RITMIČKI SASTAV OBRUČEM

Takt 2/4

P.p. Stav zanožni levom, uzručiti obema, obruč se drži obema pothvatom u širini ramena, pogled prema obruču.

1 takt: 1-2: Visoko prednožiti levom, izdržaj u uzručenju

 2 takt: 1-2: Ispad levom napred, predručiti ( obruč je postavljen horizontalno)

3 takt: 1-2: Prenosom t.t. na levu, istoimeni okret za 360° ulevo, prednožiti zgrčeno desnom, izdržaj u predručenju

4 takt:1-2: Iskorakom desne napred i privlačenjem leve sunožni uspon, uzručiti

5 takt:1-2: Iskorakom i odskokom leve „ galop“ napred, izdržaj u uzručenju

6 takt:1-2:  Iskorakom i odskokom leve „mačiji“ skok kroz obruč, kroz predručenje i priručenje uzručiti

7 takt = 6 taktu

8 takt:1-2: Iskorakom leve napred i privlačenjem desne sunožni uspon, prehvatanjem obruča u desnu  odručiti obema ( obruč se drži nathvatom)

9 takt: 1-2: Iskorakom leve ulevo i ukrštanjem desne ispred leve, zgrčnim predručenjem desne, izvesti jedan krug obručem izmedju kažiprsta i srednjeg prsta ( čeona ravan)

10 takt:1-2: Iskorakom i odskokom leve ulevo, poskok sa odnoženjem desne, prehvatanjem obruča levom nathvatom, odručiti obema

11 i 12 takt= 9 i 10 taktu  u drugu stranu

13 takt: 1-2: Okretom za 90° ulevo  iskorakom i odskokom leve napred „ dečiji“ poskok, zamah obema do predručenja i spojeno, prehvatiti obruč u levu

14 takt:1-2: Iskorakom i odskokom desne napred „ dečiji“ poskok, zamah obema do zaručenja

15 takt:1-2: Nekoliko sitnih trčećih koraka u usponu, kroz priručenje predručiti gore obema, izbaciti obruč i spojeno 

16 takt: 1-2: Iskorakom leve napred, stav zanožni desnom,predručiti gore levom ( hvat obruča u levu) , zaručiti desnom pogled prema obruču.
