SVEULI LI GTE U ZAGREBU

KI NEZI OL OGKI FAKULTET

(studij za stjecanje visoke strulne s
i strulnog naziva: magi star kineziol oc
Stell a Ronl evil

PRI MJENA ELASTILNE TR
RAZVOJ SNAGE KOD JAZZ PL

(diplomski rad)

Mentor:

doc. dr . sc. Jadr

Zagreb, rujan 2017.



PRI MJENA ELASTI LNE TRAKE ZA RAZVOJ SNAGE k

Saget ak
El astilne trake jedan su od novijih pomagal
snage, fleksibilnosti, prevenciji i rehabil i

proporcionalno raste kako sevir.azSwie ajjeu vielnaa s
za plesalima girokog Avokabul arahf, u smislu
pripremljenosti. Sukladno tome raste i zanimanje za planiranjem i programiranjem treninga za

razvoj funkcional ni hesalmo.toWUibdkom sapaogsobpbdDst

viegbe za razvoj snage ruku, trupa, nogu i s

Kl'julne rijeli: kondi gfleksikikhost t reni ng, prevenc

APPLICATION OF THERABAND TO DEVELOP POWER FOR JAZZ DANCERS

Summary

Therai band is the new training tooh isport industry. It is used to develtipe power,
flexibility, prevention and rehabilitation of sports injuries. Over the last few years dance is
growing and developing together with gaigenre. There is a growing dand for dancers
with more dance Avocabularyid in a sense od
good conditioning background. Together with that there is more and more interes for planning
and programming training proces for development od functiamalmotor skills of a dancer.

This paper will describe specific exercises for evolvent of muscle power of the arms, core,

legs and feet for jazz dancers.

Key words: condicional trainingyrevention of injury, flexibility
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1 UvoD

Pl esna kultura pot | e bva postganjmn BRgstoja mriogi zapisi kbjg n a |
ukazuju na vagnost plesa kao nalina izragayv

vrijeme rada, tijekom slavlja, religijskih rituala, rata i mira.

Sredinom5d h godina 20.stol j el aa pporjvaev i koo rsaek ep oij asm
ove vrste plesa u Ameri ku donijeldi Su robovi

ples na jazz glazbu sa utjecajem step plesa i jitteahugp kasnije, promjenom glazbe i

potrebom razlilitijhmkorzeadgraafaamjza s$| kbedminj
do jedne potpuno drugalije for me. Naziv Ja:
oznalava ekstazu, zanos. Na -t aplsiguwsvoje iskustve | i | an

za Vvrijemeebgvableppa Kanos je to pokreta ko
pokreta kojima se spaja ne fizilko sa fizi/l

koja se razumije na svim jezicima svijeta. Ples predstavlja bezvremensko i univerzalno

sredstyk omuni kacije, ujedinjenja pojedinaca il
Jazzdanc¢ e vrl o specifilna plesna tehnika jer |
tehni ka. S obzirom na dominantne el emente r
razli kujemo i razlilite jazz i Zufliidniamekani Li r sk
pokret.i sa mnogo el emenata klasilnog baleta

razlikuje od najnovijeg MTV jazz (Slika 2) i

vrl o mal ena i nagl agientie ssue ongatjrlie gil ei zkoolriirsatnii
jog i Theater jazz (Slika 3) kKoj i j e mogul e
mjuzi kI . U njemu se koriste razlilit.i rekvi z
je Streetjaz4 S1 i ka 4) koj i ukl juluje energilne i {
ritam. Kada se vel spominje ritam treba sve
specifilan za jazz tehniku, a odnmellusebna i
neovisnih, dijelova tijela koje plesal mo g e
pokreti odnosno kretanja dva il:9 vi ge cent a
zdjelica, ruke i noge) kuweto nhatodamoopal i cae

osnovni h kretanja | rlgasegibanjpaj emo contracti on



Slika 1:Lyrical jazz

https://i.pinimg.com/736x/36/81/77/36817
7ac4640337a9c4554608falect3.jpgn

Slika 2:MTV jazz

http://joandjax.com/blog/wp

content/uploads/2015/09/beyonce5.jpg

Slika 3: Theatergzz

https://www.sydneydancecompany.com/w
p-content/uploads/2014/01/Theatre

Jazz.jpg

Slika 4: Street jazz

http://www.ronahart.co.uk/wp

content/uploads/2013/01/unifor

m-jazzl-new.jpg
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Za izvolenje svimMtnaebedempieh oklrett@amjaa Ap vr st i
prikazat Ie se vjegbe za razvoj snage cijel

ostvarivanje pozitivnih ulinaka.

Za bolje shvalianje potrebe vjegb, &magjesrdiet blii

opi sati osnovne pozicije te osnojvanzz pwplkesxdali a

OSNOVNE POZICIJE NOGU | RUKU

POZICIJE NOGUi Kao gto je navedeno tahnikp koesti mmgen om t
el emente klasilnog baleta. P o z(Slikd 5 peeuzetoig u, pr
baleta koriste se u zatvorenijoj varijanti. Koriste se i zatvorenegazicije (Slika 6) prva

druga | |l etvrta

fourth fourth fifth
ouverte (open) croisé
(crossed)
Slika 5 Pozicijenogu k| asi | ni bal et

http://data.whicdn.com/images/100884894/original.gif



http://data.whicdn.com/images/100884894/original.gif

Slika 6 Prva pozicija Druga pozicija L e t \pozitija

POZICIJE RUKUT ponovno koristi neke baletne poziciiglika 7 pr v u, drugu i t
karakteristi |lengjazshandg K ajzeg jramkgpr dmovirao veldi
Bob Fosseai svojim mjuziklima na broadayskim pozornicama (Slika).8

first position  second position third pasition  faurth pasition fifth position
) 2006 Encyelopaedia Britannica, Ine.

Slika 7. Baletne pozicije ruku

https://dancequadagno.wikispaces.com/file/view/ballet positions.qif/252218472/689x263/ball

et positions.qif



https://danceguadagno.wikispaces.com/file/view/ballet_positions.gif/252218472/689x263/ballet_positions.gif
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Slika 8 Bob Fossé jazz hands

http://d279m997dpfwgl.cloudfront.net/wp/2016/08/fos.jpg
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OSNOVNI ELEMENTI

U treningu jazz plesald.i koriste osnovne Vjegqg

battemenftondcu,® rond de jambe, pirouette, sau:
Osim tih vjegbi koriste se i tipilni jazz el

kontrakcijai k onkavno wuvinule kraljegnicegesnatirbugwne

muskulature (Slika)®

rilis i eng. release  k onvekskrmoalujvd nruilcee sa i st oamjeme meni m
| elne muskul)ature (Slika 10

Slika 9 Kontrakcija Slika 1Q Release

https://i.pinimg.com/736x/3f/be/35/3fbe35 https://s6.favim.com/mini/140328/baliet
0d9d5cc18c27827ch94672bedQst black-andwhite-contemporarndance
dancedancedancedance.jpg Favim.com1568466.jpg
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https://s6.favim.com/mini/140328/ballet-black-and-white-contemporary-dance-Favim.com-1568466.jpg

Hortonit ehni ka koju je konstruirao poznat:. pl es
kretanj a eng. \lat back (Slika 13y otklone éng. lateral stretches) (Slika Y12
nagibe tijela i kor i gt e ntheblika kps. slove MSlke3a =z a '
http://www.dancespirit.com/hortetechnique2326036575.html

Slika 11 Flat back Slika 12 Lateral stretches
https://i.ytimg.com/vi/SGKCIA27F http://boldbodies.co.uk/wp
14/hq default.jpg content/uploads/2016/01/Pro Hortonl 930.
ipg

Slika 13 "Slovo T"

http://thedancecoach.com/vaontent/uploads/2015/06/Fernardd.atreral T-Horton
tech.jpg
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Pas de Bourreé jednostavna tri koraka koja se koriste u mgino plesnim tehnikama. U jazz
danceu su to koraci prekr i gen d).Koractse @jggvrijegmest r an
izvode uigdaolvwl mjau i stoj visini. Naravno, r uk:

tako usavr gav pasobnoktoor di naci j ska s

-

Slika 14 Korak natrag Korak u stranu Korak naprijed

BallChangeée si nkopirana promjena tegi nagermarednjuednj e

nogu (Slika ).

k.-'-'-v m(-”

Slkals5Po| @etoniogaj PremppgthegineZavrgni pol ogaj
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Chasp®ednja noga je prugena i i zvodi kor ak,

leta, d s k 0 Kk n aogs (Slikaal§ nj u

Slikale: Pop @ltmg a|j Faza leta Doskok

Chai n ® uzastopnnokrét (| anci ) u kojima se i zmjenjuj

(drugu pa prvu pozicija ciljem nastava kretanja po liniji (Slika 1)7

SlikalZ-Pol et na pozicija (druga Ppjelaznac¢prvq) pogicija

12



Pi r olupiruete ®jazzlanceu se najl egl e i zv o d(8likau8)izoaut vor en
dva smjeraEn Dehor(prema van, suprotno od prednje nog&ni Dedan(prema unutra, u
smjeru prednje nogéttp://www.danceadvantage.net/dehorsdedans/

Slikal8 Pol etni pologaj

Soutenici jeli okret koji zapolimjeakobgeaenjemapr

sa suprotnom nogom naprijédika 19).

Slika19:Kri g anj e p Okeethmjg na obje noge Zavrgni pol ogaj

noge
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2. KONDICIJ SKA PRIPREMA U JAZZ DANCE -U

Kondicij ski trening, odnosno kondicijska pr
razvoj] i odrgavanje sportagevi h funkcional:
karakteristika sportagasmporstka.aduMislaazahitl ev2

Kad pl esal ne moge izvesti odreleni pokret,
snage za to. MelLutim, ono ¢gto izgleda kao ne
u stvari, rezultat neefikasne tehnikenedovoljpa dugi na pokret a, |l oga
pokretl jivost il nepravilno kretanje. | pak
pobol jganja tehni ke, vel mor amo uzeti u o]

povel avamo snagu neusknoalienomg@ugskljaelanospgovEl

navedeno u Radovanovil 2004) .

Da bi kondicijska priprema bila potpuna i d

viegbe radit.i i vizualizaciju. Onaj pl esal k

nzi k od povreda i postaje zapravo kvalitetni

Prema Radovanovil (2004.) kako bi vjegbanje
-tragenje boljeg rjegenja za izvolenje vel

-korigtenje vi z utedingaz zmislij i @sjetiti u svem tijelu Inakwideju

(sliku) T npr. smanjena napetost u ramenimaa z mi gl j at i o tome pri
se ta informacija obradila i tako ol akgal e
- misliti pozitivno, bez analiziranja voj i h strahova i nedost at
magt at.i sa pozitivnim olekivanji ma I 0sj e

nego rjegenja.

-ot krivati nove naline (osim istezanja) za

- misliti o treningu sage kaooigfii zvodi t i viegbe kao da su p
Plesali bi trebali shvalati kondicijski trer
koju zajedno s njim | ini i psi hol ogki trenin
jedinrtanatvaranje nadahnutog plesala koji I e
jednom dahu, s | akol om.
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2.1. NEUROMUSKULARNE PROMJENE

Kondicijskim treningom mogule |je ut jecat:i

aktivnogiu migieimbgg opusetredaj@mel, uji ¢§i vl ani
kontrolu pokreta. Sugtinski, treningom se ut
njihova melusobna koordinacija to [e plesal
skladnip [ e se kretat.i u prostoru.

22.RAZVOJIODR®AVANIJE MOTORILKIH SPOSOBNOSTI

Prema Milanoviiu (2013.) program motoril ke
razinu kvantitativnih mot ori|l kih sposobnost
izdr gl jivost [ fleksibilnost kao i na razin
koordinacija, agilnost, preciznost i ravnote
Jedan jazp | es al Uu sSVvojoj kondicijskoj pripr emi t
Ssnage, migilne izdrgljivosti, fl eksibilnost.i
pl esal i, unat ol dugogodi gnj em t rolnaostiif geke, neme

i maju a neke nemaju gto je dijelom odgovorno
javljaju disbal ansi unutar jedne sposobnosti
stragnja strana i | i nzbrime,bdjeokodrdinippnasdésnajswanartigla pr a n
(degnjaci) od |lijeve strane itd. Ako su raz
gto naravno nikako nije pogeljno. Stoga, sus

kondicijske pripreme jedkao rasporediti treninge za razv

15



23.PRI NCI PI KONDI ClI JSKE PRI PREME (TRENI NGA) P

Princip specifilnost.i

Svaki sport ima svoje specifilnosti, | ak i

postoj e I crfazlmbstie. sppet o se odnosi [ na

fleksibilnost je vrlo vaghopzplleasladrei neo® isphha
nije limitirajuli faktor za postizanje kval
sposobnosti [ karakteristike plesala koje s
aktivnosti.

Danas se, nar odg§d opluesHalviatkdkjoij , p dzgntag uj a awrl li
zanimljivo sa gledigta ovpgap@eruhai padoviakae
trent anje oplih iskibhaziplosiobbleahéicinjgl vj erai h pl e

razlilitim satovima (treninzima) gto iziskuj

Princip progresivnog podizanja opterelienja

Progam kondicijske pripreme planira se i pr oog
optereienje. Prema Milanovilu (2013.) optere
komponente ukupnog opterelienja koja jahenent
brzine i zvolLenja pokreta, a ekstenzitet pred
ili pokreta u cjelini. Optereienje s obziron
ili veliko, medijalno ili srednje, umjereno i minimalilomalo. Da bi se utjecalo na promjenu

i razvo,j neke sposobnosti pl esala potrebno

odrgavanje koriste submaksi malne razine opte

U praksi se za poavedieanjae inmat etneznmetlgtua joapltien e
sila partnera il el astilna traka. Da bi s e
ekstenzitet rada tj. br o] ponavl janj a. Kao
proporcionalnogpdnosa kojeg i maju intenzitet i ekst
smanj i ti. Ukoli ko je cilj treninga il./ priopr

16



s manjim optereienjem, a velim brojanm ponav

j akosti koriste se velika opt@makbireamajakost mal &
nije presudna za postizanje visoke kvalitet
optereienja i veleg broja ponavljanja.

Treii nalin povoeptaerjel enlfapnjoe povelanje fre

odnosno treninga u odrelLenom vremenskom per.i
kao i sportagi, -tdaman tjedna pvisno® pesiddu prigreane. Zlbod) toga 5
bi plesni teneri trebali biti upoznati sa programiranjem procesa pripreme, pravilnom

rasporedu vjegbi tj. sadrgaja i opterelienja

Princip periodizacije

Prema Milanovilu (2013.) periodizacija tren
odnosi se na vremensko planiranje treninga U
na manje cikluse gto olakgava pgafliegnjei ic ikl
mogemo podijelitdi na tri faze: prva faza se

aktiviramjiagidinwlga nsoiigsitlarvoag isrdiaqimog sustava,

opterelenji ma i bl agi mi faz kondicgskop razv@a u k&@dj sej e d i
iz treninga u trening tj. tjedna u tjedan pr
intenziteta il./ ekstenziteta, a povelava se
odr gavanj e viismikjes kriahz i smpo skoobmdo s t i koja |je s
sadr gaji treninga u oOoVoOj fazi ni su 1 sti kao
nastupi, predstave il zavrgne priredbe kao
akutra i | i kronilna pretreniranost [ njene dot
iscrpljenosti, skl onost ozl jedama i dr . Da |
tjednu za oporavak. Opor aV &rbez neho dgreg akiiindst pasi

niskog intenziteta.

17



Zagrijavanje i hl alLanj e

Pl esni trening, kao i svaki trening u sport
zagrijavanjem cijelog |l okomotornogasuset @valg
imi giini sustav i ©podige se frekvencija src
sadrgi vjegbe koji e olakgati izvedbu prog
tehnil ke sekvence il k or e o gripraniui ojganizmaa k | e,

nadol azela radna optereienja.

|l sto tako, nakon glavnog dijela treninga u
slijedi zavrgni dio treninga kojemu je zada
di sanj a i bsatneat iilsktienz amjjeag ti jel o plesala se
mi gilima. Prema Radovanovil (2012.): ANagl
Krvi u donje ekstremitete, a srce | S Vi fun
0 p a s Iz tog ridzloga svaki trening, bez iznimke, treba zag i t i |l aganim vjeg
organizam vratiti u razvotegno stanje.Af

18



3. SNAGA

Snaga €ng. power predstavlja sposobnost svladavanja otpora velikom brzinom kontrakcije.
U mehanici, snaga se definira kao sposobnost

gt o predstavlja intenzitet rada:
snaga (P) = (rad (W))/(vrijeme (t))
Rad predstavlja: rad (W) = sila (F) x udaljenost (s)
uvrstimo |i to u prvu jednadgbu (P) mogemo i
shaga (P) = (sila (F)x udaljenost (s))/(vrijeme (t))
= sila (F) x brzina (v)

| z posljednje jednadgpeedstdambj aabkmnmgagki pao

sile i brzine migilne kontrakcije. (Markovili

Zagto je shvalanje ove definicije vagno za

tehnika jazz danece pr euzeta je iz bal etlar, etsamjga zsaa dlr|
real i zaciju potrebno generirati maksi mal nu
potrebna je snaga migila. Primjerice, sunogr
izvodi pol ul anj tzv. pl i @Gvaja pd tlk, ajzealg sesrmoge s U N 0O
oprugaju i to je faza | eta, zatim pl esal d c
poziciju il:@ nastavlja sa izvolLenjem nekol ik

Saut ®

https://eurokulture.wordpress.com/2015/03/
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3.1.ZAKONITOSTI TRENINGA SNAGE
Prema Bompi (2005.) poznajemo n&ko zakonitosti treninga snage:

Razvoj fleksibilnosti zglobova

U izvolenju vjeghbi s nzaggl eo broavjal, e ggilee gsaind j, e | kuoj | g
viegbe dubokog |l ulnja, ukoli ko vjegbal nij e
do prijenosa tegine na prednji di o sstojpipal a t

rizik od ozljelLivanj a.

Prvo treba razvijati snagu tetiva, a tek onda
Tetive su vezivna tkiva koja vedgu migile s
koju mi gi |l na kontrakcij a generira. Posl jed
programiranje treninga kojje obuhvalia anatomsku prilagodbu

tkiva koja vegu kosntai )hvnactg ug trae ziu lztgil roabtoiv ao zpllje
Prvo treba razvijati snagu trupa, a potom ekstremiteta

Mnogo trenera zanemaruje ovu zakonitost pa se planomgr@ mom Vvi ge usmjer

jalanje ruku i nogu. Snagan trup predstavlj a
Ujazzdancas ova zakonitost predstavlja vagnu, a
dijela pripreme plesala. Vitvaai viedéiha ipokt::
tijela, kojeg |ine zdjelica sa donjim dijelc
kontrol u i stabil nost prilikom kretanja kro:
podu il i u zr adkakreta, skokbvaippdevavagna i k

20



Dakl e, i1 ako su noge i ruke zapravo izvolLald.i
kvalitetu izvedbe je snagan trup.

Jazz tehni ka s adstruftira za koje ijepotrebharsoapa. W koredgnafijama i

u trenagnom procesu | esto se koriste vjeghbe
takolLer, polukrugna kretanja iz visokog pre
tzv. grand rond d@mbe (Slika 2D . |l ste te pozicije i kretnje

4

—_—
Slika 2Q Grand rond de jambe

http://www.larousse.fr/encyclopedie/images/Rond de jambe soutenu/1001769

Metode treninga koje se koriste za razvoj snage su:
-met ode prema nal i nuintenmnaenewdai vanj a sport a:
-metode prema regmentuoda ediamaniglkk@g aia dsat

-metode prema vrstimentigdd nkorkoeantriaiklen ¢ e

i zometrilne kontrakcije
Prema Mi(2@6b%i)Yuintervalna metoda ili metod
kojem se organizam sportaga odnosno plesal
odmora. Koristi se intervalndo st andar dni nalin rada u kojem

dionice,trajanje pauze, trajanje rada, broj ponavljanja i aktivhost u pauzi) na istoj razini od

pol et ka do kr ajiaarijabdnd kod koje se varijaliedijekeonarbda mijenjaju.

21


http://www.larousse.fr/encyclopedie/images/Rond_de_jambe_soutenu/1001769

Druga metoda | e nredmad@nopg ermada ekojmu rnta v egq
gleda iz perspektive gibanja, di nami | kog I S
s e i zmjenjuju koncentril na [ ekscentrilna

zadr gavanj evripmoeliliadgakpza. du g e

Trela se metoda odnosi na trening snage prer
Meti kog, . 2007.)

1. koncentr il noi urkdjeinu je wanjskiroggr manjz aa sile koju proizvodi

mi gil. Duljina migila se mijenja, naizmjeni
jog naziva dinami| kaentiufioncentrilna (Apre
2. ekscengtiriinlonoiiapkezamueje vanjski ot por ve
mi gil pa se on jog dodatno izdudguje.

3. i zometrij sk oi unkbjemu fienvanjskiaipprrjeslirala silij keju proizvodi

mi gil. Duljina migilasespayel avsa at ¢gmesna( pa &
Najvelu snagu migil mogeibooncemestinambcizbmu
kontrakcije <0.25 sekunda), npr. skok nakon

U treningu jazz pleskdijae zwkltjupll yjen es sas ol leigh

ili trener koji slage sekvence i koreografi ]
velim dijelom nepoznadaheal ap osgott oweo raskzol ifdlidsd e
Ul enjem ntoai aktppiokireraju se migili i migilne
aktivirao. Zbog toga bi se redovnim treninz
kondicijske spremnost.i S naglaskom na razvo
tiela, a posebice trupa kako bi se minimalizira
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4 ELASTI LNA TRAKA

El astilna traka je prvi put predstavljena i

terapiju (American Physical Bnapy Association- APTA)80-i h godi na 20. stolj

je kao dodatno pomagalo u rehabilitaciji spo
u kondicijsko]j pripr emi mnogi h sportaga pa
pristupea&l l,svi ma, |l ako prenosi va i omogul uje
korigtiti za razvoj fleksibilnostis na ge i ravnotege. Pogodna | e

konvencional nim sportovima kao gtkoklizageir i t mi |
dr.

El astilna traka moge biti razlilitih dugina
Mogu se izvoditi jednostavne iafhpgenpeknatn

zglobova. Opt er el enj e s e mogedummi henjeltast pt amj etnrc

udal javanjem hvatigta od ishodigta stvara sc¢
tol ke otpor se povelava. Traka se takoler
dugi ne, na otpor Bjeemogenasnecatdabimreniazl
oznalava razlilitu debljinu tj. njeno svojst
Postoj i nekoli ko boja elastilnih traka:

G u t lo rastezljiva/mali otpor.

Crvenai srednje rastezljiva/srednji otpor.
Zelenai malo rastezljiva/eliki otpor.

Plavai vrlo malo rastezljiva/izrazito veliki otpor

Trening sa elastilnim trakama moge se Kkori s
ovisno o fazi koristit e se odrelena boja t
faziprporul a se manje optereienje odnosno Qgut a
pl esala dovest.i na visoku razinu stoga se pr

u kojoj se odrgavaju sposobnost:i preporul a s

Kao gto je navedeno u prethodnom tekstu sna

vijegbanj a, metodom rada s prekidima. Omjer r
4016 0% 1RM (ovisno o bota itriaklgdiugitad) ,.en® sgon
aktivnim odmorom i zmelLu serija u trajanju
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opterel enj e v aanijernavedgnih ovamijatdi,n480f7&/80% 1RM, 12/8/6/4

ponavl!ljanja, s akti vianjamdlomohme r i ma i zmelu pona
Prema organizacijskim oblicima rada najlegl
treningu koriste pomagal a i rekviziti, | i j i

skupni obl i k rada, a sipmaivvidmalenipoghleigl k al k¢

grupe, rehabilitaci]j.i nakon ozl jede il:@ dod
pojedinalnu (solo) izvedbu.
Metodi| ke forme koje je mogule provest.i S o

Krugna podrazumijeva vige radnih zadataka (d
zadatak aktivira drugu topologku regiju ti]
jedna serija, a nakon obilaska svih radnih zadataka i nakon stanke odi 3 rain krele s
drugi krug. I nterval rada i odmora je najl e
zadat ka) . Stanil|l na metodil| ka for ma, K&ko | oj
zbog vanjskog optereienjae. VNG eds, s @ka jj ad r8alher

brojem ponavljanja81 2. Nakon zavrgetka zadnje serije |

l ako su trake vrl o jednostavne za korigtenj e
jedan nalin predutrawisjtaj wdmjoerlg eli vanj a. Pr
pregledati imaju |i neko puknuie, u slul aju
koristitdi trake drugog materijal a. Ti jekom

i spuguamnmiakomakastezanja, pogotovo ne prema |

U nastavku slijede vjegbe za razvoj snage si
nalinu izvolenja vjegbe s otziarkemuda rtgd echa zle
gt ap, ¢gvedasklei Iglessale,sam dr §i oba kraja tra

vezan za stopalo ili neki drugi dio tijela.
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5.VIJEGBE

Vjiegbe su podijeljene po topologkinmve egi | a

pri kazana poletna i zavrgna pozicija. U teks
No, prije samih vjegbi trebalo bi obratiti

utj ecaj na izvolLenje vjegbi .Jojedsangeti | nom tr a
Kako plesali:i digu? Efikasno disanje vrlo |
ADi jafragma je najvagniji mi gil respiratorno

od dvije faze: udisaja i izdisaja. Za vrijeme udisajafdijgma se kontrahira i izravnava, rebra

i pluia se gire, a trbugni migili izduguju.
poletni pologaj i trbugni migili se skraluju
no mnogo plesnihtrenr a govore svojim plesalima da uvuk
viemenom rezultira u plitko grudno disanje i
centar tegigta tijela plesala, a u kjegwal ni ci
potrebno je u plan i program procesa trenir

nekoliko minuta da se osvijesti svaka od faza. Vizualizacijom daha i povremenim podizanjem

ruku za vrijeme udaha i spugtanpemekajviakefir
osjel aj kojeg plesali.i kasnije trebaju primi)]j
Vi e ¢disanja

Opis vjeghbe: elastilnu traku omot ati oko st
svakom rukom uhvatiti jedan krajr a k e . Pol et n)i madldrag| niSl s tkav
se na posturu tijela i na disanje. Udahnut i
izdahnuti povlaleljiliel asbi &niu gradmi iksgupl j

Varijantey egbevolenje vjegbe u sjedu
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Slika2X Proil epol ogaj Zavrgni pol ogaj

5.1. VJEGBE ZA RUKE | RAMENI POJAS

EKSTENZIJA PODLAKTICAT m. triceps brachii

Opis vjegbe: Raskoral ni stav)] igdoigmé msvakoje ma ¢
ruci jedankrajeast i | ne f).r alkper pogiekincakea 2 2

Slika22 Pol etni pologaZavrgni pologaj
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VIEGBA ZA AKTIVACIJU LOPATI CA

Opis vVvjegbe: el astilnu trakwwrupeougt a v inai riasner
priruliti pogr |Wdnaoh n(uSlii kiaps2p3pgeabi zhopatviod & n
lzdam ut i , r a zrairatonpdiaktice nagvark e

Slika23: Pol etni pologajZavrgni pol ogaj
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5.2. VJEGBE ZA TRUP
OTKLON TRUPA
Opisve g b e: raskor al reil ast a krajezimat urseakadanuds(8lika 24

Udamutisa i stovr emem nkriad d wedinvokim,i rastezahja fraku t i
girenjem ruku.

Slika24 Pol efni pol og Zavrgni pologaj

VESLANJE

Opis vjegbe: sjedeli pologaj, noge omotanag en e,
oko stopal a, prekrigejpaj ir woiak i p)rkéddmptiiltirtaik e(
pripremiti seza i zvolLenje, st pdabk makiovsa namatvag, ailvisimi i

ramena.

Var i j ant aanjesalektpiineauz tijele (Slika 26.
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Slka25 Pol etni poZawWyragni pol ofli&kg28 Varijanta v,

DI NAMI LKI ZAKLON

Opi s v j eligemeremaltleul zir u| i t it,r aeklua sothi vimsut et ivi gt ap
trake u svakojruci (Slika37. Udahnuti, povlalit:i | akt ove ne

Slika27Zz Pol etni pol ogaj Zavrgni pologaj
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