruziti nazad i pruziti gore dole nadesno unutra. .wa pge
i T T : T - 2 : a5T o
7 PRATILICE | kruzenje -ceoni i bocni E_.S,u.m. i xEmoﬁ. E.E:o i van, :.n__u..wa i .Hnmon__ zasuk i mrnawM m
otsuk ruke, sklopiti i usklopiti, zib rukama i gibanja uluceno 0
. ‘ prinoziti, prednoziti, odnoziti i zanoziti,
1.0PRUZENIM raznoZiti, sno3iti | spustiti
2 ZGRCENIM prinoziti zgréeno, prednoziti zgréeno, odnoziti zgréeno
: i zanoziti zgréeno : .,
4 LyenB R W .Nnam&. _.u:.:ommo. zgréiti prednozno, zgréiti odnozno il kesom emery m
M > |_zgreiti zanozno unutra, van (jednom nogom) , B
sagnuti prinozno, sagnuti prednozno, sagnuti odnozno, nalevo, nadesno (obema nogama) B
M 4.SAGIBANJEM p i sagnuti zanozno
= . ? .
= < | sunuti dole, sunuti napred, sunuti strance
ki < | i sunuti nazad
. - | pruziti dole, pruziti napred, pruziti strance
R L AN i pruziti nazad
7.PRATILICE : kruzenja: pred telom, za telom i sa strane tela; zasuk i otsuk noge; zib nogama [nogom)
o KLONOVI pretklon {mali, vodoravni i veliki) , U kosom smeru : povezani klonovi : {pretklon, otklon i
nMuW zaklon, otklon i usklon pretkion nadesno i nalevo zaklon) daju kruzenje trupa i glave
[
Wm SUKOVI zasuk nalevo [nadesno), otsuk poluzasuk, poluotsuk i dosuk
- O




S1. 299. Poluzasuk nalevo 31. 300. Dosuk

30l. Poluotsuk

7. Izdrzaji

I pored kolebanja nekih autora da 1i su izdrZaji

sastavni delovi veZbi oblikovanja miljenja smo da ih treba

obraditi jer su vrlo zastupljeni u situacijama prémene veZbi
oblikovanja sa spravama u izometrijskom reZimu veZbanja. U
takvim prilikama je prava mera dufine izdrZaja jedan od
odludujuéih faktora‘za efikasnost veZbanja. Sem toga u toku
skoro svake veZbe tokom njenog upraZnjavanja u svakom taktu
ne rade svi delovi tela. Tako neki rade a neki su u izdrzaju.

Stoga u narednim primerima navodimo moguée izdrZaje:




IzdrZzaj u stavu:

1. Poskokom stav raskoradéni, odrufiti, dlanovi dole.
2. Predruc¢iti, dlanovi unutra.

3. Uzruéiti, dlanovi unutra

4. Poskckom stav spetni, priruditi.

Iz navedenog primera se vidi da smec u 2. 1 3. taktu
% imali izdrZaj u stavu (raskoracénom) kao i to da su se ruke
|
|

i dalje kretale.

IzdrZaj u prizemnom poloZaju:

| 1. Upor culeéi spojeno, predruditi, dlanovi dole.
2. Odrucéiti, dlanovi napred.
3. Uzruditi, dlanovi unutra

4. Itd.

U ovom primeru Jje dosSlo do izdrZaja u 2. 1 3. taktu

4

u prizemnom poloZaju.
| IzdrZaj rukama:

‘ 1. Uzruditi, dlanovi napred.
2. Stav iskoracni levom napred.
3. Stav iskoraclni desnom napred.

|
|
\ 4. Privladenjem leve stav spetni, priruditi.

U ovom primeru su ruke u 2. i 3. taktu u izdrZaju.

TzdrZaj nogama:

1. OdnoZiti desnom, odruditi, dlanovi dole.
2. Predruditi, dlanovi dole,

3. Zaruditi, dlanovi nazad.

4. Stav spetni, priruliti.




- 109 -

Ovde imamo situaciju da je desna noga tokom 2. i 3.

takta u izdrZaju u odnoZenju.

IzdrZaj trupom:

1. OdrucCiti, dlanovi dole
2. Pretklon, uzruciti, dlanovi napred.
3. Zaruc¢iti, dlanovi nazad.

4, Itd.

U 3. taktu ovog primera veZbe imali smo izdrZaj
trupom.

Iz navedenih primera se vidi da se ni jedan od
navedenih izdrZaja posebno terminolodki ne naglaSava jer
se iz opisa pojedinih taktova veZbe podrazumeva i to vaZi
samo za situacije kada se tokom svakog takta nek%fod delova
tela pokrece (giba). U situacijama gde tokom nekog od taktova
nema pokreta ni jednog dela tela izdrZaj se mora terminolodki
naglasiti. Primeri:

1. Predruditi, dlanovi unutra

2. Odru¢iti, dlanovi napred

3¢ 1ZEPZa

4, Priruditi.

1. Otklon nadesno
2. Usklon
3. Izdrzaj

4, Otklon nalevo
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Iz navedenih primera se vidi da je u oba slucaja

izdrZzaj u 3. taktu.
8. Stupanja (hodanja)

Ovaj vid gibanja je najzastupljeniji u plesu i
ritmickoj gimnastici. Delimidno se susredu i u veZbama obli-
kovanja. PoSto su stupanja vrlo detaljno izufavaju u okviru
Plesova kao i ritmidke gimnastike to éemo se u nafem izlaganju

0 stupanjima zadrZati samo na prikazu onih najosnovnijih.

- Obicéno stupanje: to je ponavl janje iskoradnih

stavova u jednom smeru (sl. 302.).

o,
S

S1l. 302. Obicno stupanje

- Dokoradno stupanje: to je ponavljanje stava

iskoraCnog i privlalenje druge noge ka iskoraénoj (sl. 303.).

(N
Y

S1l. 303. Dokoralno stupanje

N A N
NS
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- Naizmenidno stupanje: vr3i se ponavl janjem stava
iskoracnog, privlaCenja drugom, stava iskoradénog prvom, tako

da pri ponavljanju podinje druga noga (sl. 304.).

S51. 304. Naizmenilno stupanje

Sem navedenih u nekim terminologijama veZbi oblikova-

nja navode se 1i:

- Korak polke

- Korak wvalcera

- Poskoéni korak valcera
- Skotski korak

- Mazurkin korak

- i dr.

9. Terminologija ostalih stavova i gibanja

Pri koriséenju literature u veZbama oblikovanja
nailazimo na pokrete (gibanja), stavove i poloZaje koji zalaze
u podrucje predmeta Sportska gimnastika, narodito na one iz
dela veZbi na tlu. Bez bretenzija da zalazimo u objasdnjavanje
terminologije sportske gimnastike, koja je u odgovarajuéem

udZbeniku do najpreciznijih detalja razredjena od strane




najkvalifikovanije grupe Jjugoslovenskih autora, slobodni smo

da u ovom radu pomenemo samo neke stavove i gibanja koja se

odnose na veZbe na tlu a sreéu se i u veZbama oblikovanja
Iskljucivi razlog zbog koga ovo &inimo je &injenica &to je
sportska gimnastika po Nastavnom planu Fakulteta tek na
trecoj godini stuidja. Otuda ovaj prikaz u radu studenata na
izuCavanju veZbi oblikovanja koje se zupdaju sa veZbama iz
sportske gimnastike treba da popuni onaj vremenski interval
dok ne poénu sa daleko preciznijim izudavanjem terminologije
veZbi na tlu u okviru predmeta Sportska gimnastika.

Bez nekog posebnog razvrstavanja u ovom delu dajemo

terminoloski i grafidki prikaz nekih od tih veZbi:

1. Stav o Sakama: moZe se zauzeti na zgrdenim ili
opruzenim rukama oslonjenim na tlo. Telo je uvito.
(sl: B05).

2. Stav o podlakticama: Upiranje na tlo vr3i se

samo podlakticama. Telo je uwito. (sl. 306.).

3. Stav o glavi: Upiranje na tlo vr3i se glavom i

Sakama. (sl. 307.)

4. Razovka (vaga): Upiranje na tlo vrS$i se stopalom
jedne noge, druga se digne u zanoZenje (odnoZe-
nje, prednoZenje) a telom se ulini pretklon
(otklon, zaklon). Ruke, pri tome, mogu biti u
uzrucenju, odrudenju, predruenju ili jedna odru-

dena druga predruCena itd. (sl. 308.).
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5. Povaljka (napred ili nazad) je prelaZenje tela
napred ili nazad u leZanju na tlu na prsima va-
ljanjem, tako 3to je telo makéimalno uvito te
grudi, trbuh i natkoclenice formiraju luk preko

koga se telo moZe da wvalja. (sl.309.).

6. Kolutovi (napred i nazad) su obrtanja tela oko
Zeone ose za 360° tako Zto se pri tom ruke i trup

opiru na tlo (sl. 3lo.).

7. Kolut leteéi nastaje tako 3to se udini zalet

skoCi i ufini kolut napred (sl. 311.).

8. Premeti (napred, nazad i strance) su obrtanja
\ tela oko &eone ose za 360° za premete nazad i
napred i za 360O oko dubinske ose za premet strance,

] pri Cemu se vr3i upiranje na tlo Sakama (sl.312-

318x )=

9. Prekopiti (napred i nazad) su obrtanja tela oko
Eeone ose za 360° bez upiranja Sakama na tlo.Posle
‘ snaznog odraza vr3i se obrtanje tela u vazduhu

‘ napred ili nazad. Prekopiti se nazivaju i salta

(gl 314,75,

lo. Zgrcka(na tlu) je prelaZenje iz upora leZeteg
za rukama u upor leZeéi pred rukama provladenjem

zgréenih nogu izmedju ruku (sl. 315.).

11. RaznosSka (na tlu) je prelaZenje iz upora leZeleg
za rukama u upor leZeéi pred rukama raznoZenjem,

ispod ruku (sl. 316.).

|
|
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05. Stav o 3Zakama S1. 306. Stav o podlakticama
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Sl. 307. Stav o glavi S1. 308

. Razovka (vaga)

A—zanoino,B~odnoéno,c—predno§no
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Sl. 309. Poval jka po S1. 3lo
fazama

. Kolut napred, po fazama
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S51. 311. Kolut leteéi,po fazama $S1.312. Premet napred,po fazama

| .
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S1. 313. Premet strance,po S1. 314. Prekopit napred,po
fazama fazama

~

S51. 315. Zgrdka na tlu S51. 316. Raznodka na tlu
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Napred izneta terminologija odnosi se uglavnom
na veZbe oblikovanja bez sprava. Kod terminoloSkog prikaza
veZbi oblikovanja sa spravama koristi se ista terminologija
stim Sto se naglaSava kako se hvata sprava (palica, &unj,
vijada, 1 dr.). Kod veZbi oblikovanjarna Spravama koristimo
terminologiju sportske gimnastike. Male su poteskoc¢e sa termino-
losSkim prikazima veZbi oblikovanja u parovima, gde smo, ponekad,
prinudjeni da se pored terminoloSkog sluZimo i opisnim prikazima
tih veZbi.

Pored svega refenog u terminoloSkim prikazima veZbi
oblikovanja nekada se sluZimo u terminologijama drugih vidova
fizidkog wveZbanja. Veé smo u prednjem stavu pomenuli terminoclo-
giju vezZbi na spravama, no tu se koristi i terminologija atle-
tike i dr. Ove pojave imamo kada treba upotrebiti termine:

zalet, skok, doskok, odraz, premah i dr.
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AC. Primeri terminoloskog opisivanja veZbi oblikovanja

U procesu komponovanja veZbi oblikovanja, da bi
ih, sem onoga ko ih komponuje, mogli da pravilno protumade
1 razumeju i drugi obavezno se treba koristiti terminologijom
sa kojom smo se u prednjem izlaganju upoznali. Odstupanja su,
eventualno mogudéa, u smislu prosirenog opisivanja pojedinih
stavova 1ili pokreta (gibanja) ako nam se udini da necemo biti
pravilno shvadéeni.

VeZbe oblikovanja se uglavnom izvode u 27147 3/4
1 4/4 taktu. Ne3to redje se komponuju veZbe u 5/4 1 6/4 ta-
ktu. Takvoti veZbi se obeleZavaju rimskim brojevima (I, II,

III, IV, V¥V 1td.).
Primeri veZbi oblikovanja u 2/4 taktu.

I, 1. Odruditi dlanovi dole

2. Priruditi

II. 1. Kroz odrufenje uzruditi, udariti dlanom o dlan.

2. Priruditi.

IIT. 1. Upor leZeéi za rukama - sklek.

2. Upor leZeéi za rukama.

IV, 1. OdnoZiti desnom

2. PrinoZiti.



IT.

IIT.

Iv.
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Primeri veZbi oblikovanja u 3/4 taktu.

Predruciti, dlanovi unutra
Uzruéiti, dlanovi unutra, pogled za rukama.

Priruditi, kroz odrudenje

Zaruc¢iti, dlanovi gore
Kroz predrucenje, uzruliti, dlanovima napred,
uspon

Priruditi kroz odrudenje, spon

Upor d&udeéi, predrudit, dlanovi dole
Odrucditi dlanovi dole

Stav spetni priruditi

PrednoZiti desnom
OdnoZiti desnom

Prinoziti

Primeri veZbi oblikovanja u 4/4 taktu

Stav prednoZno desnom unutra, predruditi
Ceo okret nalevo odruditi
Uzruditi

Stav spetni, priruciti kroz odrudenje




Lz

LIL.

Iv.

IT.
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Stav iskoradni desnom napred, predruéiti, dlanovi
unutra

Pola okreta nalevo u stav raskoradni odruditi,
dlanovi napred

Uzrucditi, dlanovi napred

Poskokom stav spetni priruc¢iti krogz predrucenje

Upor Cucdedi
Upor leZeéi za rukama
Upor &udedi

Stav spetni

Predruciti dole, dlanovi dole
Predruditi gore, dlanovi dole
Zaruc¢iti, dlanovi dole

Priruciti

Primer nekolikc prvih taktova ve®bi oblikovanja |

komponovanih za sletsku vefbu omladinaca 1949, godine u 4/4 taktu.

Uspon spetni, predruditi gore nalevo, dlanovi dole
Stav spetni, priruéiti

1 4. isti kao 1. i 2.

Predruciti, dlanovi 8dle
Zgréiti zarudéno, dlanovi dole,podlaktice vodoravno
Sunuti u uzrudéenje, dlanovi napred

Predrucenjem zaruditi, dlanovi nazad.
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IIT. 1. Zib polulnjem, predruditi, dlanovi dole
2. Zib polulnjem, zaruliti, dlanovi nazad

3. 1 4 1sti ko 1. i 2.

IV. 1. 1 2. Dva ziba u pretklonu, predruditi, dlanovi
nazad
3. Usklon, priruditi
4. Pola okreta nalevo do odnoZenja desnom, odruditi
(po okretu), dlanovi napred
V. 1. Ispad nadesno, otklon nalevo (zib u ispadu i otklonu)
sagnuti odrucdno Sake sastavljene za vratom

2. Isti kao 1.

3. 1 4. Isti kao 1. i 2. sa obratnim ispadom i

-+

otklonom.

Iz navedenih primera se vidi da pocetni stav moZe
biti stav spetni koji se, ako nije drugadije naglafeno, podra-
zumeva £to ¢e reéi da se svi podetni stavovi, sem spetnog, oba-
Vezno terminoloéki opisuju. Isti je sludaj i sa poloZajem ruku
u poletnom stavu. Ukoliko nije naglasSen neki od drugih poloZaja
ruke su prirudene.

Pre pocdetka opisivanja svake veZbe treba navesti
od kakvih je taktova struktuirana. Pored takta treba naznaditi

1 tempo koji se obeleZava terminima: Sasvim polako, polako,ume-

reno, brzo i sasvim brzo.
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U navedenom primeru sietske veZbe oCigledno je

~da su taktovi vrlo pregledno odvojeni Jjedan od drugeg i ozna-

¢eni rimskim brojevima (I, IT, III itd.), dok su delovi takta
oznaCeni arapskim brojevima (1, 2y 8, 4.)

Dal jom analizom poloZaja i pokreta (gibanja) uodljivo
je da se kod svih pokreta (gibanja) ruku opisuje polozaj dla-
nova. Jasno je da je to neophedno, jer bi u protivnom veZbadi
okretali dlanove po sopstvenom nahodjenju, &to ne bi delovalo
lepo.

U veZbama koje zahtevaju da se u jednom delu takta
izvrse dva kretanja (gibanja) npr. trupom i rukama, obavezno
Je prvo opisati gibanje trupom a zatim gibanje rukama. Takodje
Jje obavezno naznaliti kroz koje poloZaje prolazi ruka na putu
do Zeljenog poloZaja. Nije npr. isto da 1i ée se iz uzrucenja
priruc¢iti korz predrudenje ili kroz odrucdenje. Medjutim, pre
opisivanja bilo kog pokreta (gibanja) obavezno se prvo opisuju
prizemni poloZaji, iza toga gibanja, trupom pa rukama sa poloZajem
dlanova. Kako telo moZe da menja stavove okretom 1li poskokom
to u opisu veZbi oblikovanja njih stavljamo na prvo mesto.

Pa bi generalno pravilo za redosled u opisivanju gibanja u

veZbama oblikovanja trebalo da glasi:

Prvo se opisuju poskoci ili okreti, iza njih stavovi

i prizemni poloZaji, zatim gibanja nogama, onda trupom i kao

zadnje gibanja rukama sa poloZajem dlanova.

v

Odstupanja od ovog pravila moraju se izriéito na-

glasiti.




Bez pretenzija da zalazimo u problematiku teloveZbenih
kompozicija koje se izuCavaju u okviru predmeta Ples slobodni
smo da ukaZemo jo3 na neke, po nama, va’ne momente koje treba

imati u vidu pri komponovanju veZbi.

PoSto se ove veZbe po pravilu rade u grupama, pre
svega, treba naglasiti u kom se osnovnom postrojenju nalaze
vezZbadi,

Ukoliko se ne veZba uz muziku treba naglasiti tempo
vezbanja.

Voditi racuna da u veZbama bude £to raznovrsnijih
gibanja svim delovima tela, te tako pozitivno uticati na veéinu
miSiénih grupa veZbaldevog tela.

Prilikom sastavljana veZbi predvideti raznovrsna
prestrojavanja koja otklanjaju monotoniju kod veZbada.

Polaze¢i od hipoteze da su studenti dobro savladali
napred izloéenu'terminologiju, kao 1 to da ¢e se u radu ru-
kovoditi izloZenim elementarnim principima, mi$l jenja smo
da, pre svega, nec¢e imati nikakvih poteSkoéa u koriséenju
vrlo bogate 1literature vezane za veZbe oblikovanja i sletske
veZbe, a da ¢e, kao drugo, moéi i sami da se oprobavaju u
terminolo8ki pravilnom opisivanju veZbi oblikovanja i kompo-

novanju manjih, a vremenom sve veéih i veéih teloveZbenih

kompozicija pa i sletskih veZbi.
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