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UuvoD

Svakodnevni praktiéni rad, prou€avanje znanstvene i struéne literature,
izmjenjivanje iskustva i znanja sa sportskim struénjacima iz razli¢itih sportova
i sportskih disciplina, kolegama profesorima, studentima (na predavanjima i
ispitima ©), ukazuje na nedostatak standardiziranog hrvatskog nazivlja

kinezioloske struke, Sto predstavlja sve veéi i ve€i problem.

Zbog neujedna€enosti nazivlja za pojedine polozaje, pokrete i kretnje nije

rijedak slu€aj u kinezioloSkoj praksi da treneri, profesori, kineziolozi isti

polozaj, pokret i kretnju razliéito opisuju, nerijetko nerazumljivim, nejasnim i

iznimno slozenim opisima.




UvoD

U svakodnevnoj se komunikaciji kineziologa nerijetko isprepleéu opisi
polozaja, pokreta i kretnji s nazivljem iz engleskoga jezika, latinskim nazivima,
nazivima prilagodenima pojedinom dijalektu, kraju iz kojega dolazi govornik
(njegovu idiomu), pojedinom programu, sportu ili sportskoj disciplini.
Razlikuju se od kluba do kluba, od trenera do trenera Sto je zbunjujuée i
nejasno ne samo za osobe (djecu, rekreativce i sportase) s kojima se radi,
nego unosi zabunu i medu same kineziologe na gotovo svim razinama

djelatnosti.

Opis rije¢ima iz svakodnevnoga zivota, primjerice: stani tako da su ti stopala
razmaknuta, a onda podigni pruzenu desnu ruku iznad glave, a lijevu savij u

laktu i osloni je na bok, pa se tijelom nagni u stranu te ruke, ... iziskuje

troSenje iznimno puno vremena i energije koju je potrebnije usmjeriti na

pravilnost izvodenja pojedinih faza pokreta vaznih za njegovu uéinkovitost.




UvOoD
Zasto nazivlje?

Ovaj je priruénik nastao iz nuznosti, odnosno iznimne potrebe za o€uvanjem

hrvatskih naziva, kako bi se ujednagili viSeznaéni termini, a razlic¢iti polozaji,

pokreti i1 kretnje opisali jednostavnim, kratkim, jasnim, razumljivim i

prepoznatljivim jezikom kinezioloske struke.




UvoD

Terminologija je nastala od latinske rije€i terminus: meda, granica, medas, cilj,

konac i gréke rije€i logos: rijeé€, govor.

Terminologija je znanost koja prou€ava postanak pojmova, odnosa i veze
medu njima, svojstva pojmova, stvaranje pojmovnih sustava, opise pojmova,
stvaranje definicija, pridruzivanje oznaéilaca pojmova, odnose izmedu
objekata, pojmova i ozna€ilaca, ustroj i stvaranje naziva, uskladivanje naziva i

pojmova, metode terminoloske .... (Mihaljevi¢, 1998).

Terminologija Z 1. ukupnost naziva potrebnih jednom znanstvenom podrucju,

nekoj struci ili djelatnosti; nazivlje 2. lingv. znanstvena grana koja proucéava

nastajanje pojmova, odnose i veze medu pojmovima, njihov opis i definicije,

znanost o terminima; nazivoslovlje (Ani¢, V. i suradnici, 2004).




UvOoD

Terminologija zna€i sistematizaciju ili definiranje (odredivanje) izraza (naziva),
odnosno zbirka (skup) izraza — naziva, dolazi od grcke rijec¢i terminos $to zna€i
ono Sto je odredeno i logos Sto znaci rije¢, a sve zajedno: odredivanje —
definiranje rije€i — izraza. Terminologija prostih vjezbi — ista je i u terminologiji
vjezbi sa spravama (rekvizitima) palicama, vijaéama, loptama, obru€ima, i sl.
samo Sto se opisuje i naéin hvatanja i polozaja sprave. Prije 2. svjetskog rata
pristupilo se sastavljanju jednostavne terminologije prostih vjezbi i odredili su

se izrazi koji se i dan danas upotrebljavaju (Milojevic, 1951).

Pitanje nazivlja jedno je od kljuénih pitanja za svaku pojedinu struku zato je

njezino ujednac¢avanje iznimno znacéajno.




UvoD

Terminologija oznaéava sustav specijaliziranih naziva kojima dajemo imena: ...
raznim pokretima koje vjezba¢ izvodi rukama, nogama, trupom i glavom. Isto

tako imenuju se razni stavovi i ravnotezni polozaji razne rotacije oko svih osi

tijela, poskoci i skokovi, hodanja i tréanja, ... poznavanje terminologije olakSava

komunikaciju: medu struénjacima, izmedu pedagoga i vjezba€a, izmedu

sudaca, izmedu samih vjezbaca, ... (Dragicevic, 2010).




UvoD

hrleksikon

terminologija (lat.+grc.), skup izraza koji se definiraju u okviru neke znanosti ili struke; skup rijeci koje se
upotrebljavaju za pojmove, predmete i radnje svojstvene nekoj posebnoj struci, znanosti, umjetnosti,

djelatnosti (filozofska, pravna, kemijska, knjizevna, Sportska t.); nazivlje; takoder rje¢nik koji sadrzi takve

rijeCi ili daje njihove inojezicne ekvivalente (franc.-njem.-rus. vojna t.); sin znanstveno nazivlje.

PROLEKSIS ENCIKLOPEDIJA
ONLINE

(Terminologija)

Terminologija ili nazivlje

Struka JEZICNE ZNANOSTI | PODRUCJA

terminologijaili nazivlje, skup naziva (termina) za pojmove, predmete i radnje neke struke (u
raznim djelatnostima, u znanosti, umjetnosti itd.), npr. matematicka, jezikoslovna (lingvisti¢ka),
pravna, vojna, trgovinska, postolarska, p&elarska... t. Dio terminologije tvori nomenklatura, popis
stru¢noga nazivlja neke grane ili posebne znanosti.

(Terminologija ili nazivlje, c2013.)



http://www.hrleksikon.info/definicija/skup.html
http://proleksis.lzmk.hr/tag/jezicne-znanosti-i-podrucja/

LEKSIKOGRAFSKI ZAVOD MIROSLAV KRLEZA

HRVATSKA
ENCIKLOPEDIJA

terminologija (termin + -logija), sustav naziva (nazivaka, termina) kojega
podruéja (istoznacnica nazivlje), takoder, znanost o nazivima

(istozna€nica nazivoslovlje).

naziv (nazivak) ili termin oznaka je pojma odredenog u kojem znanstvenom,

tehni¢kom ili umjetnickom podruéju s pomocu jeziénog izraza.

Terminologija prou€ava nazivlje svih struka. Stoga je ona interdisciplinarna
znanstvena grana koja djelomiéno pripada jezikoslovlju, a djelomi€éno onoj
struci nazivlje koje proucava.

Nazivlje je dio hrvatskog standardnog jezika pa mora biti uskladeno s

jeziEnom normom. Osim o jezi€énim, pri stvaranju naziva treba voditi ra€una i

o terminoloskim nacelima, tj. o uskladenosti nazivlja sa strukom.

(Terminologija, c2017)




LEKSIKOGRAFSKI ZAVOD MIROSLAY KRLEZA

HRVATSKA
ENCIKLOPEDIJA

U nazivlju je sinonimija nepozeljna pa uvijek treba odabrati jedan preporuceni

naziv. Pri odabiru preporuéenoga naziva treba uzeti u obzir TERMINOLOSKA

NACELA od kojih su najvaznija ova:

> domaci naziv ima prednost pred stranim, nazivi latinskoga i grékog podrijetla
imaju prednost pred nazivima preuzetima iz engleskoga, francuskoga,
njemackoga itd.,

> prosireniji nazivima prednost pred manje prosirenim,

> naziv mora biti uskladen sa sustavom hrvatskog standardnog jezika,

> kraéi nazivi imaju prednost pred duljima,

> naziv od kojega se laksSe tvore tvorenice ima prednost pred onim od kojega se

ne mogu tvoriti tvorenice,

(Terminologija, c2017)




LEKSIKOGRAFSKI ZAVOD MIROSLAV KRLEZA

HRVATSKA
ENCIKLOPEDIJA

> unutar istoga terminoloskog sustava naziv ne smije imati viSe zna€enja,

> znacéenje naziva ne smije se bez valjana razloga mijenjati, ako jedan naziv ve¢
ima odredeno znacenje, ne treba istomu nazivu davati nova znacenja,

> naziv ima prednost ako odgovara pojmu kojemu je pridruzen i odrazava svoje

mjesto u pojmovnom sustavu.

(Terminologija, c2017)




”... jedan je od primarnih zadataka svake znanstvene discipline razvijanje
vlastitog nazivlja postujuci opéa terminoloska nacela i norme hrvatskog
standardnog jezika”

(Mihaljevié, 2009-110)

Cilj je ovoga priruénika ujednaavanje naziva i izbjegavanje viSeznaé€nosti

termina unutar kinezioloske struke.




za lakSe razumijevanje opisa polozaja, pokreta i kretnji treba se

podsjetiti osnovnih:

1. TOPOLOSKIH PODJELA TIJELA

2. OSI | RAVNINA




TOPOLOSKA PODJELA TIJELA

RUKE | RAMENI POJAS

SAKA / PODLAKTICA / NADLAKTICA / RAME

extensor carpi ulnaris triceps brachii

extensor digiti minimi

brachioradialis

brachialis

extensor digitorum . "
biceps brachii

https://www.glenoaks.edu/facultystaff/FacultyWebSites/hartung/Publishinglmages/MusclesBones/arm%20muscles%202%20labeled.



https://www.glenoaks.edu/facultystaff/FacultyWebSites/hartung/PublishingImages/MusclesBones/arm%20muscles%202%20labeled.jpg

TOPOLOSKA PODJELA TIJELA — TRUP

PREDNJA strana

[ STRAZNJA strana ] BOCNA strana ]

/

\_

TRBUH / PRSA
gornji / donji dio

\

J

e

LEDA KOSI/ SLABINSKI
gornji / donji dio dio

http://www.nordixx.com/wp-content/uploads/2012/07/polewalkmuscles.jpg



http://www.nordixx.com/wp-content/uploads/2012/07/polewalkmuscles.jpg

TOPOLOSKA PODJELA TIJELA - NOGE

4 NATKOLJENICA h

prednja / straznja /
[ STOPALO ] [ POTKOLJENICA ] boéna / unutarnja

\_ strana noge

J

~ Gluteus maximus

¥ Biceps femoris,long head \liopsoas
“Pectineus
_Adductor longus|
~ Gracilis
Biceps femoris,short head < dm—

o -Semimembrar;osus g s, Rectus famaris

b ~ Plantaris ' Vastus medialis

f f
Tensor fascia lata - i
Sartorius
- Semitendinosus
Vastus lateralis

(Mighty fighter”)




svi polozaji, pokreti i kretnje definirani su i izvode se u razli€itim

ravninama, osimai smjerovima.

| RAVNINE

SREDISNJA / CEONA/ VODORAVNA /
SAGITALNA FRONTALNA TRANSVERZALNA

http://mediaa.smart-movement.com/2012/03/3-ravni.png



http://mediaa.smart-movement.com/2012/03/3-ravni.png

OSl

VODORAVNA / POPRECNA /
HORIZONTALNA /
TRANSVERZALNA OS

SREDISNJA / SAGITALNA
[ / MEDIJALNA OS }

UZDUZNA / OKOMITA / VERTIKALNA
/ LONGITUDINALNA OS

Preuzeto s: ¥ Goniometer Crosstalk Compensation for Knee
Joint Applications,” T. de Oliveira Sato, G.-A. Hansson, i H. J.
C. G. Coury, 2010. Sensors, str. 9996. Rad je dostupan pod
CC licencijom http://creativecommons.org/licenses/by/3.0/




' SREDISNJA / SAGITALNA RAVNINA |

> dijeli tijelo na dvije priblizno jednake polovice
(antimere) zbog €ega se naziva i ravnina
simetrije

> dijeli tijelo na lijevu | desnu stranu

POKRETI se izvode prema naprijed — unatrag

> pretklon, zaklon, prednozenje, zanoZenje,

predrucenje, priruc¢enje, zarucenje, uzrucenje,

boc¢ni lukovi, bo¢na kruzenja, ... i sliéno

[ PARAMEDIJALNE RAVNINE ]

> su sve paralelne, usporedne ravnine sa srediSnjom, lijevo ili desno




: CEONA / FRONTALNA RAVNINA ]

> Jjeravninakojaje paralelna, usporednas

c¢elom

> dijeli tijelo na prednju i straznju stranu

POKRETI se izvode lijevo — desno
> otkloni, odrucenja, odnozZenja, iskoraci

ustranu, ¢eoni lukovi, ceona kruzenja,

premeti strance, ... i sliéno




' VODORAVNA / TRANSVERZALNA RAVNINA |

> okomita je na srediSnju i €¢eonu ravninu
> vodoravna je pri uspravnom polozaju

> dijeli tijelo na gornji i doljnji dio

POKRETI

> vodoravni lukovi i kruZenja tijelom, glavom,

zasuci




[ RAVNINE | OSI ]

definiraju polozaje, pokrete i kretnje

srediSnja ravnina / poprec¢na os

¢eona ravnina / srediSnja os

vodoravna ravnina / uzduzna os

Surange, P. N. (12. prosinca 2010).




[ SMJEROVI POKRETA | KRETNJI ]

ovise o poéetnom polozaju, pokretu pojedinih dijelova tijela, te kretnji
cijelog tijela, a mogu biti:
> naprijed
> unatrag
lijevo
desno
gore
dolje

unutra

:I- pod kutom od 45° od osnovnih osi

van




| NAZIVLUJE




| POLOZAJ |

= je zadrzavanje ili postavljanje pojedinih dijelova tijela u prostoru
= dijeli se na polozaje: noge/u, ruke/u, glave i/ili trupa
= u opisu tijela u cjelini potrebno je definirati:

= pocetni ilili zavr$ni polozaj

[ POKRET |

= je pomicanje pojedinih dijelova tijela: nogel/u, ruke/u, glave i/ili trupa do

odredenog polozaja

[ KRETNJA |

= Istovremeno pomicanje razli€itih dijelova tijela s ciljem savladavanja

prostora




[ POLOZAJI | POKRETI TIJELA U PROSTORU ]

[ TRUPAIGLAVE | |

| PRIZEMNI POLOZAJI |

| 1zorzAs1 |




[ KRETNJE }

| HODANJA |

| TRCANJA |

| POSKOCI | SKOKOVI |

| OKRETI |




[POLozAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU }

SUNOZNI STAVOVI
NOZNI STAVOVI
JEDNONOZNI STAVOVI
KORACNI STAVOVI
ISKORACNI STAVOVI

je USPRAVAN polozaj tijela u kojemu se tijelo oslanja jednim ili
istovremeno s dva i viSe oslonca (stopala / Sake / glava / ramena, ...) 0

podlogu.




| SUNOZNI STAVOVI |

obiljezja osnovnih sunoznih stavova su:

> tezina tijela ravhomjerno je rasporedena na
objema nogama koje su punim stopalom (cijelom

svojom povrsinom) na tlu

stopala se u svim sunoznima stavovima

medusobno dodiruju jednim dijelom ili cijelom

svojom duzinom

(o]
projekcija © opéeg centra mase tijela @ pada u w

sredinu povrsine oslonca

POVRSINA OSLONCA

je povrsina koju omeduju
vanjski rubovi stopala / Saka /
podlaktica, ... i sl.




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

| SUNOZNI sTAVOVI |

aRaC SR A0

SPETNI STAV SPOJNI STAV RASPETNI STAV
{ pete se dodiruju, a prsti J { stopala se dodiruju J { prsti se dodiruju, a pete J

su razmaknuti za Sirinu cijelom unutarnjom su razmaknute za Sirinu
stopala stranom stopala

é@/j OCY I3 »

SRAZ RAVNI MJERNI
[ pete se dodiruju, a prsti J { pete se dodiruju, a prsti J { prsti straznjeg stopala J

su maksimalno
razmaknuti prema van

su razmaknuti za duzinu
stopala

dodiruju petu prednjeg
stopala




| SPECIFIENI SUNOZNI STAVOVI |

>

su stavovi koji udovoljavaju svim karakteristikama sunoznih stavova, no u
praktiéQnom se radu u vecéini aktivnosti rjede primjenjuju
karakteristiéni su za konvencionalne aktivnosti: balet, ritmicku gimnastiku,

sportska gimnastika, ples i slicno

Oy, £ KRIZNI SUNOZNI STAV
w [ stopala se dodiruju cijelom vanjskom stranom ]

o

OTVORENI SUNOZNI STAV LIJEVOM* (D) UNUTRA

stopala se dodiruju jednim dijelom — vanjskim dijelom jedne i
unutarnjim dijelom druge noge

OTVORENI SUNOZNI KRIZNI STAV LIJEVOM* (D)

[ stopala se dodiruju cijelom vanjskom i unutarnjom stranom ]

[ * u opisu se naglasava noga koja je ispred ]




SPECIFICNI STAVOVI BALETNE POZICIJE NOGU

> su karakteristicni stavovi u baletu ili balethnim Skolama Sirom svijeta

&b
E&D;.?} KD X ﬁ%}
[ 1. pozicija ] [ 2. pozicija ] [ 3. pozicija ]

= ravni stav = otvoreni raskoraéni stav = otvoreni stav lijjevom unutra

= e |)

5
= =S Vom =

4. pozicija 5. pozicija 6. pozicija
= otvoreni raskoraé€ni = otvoreni raskoracni stav = otvoreni stav lijevom

stav desnom naprijed desnom naprijed i unutra ispred desne

('Balet, osnovne pozicije”)




[ VARIJANTE SUNOZNIH STAVOVA ]

> su oni stavovi koji djelomiéno udovoljavaju njihovim obiljezjima:

> tezina tijela ravnomjerno je rasporedena na obje noge

> stopala se jednim svojim dijelom ili cijelom duzinom dodiruju

> medutim, u ovim stavovima osobe nisu punim stopalom natlu, nego su

podignute na prste u [ USPONU J

> mogu biti u:

>

VISOKOM USPONU - kada je podizanje na prste visoko, s

maksimalno podignutom petom

NISKOM USPONU — kada podizanje na prste nije izvedeno do

kraja, peta nije podignuta maksimalno od tla



i VARIJANTE SUNOZNIH STAVOVA U USPONU J

SPETNI USPON

SPOJNI USPON

RASPETNI USPON

KRIZNI USPON




[ VARIJANTE SUNOZNIH STAVOVA U USPONU J

* u ostalim se usponima iz sunoznih stavova, iako je tezina tijela
ravhomjerno rasporedena na obje noge, stopala podizanjem na prste vise

ne dodiruju i tada ih se ubraja u kora¢ne stavove:

> iz sraza 6\% ﬂ — otvoreni raskoracCni stav

> iz ravnog stava @(23 — Siroki otvoreni

raskoraéni stav B

> iz mjernog stava @q} — raskoracni stav desnom

ili lijevom naprijed




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

| NOZNI STAVOVI |

obiljezja noznih stavova su:
> tezina tijela nalazi se na jednoj, tzv. STOJNOJ nozi
> anogakoja je napustila mjesto DODIRUJE tlo PRSTIMA

> u osnovnim varijantama noznih stavova ta je noga pruzena

U OPISU treba samo naglasiti polozaj noge koja je napustila mjesto, dok stav

definira da je osoba u uspravnom polozaju na drugoj nozi

[ * dodiruje li noga tlo drugim dijelovima stopala, npr. petom, u opisu treba posebno naglasiti ]




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

> "nozenja" u nazivima polozaja nogu u prostoru: pred-nozenje; od-
nozenje; za-nozenje ukazuje na ¢injenicu da se pokret izvodi nogom ili

nogama te u opisu to ne treba posebno naglasavati

| PRIMJER OPISA: prednozenje desnom noém |




OSNOVNI NOZNI STAVOVI

N /

7

PREDNOZENJE ODNOZENJE ZANOZENJE
LIJEVOM ili DESNOM LIJEVOM ili DESNOM LIJEVOM ili DESNOM

noga dodiruje tlo noga dodiruje tlo prstima noga dodiruje tlo
prstima ISPRED tijela SA STRANE tijela prstima IZA tijela

POKRET!I NOGU kojima se dolazi u neki od noznih stavova su:

LIJEVOM ili DESNOM LIJEVOM ili DESNOM

[ PREDNOZITI ] [ ODNOZITI J [ ZANOZITI ]

LIJEVOM ili DESNOM




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

| sMmIEROVI |

OSNOVNI SMJEROVI su prema:
NAPRIJED
USTRANU
UNATRAG

no kada je polozaj, pokret ili kretnja lijeve ili

desne noge do kuta od 45° u odnosu na osnovne

smjerove, to su

KOSI SMJEROVI koji mogu biti prema:

NAPRIJED - VAN ili UNUTRA
UNATRAG - VAN ili UNUTRA




SMJEROVI POKRETA NOGU U NOZNIM STAVOVIMA

LIJEVOM/DESNOM

[ PREDNOZITI ]

PREDNOZITI LIJEVOM VAN
PREDNOZITI DESNOM UNUTRA

N

[ ODNOZITI LIJEVOM NAPRIJED |~

A

PREDNOZITI DESNOM VAN
PREDNOZITI LIJEVOM UNUTRA

v

e
7/

/

,~" ODNOZITI DESNOM NAPRIJED |

[ ODNOZITILIJEVOM <

K4

»( ODNOZITI DESNOM |

( ODNOZITI LIJEVOM UNATRAG | -

4
7’
7

ZANOZITI LIJEVOM VAN
ZANOZITI DESNOM UNUTRA

Y

y

"~.[ ODNOZITI DESNOM UNATRAG |

ZANOZITI DESNOM VAN
ZANOZITI LIJEVOM UNUTRA

[ ZANOZITI

LIJEVOM/DESNOM }




VARIJANTE NOZNIH STAVOVA S OBZIROM NA OSNOVNI SMJER PREDNOZENJA ]

A

o | PREDNOZENJE LIJEVOM VAN

ISPRED | LIJEVO od stojne noge do kuta od 45°

{kada vrhovi prstiju lijeve noge dodiruju tlo J

PREDNOZENJE DESNOM VAN

ISPRED | DESNO od stojne noge do kuta od 45°

[kada vrhovi prstiju desne noge dodiruju tlo J




VARIJANTE NOZNIH STAVOVA S OBZIROM NA OSNOVNI SMJER PREDNOZENJA ]

® @' PREDNOZENJE LIJEVOM UNUTRA

kada vrhovi prstiju lijeve noge dodiruju tlo J

ISPRED i DESNO od stojne noge do kuta od 45°

kada vrhovi prstiju desne noge dodiruju tlo
ISPRED i LIJEVO od stojne noge do kuta od 45°




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

VARIJANTE NOZNIH STAVOVA S OBZIROM NA OSNOVNI SMJER PREDNOZENJA ]

® ' g
/’ PREDNOZENJE LIJEVOM ISPRED DESNE
45° 1

: \ {kada vrhovi prstiju lijeve noge dodiruju tlo J

7’
7

ISPRED stopala desne, stojne noge

PREDNOZENJE DESNOM ISPRED LIJEVE v, @
s

kada vrhovi prstiju desne noge dodiruju tlo :
ISPRED stopala lijeve, stojne noge \




= ODNOZENJE LIJEVOM NAPRIJED

STRANE | ISPRED do kuta od 45° od stojne noge

8 [kada vrhovi prstiju lijeve noge dodiruju tlo SA J

ODNOZENJE DESNOM NAPRIJED

kada vrhovi prstiju desne noge dodiruju tlo SA
STRANE | ISPRED do kuta od 45° od stojne noge

)
\




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

[ VARIJANTE NOZNIH STAVOVA S OBZIROM NA OSNOVNI SMJER ODNOZENJA |

®
ODNOZENJE LIJEVOM UNATRAG

kada vrhovi prstiju lijeve noge dodiruju tlo SA
STRANE I IZA do kuta od 45° od stojne noge

ODNOZENJE DESNOM UNATRAG

{kada vrhovi prstiju desne noge dodiruju tlo SA J U

STRANE I IZA do kuta od 45° od stojne noge




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

[ VARIJANTE NOZNIH STAVOVA S OBZIROM NA OSNOVNI SMJER ZANOZENJA ]

® | / ZANOZENJE LIJEVOM VAN

kada vrhovi prstiju lijeve noge dodiruju tlo 1ZA
stojne noge i LIJEVO od nje do kuta od 45°

ZANOZENJE DESNOM VAN

kada vrhovi prstiju desne noge dodiruju tlo IZA
stojne noge i DESNO od nje do kuta od 45°




[ VARIJANTE NOZNIH STAVOVA S OBZIROM NA OSNOVNI SMJER ZANOZENJA |

o 2
ZANOZENJE LIJEVOM UNUTRA

kada vrhovi prstiju lijeve noge dodiruju tlo 1IZA
stojne noge i DESNO od nje

ZANOZENJE DESNOM UNUTRA

kada vrhovi prstiju desne noge dodiruju tlo
IZA stojne noge i LIJEVO od nje

[ * zanoziti PRUZENOM desnom ili lijevom nogom prema UNUTRA moguée je samo do kuta od 45° ]




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

[ VARIJANTE NOZNIH STAVOVA S OBZIROM NA OSNOVNI SMJER ZANOZENJA |

@ ® ZANOZENJE LIJEVOM IZA DESNE

45° . kada vrhovi prstiju lijeve noge dodiruju tlo 1ZA
Ef\? stojne noge i DESNO od nje

ZANOZENJE DESNOM IZA LIJEVE

kada vrhovi prstiju desne noge dodiruju tlo
IZA stojne noge i LIJEVO od nje




[ VARIJANTE NOZNIH STAVOVA S OBZIROM NA POLOZAJ POTKOLJENICE ]

> POGRCEN ili ZGRCEN polozaj noge u opisu treba posebno naglasiti

POGRCEN | je polozaj nogu/e u kojemu je kut izmedu
polozaj natkoljenice i potkoljenice VECI ili JEDNAK 2 90°

npr. s pogréenim prednoznjem lijeve

npr. pogrceno lijevom

ZGRCEN | je polozaj nogul/e u kojemu je kut izmedu
polozaj

natkoljenice i potkoljenice MANJI od < 90°

npr. sa zgrcenim prednoznjem lijeve

npr. zgréeno lijevom

[ * POGRCEN | ZGRCEN polozaji pojavljuju se i u polozajima RUKE/U ]




[ VARIJANTE NOZNIH STAVOVA |

\

4

———

POGRCENO DESNOM (isto lijevom)

&

D

prsti pogréene noge dodiruju tlo I1ZA tijela,
dok su natkoljenice spojene

> ovisno o polozaju POTKOLJENICE moze biti:

POGRCGENO DESNOM POTKOLJENICOM UNUTRA (L) @

-

2

POGRCENO DESNOM POTKOLJENICOM VAN (L)

*ZGRCEN polozaj noge u kojemu je kut izmedu natkoljenice i potkoljenice < 90° u noznim
stavovima nije mogué, jer se noga nuzno podize s tla zauzimajuci neki jednonozni stav




: VARIJANTE NOZNIH STAVOVA s obzirom na polozaj NATKOLJENICE ]

PREDNOZENJE POGRCENO DESNOM (isto lijevom)

Q [prsti prednozno pogréene desne ili lijeve noge dodiruju J

)

tlo pokraj UNUTARNJE strane stopala stojne noge

PREDNOZENJE POGRCENO LIJEVOM VAN (isto desnom)

S

pomakne ustranu do kuta od 45° prema VAN

[kada se natkoljenica noge u prednozenju J @




[ VARIJANTE NOZNIH STAVOVA s obzirom na polozaj NATKOLJENICE |

o PREDNOZENJE POGRCENO LIJEVOM UNUTRA (isto desnom)

=

@ kada se natkoljenica noge u prednozenju
pomakne ustranu do kuta od 45° prema UNUTRA

[ VARIJANTE NOZNIH STAVOVA s obzirom na polozaj POTKOLJENICE |

2 . ®
PREDNOZENJE POGRCENO DESNOM ISPRED LIJEVE

[prsti prednozno pogréene desne dodiruju tlo J C:_\_a @

ISPRED lijeve stojne noge (i obratno)




:VARIJANTE NOZNIH STAVOVA s obzirom na polozaj POTKOLJENICE ]

PREDNOZENJE POGRCENO DESNOM POTKOLJENICOM
UNUTRA (isto lijevom)

@ prsti prednozno pogréene desne ili lijeve noge
C:j» dodiruju tlo ISPRED i/ili U VISINI PRSTIJU s
' vanjske strane stojne noge

PREVDNOZENJE POGRCENO DESNOM POTKOLJENICOM
KRIZNO (isto lijevom)

@ prsti prednozno pogréene desne ili lijeve noge

Q dodiruju tlo S VANJSKE strane sredine stopala

stojne noge




[ VARIJANTE NOZNIH STAVOVA |

® ODNOZENJE POGRCENO DESNOM (isto lijevom)

D prsti noge u pogréenu odnozenju, koljenom
@ ustranu dodiruju tlo POKRAJ stopala stojne noge

ODNOZENJE POGRCENO LIJEVOM NAPRIJED

kada se natkoljenica odnozno pogréene noge
pomakne prema NAPRIJED do kuta od 45°

* ODNOZENJE POGRCENO UNATRAG nije moguée, zbog anatomske grade zgloba kuka ]




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

[ VARIJANTE NOZNIH STAVOVA |

o ¢ I
ZANOZENJE POGRGENO DESNOM (isto lijevom)

[prsti zanozno pogréene noge dodiruju tlo IZA J

tijela natkoljenicom u zanozenju




[ VARIJANTE NOZNIH STAVOVA |

® ZANOZENJE POGRGENO LIJEVOM UNUTRA (isto desnom)

@ [kada prsti zanozno pogréene desne ili lijeve noge J

3

dodiruju tlo IZA 1 OD PETE stopala stojne noge

ZANOZENJE POGRCENO LIJEVOM VAN
(isto desnom) @

kada prsti zanozno pogréene desne ili lijeve noge
dodiruju tlo 1IZA i POKRAJ PETE stopala stojne noge




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

[ VARIJANTE NOZNIH STAVOVA |

ZANOZENJE POGRCENO LIJEVOM KRIZNO (isto desnom)

@ kada prsti zanozno pogréene desne ili lijeve noge
@ dodiruju tlo POKRAJ PETE stopala stojne noge

ZANOZENJE POGREENO LIJEVOM 1ZA DESNE (3




| JEDNONOZNI STAVOVI |

karakteristi¢ni su stavovi na jednoj nozi:
> u kojih je noga koja napusta mjesto pruzena* U ZRAKU
> KUT izmedu natkoljenica noge u zraku i stojne noge odreduje:
OSNOVNE JEDNONOZNE STAVOVE
> kada je taj kut izmedu 45° i 90°
VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA
> NISK| JEDNONOZNI STAV kada je noga u zraku do kuta od 45°

> VISOK|I JEDNONOZNI STAV kada je noga iznad vodoravnog polozaja

(kada je kut izmedu natkoljenica veci od > 90°)

[ * POGRCEN ili ZGRCEN polozaj noge treba posebno naglasiti J




-

OSNOVNI JEDNONOZNI STAVOVI |

.

S PREDNOZENJEM DESNE (ili lijeve)

[ noga je u zraku PRUZENA ISPRED tijela pod kutom od 45° do 90° |

S ODNOZENJEM LIJEVE (ili desne) ®

noga u zraku je SA STRANE tijela pod kutom od 45° do 90°, do
\vodoravnog polozaja

\ SA ZANOZENJEM DESNE (ili lijeve)

/ [ noga je u zraku 1ZA tijela pod kutom od priblizno = 45° |




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

[ VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA S PREDNOZENJEM |

S NISKIM PREDNOZENJEM DESNE (ili lijeve)

[ noga je u zraku pruzena ispred tijela do kuta od 45° ]

S VISOKIM PREDNOZENJEM DESNE (ili lijeve)

polozaja, kut izmedu natkoljenica veéi je od 90°

{noga je u zraku pruzena ispred tijela IZNAD vodoravnog J




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

| VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA S ODNOZENJEM |

S NISKIM ODNOZENJEM LIJEVE (ili desne)

[ noga je u zraku pruzena sa strane tijela do kuta od 45° ]

[ * stopalo je paralelno sa stojnom nogom (prstima naprijed) ]

o
S VISOKIM ODNOZENJEM LIJEVE (ili desne)15

[noga je u zraku pruzena pokraj tijela iznad J

vodoravnog polozaja

7

kutom veéim od 40°- 45° podizanje noge moguce je samo uz

* zbog anatomske grade zgloba kuka u odnoZenju pod
zasuk noge prema van (petom prematlu)

400

http://mwwwserver.medfak.ni.ac.rs/PREDAVANJA/3.%20FA
RMACIJA/ANATOMIJA/3.%20predavanje%20Vasovic.pdf




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

[ VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA SA ZANOZENJEM |

S NISKIM ZANOZENJEM DESNE (ili lijeve)

[ noga je u zraku pruzena iza tijela do kuta od 45° ]

S VISOKIM ZANOZENJEM DESNE (ili lijeve)

* zbog anatomske grade zdjelice i lumbalnog dijela kraljeZnice, ovaj
stav mogu izvesti SAMO iznimno fleksibilne osobe (ritmi¢arke,
balerine, ...). Ovaj je stav karakteristican za gimnasticki

element izdrzaja vage u kojemu je uz visoko zanozZenje tijelo u
pretklonu ili vodoravnom pretklonu




[ VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA S OBZIROM NA SMJER |

> kada se natkoljenica noge u zraku pomakne od osnovnih smjerova

za kut do 45° varijante jednonoznih stavova su:

S PREDNOZENJEM LIJEVE VAN

S PREDNOZENJEM LIJEVE UNUTRA

S ODNOZENJEM LIJEVE NAPRIJED

[ * zbog anatomske grade zgloba kuka, nije ]
moguce izvesti s odnozenjem unatrag

SA ZANOZENJEM DESNE VAN

SA ZANOZENJEM DESNE UNUTRA




| VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA S PREDNOZENJEM |

S PREDNOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno) DESNOM (L)

> polozaj je potkoljenice s pogréenim ili zgréenim

prednozenjem, ako se posebno ne naglasi, u smjeru

polozaja natkoljenice

S VISOKIM PREDNOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno)
DESNOM (isto lijevom)

S NISKIM PREDNOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno) DESNOM
(isto lijevom)




[ VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA S PREDNOZENJEM |

> kada se natkoljenica pogréene ili zgréene noge od osnhovnog polozaja

pomakne ustranu do kuta od 45°

S PREDNOZNJEM POGRCENO (ili zgréeno) LIJEVOM VAN

S PREDNOZNJEM POGRCENO (ili zgréeno) LIJEVOM UNUTRA

* redoslijed u opisu zapoc€inje: stavovima ili osnovnim polozajima, a zatim
varijantama polozaja pojedinih dijelova tijela (trupa, nogu, ruku)




[ VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA S PREDNOZENJEM |

> POTKOLJENICA u pogréenu ili zgréenu polozaju moze biti i UNUTRA,

Sto u opisu treba posebno naglasiti

S PREDNOZNJEM POGRCENO (ili zgréeno) DESNOM VAN
POTKOLJENICOM UNUTRA (isto lijevom)

kao u "dje¢jem poskoku”

S PREDNOZNJEM POGRCENO (ili zgréeno) DESNOM
UNUTRA POTKOLJENICOM UNUTRA (isto lijevom)




[ VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA S PREDNOZENJEM |

> moguce su i varijante S NISKIM | VISOKIM pogréenim ili zgréenim

prednozenjem

S NISKIM PREDNOZNJEM POGRCENO (ili zgréeno) DESNOM
VAN POTKOLJENICOM UNUTRA (isto lijevom)

S VISOKIM PREDNOZNJEM POGRCENO (ili zgréeno)
DESNOM VAN POTKOLJENICOM UNUTRA (isto lijevom)




[ VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA S ODNOZENJEM |

> prirodni je polozaj potkoljenice u pogréenu ili zgréenu stavu s niskim

odnozenjem prema natrag te se u opisu ne treba posebno naglasavati

S NISKIM ODNOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno) LIJEVOM (D)

medutim potkoljenica moze biti pogréena prema stojnoj

noziitada je to

S NISKIM ODNOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno) LIJEVOM
POTKOLJENICOM UNUTRA (isto desnom)




[ VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA S ODNOZENJEM |

> podizanjem noge u stav s odnozenjem do kuta od 90° i/ili s visokim
odnozenjem iznad 90°, u manje fleksibilnih osoba, moguce je samo uz
zasuk noge prema VAN GORE, tj. "otvaranjem” u zglobu kuka, prstima
stopala prema gore, petom prematlu
tada je prirodni polozaj potkoljenice u pogréenu ili zgréenu odnozenju

prema unutra, prema koljenu stojne noge

S ODNOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno) LIJEVOM (D)




| VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA S ODNOZENJEM |

> kadaje natkoljenica podignuta iznad vodoravnog polozaja

S VISOKIM ODNOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno) LIJEVOM (D)

NATKOLJENICA se zbog anatomske grade zdjelice u stavovima s

odnozenjem moze pomaknuti do 45° od osnovnog polozaja samo prema

naprijed

S ODNOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno) LIJEVOM NAPRIJED




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA S ODNOZENJEM S
OBZIROM NA POLOZAJ POTKOLJENICE

S ODNOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno) LIJEVOM
NAPRIJED POTKOLJENICOM UNATRAG

S ODNOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno) LIJEVOM
NAPRIJED POTKOLJENICOM UNUTRA




| VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA SA ZANOZENJEM |

SA ZANOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno) DESNOM (L)

> pogrcéeni ili zgréeni polozaj potkoljenice je unatrag u ravnini

natkoljenice

————

> kada se natkoljenica pomakne ustranu do kuta od 45° od osnovnog

polozaja:

SA ZANOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno)
LIJEVOM UNUTRA

SA ZANOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno)
LIJEVOM VAN




[ VARIJANTE JEDNONOZNIH STAVOVA SA ZANOZENJEM |

> polozaj potkoljenice moze biti:

\ SA ZANOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno) DESNOM UNUTRA

SA ZANOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno) LIJEVOM
UNUTRA POTKOLJENICOM UNUTRA

SA ZANOZENJEM POGRCENO (ili zgréeno) LIJEVOM VAN
POTKOLJENICOM UNUTRA




POKRETI NOGU U PROSTORU

 PRINOZENJE |

je pokret POVRATKA noge iz svih osnovnih i

varijanti noznih i jednonoznih stavova u bilo

koji sunozni stav (npr. prinoZenjem u spetni stav)




POKRETI NOGU U PROSTORU

[ KRUZENJE J > je kruzni, neprekinuti, kontinuirani pokret pojedinim

dijelovima tijela: nogom/nogama, rukom/rukama, trupom

ili glavom kojima se opisuje kruznica, najmanje za 360°

pocetni i zavrsni polozaji JEDNAKI su

je kruzni pokret kojim se opisuje dio kruznice

pokret u kojemu dio tijela prolazi kroz jedan, susjedni
polozaj, npr. iz visokog prednoZenja bo¢nim lukom u zanoZenje
pocetni i zavrSni polozaji NISU JEDNAKI, stoga ih u

opisu treba definirati

je naglaseni lucni pokret dijelom tijelaiz jednog u drugi

polozaj

pocetni i zavrSni polozaj NISU JEDNAKI, treba ih opisati




POKRETI NOGU U PROSTORU

[ KRUZENJE ili LUK NOGOM J
u svakom OPISU KRUZENJA ili LUKA treba definirati:

1. POCETNI POLOZAJ
2. ZGLOB i RAVNINU u kojem/kojoj se izvodi pokret:
> U zglobu KUKA — kruzenje natkoljenicom u ¢eonoj ili bo€énoj ravnini

> U KOLJENOM zglobu — kruzenje potkoljenicom u vodoravnoj ili éeonoj

ravnini

> u SKOCNOM ZGLOBU - kruzenje u vodoravnoj i éeonoj ravnini

3. SMJER koji moze biti prema: naprijed, unatrag, gore, dolje, o

unutra, van ovisno o po¢etnom polozaju

4. ZAVRSNI polozaj (u opisu luka)

[ PRIMJER OPISA: stav s odnozno pogréenom lijevom, odruc¢enje, bocni krug lievom nogom naprijed




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

| KORAENI STAVOVI |

u osnhovnim koracnim stavovima:

> tezina tijela ravhomjerno je rasporedena na obje noge
> punim stopalom, cijelom svojom povrSinom na tlu

> projekcija © opéeg centra mase tijela @ pada u sredinu

povrsine oslonca




| KORAENI STAVOVI |

> udovoljavajuéi osnovnom obiljezju da je ravhomjerno rasporedena

tezine tijela na objema nogama, u njih je moguce dodi:

> SUNOZNIM ODRAZOM - iz sunoznog u raskoraéni stav ili

> KLIZANJEM — naizmjeni¢no otvarajuci i zatvarajuéi stopala,
odnosno pomicuci prste pa pete stopala, istovremeno ih

odmicuéi od okomice: lijevo-desno; naprijed-unatrag; naprijed

van-unutra; unatrag van-unutra; ... i sl.

> U koraéne se stavove u prakticnome radu €escée dolazi: odnozenjem,

prednozenjem ili zanozenjem s prijenosom tezZine tijela na obje noge




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

| OSNOVNI KORAENI STAVOVI |

®
RASKORACNI STAV

[STOPALA su paralelnai u Sirini kukova i/ili ramena ]

RASKORACNI STAV DESNOM (ili lijevom) NAPRIJED

oy}
I

[ u opisu treba naglasiti onu nogu koja je naprijed ]




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

[ VARIJANTE RASKORAENOG STAVA LIJEVO — DESNO |

®
UZI RASKORACNI STAV

[ polozaj stopala uzi je od Sirine kukova i/ili ramena ]

SIRI RASKORACNI STAV

[ polozaj stopala Siri je od Sirine kukova i/ili ramena ]




| VARIJANTE RASKORACENOG STAVA LIJEVO - DESNO |

® 2
OTVORENI RASKORACNI STAV

‘g“% &‘3‘ prsti stopala okrenuti su prema van, medusobno
zatvarajuci kut = 90°

ZATVORENI RASKORACNI STAV

[ prsti stopala okrenuti su prema unutra, a pete van ] W @

mogu biti:

UZI OTVORENI RASKORACNI STAV UZI ZATVORENI RASKORACNI STAV

SIRI OTVORENI RASKORACNI STAV  SIRI ZATVORENI RASKORACNI STAV




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

[ VARIJANTE RASKORAENOG STAVA NAPRIJED — UNATRAG |

> U opisu treba naglasiti koja je noga naprijed i smjer polozaja

prednje noge

B

N RASKORACGNO DESNOM (ili lijevom) NAPRIJED VAN

-

C”%  RASKORAGNO DESNOM (ili lijevom) NAPRIJED UNUTRA

—» T RASKORACNO DESNOM ISPRED LIJEVE




[ SPECIFIENE VARIJANTE RASKORAENIH STAVOVA |

> su stavovi u kojima je tezina tijela ravhomjerno rasporedena na obje
noge U USPONU (na prstima)

@ @ RASKORACNO USPONOM

RASKORACNO USPONOM DESNOM NAPRIJED @ @

UZI RASKORACNI STAV USPONOM
SIRI RASKORACNI STAV USPONOM @ @

OTVORENI RASKORACNI STAV USPONOM

ZATVORENI RASKORACNI STAV UsPoNom () @)




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

| SPECIFIENE VARIJANTE RASKORACNIH STAVOVA |

UZI OTVORENI RASKORACNI STAV USPONOM

SIRI OTVORENI RASKORACNI STAV USPONOM

UZI ZATVORENI RASKORACNI STAV USPONOM

SIRI ZATVORENI RASKORACNI STAV USPONOM




POLOZAJI | POKRETI NOGU U PROSTORU

| SPECIFIENE VARIJANTE RASKORACNIH STAVOVA |

@ @ UZI RASKORACNI STAV USPONOM DESNOM (L) NAPRIJED

SIRI RASKORACNI STAV USPONOM DESNOM (L) NAPRIJED @ @

@@ RASKORACNI STAV USPONOM UNUTRA DESNOM (L) NAPRIJED

&
@

RASKORACNI STAV USPONOM VAN DESNOM (L) NAPRIJED

{30 RASKORAENI STAV USPONOM DESNOM ISPRED LIJEVE




SMJEROVI KRETANJA NOGOM

| NAPRIJED |

LIJEVOM NAPRIJED VAN DESNOM NAPRIJED VAN
DESNOM NAPRIJED UNUTRA LIJEVOM NAPRIJED UNUTRA

[ ULIJEVO | < | UDESNO |

DESNOM UNATRAG UNUTRA LIJEVOM UNATRAG UNUTRA

[ LIJEVOM UNATRAG VAN } DESNOM UNATRAG VAN }

[ UNATRAG |




| ISKORACI |

su KRETNJE u kojima se:
> tezina tijela u potpunosti prenosi na nogu koja napusta mjesto
ta se noga u opisu naglasava, kao i njezin smjer kretanja
dotadasnja stojna noga pruzene je i dodiruje tlo PRSTIMA
zavrsni je polozaj svakog iskoraka jedan od noznih stavova, zbog
dega se nazivaju i ISKORACNI STAVOVI

\ [ npr. iskorakom desnom naprijed =* u stav zanozni lijevom ]




POLOZAJI, POKRETI | KRETNJE NOGU U PROSTORU

| OSNOVNI ISKORACI |

o
K / ISKORAK DESNOM (lijevom) NAPRIJED

ISKORAK DESNOM (lijevom) UDESNO

ISKORAK DESNOM (lijevom) UNATRAG




POLOZAJI, POKRETI | KRETNJE NOGU U PROSTORU

[ VARIJANTE ISKORAKA S OBZIROM NA SMJER ]

> U odnosu naosnovni smjer kretanja prema
NAPRIJED do kuta od 45° - unutra/ van i

ISKORAK DESNOM (lijevom) NAPRIJED VAN

[ = U stav zanoZzni lijevom van ]

ISKORAK DESNOM (lijevom) NAPRIJED UNUTRA

[ = U stav zanozni lijevom unutra ]

—> ISKORAK DESNOM ISPRED LIJEVE

[ = U stav zanozni lijevom iza desne ]




POLOZAJI, POKRETI | KRETNJE NOGU U PROSTORU

| VARIJANTE ISKORAKA USTRANU |

4—,r
5‘:/ ISKORAK DESNOM (lijevom) UDESNO NAPRIJED
‘/

[ = U stav zanoZni lijevom van ]

' ISKORAK DESNOM (lijevom) UDESNO UNATRAG

45°

[ = u stav prednoZzni lijevom van ]




POLOZAJI, POKRETI | KRETNJE NOGU U PROSTORU

| VARIJANTE ISKORAKA UNATRAG |

ISKORAK DESNOM (lijevom) UNATRAG VAN

“' [ = u stav prednoZni lijevom van ]
-

ISKORAK DESNOM (lijevom) UNATRAG UNUTRA

[ = u Stav prednozni lijevom unutra ]

——{™] ISKORAK DESNOM IZA LIJEVE

[ = u stav prednozni lijevom ispred desne ]




| SPECIFIENE VARIJANTE ISKORAKA |

> su vrste kretnji koje u potpunosti ili djelomiéno udovoljavaju osnovnim

karakteristikama ISKORAKA (iskora¢nih stavova):

> zavrSni polozaj iskoraka potpun je ili djelomiéan prijenos tezine tijela
na nogu koja je napustila mjesto u poc¢ué€nju, €u€nju ili dubokom
cucénju
ako druga noga u iskoraku ostaje pruzena, nije ju potrebno dodatno
opisivati; svaki drugi polozaj noge u opisu treba naglasiti, kao npr.
pogréena noga (kada dodiruje tlo prstima) ili pogréena punim

stopalom natlu




> u polozajima u kojima je oslonac na podlogu na objema ili jednoj nozi

kut izmedu natkoljenice i potkoljenice savijanjem noge/u odreduje:

POCUCANJ kao polozaj u kojemu je nogal/su noge savijena/savijene u
koljenom zglobu i zglobu kuka, a kut izmedu natkoljenice i

potkoljenice veéi je > od 90°

CUCANUJ kao polozaj u kojemu je kut izmedu natkoljenice i potkoljenice

vedi ili jednak = od 90°

DUBOKI CUCANJ kao polozaj u kojemu se natkoljenica i potkoljenica

dodiruju

> u sljedeéim, specifiénim iskoracima tezina se u potpunosti prenosi na

iskoraénu nogu, dok je druga noga pruzena i dodiruje tlo prstima




POLOZAJI, POKRETI | KRETNJE NOGU U PROSTORU

: SPECIFIGNE VARIJANTE ISKORAKA NAPRIJED ]

ISKORAK CUCNJEM DESNOM (lijevom) NAPRIJED

A

ISKORAK POCUCNJEM DESNOM (lijevom) NAPRIJED

ISKORAK DUBOKIM GUENJEM DESNOM (lijevom) NAPRIJED

> smjer iskoraka naprijed moze biti: unutra ili van do kuta od 45° u

odnosu na osnovni smjer kretanja prema naprijed




POLOZAJI, POKRETI | KRETNJE NOGU U PROSTORU

: SPECIFIGNE VARIJANTE ISKORAKA USTRANU ]

ISKORAK POCUCNJEM LIJEVOM ULIJEVO

ISKORAK CUCNJEM LIJEVOM ULIJEVO

ISKORAK DUBOKIM CUCNJEM LIJEVOM ULIJEVO

> smjer iskoraka ustranu moze biti: naprijed ili unatrag do kuta od 45° u

odnosu na osnovni smjer kretanja ustranu




POLOZAJI, POKRETI | KRETNJE NOGU U PROSTORU

: SPECIFIGNE VARIJANTE ISKORAKA UNATRAG ]

o
ISKORAK POCUCNJEM LIJEVOM (desnom) UNATRAG

ISKORAK CUCNJEM LIJEVOM (desnom) UNATRAG /9\

ISKORAK DUBOKIM CUCNJEM LIJEVOM (desnom)

A\ UNATRAG

> smjer iskoraka unatrag moze biti: unutraili van do kuta od 45° u odnosu

na osnovni smjer kretanja unatrag




| SPECIFIENE VARIJANTE ISKORAKA |

> djelomicno udovoljavaju obiljezjima iskoraka jer prijenos tezine tijelanije

potpuno na iskoraénu nogu, nego ostaje i na drugoj nozi

ISKORAK CUCNJEM LIJEVOM (desnom) NAPRIJED
ZANOZNO POGRCENO

ISKORAK CUCNJEM LIJEVOM (desnom) NAPRIJED
KLEKOM

> smjer iskoraka naprijed moze biti: unutra ili van do kuta od 45° u

odnosu na osnovni smjer kretanja prema naprijed




| SPECIFIENE VARIJANTE ISKORAKA |

> samo djelomicno udovoljavaju obiljezjima iskoraka:

> 2/3 tezine tijela prenosi se na iskoraénu nogu u POCUCNJU, a 1/3 tezine

ostaje na dotadasnjoj stojnoj nozi, koja je punim unutarnjim dijelom

stopala na tlu (stopala zatvaraju kut od 90°)

®
ISPAD LIJEVOM (desnom) NAPRIJED

Gc:)‘“a
w

> smjer ispada naprijed moze biti: unutra ili van do kuta od 45° u odnosu

na osnovni smjer kretanja prema naprijed




POLOZAJI, POKRETI | KRETNJE NOGU U PROSTORU

[ SPECIFIENA VARIJANTA ISKORAKA — ISPAD |

ISPAD LIJEVOM (desnom) ULIJEVO

~ &

smjer ispada ustranu moze biti: naprijed ili unatrag do kuta od 45° u

odnosu na osnovni smjer kretanja

®
ISPAD LIJEVOM (desnom) UNATRAG

—_— é’c:DD
vl

smjer ispada unatrag moze biti: unutra ili van do kuta od 45° u odnosu

na osnovni smjer kretanja unatrag




| POVRATAK 1Z ISKORAKA |

> iz svih osnovnih varijanti i specifiénih varijanti iskoraka u bilo koji

sunozni stav moguc je na tri nacina:

1. JEDNONOZNIM ODRAZOM i PRINOZENJEM iskoraéne noge
2. PRINOZENJEM iskoraénoj nozi (ili uspravom i prinozenjem)
3. DOKORAKOM iza iskoraéne noge — prinozenjem uz potpun prijenos

tezine tijela na istu nogu, u pripremi za sljedeci iskorak




POLOZAJI, POKRETI | KRETNJE NOGU U PROSTORU

[ ISKORACI | SMJER KRETANJA |

ISKORAK
POCUCNJEM
CUCNJEM
DUBOKIM CUCNJEM

| ISKORAK | | ISPAD |

[ NAPRIJED | [ USTRANU | [ UNATRAG |

[ VAN UNUTRA | [ NAPRIJED UNATRAG ] [ VAN UNUTRA |

[ ISPRED | [ 1za ]




POLOZAJI | POKRETI TRUPA | GLAVE U PROSTORU

svi polozaji i pokreti koji se izvode trupom, izvode se i glavom
medutim, u ako to u opisu nije posebno naglaseno, glava je u polozajima
i pokretima trupom, u produzetku tijela, pogledom usmjerenim prema

naprijed

| OSNOVNI POLOZAJI |

[ PRETKLON | | zAKLON | [ oOTKLON | [ ZzASuK |




POLOZAJI | POKRETI TRUPA | GLAVE U PROSTORU

® PRETKLON

o
/ > je polozaj ili pokret u kojemu se gornji dio

tijela/trup nagne prema naprijed do kuta od 45°

od uspravnog polozaja

PRIMJER OPISA: spojni stav, pretklon, priru¢enje ]

PRETKLON GLAVOM

> glava je spustena prema naprijed i dolje

[ u praksi se &esto koristi izraz: “bradom na prsa” @ ]




POLOZAJI | POKRETI TRUPA | GLAVE U PROSTORU

| VARIJANTE PRETKLONA |

—

VODORAVNI PRETKLON
> je polozaj ili pokret u kojemu je gornji dio
tijela/trup vodoravan s tlom, ramenima u visini

bokova

PRIMJER OPISA: spojni stav, vodoravni pretklon, uzru¢enje ]

DUBOKI PRETKLON

> je polozaj ili pokret u kojemu gornji dio tijela/trup
dodiruje prednju stranu natkoljenice ili je kut

izmedu njih manji od < 45°

[ PRIMJER OPISA: spojni stav, duboki pretklon, uzru¢enje ]

[ © nema"BLAGOG" pretklona

]




POLOZAJI | POKRETI TRUPA | GLAVE U PROSTORU

® ZAKLON

> je polozaj ili pokret u kojemu je gornji dio

tijela/trup nagnut prema natrag

PRIMJER OPISA: spetni stav, zaklon, prirucenje ]

O ZAKLON GLAVOM

> glava je spustena unatrag

[ u praksi se Gesto koristi “pogledom u strop” ® ]

> vecina populacije zbog anatomske grade tijela ne moze izvesti polozaj
vodoravnog ili dubokog zaklona, osim iznimno fleksibilnih osoba

(ritmiéarki, balerina, akrobata)




POLOZAJI | POKRETI TRUPA | GLAVE U PROSTORU

® o O s
/ \ OTKLON UDESNO (ili ulijevo)
> je polozaj ili pokret u kojemu se gornji
dio tijela/trup nagne ustranu

[ PRIMJER OPISA: raskoracni stav, priruc¢enje, naizmjeni¢ni otkloni ]

D «<—/—— —» L

OTKLON GLAVOM UDESNO (ili ulijevo)

@ @
M M > nagnuti polozaj glave, ustranu




POLOZAJI | POKRETI TRUPA | GLAVE U PROSTORU

[\7\.% \

> je pokret POVRATKA u uspravni polozaj gornjeg dijela tijela/trupa ili

[ USKLON |

glave iz polozaja: pretklona, zaklona ili otklona




POLOZAJI | POKRETI TRUPA | GLAVE U PROSTORU

o () ZASUK UDESNO (ili ULIJEVO)
> je polozaj ili pokret u kojemu se gornji dio tijela/trup
u uspravhom polozaju okrene ustranu oko uzduzne
osi tijela

7
PRIMJER OPISA: raskoracni stav, zasuk udesno, odruciti gore desnom, predruciti ulu¢eno
L ljevom, odsuk, isto u drugu stranu

D 43 —‘ L ZASUK GLAVOM UDESNO (ili ULIJEVO)
M M > okret glave ustranu pri €éemu je i pogled usmjeren

ustranu

[ oDSuK |

> Jje pokret POVRATKA u uspravni polozaj iz zasuka




POLOZAJI | POKRETI TRUPA | GLAVE U PROSTORU

| KRUZENJE ili LUK TIJELOM |

> moze se izvoditi u dvjema ravninama: ceonoj i vodoravnoj

> ovisno o pocetnom polozaju i ravnini izvodenja treba odrediti smjer

kruzenja ili luka

> KRUZENJE zavrsava povratkom u poéetni polozaj, a u djelomiéno

kruznom pokretu kada se izvodi L UK, treba opisati zavrsSni polozaj

PRIMJER OPISA: raskoracni stav, uzru¢enje, ¢eono krug
tijelom ulijevo




POLOZAJI | POKRETI TRUPA | GLAVE U PROSTORU

| UVITO - UVITIH LEDA |

1 Y

[ npr. upor klec¢eci uvito J [ npr. upor prednji uvito J

[ ULUCENO - ULUCENIH LEDA |

e

npr. upor kle¢eci ulu¢eno




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

[ OSNOVNI POLOZAJI RUKU |

PRIRUCENJE

| PREDRUCENJE |

ODRUCENJE

UZRUCENJE

ZARUCENJE




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

| UZRUCENJE |

[ UZRUCENJE VAN |

7
7

45° . [ ODRUCGENJE GORE |

| ODRUCENJE |

( ODRUCENJE DOLJE |

N
N

[ PRIRUCGENJE VAN |
( PRIRUCENJE |




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

( UZRUCENJE |

| UZRUCENJE UNATRAG |

| ZARUCENJE |

(_UZRUCENJE NAPRIJED |
45° ¢

/

/,4’50[ PREDRUCENJE GORE |

- — (PREDRUGENJE |
\\[ PREDRUCENJE DOLJE |

45° N

[ PRIRUGENJE NAPRIJED |

[ PRIRUCENJE |




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

“"rucenje” u nazivima polozaja ruku u prostoru: pri-rucenje; pred-rucenje;
od-rucenje; uz-rucenje; za-rucenje ukazuje na €injenicu da se pokret

izvodi rukom ili rukama te u opisu to ne treba posebno naglasavati
NS/
[ PRIMJER OPISA: uzrucenje desnom Q)é{n ]

pokret, to znaéi da se izvodi objema rukama (surucno)

[ PRIMJER OPISA: zaruéenje ]

pojedinacne polozaje i pokrete ruke treba imenovati

[ PRIMJER OPISA: predrucenje desnom ili lijevom ]

Sake su, ako se posebno ne naglasi, pruzene i skupljenih prstiju u

produzetku podlaktice




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

| OSNOVNI POLOZAJI RUKU |

PY PRIRUCENJE
> Je polozaj pruzenih ruku sa strane tijela
> kada ruka/e jednim svojim dijelom: nadlakticom, dlanom

ili prstima dodiruje/u boénu stranu tijela i noge

7N

[ *radnja: PRIRUCITI |

PRIMJER OPISA: spetni stav, priru¢enje ]

o y
— PREDRUCENJE

> je polozaj pruzenih ruku podignutih ispred tijela

> dlanovima u visini ramena okrenutih prema tlu

[ *radnja: PREDRUCITI |

[ PRIMJER OPISA: spetni stav, predruc¢enje ]




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

r

OSNOVNI POLOZAJI RUKU |

-

ODRUCENJE

> je polozaj pruzenih ruku podignutih ustranu

> dlanovima u visini ramena okrenutih prema tlu

[ *radnja: ODRUGITI |

| PRIMJER OPISA: raskoracni stav, odrucenje |

® ZARUCENJE

/ > je polozaj pruzenih ruku podignutih iza tijela

> dlanovima u Sirini ramena, okrenutih jedno prema

drugome
L [ *radnja: ZARUCITI |

[ PRIMJER OPISA: spojni stav, zarucenje |




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

[ OSNOVNI POLOZAJI RUKU |

® UZRUCENJE

> je polozaj podignutih pruzenih ruku iznad ramena/ tijela
> dlanovima iznad i u Sirini ramena, okrenutih jedno prema

drugome
I [ *radnja: UZRUEITI |
[ PRIMJER OPISA: sraz, uzru¢enje ]

> iz priru€enja moguce je uzrugiti ceonim ili boénim

®
\M/ k / lukom




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

| VARIJANTE PRIRUCENJA |

PRIRUCENJE NAPRIJED

> je polozaj pruzenih ruku podignutih ispred tijela do kuta
od 45°

PRIRUCENJE UDESNO ili ULIJEVO

> je polozaj podignutih pruzenih ruku u istu stranu do kuta
od 45°

PRIRUCENJE VAN

kuta od 45°

o
/\A > je polozaj podignutih rasirenih pruzenih ruku ustranu do




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

| VARIJANTE PRIRUCENJA |

P PRIRUCENJE ULUCENO

> je polozaj zaobljenih ruku u zglobu lakta i Sake €ine¢i
luk

PRIRUCENJE UNUTRA

> je polozaj pruzenih skupljenih ruku jedne prema drugoj

ispred tijela, medusobno se dodirujucéi kaziprstima




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

| VARIJANTE PRIRUCENJA |

' PRIRUCENJE POGRCENO V PRIRUCENJE ZGRCENO

> U opisu pogréenog ili zgréenog priru€enja treba definirati smjer podlaktica
PRIRUCENJE POGRCENO ili ZGRCENO moze biti:

. W

NAPRIJED UNUTRA




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

| VARIJANTE PREDRUCENJA |

® PREDRUCENJE UNUTRA

— > ruke su u predruéenju skupljene medusobno

se dodirujuéi kaziprstima

[ *radnja: PREDRUCITI UNUTRA |

van

| *radnja: PREDRUCITI VAN |

PREDRUCENJE KRIZNO - desnom iznad lijeve
> ruke su u predruc¢enju jedna iznad druge

[ PREDRUCENJE VAN
|< > ruke se u predrucéenju razdvoje za 45° prema
[

> U opisu se naglasava ruka koja je iznad

[ *radnja: PREDRUGITI KRIZNO |




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

| VARIJANTE PREDRUCENJA |

o PREDRUCENJE ULUCENO
—
> ruke su u predruc¢enju zaobljene u zglobu

lakta i Sake, ¢ine luk

[ * radnja: PREDRUCITI ULUCENO

PREDRUCENJE UDESNO

> ruke su u predruéenju ustranu do kuta od 45°

PREDRUCENJE ULIJEVO




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

[ VARIJANTE PREDRUEENJA |

PREDRUGENJE PREDRUCENJE
POGRCENO GORE e

PREDRUCENJE PREDRUCENJE
“v POGRCENO UNUTRA ZGRCENO UNUTRA




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

| VARIJANTE PREDRUCENJA |

® PREDRUCENJE GORE
K > kada su ruke u predruéenju podignute do kuta od 45°

> u tom polozaju ruku moguéi su svi prethodno nabrojani polozaiji:

PREDRUCENJE GORE

) o %

UNUTRA VAN ULUCENO KRIZNO

UDESNO ULIJEVO POGRCENO ZGRCENO




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

[ VARIJANTE PREDRUGENJA |

® PREDRUCENJE DOLJE
I\ > kada su ruke u predruéenju spustene do kuta od 45°

> u tom polozaju ruku moguéi su svi prethodno nabrojani polozaiji:

PREDRUCENJE DOLJE

Vi xS

UNUTRA ULUCENO KRIZNO

UDESNO ULIJEVO POGRCENO ZGRCENO




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

[ VARIJANTE ODRUCENJA |

> polozaji ruku/e do kuta od 45° od osnovnog polozaja odru¢enja

[
ODRUCENJE GORE ODRUCENJE DOLJE

e o e

ODRUCENJE NAPRIJED ODRUCENJE UNATRAG

45°




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

| VARIJANTE ODRUCENJA |

ODRUCENJE ULUCENO

> ruke su zaobljene u zglobu lakta i Sake, u visini su

ramena, dlanovima prema naprijed

> dlanovima prema gore

ODRUCENJE ULUCENO DOLJE

> dlanovima prema dolje i unutra

@
® ODRUCENJE ULUCENO GORE
®




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

[ VARIJANTE ODRUCENJA |

I B

ODRUCENJE ODRUCENJE ODRUCENJE
POGRCENO GORE POGRCENO DOLJE POGRCENO NAPRIJED

L9\ ®
\/ h \/ .

ODRUCENJE ODRUCENJE ODRUCENJE
ZGRCENO GORE ZGRCENO DOLJE ZGRCENO NAPRIJED




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

[ VARIJANTE ODRUCENJA |

45

"RUKE O BOK”
ODRUCENJE POGRCENO DOLJE O BOK

"RUKE NA POTILJAK”

ODRUCENJE ZGRCENO GORE isprepletenih
prstiju NA POTILJAK




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

| VARIJANTE UZRUCENJA |

® UZRUCENJE
VAN

UZRUCENJE
ULUCENO

UZRUCENJE
NAPRIJED

UZRUCENJE
UNUTRA

UZRUCENJE KRIZNO
DESNOM ISPRED
LIJEVE

UZRUCENJE
UNATRAG




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

[ VARIJANTE UZRUCENJA |

UZRUCENJE
POGRCENO
UNUTRA

UZRUCENJE
ZGRCENO
UNUTRA

UZRUCENJE
POGRCENO
UNATRAG

UZRUCENJE
ZGRCENO
UNATRAG




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

[ VARIJANTE ZARUGENJA |

ZARUCENJE
VAN

ZARUCENJE
ULUCENO

v

ZARUCENJE
UNUTRA

ZARUCENJE
KRIZNO




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

[ VARIJANTE ZARUGENJA |

POGRCENO POGRCENO

‘ w
ZARUCENJE ZARUCENJE
UNUTRA

ZGRCENO ZGRCENO

. w
ZARUCENJE ZARUCENJE
UNUTRA




POLOZAJI | POKRETI RUKU U PROSTORU

[ PRIMJERI KOMBINACIJE POLOZAJA RUKU |

odruéenje desnom dolje, uzruéenje lijevom

priruéenje desnom van, odruc¢enje zgréeno lijevom gor:




POLOZAJI SAKA | STOPALA

PRUZENO

kada su Sake i/ili stopala u PRODUZETKU o B
ruke/noge odnosno podlaktice / potkoljenice

USKLOPNO (uzdignuto)

kada su sake i/ili stopala PODIGNUTE u
odnosu na podlaktice / potkoljenice

SKLONJENO (spusteno)

ovaj je polozaj mogué samo sa Sakom koja
je SPUSTENA u odnosu na podlakticu

o . . .




KRUZNI POKRETI RUKU U PROSTORU

[ KRUZENJE ] > rukom/rukama se mogu opisivati kruzni pokreti od najmanje
360°

[ LUK ] > rukom/rukama je kruzni pokret; dio je kruznice

podsjetimo se, u opisu treba naglasiti, definirati:
1. POCETNI POLOZAJ ruku
2. RAVNINU u kojoj se izvodi kruzenje ili luk: u bocnoj ili ceonoj ravnini

3. izvodi li se kruzenje ili luk objema ili jednom (kojom?) rukom:

[ SURUCNO » objema rukama istovremeno u istom smjeru

[ RAZNORUCNO > objema rukama istovremeno u suprotnom smjeru

[ JEDNORUENO | » jednom rukom

[ * ako se u opisu posebno ne naglasi, kruzenje ili luk izvode se SURUCNO J

[ * u opisu LUKA treba posebno naglasi po€etni polozaj, ravninu i zavrSni polozaj ]




KRUZNI POKRETI RUKU U PROSTORU

SMJER | RAVNINA izvodenja kruzenja ili luka ovise o po¢etnom polozaju

ruku:

[ BOCNO KRUZENJE ili LUK ]

[ 1Z PRIRUCENJA |

| 1z PREDRUCENJA |




KRUZNI POKRETI RUKU U PROSTORU

[ BOCNO KRUZENJE ili LUK]

[ 1Z UZRUCENJA |

[ 1Z ZARUGENJA |

—_— —_—

[ UNATRAG | | NAPRIJED |




KRUZNI POKRETI RUKU U PROSTORU

[ EEONO KRUZENJE ili LUK |

[ 1z ODRUEENJA |

[ 1ZUZRUGENJA |

[ UNUTRA |




rukom/rukama je ”valovit”, pokret koji zapo€inje iz ramenog
zgloba podizudi i/ili spustajucéi redom, jedan za drugim zglobna
tijela u nizu: zgloba lakta, Sake, dlan-prste
se moze izvoditi:

iz razli€itih pocetnih polozaja ruku

jednoruéno

istovremeno

>
>
> suruéno
>
>

naizmjeniéno




| PRIZEMNI POLOZAJI |

(POGUEANJ | [ CUCANJ | [ DUBOKI CUCANJ |

KLEK

SJED

LEZANJA |

[ uPORI |




[ PRIZEMNI POLOZAJI ]

POCUCANJ J » polozaji osloncem na jedno stopalo ili oba stopala

CUCANJ ] — » savijenih nogu/savijene noge u koljenom zglobu i

\ DUBOKI CUCANJ ] zglobu kuka pod razli€itim kutovima > = < 90°

—

KLEK > polozaj u kojemu je oslonac cijelom duzinom potkoljenice natlu

> polozaj u kojemu je oslonac tijela na sjednim kostima i cijelom

SJED

straznjom stranom ili dijelovima noge na tlu

[ LEZANJA ] > polozaji u kojima se tijelo cijelom svojom duzinom ili dijelovima

tijela oslanja o tlo

UPORI > prizemni polozaji tijela u kojih su najmanje dvije povrsine

osloncasatlom




PRIZEMNI POLOZAJI

@ POCUCANJ

> je polozaj u kojemu su noge SUNOZNO savijene u

koljenom zglobu i zglobu kuka, a kut je izmedu

natkoljenice i potkoljenice veci od >90°

CUCANJ
> je polozaj u kojemu je kut izmedu natkoljenice i

potkoljenice priblizno jednak = 90°

DUBOKI CUCANJ

> je polozaj u kojemu se natkoljenica i potkoljenica

dodiruju




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE POCUCNJA |

® POGUCGANJ

ili SUNOZNI POCUCANLJ je polozaj u kojemu se noge
cijelom duzinom dodiruju unutarnjom stranom

POCUCANJ VAN

[je pocucéanj u jednom od sunoznih stavova, koljenima prema van ]

RASKORACNI POCUCANJ

[je pocué€anj u raskoracnom stavu (paralelnih stopala u J

Sirini ramena)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE POCUCNJA |

[ SIROKI RASKORACNI POCUCANJ

[je pocuéanj u Sirokom raskoraénom stavu s J

natkoljenicama raznozno, otvorenih stopala

POCUCANJ UDESNO

[ ili ulijevo je po€uéanj koljenima ustranu ]




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE JENONOZNOG POCUCNJA |
o

POCUCANJ PREDNOZNO DESNOM (isto lijevom)

POCUCANJ ODNOZNO DESNOM (isto lijevom)

[ u jednonoznim poéuénjima naglasava se}

polozaj noge koja nije u po€ucnju

POCUCANJ ZANOZNO DESNOM (isto lijevom)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE JEDNONOZNOG POCUCNJA |

POGUGANJ S PREDNOZENJEM DESNE (isto lijeve)

POCUCANJ S ODNOZENJEM DESNE (isto lijeve)

POCUCANJ SA ZANOZENJEM DESNE (isto lijeve)




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE CUENJA |

o CUCANJ

[ili sunozni ¢u¢anj u sunoznom stavu u kojemu se J

noge cijelom duzinom dodiruju unutarnjom stranom

CUCANJ VAN ®

[ u jednom od sunoznih stavova — koljenima prema van J

¢ RASKORACNI CUCANJ

7 [ u raskoraénom stavu (paralelnih stopala)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE GUENJA |

° SIROKI RASKORACNI CUCANJ
M [c‘:uéanj u Sirokom raskoracnom stavu, s

natkoljenicama raznozno

CUCANJ UDESNO

[ ili ulijevo ¢ucanj koljenima i stopalima ustranu ]




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE JEDNONOZNOG CUCNJA |

®
CUCANJ PREDNOZNO DESNOM (isto lijevom)

CUCANJ ODNOZNO DESNOM (isto lijevom)

CUCANJ ZANOZNO DESNOM (isto lijevom)




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE JEDNONOZNOG CUCNJA |

o
CUCANJ PREDNOZNO POGRCENOM DESNOM (isto lijevom)

CUCANJ ZANOZNO POGRCENOM DESNOM (isto lijevom)

CUCANJ KLEKOM DESNE (isto lijeve)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE JEDNONOZNOG CUCNJA |

[
CUCANJ S PREDNOZENJEM DESNE (isto lijeve)

CUCANJ S ODNOZENJEM DESNE (isto lijeve)

CUCANJ SA ZANOZENJEM DESNE (isto lijeve)




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE JEDNONOZNOG CUCNJA |

CUCANJ S PREDNOZNO POGRCENOM DESNOM (isto lijevom)

CUCANJ SA ZGRCENOM DESNOM (isto lijevom)

CUCANJ SA ZANOZNO POGRCENOM DESNOM (isto lijevom)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE DUBOKOG CUCNJA ]

P DUBOKI CUCANJ
ili SUNOZNI DUBOKI CUCANJ — u sunoznom stavu noge se
dodiruju cijelom svojom unutarnjom stranom

DUBOKI CUCANJ VAN

[ npr. sraz koljenima prema van J

RASKORACNI DUBOKI CUCANJ
[ u raskoraénom stavu (paralelnih stopala) ]

SIROKI RASKORACNI DUBOKI CUCANJ

{ u Sirokom raskoracnom stavu otvorenih}

stopala, raznozno natkoljenicama




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE JEDNONOZNOG DUBOKOG CUCNJA |

o
ﬁl DUBOKI CUCANJ PREDNOZNO DESNOM (isto lijevom)

DUBOKI GUGANJ ODNOZNO LIJEVOM (isto desnom) ‘AL

L _d

o
/-4 DUBOKI CUCANJ ZANOZNO LIJEVOM (isto desnom)

DUBOKI CUCANJ KLEKOM LIJEVE (isto desne) &




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE JEDNONOZNOG DUBOKOG CUCNJA |

o
DUBOKI CUCANJ S PREDNOZENJEM DESNE (isto lijeve)

DUBOKI CUCANJ S ODNOZENJEM LIJEVE (isto desne)

DUBOKI CUCANJ SA ZANOZENJEM LIJEVE (isto desne)




PRIZEMNI POLOZAJI

KLEK = SUNOZNI KLEK

> prizemni polozaj u kojemu su potkoljenice

cijelom svojom duzinom na tlu

| VARIJANTE KLEKA |

RASKORACNI KLEK

RASKORACNI KLEK DESNOM (ili lijevom) NAPRIJED

> u opisu se naglasava noga koja je naprijed, tzv.

prednja noga




PRIZEMNI POLOZAJI

(VARUANTEKLEKA]

4

KLEK SJEDOM NA PETE

r

.

VARIJANTE KLEKA SJEDOM NA PETE ]

A

RASKORACNI KLEK SJEDOM

KLEK SJEDOM NA PETE, DUBOKI PRETKLON, uzru€enje




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE KLEKA SJEDOM NA PETE ]

o KLEKOM LECI NA LEPA
Q

RASKORACNIM KLEKOM LECI NA LEPA




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE JEDNONOZNOG KLEKA |

> naglasava se polozaj noge koja nije u kleku

KLEK POGRCENIM PREDNOZNJEM DESNE (isto lijeve)

KLEK ZGRCENIM PREDNOZNJEM DESNE (isto lijeve)

KLEK PREDNOZNO POGRCENI DESNOM (isto lijevom)




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE JEDNONOZNOG KLEKA |

o
\ KLEK PREDNOZNO DESNOM (isto lijevom)

~

KLEK ODNOZNO DESNOM (isto lijevom)

KLEK ZANOZNO DESNOM (isto lijevom)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE JEDNONOZNOG KLEKA |

KLEK S PREDNOZNO DESNOM (isto lijevom)

A
T

KLEK S ODNOZNO DESNOM (isto lijevom)

KLEK SA ZANOZNO DESNOM (isto lijevom)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE JEDNONOZNOG KLEKA |

KLEK S PREDNOZNO POGRCENOM ili ZGRCENOM
DESNOM (isto lijevom)

KLEK S ODNOZNO POGRCENOM DESNOM (isto lijevom)

KLEK SA ZANOZNO POGRCENOM DESNOM (isto lijevom)




PRIZEMNI POLOZAJI

: VARIJANTE JEDNONOZNOG KLEKA SJEDOM NA PETE J

A
i
1

KLEK SJEDOM NA PETE, PREDNOZNENJEM DESNE
(isto lijeve)

KLEK SJEDOM NA PETE, ODNOZENJEM DESNE
(isto lijeve)

KLEK SJEDOM NA PETE, ZANOZENJEM DESNE
(isto lijeve)




PRIZEMNI POLOZAJI

: VARIJANTE JEDNONOZNOG KLEKA SJEDOM NA PETE ]

KLEK SJEDOM NA PETE, S PREDNOZENJEM DESNE
(isto lijeve)

KLEK SJEDOM NA PETE, S ODNOZENJEM DESNE
(isto lijeve)

KLEK SJEDOM NA PETE, PREDNOZENJE POGRCENO
DESNE (isto lijeve)




PRIZEMNI POLOZAJI

> je prizemni polozaji u kojemu je oslonac tijela na sjednim kostima i

cijelom straznjom stranom ili dijelovima noge na tlu

> SJED je polozaj u kojemu su noge pruzene, skupljene i cijelom svojom

duzinom na tlu, sve ostale polozaje noge/nogu u opisu treba definirati,
opisati

P SUNOZNI SJED




POLOZAJI STOPALA

® »
i [POLOZAJ STOPALA u razli€itim polozajima noge/u (u kojima

nema oslonca s tlom) je u prirodnom, opustenom polozaju

[ VARIJANTE |

- L

PRUZENO USKLOPNO

®
AN -
—
UNUTRA VAN
[ PRIMJER OPISA: sjed raznozni unutra ] [ PRIMJER OPISA: sjed stopalima van ]




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE SJEDA ]
o

SJED RAZNOZNI UZI RAZNOZNI SJED

> kut izmedu nogu = 90° > kut =45°

SIRI RAZNOZNI SJED ODNOZNO POGRCENOM
LIJEVOM

SIRI RAZNOZNI SJED
7L, » kut >90°
@

SNOZITI
iz raznozenja

znaci povratak u sunozni sjed istovremenim skupljanjem nogu }




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE SJEDA |

SJED PREDNOZNO POGRCENI

SJED PREDNOZNO POGRCENOM DESNOM (ili lijevom)
UNUTRA

®
®
I\/\ SJED PREDNOZNO POGRCENOM DESNOM (ili lijevom)
®

[ * opisuje se noga koja nije pruzena ispred tijela ]




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE SJEDA |

SJED PREDNOZNO ZGRCENI

SJED PREDNOZNO ZGRCENI DESNOM (ili lijevom)

SJED S POGRCENIM PREDNOZENJEM, pogréenim
odruéenjem unutra hvatom za straznju stranu natkoljenice




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE SJEDA |

SJED SA ZGRCENIM PREDNOZENJEM, hvatom za

ZR (predniji dio) potkoljenice

[ PRIMJER OPISA: sjed s pogrcenim ili zgr€enim prednozenjem, ]

pogrcéenim odrucenjem unutra, hvatom za potkoljenicu

SJED RAZNOZNO POGRCENI

SJED RAZNOZNO ZGRCENI




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE SJEDA |

o SMURSKIESTED:

M /\&9 > SJED RAZNOZNO ZGRCENI KRIZNO

(desnom ispred lijeve)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE SJEDA |

SJED ODNOZNO LIJEVOM (ili desnom)

SJED ODNOZNO POGRCENI LIJEVOM (desnom) UNUTRA

SJED ODNOZNO ZGRCENI LIJEVOM (ili desnom) UNUTRA




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE SJEDA |

”PREPONSKI SJED”
SJED ODNOZNO POGRCENI DESNOM (ili lijevom) UNATRAG

SJED ODNOZNO POGRCENI DESNOM (ili lijevom) UNUTRA

SJED PREDNOZNO ZGRCENO LIJEVOM UNUTRA,
ODNOZNO ZGRCENO DESNOM UNATRAG




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE SJEDA |

o
SJED PREDNOZNO ZGRCENI LIJEVOM UNUTRA,
ZANOZNO DESNOM




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE SJEDA |

SJED S PREDNOZENJEM

SJED S NISKIM PREDNOZENJEM

SJED S VISOKIM PREDNOZENJEM




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE SJEDA |

SJED S POGRCENIM PREDNOZENJEM

SJED SA ZGRCENIM PREDNOZENJEM

\/'

NISKI SJED NISKI SJED S NISKIM PREDNOZENJEM

-
)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE SJEDA |

=

SJED S RAZNOZENJEM

SJED SA SIROKIM
RAZNOZENJEM

SJED S VISOKIM RAZNOZENJEM

"SKARICE” — SJED S PREDNOZNIM
RAZNOZENJEM DESNOM GORE




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE SJEDA S HVATOVIMA ]

SJED S POGRCENIM PREDNOZENJEM, HVATOM ZA
NATKOLJENICE

®
SJED SA ZGRCENIM PREDNOZENJEM, HVATOM ZA
POTKOLJENICE

SJED SA VISOKIM RAZNOZNIM PREDNOZENJEM,
HVATOM ZA STOPALA




PRIZEMNI POLOZAJI

| LEZANJA |

> su prizemni polozaji u kojima se tijelo cijelom svojom duzinom ili

dijelovima gornjeg dijela tijela oslanja o tlo

LEZANJE NA LEPIMA

LEZANJE LICEM PREMA TLU

LEZANJE NA DESNOM (ili lijevom) BOKU

[ * polozaje ruku treba posebno opisati ]

[ PRIMJER OPISA: leci na desni bok, uzruciti desnu, priruciti lijevu ]




PRIZEMNI POLOZAJI

| OSNOVNI POLOZAJI RUKU LEZECI NA LEDIMA |

LEZANJE NA LEPIMA, PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEPIMA, PREDRUCENJE

LEZANJE NA LEPIMA, UZRUCENJE

LEZANJE NA LEDIMA, UZRUCENJE DESNOM,
PRIRUCENJE LIJEVOM

[ * polozaji ruku u svim su polozajima tijela jednaki kao u uspravhom polozaju ]




PRIZEMNI POLOZAJI

i POLOZAJI NOGU LEZECI NA LEDIMA]

LEZANJE NA LEBPIMA, S NISKIM PREDNOZENJEM,
<// PRIRUCENJE

LE2AN.VJE NA LEDIMA, S PREDNOZENJEM,
o PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEPIMA, S VISOKIM PREDNOZENJEM,
PRIRUCENJE

Q
/‘Z LEZANJE NA LEDIMA, S VISOKIM PREDNOZENJEM

DOTAKNUTI TLO IZNAD GLAVE, ZARUCENJE




PRIZEMNI POLOZAJI

i POLOZAJI NOGU LEZECI NA LEDIMA]

LEZANJE NA LEPIMA, RAZNOZENJEM,
PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEPIMA, S NISKIM RAZNOZNIM
PREDNOZENJEM, PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEDIMA, S PREDNOZENJEM DESNE
(ili lijeve), PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEPIMA, ODNOZENJEM DESNE,
PRIRUCENJE




PRIZEMNI POLOZAJI

i POLOZAJI NOGU LEZECI NA LEDIMA]

o LEZANJE NA LEBIMA, NOGAMA UDESNO,
AN \ ODRUCGENJE DOLJE

LEZANJE NA LEPIMA, NOGAMA KRIZNO,
PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEPIMA, S NISKIM PREDNOZENJEM
LIJEVE UNUTRA, PRIRUCENJE




PRIZEMNI POLOZAJI

[ POLOZAJI NOGU LEZECI NA LEDIMA |

LEZANJE NA LEPIMA, PREDNOZNO POGRCENO,
PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEPIMA, PREDNOZNO POGRCENO
DESNOM, PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEPIMA, PREDNOZNO POGRCENO
LIJEVOM, S NISKIM PREDNOZENJEM DESNE,
PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEPIMA, PREDNOZNO ZGRCENO,
PRIRUCENJE




PRIZEMNI POLOZAJI

i POLOZAJI NOGU LEZECI NA LEDIMA]

o /L
o /\
o— \

LEZANJE NA LEPIMA, PREDNOZNO RAZNOZNO
POGRCITI, PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEDIMA, PREDNOZNO RASKORACNO
POGRCITI, PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEPIMA, PREDNOZNO RASKORACNO
POGRCITI, PODICI BOKOVE S TLA, PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEPIMA, S POGRCENIM
PREDNOZENJEM, PRIRUCENJE




PRIZEMNI POLOZAJI

: POLOZAJI NOGU LEZECI NA LEDIMA]

\ LEZANJE NA LEPIMA, SA ZGRCENIM
PREDNOZENJEM, PRIRUCENJE

\

LEZANJE NA LEPIMA, S VISOKIM ZGRCENIM
PREDNOZENJEM, PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEPIMA, SUNOZNO POGRCITI
UDESNO, PRIRUCENJE

LEZANJE NA LEPIMA, PREDNOZNO POGRCENO
LIJEVOM, ODNOZNO POGRCENO DESNOM,
PRIRUCENJE




PRIZEMNI POLOZAJI

[ POLOZAJI NOGU LEZECI NA LEPIMA |

LEZANJE NA LEDIMA, PREDNOZNO POGRCENO
® ‘ >‘ \ DESNOM, S POGRCENIM ODNOZENJEM LIJEVE

OSLONCEM NA NATKOLJENICU, PRIRUCENJE




PRIZEMNI POLOZAJI

| OPISI POLOZAJA RUKU LEZECI LICEM PREMA TLU |

LEZANJE LICEM PREMA TLU, PRIRUCENJE

LEZANJE LICEM PREMA TLU, UZRUCENJE

LEZANJE LICEM PREMA TLU, ZARUCENJE

LEZANJE LICEM PREMA TLU, ODRUCENJE




PRIZEMNI POLOZAJI

| OPISI RAZLICITIH POLOZAJA RUKU LEZECI LICEM PREMA TLU |

~e

o/
/

LEZANJE LICEM PREMA TLU, S PRIRUCENJEM

LEZANJE LICEM PREMA TLU, S UZRUCENJEM

LEZANJE LICEM PREMA TLU, S UZRUCENJEM
UNATRAG

LEZANJE LICEM PREMA TLU, S ODRUCENJEM

”S” znadi da su ruke u osnovnim polozajima podignute s tla ]

[
|

PRIMJER OPISA: leci licem prema tlu, s prirucenjem ¢eonim lukom uzruciti ]




PRIZEMNI POLOZAJI

| OPISI RAZLICITIH POLOZAJA RUKU LEZECI LICEM PREMA TLU |

LEZANvJE LICEM PREMA TLU, SA ZGRCENIM
, ODRUCENJEM GORE, isprepletenih prstiju na
/- potiljak

LEZANJE LICEM PREMA TLU, ODRUCENJE
ZGRCENO GORE, dlanovima ispod brade

LEZANJE LICEM PREMA TLU, ODRUCENJE
POGRCENO DOLJE o bok

LEZANJE LICEM PREMA TLU, POGRCENO
ZARUCENJE




PRIZEMNI POLOZAJI

[ OPISI RAZLICITIH POLOZAJA NOGU | RUKU LEZECI LICEM PREMA TLU |

r LEZANJE LICEM PREMA TLU, odrucenje zgrceno
gore dlanovima ispod brade, POGRCENO NOGAMA

LEZANJE LICEM PREMA TLU, odrucenje zgrcéeno
'\ gore dlanovima ispod brade, ZGRCENO NOGAMA

r

* u ovim su polozajima noge skupljene, sunozno ]

.

LEZANJE LICEM PREMA TLU, odruégnje zgréeno
gore dlanovima ispod brade, RAZNOZENJE

gore dlanovima ispod brade, RAZNOZENJE
POGRCENO

"/_<*
v
LEZANJE LICEM PREMA TLU, odruéenje zgréeno
.‘,—J
v




PRIZEMNI POLOZAJI

i OPISI RAZLICITIH POLOZAJA NOGU | RUKU LEZECI LICEM PREMA TLU ]

LEZANJE LICEM PREMA TLU, odrucenje zgrceno
gore dlanovima ispod brade, ZANOZENJE

LEZANJE LICEM PREMA TLU, odruéenje zgréeno

I‘/_/

|74

‘/_A gore dlqnovima ispod brade, ZANOZENJE
4 RAZNOZNO

iz lezanja licem prema tlu, ZAKLON, uzruéenje

istovremeno ZAKLON | ZANOZENJE, uzruéenje




PRIZEMNI POLOZAJI

[ OPISI RAZLICITIH POLOZAJA RUKU LEZECI NA BOKU |

> u opisu posebno treba naglasiti: na kojem se boku lezi (desnom ili

lijlevom), kakav je polozaj ruku i nogu (ako nisu pruzene i skupljene)

LEZANJE NA DESNOM BOKU, UZRUCENJE
DESNOM, PRIRUCENJE LIJEVOM

LEZANJE NA DESNOM BOKU, UZRUCENJE
DESNOM, ODRUCENJE LIJEVOM

LEZANJE NA DESNOM BOKU, UZRUCENJE

LEZANJE NA DESNOM BOKU, UZRUCENJE
POGRCENO DESNOM UNUTRA OSLONCEM GLAVE,
POGRCENO PRIRUCENJE LIJEVE DLANOM NA TLU




PRIZEMNI POLOZAJI

| OPISI RAZLICITIH POLOZAJA NOGU | RUKU LEZECI NA BOKU |

LEZANJE NA DESNOM BOKU, uzruéenje desnom
pogréevno, priru€enje lijeve dlanom na tlu,
ODNOZENJE ili VISOKO ODNOZENJE LIJEVOM

LEZANJE NA DESNOM BOKU, uzruéenje desnom
pogréeno, prirucenje lijeve dlanom na tlu,
ODNOZENJE ZGRCENO LIJEVOM UNUTRA

LEZANJE NA DESNOM BOKU, uzruéenje pogréeno
desnom unutra osloncem glave, pogréeno
priruéenje lijeve dlanom na tlu, POGRCENO ili
ZGRCENO NOGAMA

LEZANJE NA DESNOM BOKU, uzruéenje pogréeno
desnom unutra osloncem glave, pogréeno
priruéenje lijeve dlanom na tlu, PREDNOZNO
POGRCITI




PRIZEMNI POLOZAJI

UPORI

> su prizemni polozaji tijela u kojima postoje najmanje dvije povrsine
osloncas tlom

> u OSNOVNIM UPORIMA oslonac je na:

> DLANOVIMA rasSirenih paralelnih prstiju, u Sirini

ramena

> NOGE su sunozno

> svaki drukg€iji polozaj ruku i nogu treba posebno opisati




PRIZEMNI POLOZAJI

[ OSNOVNI UPORI |

» s obzirom na polozaj tijelai ruku upori se dijele na:

A |

UPOR STOJECI UPOR CUCECI UPOR KLECECI

/.\ , ./L.

UPOR SJEDECI UPOR LEZECI




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE UPORA |

POVRSINU OSLONCA u UPORIMA mogu é&initi:
> stopala — Sake (dlanovima, hrptom dlana, stisnute Sake - osloncem
na gornjem, proksimalnom dijelu prstiju)
stopala — podlaktice
potkoljenice — Sake
potkoljenice — podlaktice
cijela duzina ili dijelovi nogu — Sake
cijela duzina ili dijelovi nogu — podlaktice
cijela duzina ili dijelovi tijela — Sake

cijela duzina ili dijelovi tijela — podlaktice

kombinacija razli¢itih upora




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE UPORA |

> s obzirom na polozaj dlanova na tlu

IRl

UPOR VAN UPOR UNUTRA  OTVORENI UPOR ZATVORENI UPOR

> s obzirom na polozaj dlanova i projekcije ramena na tlu

UZl UPOR SIRI UPOR PREDNJI UPOR  STRAZNJI UPOR




PRIZEMNI POLOZAJI

| UPOR STOJECI |

> je prizemni polozaj upora u kojemu je tezina tijela

ravhomjerno rasporedena na dvjema povrsinama oslonca

s tlom koju €ine: stopala —ruke (dlanovi/podlaktice)

| VARIJANTE UPORA STOJECEG |

UPOR STOJECI UPOR STOJECI
SKLONJENO O PODLAKTICAMA

UPOR STOJECI
SKLEKOM




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE UPORA STOJECEG |

RASKORACNI RASKORACNI UPOR
UPOR STOJECI STOJECI O PODLAKTICAMA

RASKORACNI UPOR UPOR STOJECI
STOJECI SKLEKOM USPONOM

o
RASKORACNI UPOR
STOJECI
POCUCNJEM




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE UPORA STOJECEG |

UPOR STOJECI, ZARUCITI LIJEVOM (ili desnom)

u JEDNORUCNIM UPORIMA naglasava se polozaj
ruke koja nije u uporu

UPOR STOJECI SA ZANOZNO POGRCENOM LIJEVOM
(ili desnom)

[u JEDNONOZNIM UPORIMA naglasava se polozaj J

noge koja nije u uporu

UPOR STOJECI S ODNOZENO DESNOM, ODRUCENJEM
LIJEVE




PRIZEMNI POLOZAJI

| UPOR CUCECI |

> je prizemni polozaj upora u SUNOZNOM dubokom éuénju
ravhomjerno rasporedene tezine tijela na stopala — dlanove

> dlanovi su izmedu projekcije vrhova prstiju stopala i koljena,

te u Sirini ramena

® PREDNJI UPOR STRAZNJI UPOR

CUCECI CUCECI

4{
® UPOR CUCNJEM UPOR
POCUCNJEM




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE UPORA CUCECEG |

SKLEKOM

LIJEVI UPOR CUCECI ﬂ‘ UPOR CUCECI

RAZNOZNI UPOR CUCECI

®
o
ﬁéé% [ sunozno, koljenima van ]
JJ@&

RASKORACNI UPOR CUCECI




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE JEDNONOZNIH UPORA CUCECIH |

UPOR CUCECI PREDNOZNO DESNOM (ili lijevom)

UPOR CUCECI S PREDNOZENJEM DESNE (ili lijeve)

UPOR CUCECI PREDNOZNO POGRCENO DESNOM
(ili lijevom)




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE JEDNONOZNIH UPORA CUCECIH |

o
UPOR CUCECI ODNOZNO LIJEVOM (ili desnom)

UPOR CUCECI S ODNOZENJEM LIJEVE (ili desne)

UPOR CUCECI ZANOZNO LIJEVOM (ili desnom)




PRIZEMNI POLOZAJI

| UPOR KLECECI |

o je prizemni polozaj upora u SUNOZNOM kleku

j ravhomjerno rasporedene tezine tijela na potkoljenice i
dlanove

> dlanovi su ispod i u Sirini ramena

| VARIJANTE UPORA KLECECEG |

PREDNJ! UPOR KLECECI

> oslonac dlanovima je ispred projekcije ramena

PREDNJI UPOR KLECECI NISKO BOKOVIMA




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE UPORA KLECECEG |

PREDNJI UPOR KLECECI RAMENIMA NAPRIJED

PREDNJI UPOR KLECECI PRETKLONOM

UPOR KLECECI O PODLAKTICE




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE UPORA KLECECEG |

UPOR KLECECI SKLEKOM

UPOR KLECECI SKLEKOM, LAKTOVIMA USKO

;\.
m UPOR KLEGECI SKLEKOM, LAKTOVIMA SIROKO

SKLEK je pokret gornjim ili cijelim dijelom tijela (u uporu kle¢eéem ili
leze¢em) naizmjeni¢nim spustanjem, gréenjem ruku i podizanjem,

opruzanjem ruku u upor




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE UPORA KLECECEG |

UPOR KLECECI UVITO

_lVL.
ﬂ UPOR KLECGECI ULUCENO

upor klec¢eci "zaobljenih leda"




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE UPORA KLECECEG |

UPOR KLECECI SJEDOM NA PETE

STRAZNJI UPOR KLECECI SJEDOM NA PETE

@
®
o : asey
STRAZNJI UPOR KLECECI UVITO




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE UPORA KLECECEG |

@
RASKORACNI UPOR KLECECI

UPOR KLECECI KORACNO DESNOM (ili lijevom)
NAPRIJED

UPOR KLECECI ZGRCENOM LIJEVOM (ili desnom)
NOGOM




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE JEDNONOZNIH UPORA KLEGECIH |

UPOR KLECECI PREDNOZNO LIJEVOM
(ili desnom)

UPOR KLECECI ZANOZNO LIJEVOM
(ili desnom)

UPOR KLECECI ODNOZNO DESNOM
(ili lijevom)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE JEDNONOZNIH UPORA KLEGECIH |

UPOR KLECECI SA ZANOZENJEM LIJEVE
(ili desne)

UPOR KLECECI S VISOKIM ZANOZENJEM LIJEVE
(ili desne)

UPOR KLECECI S NISKIM ZANOZENJEM LIJEVE
(ili desne)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE JEDNONOZNIH UPORA KLEGECIH |

UPOR KLECECI S ODNOZENJEM LIJEVE (ili desne)

> nogau zraku je do vodoravnog polozaja

UPOR KLECECI S VISOKIM ODNOZENJEM LIJEVE
(ili desne)

> nogau zraku je iznad vodoravnog polozaja

UPOR KLECECI S NISKIM ODNOZENJEM LIJEVE
(ili desne)

> nogau zraku je ispod vodoravnog polozaja




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE JEDNONOZNIH UPORA KLEGECIH |

UPOR KLECECI S PREDNOZNO ZGRCENOM LIJEVOM
(ili desnom)

UPOR KLECECI S ODNOZNO POGRCENOM LIJEVOM
(ili desnom)

UPOR KLECECI S ODNOZNO ZGRCENOM LIJEVOM
(ili desnom)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE JEDNONOZNIH UPORA KLEGECIH |

UPOR KLECECI SA ZANOZNO POGRCENOM LIJEVOM
(ili desnom)

UPOR KLECECI SA ZANOZNO ZGRCENOM LIJEVOM
(ili desnom)

UPOR KLECECI S VISOKIM ZGRCENIM ZANOZENJEM
LIJEVE (ili desne)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE JEDNORUGNIH UPORA KLECECIH |

i
;Lo
_(

UPOR KLECECI UZRUCENJEM LIJEVE
(ili desne)

UPOR KLECECI ZARUCENJEM LIJEVE
(ili desne)

UPOR KLECECI ODRUCENJEM LIJEVE
(ili desne)




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE JEDNONOZNIH UPORA KLEGECIH SJEDOM NA PETE |

UPOR KLECECI SJIEDOM NA PETE PREDNOZNO
LIJEVOM (ili desnom)

UPOR KLECECI SJIEDOM NA PETE ZANOZNO
LIJEVOM (ili desnom)

UPOR KLECECI SJIEDOM NA PETE ODNOZNO
LIJEVOM (ili desnom)




PRIZEMNI POLOZAJI

| UPOR SJEDECI |

° > je prizemni polozaj upora u SUNOZNOM SJEDU

ravhomjerno rasporedene tezine tijela na dlanove i cijelu
h duzinu noge

> u uporu sjedeé¢em dlanovi su POKRAJ tijela u visini kukova

PREDNJI UPOR SJEDECI f\

STRAZNJI UPOR SJEDECI

® > se zbog ¢esScée primjene u praksi i znatno veceg broja i
/ \ mogucnosti razli¢itih polozaja i pokreta nogu u tom

polozaju zapravo naziva UPOR SJEDECI




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE UPORA SJEDECH |

NISK| UPOR SJEDECI

UPOR SJEDECI O PODLAKTICE

RAZNOZNI UPOR SJEDECI




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE UPORA SJEDECH |

UPOR SJEDECI S PREDNOZENJEM

UPOR SJEDECI S NISKIM PREDNOZENJEM

UPOR SJEDECI S VISOKIM PREDNOZENJEM




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE UPORA SJEDECH |

UPOR SJEDECI S PREDNOZNIM RAZNOZENJEM

UPOR SJEDECI S NISKIM PREDNOZNIM
RAZNOZENJEM

UPOR SJEDECI S VISOKIM PREDNOZNIM
RAZNOZENJEM




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE UPORA SJEDECH |

®
UPOR SJEDECI PREDNOZNO POGRCENI

UPOR SJEDECI POGRCENIM PREDNOZENJEM

UPOR SJEDECI S POGRCENIM PREDNOZENJEM

s

| * il ZGRCENO ]




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE UPORA SJEDECH |

V4

UPOR SJEDEGI PREDNOZNO ZGRGENI DESNOM
(ili lijevom)

UPOR SJEDECI ZGRCENIM PREDNOZENJEM DESNE
(ili lijeve)

UPOR SJEDECI SA ZGRCENIM PREDNOZENJEM DESNE
(ili lijeve)

[ * opisuje se noga koja nije pruzena ispred tijela ]




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE UPORA SJEDECH |

DESNORUCNI ili ljevoruéni BOCNI UPOR SJEDECI

DESNORUCNI ili ljevoruéni BOCNI UPOR SJEDECI
O PODLAKTICI




PRIZEMNI POLOZAJI

VARIJANTE UPORA SJEDECH |

® desnoruéni bo¢ni upor sjedecéi o podlakticu,
I: odnozno zgréenom lijevom, uzru€enje lijeve

desnorucni bocni upor sjedeci o podlakticu,
PREDNOZNO POGRCENI, odru¢enje zgréeno
gore lijeve "na potiljak”

desnoruéni boéni upor sjedeci o podlakticu, s
odnozenjem i odruéenjem lijeve

[ * polozaj noge i ruke koje nemaju oslonac s tlom treba opisati ]




PRIZEMNI POLOZAJI

[ UPOR LEZECI |

> je prizemni polozaj upora pruzenog tijela, ravnomjerno rasporedene
tezine tijela na dlanove (podlaktice) i stopala

> dlanovi su paralelni i u Sirini ramena, skupljenih nogu

r

OSNOVNI UPORI LEZECI |

-

UPOR PREDNJI
PREDNJI UPOR LEZECI ili UPOR ZA RUKAMA

[ > vidi se povrsSina oslonca ]

UPOR STRAZNJI
STRAZNJI UPOR LEZECI ili UPOR PRED RUKAMA

[ > nevidi se povrsSina oslonca ]




PRIZEMNI POLOZAJI

[ OSNOVNI UPORI LEZEC] |

®
]\ DESNORUCNI ILI LJEVORUCNI BOCNI UPOR

> je prizemni polozaj upora pruzenog tijela, ravnomjerno rasporedene

tezine tijela na dlan jedne ruke i stopala, skupljenih nogu

> polozaj ruke koja nije u uporu treba opisati




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE UPORA LEZECIH |

UPOR PREDNJI O PODLAKTICE

UPOR PREDNJI SKLEKOM

UPOR PREDNJI UVITO

UPOR PREDNJI SKLONJENO




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE UPORA LEZECH |

UPOR STRAZNJI O PODLAKTICE

UPOR STRAZNJI SKLEKOM

UPOR STRAZNJI SKL.ONJENO

RAZNOZNI UPOR STRAZNJI




PRIZEMNI POLOZAJI

| VARIJANTE UPORA LEZECH |

RASKORACNI UPOR PREDNJI

UPOR PREDNJI SA ZANOZENJEM DESNE
(ili lijeve)

UPOR PREDNJI S ODNOZENJEM DESNE
(ili lijeve)

UPOR PREDNJI SA ZGRGENIM PREDNOZENJEM DESNE
(ili lijeve)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE UPORA LEZECHH |

UPOR PREDNJI S POGRCENIM ZANOZENJEM DESNE
(ili lijeve)

UPOR PREDNJI SA ZGRCENIM ODNOZENJEM DESNE
(ili lijeve)

UPOR PREDNJI ODNOZENJEM DESNE (ili lijeve)

UPOR PREDNJI SA ZGRCENIM PREDNOZENJEM DESNE
(ili lijeve)




PRIZEMNI POLOZAJI

[ VARIJANTE UPORA LEZECIH |

DESNORUCNI ili ljevoruéni BOCNI UPOR
O PODLAKTICU

DESNORUCNI BOCNI UPOR O PODLAKTICU,
PREDNOZITI | PRIRUCITI LIJEVU

DESNORUCNI ili ljevoruéni BOCNI UPOR
O PODLAKTICU, ODNOZITI | ODRUCITI LIJEVU




PRIZEMNI POLOZAJI

[ USPRAV |

> je povratak iz bilo kojeg prizemnog polozaja u uspravni stav




IZDRZAJI

> su prekidi kretanja, zadrzavanje polozaja tijela, nogu i/ili ruku najmanje
dvije sekunde

> izdrzaji su u sportskoj i ritmi€koj gimnastici elementi tehnike u kojima
pojedini polozaj treba zadrzati do 3 sekunde

> U opisu slozenijih pokreta izdrzaj pojedinim segmentom tijela moze se
posebno naglasiti, ali i ne mora, kako bi sam opis bio sto kraci i jasniji
> izdrzaj se u opisu ne naglasava, ako pojedini polozaj segmenta tijela

ostaje u prethodno opisanu polozaju




KRETNJE

> se sastoje od niza pokreta razli¢itih dijelova tijela kako bi se izvela

kretnja u cijelosti

> svaka se kretnja moze podijeliti na pojedine dijelove, faze koje slijede,

nadovezuju se jedna na drugu

> U opisu kretnji treba definirati polozaj tijela, nacin i smjer kretanja




HODANJA

su opcenito sva kretanja koja se izvode koracima kako bi se savladala

odredena udaljenost bez, sa manjim ili veéim naporom

pri hodanjima: ne postoji faza leta, a pri izvodenju koraka mora postojati

barem jednom nogom doticaj s tlom




VARIJANTE HODANJA
> mogu biti u osnovnim: NAPRIJED / UNATRAG / USTRANU kao i u kosim

smjerovima: VAN / UNUTRA
o

OBICNO HODANJE STUPANJE

A

HODANJE U USPONU HODANJE NA PETAMA




VARIJANTE HODANJA

0 HODANJE NA UNUTARNJEM DIJELU STOPALA
~0

Pl Y

HODANJE NA VANJSKOM DIJELU STOPALA oy

iy

HODANJE RASKORACNO

= F
HODANJE UNUTRA -

> hodanje naprijed ili unatrag iskorakom za 45° prema unutra éﬁ’-’j

_» HODANJE VAN

q?og > hodanje naprijed ili unatrag iskorakom za 45° prema van




VARIJANTE HODANJA

AT HODANJE NOGOM ISPRED ili IZA NOGE

ﬁ q;; > prema naprijed ili unatrag iskorakom noge ispred / iza

%
noge

HODANJE USTRANU KORAKOM-DOKORAKOM

b—b=d—

= izvodi se iskorakom ustranu, prinozenjem i prijenosom tezine tijela na

istu u pripremu za sljedeci iskorak

KRIZNO HODANJE = iskorakom ispred i/ili iza noge ustranu

B-0-g-5-4




VARIJANTE HODANJA

DOKORACNO HODANJE
> pri hodu u iskorak postavlja se uvijek ista noga, a druga u dokorak,
prinozenjem, uz prijenos tezine tijela na istu nogu, u pripremi za

sljededi iskorak

> dokoracna noga uvijek dodiruje unutarnjim dijelom stopala iskora€nu

nogu, a stopala zatvaraju kut od 90°

=Y LAY R )
= N\ 1\ N

) 1) )

ISKORAK LIJEVOM (D), DOKORAK




VARIJANTE HODANJA

NAIZMJENICNO DOKORACNO HODANJE

> je hodanje kada izmedu jednog koraka-dokoraka postoji iskorak

drugom nogom

$ S S $
SR e R

)

iskorak lijevom (D), dokorak, iskorak lijevom (D), desnom (L), dokorak,

iskorak desnom (L), lijevom (D), dokorak ...




VARIJANTE HODANJA U PRIZEMNIM POLOZAJIMA

= iskorakom prema: naprijed / unatrag / ustranu / naprijed van /
naprijed unutra / unatrag van / unatrag unutra

= korakom-dokorakom, kriznim korakom, ... i slicho

HODANJE U POCUCNJU HODANJE U CUCNJU

2 HODANJE U DUBOKOM CUCNJU




VARIJANTE HODANJA U PRIZEMNIM POLOZAJIMA

HODANJE U UPORU STOJECEM

HODANJE U PREDNJEM POGRCENOM UPORU
"hodanje ¢etveronoske"

HODANJE U STRAZNJEM POGRCENOM UPORU




VARIJANTE HODANJA U PRIZEMNIM POLOZAJIMA

"TACKE” — HODANJE U PREDNJEM UPORU

"KOLA” — HODANJE U STRAZNJEM UPORU

HODANJE U STAVU O SAKAMA




VARIJANTE HODANJA U PRIZEMNIM POLOZAJIMA

®
<\j, HODANJE U KLEKU
N

HODANJE U UPORU KLECECEM




TRCANJA

> su kretanja koja se izvode koracima, no izmedu koraka postoji faza
lijeta sa svrhom da se neki prostor prijede uz odredeni napor, razli€itim

brzinama, nerijetko Sto brze




POSKOCI | SKOKOVI

postoje dvije teorije koje definiraju POSKOKE i SKOKOVE
1. teorija jednostavnije, preciznije i objektivnije definira:
POSKOK
> kao kretnju tijela s fazom lijeta u kojoj je odraz s jedne | doskok na
Istu nogu
SKOK
> Je kretnjatijela s fazom lijeta u kojoj mogu biti:
> odraz i doskok sunozan

odraz sunozan, a doskok jednonozan na lijevu (ili desnu nogu)

>
> odraz jednonozan s lijeve (ili desne), a doskok sunozan
>

odraz jednom, a doskok na drugu nogu




POSKOCI | SKOKOVI

POSKOCI SKOKOVI

doskok odraz doskok
jednonozni

: S jednonozni | (Na drugu nogu)
jednonozni stinozni

jednonozni (na istu nogu) jednonozni na lijevu

sunozni jednonozni na desnu
sunozni

2. teorija razliku izmedu POSKOKA i SKOKA definira:

» duljinom i visinom lijeta

> bez obzira na vrstu odraza i doskoka, sto je nerijetko vrlo

subjektivna procjena i stoga ju treba izbjegavati




POSKOCI | SKOKOVI

u opisu POSKOKA i SKOKOVA treba definirati:
pocetni polozaj,

vrstu odraza (jednonozni ili sunozni),

smjer odraza (u mjestu, naprijed, unatrag, ustranu, okretom u

stupnjevima u koju stranu),
polozaj tijela, nogu i ruku u fazi lijeta,

vrstu doskok, odnosno zavrsni polozaj




POSKOCI

opis poskoka treba zapoceti po¢etnim polozajem (stavom, polozajem ruku)

> s obzirom na polozaj u fazi lijeta dijele se na:

POCETNI POLOZAJ: spetni stav, odruéenje

OPIS: iskorak poc¢ucnjem lijevom (ili desnom)
naprijed, poskok - opis poloZaja tijela,
noge, ruku u fazi lijeta

ZAVRSNI POLOZAJ: s prednoZenjem desne

(ili lijeve), odrucenje

K

POSKOK S
PREDNOZNJEM
DESNE (L), odruéenje
desne (L), predruc¢enje
lijeve (D)

POSKOK S NISKIM
PREDNOZNJEM
DESNE (L), odrucenje
desne (L), predrucenje
lijeve (D)

POSKOK S VISOKIM
PREDNOZNJEM
DESNE (L), odrucenje
desne (L), predruc¢enje
lijeve (D)




POSKOCI

®
j& POSKOK S ODNOZNJEM DESNE (L), odruéenje

POSKOK SA ZANOZNJEM DESNE (L), odruéenje desne

/ (L) uzruéenje lijeve (D)




POSKOCI

POSKOK S PREDNOZNO POGRCENOM DESNOM (L), odruéenje

"DJECJI POSKOK?”

» POSKOK S PREDNOZNO POGRCENOM DESNOM (L)
UNUTRA, odruéenje desne (L) predrucenje lijeve (D)




POSKOCI

POSKOK S ODNOZNO POGRCENOM LIJEVOM (D),
odrucenje

POSKOK S ODNOZNO POGRCENOM LIJEVOM (D)
UNUTRA, odrucenje




SKOKOVI

opis skoka takoder treba zapoceti po¢etnim polozajem (stavom i

polozajem ruku)

> najéesc¢i su poc€etni/zavrsni polozaj: raskoracni stav pocucnjem,

zarucenje

pr. sunoznim odrazom i surucnim zamahom skok ...

> s obzirom na polozaj u fazi lijeta dijele se na:

SKOK PRUZENI, o> SKOK S OKRETOM za 90° /
uzru¢enjem 180° / 360°/ ..., uzruéenjem




SKOKOVI

SKOK POGRCENI, SKOK ZGRCENI,
pogrcenim predru¢enjem pogrcenim predru¢enjem

SKOK PREDNOZNO POGRCENI, pogréenim predruéenjem




SKOKOVI

SKOK PREDNOZNO ZGRCENI, pogréenim predruéenjem

SKOK VISOKO PREDNOZNO ZGRCENI, predruéenjem




SKOKOVI

SKOK RAZNOZNI, odruéenjem

SKOK RAZNOZNO POGRCENI, pogréenim predruéenjem




SKOKOVI

SKOK RAZNOZNO POGRCENI UNUTRA, odru¢enjem

SKOK PREDNOZNO RAZNOZNI, predrucenjem dolje




SKOKOVI

SKOK RAZNOZNI LIJEVOM (D) NAPRIJED, predruéenje
desne, odrucenje lijeve

SKOK MAKSIMALNIM RAZNOZNJEM LIJEVOM
(D) NAPRIJED, predruc¢enje desne, odrucenje lijeve

"DALEKO - VISOKI SKOK”




SKOKOVI

SKOK UVITO,
uzrucenjem

SKOK SKLONJENI,
predrucenjem dolje

SKOK UVITO
POGRCENI,
uzrucenjem

SKOK SKLONJENI
ZGRCENO DESNOM,
predru¢enjem dolje




SKOKOVI

SKOK RAZNOZNI PREDNOZNO POGRCENO LIJEVOM
(D), predrucenje desne, odrucenje lijeve

HIELENJIESKOIKH

SKOK RAZNOZNO POGRCENI S LIJEVOM NAPRIJED,
predrucenje desne, odrucenje lijeve




SKOKOVI

> pocetni polozaj: stav prednozni, odru€enje, iskorakom odraz ...

"MACJI SKOK?”

SKOK S PROMJENOM NOGU U POGRCENOM
PREDNOZENJU, &eonim krugom rukama prema dolje

”SKARICE NAPRIJED”
SKOK S PROMJENOM NOGU U PREDNOZENJU,

predru¢enjem gore




SKOKOVI

"SKARICE UNATRAG”

SKOK S PROMJENOM NOGU U ZANOZENJU, zaruéenjem

"POGRCENE SKARICE UNATRAG”
SKOK S PROMJENOM POGRCENIH NOGU U ZANOZENJU,

zarucenjem




OKRETI

> su kruzne kretnje cijelim tijelom koje se izvode najées¢e u uspravhom

polozaju okretom oko UZDUZNE OSl tijela u lijevu ili desnu stranu

» ovisno o dijelovima okreta razlikuje se:

CETVRTINU OKRETA

> okret oko uzduzne osi tijela ulijevo ili udesno za 90°

POLA OKRETA

> okret za 180° ulijevo ili udesno

CHELFOKRET

> okret za 360° ulijevo ili udesno

DUPLI OKRET

> okret za 720° ulijevo ili udesno

> ostale varijante okreta definiraju se obzirom na dijelove okreta u stupnjevima




OKRETI

mogu biti:

SUNOZNI OKRETI! — kada je ravnomjerno rasporedenom tezinom tijela na

obje noge
> U usponu: naprstima, petama, prsti—petai

> mogu se izvoditi u rasponu od 45° do 270°

JEDNONOZNI OKRETI — su okreti na jednoj nozi s drugom u zraku mogu
biti:
ISTOIMENI ili zatvoreni okret

> okret u istu stranu stojne noge (npr. okret na desnoj udesno)

RAZNOIMENI ili otvoreni okret

> okret u suprotnu stranu od stojne noge (npr. okret na desnoj ulijevo)




OKRETI

u opisu svakog okreta treba definirati:
> pocetni polozaj,
smjer okreta,

dio okreta u ° stupnjevima,

polozaj slobodne noge (u jednonoznim okretima),

polozaj ruku i

zavrsni polozaj

POCETNI POLOZAJ: iskorak poéuénjem desnom naprijed,
odruciti lijfevom, ulu¢eno predruciti desnom

OPIS OKRETA: istoimeni okret za 360° u usponu, odnozno
pogrceno lijfevom unutra, ulu¢eno uzruciti

ZAVRSNI POLOZAJ: iskorak lijevom naprijed, odrucenje




VALJANJA

> su boéna okretanja tijela oko uzduzne osi za 90°, 180°i 270° na tlu,
kosini i sl.

> mogu biti ulijevo ili udesno

KOTRLJANJA

> su bocéna okretanja tijela oko uzduzne osi od 360° i viSe na tlu, kosini i sl.

KOLUTANJA

> su okretanjatijela oko poprecne osi natlu, kosini i sl. za 360° i vise
stupnjeva

> mogu biti prema naprijed, unatrag




[ POLOZAJI TIJELA U ODNOSU NA SPRAVE ]

SVEDSKU KLUPU / GREDU / SVEDSKI SANDUK (SANDUCIC) / ... i sliéno

|

BOCNO PREMA
KLUPI

CEONO OD
KLUPE

CEONO PREMA
KLUPI

CEONO I1ZA
KLUPE




[ POLOZAJI TIJELA U ODNOSU NA SPRAVE ]

SVEDSKU KLUPU / GREDU / SVEDSKI SANDUK (SANDUCIC) / ... i sliéno

CEONO ISPRED KLUPE

°®
BOCNO NA KLUPI i

CEONO NA KLUPI




SJED BOCNO NA KLUPU

SJED BOCNO PREMA KLUPI

SJED RAZNOZNI BOCNO NA KLUPU




[ POLOZAJI TIJELA U ODNOSU NA SPRAVE ]

()
SJED CEONO NA KLUPU

SJED CEONO PREMA KLUPI

SJED CEONO OD KLUPE




SJED RASKORACNO POGRCENI BOCNO NA KLUPU

SJED CEONO PREMA KLUPI, stopalima na klupu




[ POLOZAJI TIJELA U ODNOSU NA SPRAVE ]

SVEDSKE LJESTVE

BOCNO PREMA
LJESTVAMA

CEONO OD LJESTVI

CEONO PREMA
LJESTVAMA

VIS CEONO OD
LJESTVI




[ POLOZAJI TIJELA U ODNOSU NA SPRAVE ]

VIS CEONO OD
LJESTVI, PREDNOS

VIS CEONO PREMA PREDNOS moze biti:
LJESTVAMA NISKI (kada su noge
podignute do = 45°) i VISOKI

(do = 135°)

VIS CEONO OD LJESTVI, UZNOS




[ OSNOVNA PRAVILA OPISA ]

= svaki opis treba zapoéeti POCETNIM POLOZAJEM
= prvo treba opisati STAV ili prizemni polozaj

= zatim polozaje: trupa (glave), pa ruku/e

Q} upor sjedeéi, s visokim

stav spetni, uzruéenje S
prednozenjem

klek prednozno pogréenom lijevom, predrucenje lijeve,
odrucenje desne




[ OSNOVNA PRAVILA OPISA ]

= nakon opisa poéetnog polozaja, opisuje se DOMINANTAN pokret
= nogu/e, trupa (glave), ruku/e

pocetni polozaj: stav spetni, uzru¢enje
£
- opis zadatka: duboki ¢u¢anj s prednozenjem
lijeve, predruditi; usprav, zamahom
bocni luk lijeve u zanozZenje, odruciti

pocetni poloZaj: raskoracni stav, odruc¢enje dolje

opis zadatka: pocuc€anj, uzruciti




pocetni polozaj: raskoraéni stav pocucnjem,
predrucenje
opis zadatka: usprav, duboki pretklon zasukom

udesno, odruciti; odsukom i
usklonom, poéucéanj, predruciti

pocetni poloZaj: stav zanozno desnom, odrucenje

opis zadatka: visoko prednoziti desnu, ispad, zaklon
trupa i glave, uzruciti van




SIMBOLI

= ZIB POCUCNJEM = ZIB RUKAMA

TN

\

/7
Y A = KRUZENJA
\\ 7

-

= SMJER KRETANJA

= POSKOK = SKOK




SPRAVE

—> su posebno konstruirani i dizajnirani ¢vrsti predmeti veéih dimenzija
na kojima je moguce izvoditi razli€ite kretnje
> nerijetko su pri¢vrsc¢ene za tlo i/ili zid kako bi bile Sto stabilnije i
sigurnije za upotrebu
—> u upotrebi su najcescée: Svedske ljestve, kvadratne ljestve, uzad za
penjanje, gimnasti€ke sprave (preskok, greda, paralelne i dvovisinske
ruce, preca, ...); sprave u teretani (pokretna traka, sobni bicikl,

veslacki ergometar, ...); sprave na trim stazama, ...

POMOCNE SPRAVE

~ su predmeti razli¢itih dimenzija i oblika koje se mogu prenositi, a

pomazu pri u€enju i usavrsavanju pojedinih faza pokreta
= u upotrebi su najéesée: Svedski sanduk, Svedska klupa, strunjaée

(razli€itih veli¢ina i oblika), klupe, sanducici




REKVIZITI

—> su razli¢iti posebno konstruirani predmeti, nuznih za provodu

sportskih sadrzaja i sportskih aktivnosti
—> u upotrebi su najéesée: lopte (razlicitih veli¢ina i tvrdoéa), obrudi,

vija€e, ¢unjevi, reketi, ...

POMAGALA

—> su predmeti razlicitih oblika, veli€¢ina, tvrdoé¢e koje pomazu pri uéenju
i usavrsavanju pojedinih faza pokreta ili za razvoj pojedinih
sposobnosti

> u upotrebi su najéesée: stalci, kapice, podne ljestve, diskovi, prepone

razlic¢itih visina, buéice, ...




POJMOVNIK

B

BALETNE POZICIJE- su karakteristicni medunarodno prihvaéeni polozaji nogu
ili ruku

BOCNO - su pokreti i kretnje pored tijela

BOCNI UPOR - je upor rukom sa strane tijela

CEONO - su pokreti ispred / iza tijela

CUCANJ - je prizemni polozaj kod kojeg je osloncem na jednom ili oba stopala

kut izmedu natkoljenice i potkoljenice (priblizno jednak) = 90°




POJMOVNIK

D
DOKORAK - je kretnja prinozenja noge stojnoj uz potpun prijenos tezine tijela
na istu, u pripremu za sljedeci iskorak

DOSKOK - je zavrSni polozaj svakog poskoka ili skoka

DUBOKI CUCANJ - je prizemni polozaj kod kojeg je osloncem na jednom ili oba
stopala kut izmedu natkoljenice i potkoljenice (maniji) < 90°

H

HODANJA —su kretnje koracima bez faze lijeta

I

ISKORAK - je kretnja nogom s prijenosom tezine tijela na istu

ISPAD — je specifiéan iskorak poc¢uénjem kod kojeg se tezina tijela djelomiéno

(do 1/3) prenosi na nogu u iskoraku

IZDRZAJ - je prekid kretanja, zadrzavanje polozaja tijela, nogel/u ili ruke/u

ISTOIMENI OKRET - je okret u stranu stojne noge (npr. na desnoj u desno)




POJMOVNIK

J

JEDNONOZNO - je polozaj, pokret ili kretnja desnom ili ljevom nogom
JEDNONOZNI STAV - je stav na jednoj nozi

JEDNORUCNO - je polozaj, pokret desnom ili lijevom rukom

K
KLEK — je prizemni polozaj tijela u kojem su potkoljenice cijelom svojom
duzinom na tlu

KOLUTANJE - je okretanje tijela oko popre¢ne osi, na podlozi za 360° i viSe

KORACNO - je polozaj ili pokret nogama

KORACNI STAV - je stav ravhomjerno rasporedene tezine tijela na obje noge

medusobno razdvojenih stopala
KOSI SMJEROVI — pokreti i kretnje prema naprijed — van ili unutra i unatrag —

van ili unutra




POJMOVNIK

K

KOTRLJANJE - je bo€éno okretanje oko uzduzne osi tijela za 360° i viSe na
podlozi

KRETNJA - je istovremeno pomicanje razli€itih dijelova tijela s ciljem
svladavanja prostora

KRIZNO - je polozaj, pokret ili kretnja u kojem se jedna ruka i/ili noga nalaze

ispred ili iza druge, odnosno iznad ili ispod druge

KRUZENJE - je pokret kojim se pojedinim dijelom tijela opisuje kruznica




POJMOVNIK

L

LEZANJE - je prizemni polozaj u kojem se tijelo cijelom svojom duzinom ili
vecim dijelom oslanja na podlogu

LUK — je kruzni pokret pojedinim dijelom ili dijelovima tijela kojim se opisuje dio

kruznice

N

NOZENJA - su polozaji i pokreti nogu u prostoru: prednoZenje, odnozenje,

zanoZzenje, prinoZenje
NOZNI STAVOVI — su stavovi kod kojih je tezina tijela na jednoj nozi a druga

dodiruje tlo razli€itim dijelovima stopala (najéeSc¢e prstima)




POJMOVNIK

O
ODNOZENJE - je polozaj ili pokret nogom koja dodiruje tlo sa strane tijela
ODRAZ - je po€etna kretnja svakog poskoka ili skoka moze biti jednonozan ili

sunozan)

ODRUCENJE - je polozaj ili pokret rukom ili rukama podignutih ustranu

ODSUK - je pokret povratka iz zasuka

OKRET - je kruzna kretnja tijela u uspravhom polozaju oko uzduzne osi
OSNOVNI SMJEROVI — prema naprijed, ustranu, unatrag

OTKLON - je polozaj ili pokret gornjim dijelom tijela nagne ustranu

OTVORENI STAV - je uspravan polozaj tijela u kojemu su prsti stopala okrenuti

prema van, a pete unutra




POJMOVNIK

P
POCETNI POLOZAJ - je polozaj kojim zapoéinje svaki smisleni pokret i/ili

kretnja
POCUCANJ - je prizemni polozaj kod kojeg je osloncem na jednom ili oba
stopala kut izmedu natkoljenice i potkoljenice veéi od > 90°
POGRCEN - je polozaj nogu i/ili ruku u kojemu je kut izmedu natkoljenice i
potkoljenice i/ili podlaktice i nadlaktice priblizno jednak = 90°
POKRET - je pojedinacno ili istovremeno pomicanje pojedinih dijelova tijela:
noge/u, rukelu, glave i/ili trupa
POLOZAJ - je zadrzavanje ili postavljanje pojedinih dijelova tijela u prostoru
POMAGALA - su razli€iti oblici i vrste sportske i sli€ne opreme koja olakSavaju

ili otezavaju izvodenje pojedinih faza pokreta ili pokreta u cjelini




POJMOVNIK

P

POMOCNE SPRAVE - su predmeti razli¢itih dimenzija i oblika koje se mogu
prenositi, a pomazu pri uéenju i usavrsavanju pojedinih
faza pokreta ili pokreta u cjelini

POSKOK - je kretnja kod koje je odraz s jedne i doskok naistu nogu

PREDNJI UPOR - je upor rukama ispred ramena, kod kojeg se vidi povrsina

oslonca (upor za rukama)

PREDNOS - podignhute noge ispred tijela paralelno s tlom u visu

PREDNOZENJE - je polozaj ili pokret nogom koja dodiruje tlo ispred tijela

PREDRUCENJE - je polozaij ili pokret rukom ili rukama podignutih ispred tijela

PRETKON - je polozaj ili pokret gornjim dijelom tijela nagne prema naprijed

PRINOZENJE - je pokret povratka noge u sunozni stav ili polozaj

PRIRUCENJE - je polozaj u kojem je rukale uz tijelo
PRUZEN - je polozaj u kojemu je kut izmedu pojedenih dijelova tijela 180°




POJMOVNIK

R
RASKORACNO - je stav ili prizemni polozaj ravhomjerno rasporedene tezine

tijela na obje, rasirene nogama

RAZNOIMENI OKRETA — je okret u suprotnu stranu od stojne noge (npr. na
desnoj u lijevo)

RAZNORUCNO - luk ili kruzenje rukama u kojem svaka ruka opisuje luk ili
kruznicu u suprotnom smjeru

RAZNOZENJE - istovremeno Sirenje nogu

REKVIZIT — je posebno konstruiran predmet, nuzan za provodu sportskih

sadrzaja i sportskih aktivnosti
RUCENJA — su nazivi polozaja i pokreta ruku u prostoru: priruéenje,

predrucenje, odruéenje, zaruéenje, uzrucenje




POJMOVNIK
S

SJED - je prizemni polozaj s osloncem na sjednim kostima

SKLEK - je pokret spustanja (gréenjem) i podizanja (opruzanjem ruku) u uporu
leze¢em ili kle€e¢em

SKLONJENO - je polozaj u kojemu su trup i noge pod odredenim kutom

SKOK - je kretnja s fazom lijeta odrazom i doskokom (jednonozno i/ili sunozno)

SMJER - u koju stranu se izvodi pokret ili kretnja (naprijed, ustranu, unatrag,...)

SNOZITI - je istovremeno skupljanje nogu

SPRAVA - je posebno konstruiran i dizajniran €vrsti predmeti veéih dimenzija

STAV - je uspravan polozaj tijela s jednim ili dva oslonca

STOJNA NOGA - noga oslonca

STRAZNJI UPOR — je upor rukama iza ramena, povrsina oslonca se ne vidi

SUNOZNO - je polozaj skupljenih nogu; u sunoznom stavu se stopala

medusobno dodiruju jednim dijelom ili cijelom svojom duzinom

SURUCNO - istovremeno objema rukama




POJMOVNIK

SIRI RASKORACNI STAV - je stav kod kojeg je razmak izmedu stopala $iri od
Sirine ramena

SIRI UPOR - je $iri upor rukama od $irine ramena

-~
TOPOLOSKA PODJELA TIJELA - je podjela tijela na misié¢e: ruku i ramenog

TRCANJE — je kretanje koracima s fazom lijeta




POJMOVNIK

U

ULUCENO - je polozaj dijelova tijela tvoreéi zaobljeni izgled ”luka”

UPOR - je prizemni polozaj u kojem su najmanje dvije povrsSine oslonca

USKLON - je pokret povratka tijela iz pretklona, otklona, zaklona u uspravni
polozaj

USPON - je podizanje na prste u stavovima

USPRAV - je povratak u uspravni stav iz svih prizemnih polozaja

UZNOS - su podignute noge ispred tijela do hvata rukama u visu

UZRUCENJE - je polozaj ili pokret rukom ili rukama podignutih iznad ramena

UZI UPOR - je upor rukama uzi od projekcije ramena na tlu, uzi od $irine ramena

V
VAL - je "valovit” pokret podizanja i spustanja zglobnih tijela jedan za drugim u

nizu (npr. iz ramenog zgloba, zglob lakta, Sake, dlana-prstiju)

VALJANJE — je najéesSée bo€no okretanje tijela do 270° i manje, na podlozi




POJMOVNIK
7

ZAMAH - je naglaseni luéni pokret dijelom tijela iz jednog u drugi polozaj
ZAKLON - je polozaj ili pokret gornjim dijelom tijela nagne unatrag
ZANOZENJE - je polozaj ili pokret nogom koja dodiruje tlo iza tijela
ZARUCENJE - je polozaij ili pokret rukom ili rukama unatrag

ZASUK — je polozaj ili pokret u kojem se dio tijela okrene u stranu

ZATVORENI STAV- je uspravan polozaj tijela u kojemu su prsti stopala okrenuti

prema unutra, a pete prema van

ZAVRSNI POLOZAJ - je polozaj kojim zavrsava smisleni pokret i/ili kretnja

ZGIB - je pokret u kojem se iz visa pruzenih ruku, gréenjem ruku podize i
opruzanjem ruku spusta u slobodni vis
ZGRCEN - polozaj nogu i/ili ruku u kojemu je kut izmedu natkoljenice i
potkoljenice i/ili podlaktice i nadlaktice manji od 90°
ZIB — je valovit pokret naprijed-unatrag (npr. u priru¢enju) ili gore-dolje

(pocucnjem)
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