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· Ritmička gimnastika je konvencionalni  sport, koji sadrži estetski oblikovane i koreografski  
Rekviziti u ritmičkoj gimnastici (redoslijed po FIG-u): vijača, obruč, lopta, čunjevi i traka.
* Gimnastičarke u kategoriji mini i mlađe kadetkinje imaju i vježbu bez rekvizita.
Vježbu ritmičke gimnastike sačinjava 
mnoštvo elemenata i detalja u pokretu koji  su u estetski oblikovanoj formi i harmoničnoj cjelini s glazbenom pratnjom. postavljene acikličke strukture kretanja, definirane Pravilnikom za ocjenjivanje.
· RITMIČKA GIMNASTIKA ZA MUŠKARCE – NOVI SPORT
Josipa Jurinec ,Gordana Furjan-Mandić, Melita Kolarec (17. LJETNA ŠKOLA KINEZIOLOGA REPUBLIKE HRVATSKE)
1. UVOD
Prvo natjecanje za muškarce predviđeno je kao eksperimentalni nastup na Olimpijskim igrama 2016. godine. 
Muška ritmička gimnastika predstavlja novi sport koji u sebi sadrži elemente akrobatike, gimnastike, 
ritmičke gimnastike i plesa u koreografski osmišljenoj i muzički postavljenoj kompoziciji. 
2. RAZVOJNI PUT RITMIČKE GIMNASTIKE ZA MUŠKARCE
Broj vježbača u muškoj ritmičkoj gimnastici u stalnom je porastu, a sport je najpopularniji u Aziji, posebno u Japanu gdje se provodi u osnovnim školama i fakultetima u okviru opće fizičke pripreme mladih sportaša. U 2002. godini bilo je registrirano 1000 gimnastičara u različitim uzrastima, od školske djece do odraslih. Tehnička pravila za japansku verziju muške ritmičke gimnastike pojavila su se već oko 1970. godine. 
Od 27. do 29. 11. 2003. u Japanu je održano prvo službeno natjecanje pod nazivom “Men’s RG World Championship”. To natjecanje okupilo je pet zemalja s dva kontinenta, a sudjelovali su gimnastičari iz Japana, Kanade, Koreje, Malezije i SAD-a. 
Na sljedećem Svjetskom prvenstvu održanom 2005. godine broj zemalja sudionica se povećava pa su tako nastupale ekipe iz Australije, Rusije, Japana, Kanade, Malezije, Koreje i USA.

Rekviziti se razlikuju od standardnih rekvizita ritmičke gimnastike, a za 
muškarce se predviđa upotreba nekih novih i modificiranih rekvizita kao što su štap, 
dva mala obruča, vijača i čunjevi. 
Dimenzije rekvizita:
ŠTAP: 	materijal - drvo ili plastika,
 	težina - > 200 g,
 	dimenzije - dužina 90 cm do 110 cm, dijametar 2,5 do 3,5 cm.
KOLUTOVI: 	materijal - drvo ili plastika,
 		težina - > 200 g,
 		dimenzije - unutarnji dijametar 40 do 45 cm.
VIJAČA: 	materijal - sintetika,
		 težina - individualna dužina za svakog gimnastičara.
ČUNJEVI: 	materijal - drvo ili plastika,
 		težina - > 200 g svaki čunj,
 		dimenzije - dužina 40 cm do 50 cm.
Za sve rekvizite nema ograničenja u bojama.
Osnovne skupine elemenata za svaki rekvizit:
ŠTAP: Osnovna skupina elemenata za taj rekvizit su: mlinovi, kotrljanja te 
bacanja i hvatanja. Mlinovi se mogu izvoditi u različitim smjerovima i ravninama, a 
dijele se na male, srednje i velike. Bacanja se mogu izvoditi u bočnoj, vodoravnoj ili 
čeonoj ravnini, a za vrijeme bacanja gimnastičar izvodi tjelesne elemente. Štap mora 
konstantno biti u skladu s pokretima gimnastičara.
KOLUTOVI: Za taj rekvizit karakteristične su rotacije, kotrljanja i bacanja. 
Ukoliko gimnastičar izvodi bacanje jednog koluta, drugi kolut ne smije stajati. 
VIJAČA: Vijaču karakteriziraju skokovi i poskoci kroz vijaču te bacanja i 
hvatanja vijače. Vijača se može držati na različite načine: otvorena vijača (držanje vijače za jedan kraj), vijača presavijena na dva dijela, vijača u jednoj ruci, vijača u 
dvije ruke, vijača držana za sredinu i sl. 
ČUNJEVI: Za čunjeve su karakteristični mlinovi i bacanja. Postoji mnogo 
načina bacanja čunjeva, a navest ćemo neke: bacanje jednog čunja, bacanje oba čunja 
istodobno, bacanje oba čunja kaskadno, bacanje čunjeva u asimetriji i sl.
Isto kao i za gimnastičarke, natjecanja se provode u individualnim i skupnim vježbama. U individualnom natjecanju gimnastičari manipuliraju s navedenim rekvizitima povezano s izvođenjem tjelesnih elemenata, dok u natjecanjima za skupine sudjeluje šest gimnastičara koji izvode “slobodnu vježbu” na natjecateljskom podiju, bez rekvizita.



























Osnovni elementi  tehnike 
baziraju se na prirodnim oblicima kretanja, kao što su : 
	stavovi, poze, 
	hodanja, trčanja, 
	poskoci, skokovi, 
	zamasi  te 
	kontrakcije i relaksacije

VALOVITA GIBANJA RUKAMA 
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Metodika: 
•val jednom rukom u odručenju 
•val objema rukama u odručenju 
•val jednom rukom u predručenju 
•val objema rukama u predručenju 
•val jednom pa drugom rukom u odručenju 
•val jednom pa drugom rukom u predručenju 
•val objema rukama u odručenju asimetrično (jedna ruka izvodi gibanje prema gore, druga prema dolje) 
•val objema rukama u predručenju asimetrično (jedna ruka izvodi gibanje prema gore, druga prema dolje) 


Tipične pogreške: 
•zglobovi se ne uključuju sukcesivno, pa pokret više sliči na zamah nego na valovito gibanje 
•nedostaje mekoća i elegancija izvođenja 

BOČNI VAL 
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Metodika: 
•licem uz švedske ljestve, sunožni stav, predručiti u visini prsa. Kružnim gibanjem bokova natrag na pruženim nogama slijedi počučanj te kružnim gibanjem uz švedske ljestve potisnuti koljena, kukove pa grudni koš do usprava u početni položaj.. 
•Iz uzručenja veliki bočni krug rukama zaklonom i valovitim pokretom trupa unatrag i impulsom naprijed završen val u početnom položaju ili u uspravu s odručenjem 

Tipične pogreške: 
•gubitak ravnoteže 
•pomanjkanje valovitog kretanja trupa 


ČEONI VAL 
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•Metodika: 
•u raskoračnom stavu prijenos težine s jedne na drugu nogu 
•u raskoračnom stavu prijenos težine kroz počučanj uz otklon, u jednu i drugu stranu 
•u raskoračnom stavu prijenos težine kroz počučanj uz otklon i uzručenje gornje ruke, u jednu i drugu stranu 
•raskoračni stav, težina na jednoj nozi, druga odnožena na prstima, otklon, uzručenje: suručnim valovitim gibanjem otklon u suprotnu stranu kroz počučanj i prijenos težine na suprotnu nogu. 

Tipične pogreške: 
•zbog pomanjakanja valovitog kretanja trupa i ruku vježbačica izvodi pokret kao zamah počučnjem s jedne na drugu nogu 

HODANJE
PRAVILNO		NEPRAVILNO	
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Metodika:
• hodanje s rukama na struku
• hodanje s rukama iza leđa; s rukama u predručenju
• hodanje po petama, prednjem dijelu stopala, vanjskom i 
unutarnjem rubu stopala
• hodanje oštrim koracima s visokim podizanjem koljena
• hodanje dugačkim koracima
• hodanje koracima prsti-peta
• hodanje naglašeno elastičnim koracima (federiranje)
• hodanje različitim tempom u skladu s glazbom i različitim 
prostornim putevima (naprijed, natrag, strance (dokorakom, 
križnim koracima naprijed ili natrag) i kružno)
Tipične pogreške:
• preširoko hodanje (pete su previše raširene)
• križanje nogu (pete se postavljaju previše „unutra“)
• „zatvoreno hodanje“ (rotacija nogu u zglobu kuka prema 
„unutra“, pa se pete postavljaju previše „van“)
• kod hodanja u usponu nedovoljno podizanje pete i inverzija 
stopala (postavljanje težine na mali prst stopala)
• podizanje ramena u hodu
• pogrbljeno držanje
• naharmoničan rad ruku „ista ruka ista noga“
• pogled usmjeren u pod












TRČANJE
TLOCRTI PROSTORNIH KRIVULJA


	metodika ritmičkih elemenata u OŠ (5.-8.raz.)	14
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Tipčne pogreške: 
•„težak“, teretan doskok, na puno stopalo 
•stopala u fazi odraza i prijenosa težine nisu ispružena 
•podizanje ramena u trčanju 
•pogrbljeni stav u trčanju 
•naharmoničan rad ruku „ista ruka ista noga“ 
•„zatvoreno trčanje“ (rotacija nogu u zglobu kuka prema „unutra“, pa se pete postavljaju previše „van“ i zabacuju) 
•„vučenje“ nogu (nedovoljno podizanje stopala od poda ) 


Metodika:
• trčanje na prednjem dijelu stopala
• trčanje visoko podignutim koljenima
• zabacivanje potkoljenica natrag
• trčanje s prednoženjem pruženo
• trčanje promjenom tempa 
• trčanje promjenom dužine koraka
• trčanje raznim prostornim putevima
• trčanje poskokom, pri čemu se u svakoj fazi 
odraza mijenja noga
• „komično“ trčanje














POSKOCI:
·  dječji 
·  s prednoženjem, odnoženjem ili zanoženjem
DJEČJI POSKOCI [image: ]
Metodika 
•podizanje suprotne ruke i suprotne noge u mjestu 
•podizanje suprotne ruke i suprotne noge u kretanju 
•poskoci na jednoj nozi 
•dječji poskoci s rukama u struku 
•dječji poskok s jednom rukom u struku i suprotnom rukom u predručenju 

Tipične pogreške: 
•sunožni odraz 
•sunožni doskok 
•„tvrdi“ doskok 
•poskoci usmjereni previše udalj 
•neusklađen rad ruku i nogu (ista ruka ista noga) 


















GALOP NAPRIJED I STRANCE 
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Metodika: 
•galop naprijed desnom nogom 
•galop naprijed lijevom nogom 
•galop strance desnom nogom udesno 
•galop strance lijevom nogom ulijevo 
•galop naprijed naizmjenično jednom pa drugom nogom 
•galop strance naizmjenično jednom pa drugom nogom (s okretom za 180°) 
•kombinacije galopa: dva u desnu i dva u lijevu stranu 
•kombinacije galopa: dva desnom nogom u kretanju naprijed, dva lijevom nogom u kretanju naprijed, dva u desnu i dva u lijevu stranu 


Tipične pogreške: 
•savijena koljena 
•stopala nisu ispružena 
•sunožni odraz 
•sunožni doskok 
•„tvrdi“ doskok preko pete 
•u fazi leta stopala se ne dodiruju 
•podizanje ramena 
•pogrbljeno držanje trupa 
•pogled usmjeren u tlo 

POSKOCI S PREDNOŽENJEM, ZANOŽENJEM I ODNOŽENJEM 
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Metodika: 
•hodanje sa zamasima nogu u prednoženje, odnoženje ili zanoženje s rukama na struku 
•hodanje sa zamasima nogu u prednoženje odnoženje ili zanoženje i podizanjem suprotne ruke u predručenje, a iste u odručenje 
•poskoci s prednoženjem, odnoženjem ili zanoženjem s rukama na struku 
•poskoci s prednoženjem, odnoženjem ili zanoženjem s jednom rukom u odručenju i suprotnom rukom u predručenju 

Tipične pogreške: 
•sunožni odraz 
•sunožni doskok 
•„tvrdi“ doskok 
•poskoci usmjereni previše udalj 
•neusklađen rad ruku i nogu (ista ruka ista noga) 
•pogrčena koljena 
•stopala nisu ispružena 



SKOKOVI
· visoki odraz i dobra visinu tijekom leta
· definirana i fiksirana forma u tijeku leta 
· velika amplitudu u fazi leta
FAZE SKOKA:
1. Pripremna – zalet, počučanj
2. Odraz - moment opružanja odrazne noge, odraz
3. Let - faza uspostavljanja položaja, faza fiksiranja položaja u letu
4. Doskok – prvi kontakt s podlogom, amortizacija

PODJELA SKOKOVA
· SUNOŽNI:
· okomiti skok (bez ili s okretom)
· skok s uvinućem
· sa zgrčenim prednožnjem (bez ili s okretom)
· prednožno-raznožni
· “jelenji”

· JEDNONOŽNI:











DALEKOVISOKI SKOK
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Metodika: 
•zamah jedne noge u prednoženje, naskok na tu nogu i zamah druge noge u zanoženje 
•preskakanje prepreke iz nekoliko koraka zaleta 
•daleko – visoki skok iz nekoliko koraka zaleta 
•povezati galop s dva koraka (produženi zalet) 
•nekoliko galopa s dva koraka u slijedu 
•povezati produženi zalet s poskokom s prednoženjem 
•povezati produženi zalet s daleko – visokim skokom 


Tipične pogreške: 
•„isprekidani“ zalet 
•sunožni odraz 
•nedovoljna visina odraza 
•mišići tijekom skoka nisu „kontrahirani“ 
•stopala nisu pružena 
•pogrčena koljena 
•skok nema amplitude ni visine 
•nema koordinacije rada ruku 
•„tvrdi“ doskok 
•sunožni doskok u raskoraku 





„ŠKARICE“ NAPRIJED 
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Metodika: 
•škarice naprijed s rukama na struku 
•škarice naprijed s rukama u odručenju 
•škarice naprijed s rukama u uzručenju 
•škarice naprijed s čeonim kruženjem 
•nekoliko povezanih škarica naprijed s jednim međukorakom 
•povezati galop s rukama u odručenju i škarice s čeonim kruženjem 

•Tipične pogreške: 
•nedovoljna visina odraza 
•trup nije uspravan 
•stopala nisu pružena 
•nekoordinirani rad ruku 
•„tvrdi“ doskok 



















„MAČJI” SKOK 
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Metodika: 
PRETHODNO NAUČITI „ŠKARICE” ! 
•mačji skok s rukama na struku 
•mačji skok s rukama u odručenju 
•mačji skok s rukama u uzručenju 
•mačji skok s čeonim kruženjem 
•nekoliko povezanih mačjih skokova s jednim međukorakom 
•povezati galop s rukama u odručenju i mačji skok s čeonim kruženjem 
• 
•Tipične pogreške: 
•nedovoljna visina odraza („sjed”) 
•trup nije uspravan 
•stopala nisu pružena 
•nekoordinirani rad ruku 
•„tvrd“ doskok 



„KADET” SKOK 

Metodika 
• PRETHODNO NAUČITI „ŠKARICE” S OKRETOM 
•Izvesi „škarice” naprijed uz švedske ljestve odrazom bližom nogom i okretom prema ljestvama 
•Izvesi „škarice” naprijed uz švedske ljestve odrazom daljom nogom i okretom od ljestvi 
•Iz bočnog galopa izvesti skok 

Tipične pogreške: 
•nedovoljna visina odraza 
•nedovoljna rotacija za vrijeme leta 
•rotacija u krivu stranu 
•stopala nisu ispružena 
•zamah zamašnom nogom u prednoženje (široki striž) 
•nekoordinirani rad ruku 
•„tvrdi“ doskok 



KOZAČKI SKOK 
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Metodika: 
•poskoci s prednoženjem, ruke odručene 
•zauzeti poziciju kozačkog skoka na tlu (čučanj s prednoženjem jedne noge - kozačka vaga) 
•iskorak odraznom nogom i „kozački“ skok, ruke odručene 
•povezati galop naprijed i „kozački“ skok, ruke odručene 

Tipične pogreške: 
•sunožni odraz 
•nedovoljno podizanje odrazne noge 
•stopala nisu ispružena 
•koljeno zamašne noge je pogrčeno 
„JELENJI“ SKOK
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ROTACIJE (piruete-okreti)
·  izvedene na prstima, na punom stopalu ili osloncem na različitim dijelovima tijela
·  Fiksiran i dobro definiran oblik za vrijeme cijele rotacije
·  Minimalna rotacija od 90 do 360

PIRUETA (faze):
1. Pripremna faza - počučanj
2. Zamašna faza - zauzimanje pozicije ruku i nogu
3. Rotacija – okretanje po inerciji
4. Zaustavljanje – spuštanje na cijelo stopalo

VRSTE pirueta
·  Zatvorene (okret se izvodi u stranu noge na kojoj se stoji)
·  Otvorene  (okret se izvodi u suprotnu stranu 	noge na kojoj se stoji )
· SUNOŽNI   (na obje noge , 90*, 180*- na tlu, u skoku)
· JEDNONOŽNI  (90*, 180*, 360*…)















PIRUETE - ZATVORENA 
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Metodika: 
•NAUČITI OKRETE S PRESTUPANJEM I KRIŽNE OKRETE! 
•ispad naprijed desnom nogom, desna ruka je ulučeno predručena, a lijeva odručena, podizanje na prste i postavljanje lijeve noge u passe položaj, ruke ulučeno predučene 
•ispad naprijed lijevom nogom, lijeva ruka je ulučeno predručena, a desna odručena, podizanje na prste i postavljanje desne noge u passe položaj, ruke ulučeno predučene 
•ispad naprijed desnom nogom, desna ruka je ulučeno predručena, a lijeva odručena, okret udesno u usponu za 360° na desnoj nozi i postavljanje lijeve noge u passe položaj, ruke ulučeno predučene 
•ispad naprijed lijevom nogom, lijeva ruka je ulučeno predručena, a desna odručena, okret ulijevo u usponu za 360° na lijevoj nozi i postavljanje desne noge u passe položaj, ruke ulučeno predručene 
•povezati okret passe u desnu, zatim u lijevu stranu 

- KOD OTVORENE PIRUETE METODIKA JE ISTA, S RAZLIKOM U SMJERU OKRETANJA
Tipične pogreške: 
•okret se izvodi na punom stopalu 
•glava je za vrijeme okreta nepomična i ne fiksira točku 
•gubitak ravnoteže 
•nedovoljni zamah rukama 
•podizanje ramena 


OKRETI S PRESTUPANJEM 

Metodika: 
•izdržaj u sunožnom usponu, ruke na struku i pogled fiksiran ravno u jednu točku 
•izdržaj u sunožnom usponu, odručenje i pogled fiksiran ravno u jednu točku 
•izdržaj u sunožnom usponu, uzručenje i pogled fiksiran ravno u jednu točku 
•okretati se sitnim koracima na punim stopalima u jednu i drugu stranu, ruke na struku i naglasak na pravilno okretanje glave 
•okretati se sitnim koracima na punim stopalima u jednu i drugu stranu, odručenje 
•okretati se sitnim koracima na punim stopalima u jednu i drugu stranu, uzručenje 

Tipične pogreške: 
•glava se okreće istovremeno s tijelom 
•pogled usmjeren u tlo 
•podizanje ramena 
•pogrbljeno držanje 
•otklon trupa 
•kod okretanja u usponu gubitak ravnoteže i spuštanje na puna stopala 

















KRIŽNI OKRETI 
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Metodika: 
•križni okret u desnu i lijevu stranu za 180° 
•križni okret u desnu i lijevu stranu za 360° s rukama u struku 
•križni okret u desnu i lijevu stranu za 360° s rukama u predručenju 
•križni okret u desnu i lijevu stranu za 360° s rukama u uzručenju 
•križni okret u desnu i lijevu stranu za 360° povezano sa suručnim čeonim krugom rukama 


Tipične pogreške: 
•glava se okreće istovremeno s tijelom 
•pogled usmjeren u tlo 
•okretanje u krivu stranu (postavljanje desne noge križno preko lijeve i okret u desnu stranu) 
•podizanje ramena 
•pogrbljeno držanje 
•otklon trupa 
•izvođenje okreta na punim stopalima 
•neusklađenost rada ruku i okreta 





RAVNOTEŽE
·  izvedene u usponu , punom stopalu ili nekom drugom dijelu tijela
· Definiran i jasno fiksiran oblik (stop pozicija)
· dobra amplituda u oblikovanju ravnoteže
S OBZIROM NA POLOŽAJ TRUPA:
·  prednja (vaga naprijed)
·  stražnja (vaga natrag)
·  bočna (vaga bočno)


RAVNOTEŽNI POLOŽAJI (VAGE) 
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Metodika: 
•izdržaj u sunožnom usponu s rukama na struku 
•izdržaj u sunožnom usponu s rukama u odručenju 
•izdržaj u sunožnom usponu s rukama u uzručenju 
•izdržaj s nogom u passe položaju (noga je prednožno pogrčena i prsti dotiču koljeno uporišne noge) 
•prednja vaga na punom stopalu s rukama na struku 
•prednja vaga na punom stopalu s rukama u odručenju 
•prednja vaga na punom stopalu s rukama u uzručenju 
•prednja vaga s usponom na prednji dio stopala 
•bočna vaga na punom stopalu s rukama u uzručenju 
•bočna vaga u usponu s rukama u uzručenju 
•stražnja vaga na punom stopalu s rukama u uzručenju 
•stražnja vaga u usponu s rukama u uzručenju 

Tipične pogreške: 
•slaba kontrakcija svih mišića 
•pregib u zglobu kuka 
•oslonac je na malom prstu umjesto na palcu 
•glava nije u produžetku kralježnice 
•stopalo slobodne noge nije ispruženo 

[image: B3501A] Ravnoteža prednoženjem na koljenu
[image: B3901A] Ravnoteža odnoženjem na koljenu
[image: B4401A] Ravnoteža zanoženjem na koljenu
S OBZIROM NA OSLONAC:
·  sunožno
·  jednonožno (na opruženoj nozi ili počučnju)
·  na koljenu ili nekom drugom dijelu tijela (npr. podlakticama)
OSMICE:
·  jednoručno, suručno
·  u svim ravninama


























ELEMENTI SA REKVIZITIMA
Osnovne tehnike loptom
	1. dugo kotrljanje loptom po rukama, passe ravnoteža
2. izbacivanje lopte u daleko-visokom, hvatanje u kozačkom skoku
3. osmica l. zaklonom trupa; osmica d. čeonim valom
4. serija udaraca loptom o tlo, horizontalna ravnoteža (vaga)


 
 
vježba loptom
 
 
Osnovne tehnike obručem:
	1. kotrljanje obruča po tlu s povratom; kolut naprijed do uspravnog stava
2. okomito izbacivanje obruča d. i l. vrtnjom u oba smjera i rotacijom tijela za 180
3. vodoravno izbacivanje obruča; hvat povezano sa mačjim skokom kroz obruč
4. prolaz kroz obruč s težinom po izboru


 
 
grupna vježba (obruč + lopta):
 
 
Osnovne tehnike čunjevima
	1. mali krugovi čunjevima u galopu; veliki krug u jelenjem skoku
2. male vodoravne osmice u odručenju; ravnoteža prednoženjem
3. mlinovi čunjevima; passe ravnoteža
4. izbacivanje oba čunja jednom rukom u uspravnom stavu; hvatanje obim u kleku
5. uzastopno izbacivanje jednog čunja s rotacijom za 360


 
 
Osnovne tehnike trakom
	1. bočne osmice koracima naprijed; sunožnim odrazom pruženi skok s rotacijom za 360 i vodoravno kruženje trakom
2. galop naprijed, zmija trakom; mačji  skok u okretu, vodoravno kruženje trakom (serije)
3. vodoravna zmija trakom, okret s težinom po izboru
4. bočno izbacivanje trake iz spirale l. i d.; hvatom nastaviti spiralu
5. ravnoteža odnoženjem, spirala trakom, povezano  tonneau tijelom veliki krugovi trakom
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PEPORUČENA WEB ADRESA
http://www.youtube.com/watch?v=sFHnwphGTNo  ispit Ritmičke gimnastike u beogradu – gibanja ,valovi, lopta, vijača, obruč
Cabriole_skok - 6,09 MB 
Daleko visoki skok - 5,64 MB 
Groupe skok (180) - 2,27 MB 
Groupe skok (360) - 2,32 MB 
Ispruzeni skok (360) - 1,93 MB 
Jelenji skok - 3,56 MB 
Jete (Tanjur) skok - 4,75 MB 
Kadet skok - 6,41 MB 
Kozacki skok - 4,45 MB 
Kozacki skok s rotacijom (180) - 4,08 MB 
Passe skok (180) - 2,77 MB 
Passe skok (360) - 2,59 MB 
Skok s prednozenjem (180) - 2,39 MB 
Skok skare naprijed - 2,39 MB 
Skok skare nazad - 2,12 MB 
Skok uvinucem - 2,87 MB 
Sunozni Pike skok (Stuka) - 5,33 MB
2. RAVNOTEŽE
Passe ravnoteza - 3,53 MB 
Ravnoteza opruzenim odnozenjem - 3,36 MB 
Ravnoteza opruzenim prednozenjem - 2,65 MB 
Ravnoteza opruzenim prednozenjem na potkoljenici - 2,91 MB 
Ravnoteza opruzenim prednozenjem rotacijom za (180) - 4,19 MB 
Ravnoteza opruzenim zanozenjem (Arabesqe) - 3,57 MB 
Ravnoteza pogrcenim zanozenjem Attitude) - 4,06 MB 
Ravnoteza visokim odnozenjem uz pomoc ruke - 4,00 MB 
Ravnoteza visokim prednozenjem uz pomoc ruke - 3,96 MB 
Vodoravna ravnoteza opruzenim zanozenjem (Prednja_vaga) - 4,58 MB
3. OKRETI
Arabesqe okret za 360 - 2,73 MB 
Arabesqe okret za 720 - 2,83 MB 
Okret za360 opruzenim prednozenjem - 2,25 MB 
Okret za 360 opruzenim zanozenjem (zaklonom) - 2,45 MB 
Okret za 360 pogrcenim prednozenjem (pretklonom) - 2,50 MB 
Passe okret za 360 - 2,86 MB 
Passe okret za 720 - 2,55 MB 
Passe okret za 1080 - 1,94 MB
4. POKRETLJIVOSTI
Pokretljivost odnozenjem i rotacijom (180) - 5,48 MB 
Pokretljivost odnozenjem i rotacijom (360) - 4,10 MB 
Pokretljivost prednozenjem i rotacijom (180) - 4,18 MB 
Pokretljivost prednozenjem i rotacijom (360) - 3,22 MB 
Pretklon slobodnom nogom u horizontali - 3,01 MB 
Propeler dva okreta - 7,42 MB 
Propeler jedan okret - 3,63 MB 
Spaga rotacijom - 4,24 MB 
Tonneau na jednoj nozi za 360 - 2,58 MB 
Tonneau za 360 - 3,20 MB 
Tonneau za 720 - 2,70 MB 
Visoko prednosenje zaklon trupom - 3,14 MB 
Zaklon trupom - 4,52 MB 
Zaklon trupom u kleku - 5,61 MB
http://www.youtube.com/watch?v=VGDGz10vC2M
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