PROPOZICIJE ZA GRUPNE VJEŽBE

· Grupnu vježbu čine 4-6 vježbačica

· Trajanje vježbe: 1.30 – 2.00 min

· Mogu se raditi sa istim rekvizitima ili kombinacijom različitih rekvizita:

· Lopte





· Vijače

· Obruči

· Čunjevi

· Trake

· Lopte + vijače

· Lopte + obruči

· Lopte + čunjevi

· Lopte + trake

· Vijače + obruči

· Vijače + čunjevi

· Vijače + trake

· Obruči + vijače

· Obruči + čunjevi

· Obruči + trake

· Čunjevi + trake

ZAHTJEVI ZA ISTE SPRAVE

LOPTE

· 2 razmjene (isključivo bacanje)

· 2 suradnje (izmjene rekvizita među vježbačicama na različite načine, npr. 2 izvode bacanje, a 2 kotrljanje lopte po podu…)

· 4 različite formacije

· 1 okret, 1 ravnoteža, 1 skok – izvode sve vježbačice

· horizontalna osmica loptom

· veliko kotrljanje lopte u odručenju

· serija udaraca loptom 

· 1 poluakrobatski element s loptom (kolut naprijed, kolut preko ramena, premet strance)

· bacanje lopte, okret za 360(, hvatanje lopte

VIJAČE

· 1 razmjena (isključivo bacanje)

· 2 suradnje 

· 4 različite formacije

· 1 okret, 1 ravnoteža, 1 skok – izvode sve vježbačice

· 3 serije preskoka kroz vijaču (svi različiti)

· «echape», bacanje i hvatanje jednog kraja vijače

· povezano kroz vijaču – galop naprijed + skok po izboru

· namatanje vijače (oko struka, oko jedne ruke…)

· osmica vijačom (u horizontalnoj, bočnoj ili čeonoj ravnini)

OBRUČI

· 2 razmjene (isključivo bacanje)

· 2 suradnje 

· 4 različite formacije

· 1 okret, 1 ravnoteža, 1 skok – izvode sve vježbačice

· bacanje obruča s prevrtanjem

· serija preskoka kroz obruč (trčeći preskoci, sunožni – naprijed ili nazad)

· vrtnja obruča oko šake u čeonoj, bočnoj ili horizontalnoj ravnini

· 1 poluakrobatski element s obručem

· vrtnja obruča na tlu oko vertikalne osi

· vrtnja obruča na nekom dijelu tijela, osim ruku (oko struka, oko koljena, oko stopala)

· «boomerang», kotrljanje po tlu s povratom obruča

ČUNJEVI

· 1 razmjena (isključivo bacanje)

· 2 suradnje 4 različite formacije

· 1 okret, 1 ravnoteža, 1 skok – izvode sve vježbačice

· mali krugovi, osmica u čeonoj ravnini

· suručni zamasi u bočnoj ili čeonoj ravnini povezano s malim krugovima 

· mlin u horizontalnoj ravnini

· asimetrični mali krugovi u priručenju izvedeni kroz zamah u bočnoj ravnini

· bacanje oba čunja u bočnoj ravnini, hvatanje u jednonožnom kleku

TRAKE

· 1 razmjena (isključivo bacanje)

· 2 suradnje 

· 4 različite formacije

· 1 okret, 1 ravnoteža, 1 skok – izvode sve vježbačice

· veliki zamasi s prehvatom trake iz ruke u ruku u bočnoj ili čeonoj ravnini

· veliki krugovi trakom u svim ravninama

· spirale

· zmije

· horizontalna osmica s držanjem kraja trake

· trčeći preskoci preko trake

· «echapers» - mali izbačaj štapića 

KOMBINACIJA RAZLIČITIH REKVIZITA

· 2 razmjene (isključivo bacanje)

· 2 suradnje

· 4 različite formacije

· 1 okret, 1 ravnoteža, 1 skok – izvode sve vježbačice

