TEORIJA I METODIKA RITMIČKE GIMNASTIKE
II KOLOKVIJUM:

SASTAV VIJAČOM (4/4 takt)
Početni položaj: Stav spetni, predručiti van obema, vijača se drži za krajeve ispred tela

I takt:
1 – Jedan korak zibom počučnjem levom nazad, odručiti levom, predručiti zgrčeno desnom, zanjihati vijaču nazad pored levog boka

2 -  Privlačenjem leve sunožni uspon, zamahom vijače napred predručiti obema i spojeno,

3-4 Dva sunožna skoka sa međuposkokom kroz vijaču, vijača se obrće nazad (kretanje završiti u predručenju dole van)

II takt:
1 = 1  I takta U desnu stranu

2 – Privlačenjem desne sunožni uspon, zamahom vijače napred predručiti obema i spojeno,

3-4 Dva sunožna skoka sa međuposkokom kroz vijaču, vijača se obrće napred

III takt:
1 – Jedan korak zibom počučnjem levom napred, bočni krug vijačom na dole u levo
2 = 1 U desnu stranu

3-4 Četiri trčeća koraka napred (l,d,l,d) kroz otvorenu vijaču, sa obrtanjem vijače napred
IV takt:
1 – Galop levom napred kroz vijaču, vijača se obrće napred
2 – Iskorakom i odskokom leve,  poskok na levoj sa niskim prednoženjem desne (45˚) kroz vijaču, vijača se obrće napred

3 = 1 Desnom nogom

4 – Iskorakom i odskokom desne, poskok na desnoj,  zgrčeno prednožiti levom („dečiji“ poskok), kroz vijaču, vijača se obrće napred
V takt:
1 – Galop levom napred kroz vijaču, vijača se obrće napred i sp.

2 – Iskorakom i odskokom leve, visoko daleki skok kroz vijaču, vijača se obrće napred

3 -  Korak zibom počučnjem levom napred, bočni krug vijačom na dole u levo i sp.

4 –  Korak zibom počučnjem desnom napred, bočni krug vijačom na dole u desno i sp. okretom za 90˚ u desno kretanje završiti u stavu odnožno levom, odručiti desnom, predručiti zgrčeno levom (vijača se kreće u čeonoj ravni)

VI takt:
1 – Zibom počučnjem prenos težine tela na levu, zanjihati vijaču donjim lukom u levo

2 = 1 U desno

3 – Privlačenjm desne do leve sunožni uspon, zamahom u levo čeoni krug vijačom i sp. izbaciti desni kraj vijače ispod zgloba leve šake

4 – Korak levom u levo, okretom za 90˚u levo, hvat desnog kraja vijače iznad zgloba leve šake i sp. zamah obema do predručenja
VII takt:

1 – Iskorakom i odskokom leve napred „mačiji“ skok kroz vijaču, vijača se obrće napred

2 = 1

3 – Korak zibom počučnjem levom napred, u predručenju prehvatiti levi kraj vijače u desnu i sp.

4 – Privlačenjem desne sunožni uspon, hvat levom za sredinu dvostruke vijače, saviti vijaču na četiri dela prehvatanjem slobodnog kraja desnom rukom, uzručiti obema

VIII takt:

1 – Iskorakom i usponom leve napred, istoimeni okret u levo za 360˚, prednožiti zgrčeno desnom, izdržaj u uzručenju

2 – Korak sa privlačenjem desnom napred, izdržaj u uzručenju
3 – Iskorakom i usponom desne napred, raznoimeni okret u levo za 360˚, prednožiti zgrčeno levom, izdržaj u uzručenju
4 – Ispad levom napred, izdržaj u uzručenju.
