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VADBA GYROTONIC - sodobna alternativa telesni
pripravi plesalcev

Izvleéek

Telesne obremenitve ter tehni¢ne in
koreografske zahteve od plesalcev zah-
tevajo dobro telesno pripravljenost.
Metoda Gyrotonic Expansion System®
je izviren in edinstven nacin trenaznega
procesa, ki plesalcem omogoca izbolj-
sanje telesne pripravljenosti z gibalnimi
vzorci, sorodnimi plesnim gibom. Upo-
rablja se za izboljSanje gibljivosti, koor-
dinacije, ravnotezja in telesne drze, za
krepitev misic nog, rok in trupa, boljsi
nadzor nad gibanjem ter za sprostitev in
boljse pocutje. Vaje se med seboj preple-
tajo tako, da se vsak gib tekoce nadaljuje
v naslednjega in omogoca telesu gibanje
brez sunkovitih gibov. Natan¢no obliko-
vane gibalne sekvence plesalcem poma-
gajo pri izboljsanju plesnega nastopa in
preprecujejo nastanek poskodb. Sistem
vadbe uporablja specializirano opremo,
ki usmerja, pomaga in izziva posamezni-
ka, da z njeno pomoc¢jo nadgrajuje psi-
hofizi¢ne sposobnosti.

Klju¢ne besede: Gyrotonic, ples, telesna
priprava, telesna zmogljivost

GYROTONIC EXPANSION SYSTEM® - a modern alternative for dancers' physical
conditioning

Abstract

Physical, technical, and choreographic demands require dancers to have good physical fitness. The Gyrotonic Expansion System®
method is an innovative and unique training approach that enables dancers to enhance their physical fitness through move-
ment patterns similar to dance movements. It is used to improve flexibility, coordination, balance, and posture, strengthen the
muscles of the legs, arms, and torso, gain better control over movements, and with the aim of relaxation and better well-being.
The exercises are designed so that each movement flows smoothly into the next, allowing the body to move without abrupt mo-
tions. These precisely designed movement sequences help dancers improve their performance and prevent injuries. The training
system uses specialized equipment that guides, assists, and challenges individuals, helping them to enhance their psychophysical
abilities.

Keywords: Gyrotonic, dance, physical conditioning, physical fitness
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l Uvod

Plesalci v trenaznem procesu uporablja-
jo razlicne metode za doseganje dobre
telesne in psiholoske priprave. Obreme-
nitve plesalcev se razlikujejo glede na ple-
sno zvrst, vsem pa je skupno to, da so za
uspesen nastop potrebne dobra telesna
zmogljivost, tehni¢na izvedba in estetska
dovrsenost (Liiv idr, 2014; Wyon idr,, 2018).
Plesalci morajo vsakodnevno izboljSevati
svojo plesno tehniko, vklju¢no s pravilno
postavitvijo telesa, pravilnim izvajanjem
plesnih korakov, dihanjem in drugimi teh-
ni¢nimi zahtevami. Zahtevnost gibanja se
povecluje z zahtevnejsimi plesnimi elemen-
ti in koreografskimi izzivi. Nekatere plesne
zvrsti zahtevajo vec elegance, pokon¢no
drzo, velike amplitude gibov, druge vec
sproscenosti, akrobatike idr. Znacilnosti
standardnih plesov so zaprta drza z ulekni-
tvijo trupa, dvigi in spusti teZis¢a, hitre spre-
membe smeri, izmenjava hitrih in pocasnih
gibanj (Howard, 2007), za latinskoameriske
plese so znacilne rotacije, linije, poudarjeno
gibanje z boki in hopi (Laird, 2009), za balet
poskoki, dvigi nog, rotacije, velike amplitu-
de gibov, stoja na prstih (Shaw idr, 2021).
Podobno tudi jazz vkljuc¢uje veliko rotacij,
velike amplitude, spremembe nivoja (sto-
je, leze) (Komeroski idr,, 2016). Za sodobni
ples so znacilne spremembe nivojev plesa,
spremembe smeri, prehod iz mehkega v
togo gibanje (Giguere idr, 2023), hip hop
vkljucuje hitro prehajanje med razli¢nimi
gibi, obrati, spremembe nivojev gibanja,
aktivno delo rok in nog (Bronner idr,, 2015).
Akrobatski rokenrol in breakdance vklju-
Cujeta veliko akrobatike, brce, spremembe
nivoja gibanja idr. (Chlapcové idr, 2022;
Durden, 2017).

Poleg razvoja gibalnih spretnosti, potreb-
nih za uspesen nastop v plesu, morajo
plesalci skrbeti tudi za dobro telesno zmo-
gljivost, saj ples zahteva visoko anaerobno
in aerobno zmogljivost, vzdrzljivost v moci
in eksplozivno mo¢, dobro koordinacijo, gi-
bljivost in ravnoteZje (Angioi idr., 2009; Bria
idr, 2011; Redding in Wyon, 2003; Uznovi¢
idr, 2009). Plesalci potrebujejo komple-
ksen sistem treninga za telesno pripravo,
da lahko izboljsajo svoj plesni nastop in se
ucinkovito spopadajo s telesnimi obreme-
nitvami svojega poklica. Zaradi specifi¢nih
gibalnih vzorcey, ki jih plesalci uporabljajo
med izvajanjem plesnih elementov in ko-
reografij, mora biti trening telesne priprave
usmerjen v izboljsanje telesne vzdrZljivosti,
modi, gibljivosti in koordinacije na nacin, ki
je plesu zelo podoben. Ta sistem treninga

izZiteorije za prakso .

omogoca plesalcem, da izboljsajo telesno
zmogljivost in razvijejo gibalne vzorce, po-
trebne za izvajanje tehni¢no dovrienih ple-
snih gibov, vklju¢ujo¢ izraznost in estetsko
komponento (Marschin in Herbert, 2021).

Za izboljsanje plesnega nastopa plesalci
poleg plesnih treningov vkljucujejo tudi
Stevilne druge vadbe, kot so pilates, gim-
nastika, joga in druge oblike vadbe za po-
vecanje moci, koordinacije in sr¢no-dihalne
vzdrZljivosti (Bergeron idr,, 2017; Rodrigues-
-Krause idr, 2015; Zafeiroudi idr. 2021). Ple-
sni nastop od plesalcev zahteva lepo, teko-
Ce gibanje, zaradi esar je pomembno, da
vadba poleg klasi¢nih vadbenih pristopov
vkljucuje tudi vaje za izboljsanje telesne
zmogljivosti, tehnike in estetike gibanja.
V ta namen je baletni plesalec Juliu Hor-
vath pred 20 leti razvil vadbo Gyrotonic. Ta
se je z leti e izpopolnjevala in prilagajala
glede na potrebe plesalcev. Vadba Gyroto-
nic temelji na tridimenzionalnem gibanju,
vkljucujoc gibanje naprej in nazaj, krozenja,
valovito gibanje in gibanje v obliki spiral
(Campbell in Miles, 2006). Zdruzuje ele-
mente joge, plesa, gimnastike in taj cija,
vadba pa se izvaja na posebnih napravah,
sestavljenih iz gibljivih rocic, povezanih s
sistemom jeklenih kablov in utezmi. V tre-
naznem procesu plesalcev se vadba Gyro-
tonic uporablja za izboljSanje gibljivosti,
koordinacije, ravnotezja in telesne drze, za
krepitev misic trupa, rok in nog, boljsi nad-
zor nad gibanjem in zavedanje lastnega
telesa v prostoru ter za sprostitev in boljse
pocutje.

Telesne obremenitve, koreografske zahte-
ve, preobremenjenost plesalcev, neprimer-
no ogrevanje in drugi pogoji dela v plesu
so med najpogostejsimi vzroki za poskod-
be pri plesalcih (Angioi idr, 2009; Cardoso
idr, 2017; Henn idr., 2020; Premelc¢ idr,, 2019;
Vosseller idr, 2019). Sicer se pojavnost in
lokacija poskodb pri razli¢nih plesnih zvr-
steh nekoliko razlikujeta, kljub temu pa so
najpogostejse poskodbe spodnjih okoncin
(Cardoso idr,, 2017; Koutedakis idr., 2009;
Vosseller idr, 2019) in bolecine v ledvenem
delu hrbta (Henn idr,, 2020; Koutedakis idr.,
2009; Swain idr, 2019). Vadba Gyrotonic na
vseh napravah zahteva aktivacijo globokih
misic trupa, kar prispeva k pravilni telesni
drZi, saj daje hrbtenici oporo, poleg tega
fluidni gibi pripomorejo k vecji proznosti
hrbtenice, mocni stabilizatorji in gibljivost
trupa pa pomembno vplivajo na preprece-
vanje nastanka poskodb (Angioi idr., 2009).
Znanstveno podprt je vpliv vadbe Gyroto-
nica na zmanjsanje in odpravo bolecin v

ledvenem delu hrbtenice (Portal, 2007; Seo
in Kim, 2019) ter lajsanje misicne napetosti
(Portal, 2007), za ¢imer trpijo plesalci veci-
ne plesnih zvrsti (Henn idr, 2020; McCabe,
idr,, 2013), vadba pa se zato uporablja tudi
pri rehabilitaciji. Kljub pozitivnim ucinkom
Gyrotonica in vidnim napredkom, ki ga ple-
salci dosegajo s to vadbo, pa je njen vpliv
e vedno znanstveno zelo slabo raziskan.

l Temeljna nacela
vadbe Gyrotonic

Glavne zakonitosti vadbe Gyrotonic vklju-
¢ujejo: aktivacijo globokih misi¢nih skupin,
trodimenzionalno gibanje, zavestno diha-
nje s prepono, tekoca gibanja ter poveza-
nost telesa in uma (Horvath, 2010).

1. Aktivacija globokih misi¢nih  skupin
vkljucuje misice, ki podpirajo hrbtenico,
stabilizirajo sklepe ter omogocajo dina-
mi¢no gibanje telesa. Moc¢ne in dobro
delujoce globoke misice preventivno
pomagajo pri prepre¢evanju poskodb,
saj zagotavljajo stabilnost in podporo
misi¢no-skeletnemu sistemu ter pre-
precujejo ¢ezmerne obremenitve povr-
Sinskih misic. Ena izmed pomembnejsih
nalog globokih misic je tudi povecanje
ucinkovitosti funkcionalnega gibanja,
saj omogocajo boljsi nadzor nad tele-
som ter ve¢jo moc in vzdrzljivost pri iz-
vajanju razli¢nih kompleksnejsih gibanj
(Bjerkefors idr, 2010).

2. Trodimenzionalno gibanje je klju¢no za
spodbujanje funkcionalnega gibanja in
izboljsanje telesne zmogljivosti v vseh
treh dimenzijah prostora. Upostevanje
vseh treh dimenzij omogoca, da posa-
meznik zaznava premike tudi znotraj
globokih misi¢nih struktur, ki so klju¢ne-
ga pomena za dobro koordinacijo med
razli¢nimi misi¢nimi skupinami. Plesalci
morajo biti sposobni izvajati gibe v
vseh treh dimenzijah prostora, saj ples
zahteva razlicne gibalne vzorce, kot
so rotacije, upogibi, nagibi ter premiki
naprej in nazaj. Zavedanje trodimenzi-
onalnega gibanja omogoca plesalcem,
da izboljsajo svojo tehni¢no izvedbo in
natancnost pri izvajanju plesnih gibov.
Vzajemno delovanje vseh treh dimenzij
omogoca misicam spodnjih in zgornjih
okoncin sinhrono izvajanje zapletenih
plesnih korakov (Anjos idr,, 2018).

3. Dihanje s trebusno prepono ali dihanje
z diafragmo je klju¢nega pomena pri
Stevilnih vadbah, vklju¢no z vadbeno
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metodo Gyrotonica. Diafragma v fazi
aktivacije deluje kot stabilizator trupa
(Finta idr,, 2018). To je klju¢nega pome-
na za plesalce, saj potrebujejo stabilen
trup za izvajanje kompleksnih gibov.
Aktivna vloga diafragme med dihanjem
pomaga ustvariti pritisk v trebusni votli-
niin s tem omogoca aktivacijo globokih
misic trupa, te pa pomagajo ohranjati
stabilnost trupa. S tem ustvarja podpo-
ro hrbtenici med gibanjem, boljsi nad-
zor nad gibanjem in ve¢jo koordinacijo
med razli¢nimi deli telesa. To zmanjsuje
tveganje za poskodbe hrbta in pomaga
ohranjati pravilno drzo med izvajanjem
plesnih gibov. Z globokim dihanjem se
poveca pretok kisika v misice in izboljsu-
je njihovo elasti¢nost, kar omogoca iz-
vajanje vedjih amplitud gibov (Malatova
idr, 2017). Dihalni vzorci pri vadbi Gyro-
tonic se lahko prilagajajo glede na tem-
po in intenzivnost gibanja. Pri pocasnej-
$ih in nadzorovanih gibanjih dihanje
okrepi obcutek stabilnosti in kontrole,
pri hitrejSih gibanjih pa se dihanje po-
spesi, da omogoci vecjo hitrost gibov in
posledi¢no poveca sr¢no-dihalno zmo-
gljivost. Aktivno delovanje diafragme in
zavedanje dihanja v gibanju je za ple-
salce zelo pomembno, saj lahko izboljsa
njihovo tehniko, stabilnost, gibljivost in
Custveno izrazanje med plesom.

Metoda Gyrotonic plesalcem omogoca
izvajanje gladkih in tekocih gibov. Gre za
kombinacijo rotacijskih in razteznih gibov,
ki potekajo v harmoni¢nem in tekocem rit-
mu. Gibanja so zasnovana tako, da spodbu-
jajo raztezanje, krepitev in povecanje giblji-
vosti sklepov ter izboljsujejo koordinacijo,
ravnotezje in zavedanje telesa v prostoru.
Gibanja morajo biti izvedena brez trza-
nja ali nenadnih premikov, kar preprecuje
morebitne poskodbe. Ta fluidnost gibanja
spodbuja tudi sprostitev misic in izboljsuje
obcutek zavedanja telesa v prostoru (Hor-
vath, 2010).

Opisani  principi omogocajo celostno
vadbo, ki krepi telo, izboljsuje gibljivost,
spodbuja sprostitev, poveluje zavedanje
telesa ter omogoca popoln nadzor nad
gibanjem.

Bl Gyrotonic v vadbe-
nem procesu

Gyrotonic Expansion System® sestavlja-
jo razli¢ne naprave, zasnovane za izvajanje
vadbe. V trenaznem procesu plesalci naj-
pogosteje uporabljajo tri naprave:
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Slika 1. Primer vaje za hrbtenico na napravi Gyrotonic Pulley Tower

Gyrotonic Pulley Tower je najbolj univer-
zalna naprava v sistemu vadbe Gyrotonic.
Na njej je mogoce izvajati razlicne vaje za
celostno obravnavo telesa. Sestavljena je
iz klopi z vrtljivimi rocaji, ki zagotavlja upor
med izvajanjem gibanja, in stolpa, v katere-
ga so vpete vrvi z rocaji in nosilci z utezmi
(Horvath, 2010).

Na tej napravi je mogoce izvajati razli¢ne
funkcionalne vaje sede ali leze na klopi.
Sistem naprave omogoca izvajanje vaj za
krepitev in skladnost delovanja razli¢nih
misi¢nih skupin, povecuje gibljivost skle-
pov, krepi stabilizatorje trupa in izboljsa
koordinacijo gibanja. Vaje na napravi Pulley
Tower so usmerjene celostno, in sicer (Hor-
vath, 2010):

Vaje za hrbtenico: s pomocjo vrtljivih ro-
¢ajev z uporom se izvajajo razli¢ne vaje za
hrbtenico, ki spros¢ajo napetost v hrbtu ter
izboljsujejo proznost in gibljivost hrbteni-
ce (Slika 1). Najpogosteje se vaje izvajajo v
obliki valovanja in spiralnih zasukov, sime-
tri¢no in asimetri¢no. Gibanje je dinamicno,
gladko in tekoce.

Vaje za roke in ramena: vaje, ki se izvajajo
sede na klopi naprave, so odli¢en nacin za
krepitev rok in ramenskega obroca ter za iz-
boljsanje stabilnosti v teh delih telesa. Vaje
50 zasnovane z uporabo sistema upora v
vrtljivih rocajih in omogocajo razli¢ne vrste
gibanja, kot so potiski, vlec¢enje in kroZenje
z rokami. Taksen sistem vaj, ki s pomocjo
tekocega izvajanja gibov krepi misice rok,

Slika 2. Primer vaje za noge na napravi Gyrotonic Pulley Tower



ramenskega obroca in zgornjega dela tele-
sa, je klju¢nega pomena za plesalce, saj jim
pomaga izboljsati mo¢, stabilnost in nad-
zor v zgornjem delu telesa, kar je bistveno
za izvajanje zahtevnih plesnih gibov, kot so
dvigi, rotacije in iztegi. S pomogjo teh vaj
plesalci lahko doseZejo boljSo tehni¢no iz-
vedbo plesnih elementov in natanc¢nejse
gibe, kar prispeva k celoviti umetniski in-
terpretaciji in izvedbi plesne koreografije.
Mocan in stabilen ramenski obro¢ omo-
goca plesalcem nadzorovano gibanje brez
tveganja za poskodbe. Z vajami se izboljsa
tudi gibljivost ramenskega obroca, to pa
plesalcem omogoca izvajanje Sirsega na-
bora plesnih gibov.

Vaje za noge: z uporabo dodatnih kompo-
nent naprave, kot sta klop in stolp z vrvmi
v kombinaciji z utezmi, se izvajajo vaje za
noge. Naprava omogoca izvajanje razli¢nih
vaj za spodnji del telesa, pri cemer se upo-
rablja sistem z utezmi, ki ustvarja upor med
gibanjem (Slika 2).

Z vajami krepimo misice nog, povecamo
gibljivost ter izboljsamo ravnotezje in sta-
bilnost. Vaje so sestavljene iz dvigovanja,
iztegovanja, pocepov in kroznih gibov
nog. Mo¢ nog je potrebna za izvajanje
razli¢nih plesnih gibov, skokov, dvigovanj
in akrobatskih elementov (Luki¢ idr, 2012).
Vaje za noge vkljucujejo tudi dinami¢no
raztezanje in gibanje v razlicnih smereh
zato, ker se s tem izboljSuje gibljivost nog
v kol¢nem, kolenskem in sko¢nem sklepu.
To je $e posebej pomembno za plesalce, ki
morajo izvajati razlicne plesne poze, obra-
te in prehode med plesnimi koraki. Plesalci
potrebujejo dobro ravnotezje in stabilnost,
da lahko izvajajo zapletene plesne gibe, hi-
tre spremembe smeri in vrtenje. Kot dodaja
Horvath (2010), vaje na napravi, ki zahtevajo
stabilizacijo trupa med gibanjem z nogami,
plesalcem omogocajo izvajanje nadzoro-
vanih in natan¢nih gibov.

Vaje za medenicno dno: izvajajo se po
principu aktivacije globokih misic medeni-
ce. Gre za tehniko, ki ustvarja aktivno stabil-
nost in nadzor nad misi¢no aktivacijo v me-
denici. Ta princip se imenuje »narrowing«
in pomeni skréenje ali stiskanje globokih
misic medeni¢nega dna, brez prekomerne
napetosti ali stiska drugih delov telesa. Ak-
tivacija misic medeni¢nega dna povecuje
stabilnost ter nadzor nad medenico in z njo
povezanim spodnjim delom telesa. Po tem
principu se izvajajo vse vaje na napravi, saj
ima klju¢ni pomen za izboljsanje modi, sta-
bilnosti in funkcionalnosti celotne kinetic-
ne verige telesa (Horvath, 2010).
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Slika 3. Primer vaje za raztezanje na napravi Gyrotonic Jumping Stretching Board

Naprava Pulley Tower Combination Unit je
lahko povezana Se z drugimi napravami v
Gyrotonic Expansion Systemu, ki spadajo v
skupino specializiranih naprav. Specializira-
na oprema v Gyrotonicu omogoca raznoli-
ko, varno in ucinkovito vadbo, ki pomaga
pri izboljsanju telesne pripravljenosti in
funkcionalnosti gibalnega sistema.

Najpogosteje  uporabljeni specializirani
napravi med plesalci sta Jumping Stret-
ching Board in Leg Extension Unit, ki
omogocata se vecjo raznolikost vaj in mo-
Znosti za poglobljeno celostno obravnavo
telesa.

Gyrotonic Jumping Stretching Board
(deska za raztezanje in skoke) je ena izmed
najpogosteje uporabljenih naprav v sis-
temu vadbe Gyrotonic in je med plesalci
iziemno priljubliena. Omogoca izvajanje
razli¢nih vaj za krepitev misic, izboljSanje
gibljivosti in koordinacije ter povecanje

kardiovaskularne vzdrZljivosti. Na napra-
vi se izvajajo funkcionalne vaje v razli¢nih
poloZajih telesa (kleceg, stojec, lezec in se-
dec) in vkljucujejo celotno kineti¢no verigo
telesa. Raznolik nabor vaj v stoje¢em po-
loZaju izboljSuje gibljivost, koordinacijo in
funkcionalno moc telesa (Horvath, 2015a)
(Slika 3).

Naprava je sestavljena iz posameznih de-
lov, ki vsak zase telesu omogoca razlicen
poloZaj in nacin izvajanja vaj. Ergonomsko
oblikovana drseca platforma omogoca tek
in skoke v horizontalni ravnini. V lezecem
poloZaju imata hrbtenica in medenica po-
polno podporo, kar je idealno za izvajanje
trenaznega procesa tudi po poskodbah. S
pomocjo drsece platforme plesalci izvajajo
razli¢ne gibalne vzorce skokov, kot so skoki
v pirueti, skoki s polovi¢nim obratom, sko-
ki na eni nogi, skoki raznozno itd. (Slika 4).
Taksen nacin treninga pomaga pri razvoju

Slika 4. Primer skoka na napravi Gyrotonic Jumping Stretching Board
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Slika 5. Primer vaje za gibljivost na napravi Gyrotonic Jumping Stretching Board

moci nog, stabilnosti in koordinacije ter
simulira gibe, ki se pogosto uporabljajo v
plesnih koreografijah. Plesalcem pomaga
izboljsati gibljivost in proznost gleznjev
ter s tem zmanjSuje moznost za cezmerne
obremenitve in poskodbe. Naprava plesal-
cem omogoca odpravo nepravilnosti pri
gibanju ter jih vodi v pravilno biomehaniko
in tehniko gibanja (Horvath, 2015a).

Jumping Stretching Board omogoca prila-
gajanje naklona platforme, s tem pa lahko
plesalci poleg skokov izvajajo tudi vaje za
povecanje gibljivosti (Slika 5). Visji naklon
lahko poveca intenzivnost razteznih vaj,
medtem ko niZji naklon omogoca bolj ne-
7no raztezanje. Plesalci lahko prilagodijo
polozaj telesa in uporabijo dodatne pripo-
mocke, kot so pasovi ali rocaji, za raztezanje
specifi¢nih misi¢nih skupin, ki jih pogosto
uporabljajo v svojih plesnih gibih. Poleg
staticnih razteznih vaj je mogoce izvajati
tudi dinami¢ne raztezne vaje, ki vkljucu-
jejo gibanje in aktivno raztezanje misic
(Horvath, 2015). Pavleski in Bozilova (2022)
menita, da je trenazni proces, pri katerem
se izboljsa aktivna gibljivost, iziemno ko-
risten za plesalce, saj lahko izboljsa obseg
gibanja, fleksibilnost in dinami¢no moc.
Ustrezen proces treninga lahko Se posebe;j
pozitivno spremeni gibljivost aktivnega mi-
si¢no-skeletnega sistema.

Stiri neodvisne drsne ploskve z vrtecimi se
platformami omogocajo izjemno zahtev-
ne vaje za moc¢, koordinacijo, ravnotezje
in stabilnost (Horvath, 2004). Plesalci lahko
izvajajo vaje za ravnoteZje na eni nogi ali v
poloZaju deske (plank), kar pomaga krepiti
misice trupa in izboljsa nadzor gibanja v
plesnih koreografijah. Streskova in Chren

T

(2009) ugotavljata, da ravnoteZzje plesalcem
omogoca boljsi nadzor nad telesom, kar je
klju¢no za izvajanje natancnih gibov in pri-
lagajanje plesnih korakov v realnem ¢asu.

Dodan je Se element »propelers, vrtljiv
nastavek, ki omogoca vrtenja v stojecem
polozaju (Slika 6). Tak nacin treninga, ki
omogoca simulacijo vrtenja v razli¢nih po-
lozajih telesa, je pomemben predvsem z
vidika stabilnosti in ohranjanja ravnoteZja
med gibanjem. Vrtenja so sestavni element

vseh plesnih zvrsti in z dobro tehniko vrte-
nja lahko plesalci izvajajo zapletene plesne
kombinacije ter ustvarjajo impresivne gi-
balne sekvence (Horvath, 2015a).

Gyrotonic Leg Extension Unit (LEU - na-
prava za iztezanje nog): mehanizem napra-
ve omogoca funkcionalne sekvence giba-
nja celega telesa, ki krepijo koordinacijo
med zgornjim in spodnjim delom telesa ter
med rokami in nogami. Sekvence kontrala-
teralnih gibov v razli¢nih ravninah povecu-
jejo funkcionalno moc¢ in stabilnost v vseh
sklepih. Edinstven mehanizem s klinastim
vzvodnim mehanizmom omogoca vedji
izteg nog. Tako se kol¢ni in kolenski skle-
pi lahko premikajo v teko¢em, naravnem
obsegu, brez stiskanja, kar povecluje sta-
bilnost in mo¢ okoli teh sklepov. Naprava
LEU omogoca krepitev in razteg najvecjih
misi¢nih skupin nog, ki so klju¢ne za stabil-
nost in moc¢ pri plesu (Slika 7). V napravo
so vkljucene tudi zanke za roke oziroma
noge in lahek lesen lok, ki omogoca doda-
ten upor za gibanje rok in trupa (Horvath,
2015b).

M Zakljucek

Vadba Gyrotonic je sodobna alternativa
v trenaznem procesu plesalcev, s katero
lahko izboljsajo telesno zmogljivost in gi-

Slika 6. Primer uporabe vrtljivega nastavka na napravi Gyrotonic Jumping Stretching Board
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Slika 7. Primer vaje za razteg na napravi Gyrotonic Leg Extension Unit

balne sposobnosti z gibalnimi vzorci, ki so
sorodni plesu, hkrati pa vklju¢ujejo estetsko
gibanje in sprostitev. Kljub temu, da vse vec
plesalcev poroc¢a o pozitivnih ucinkih te
vadbe, je Gyrotonic Se vedno premalo po-
znan, da bi ga v svoj trenazni proces vklju-
Cevalo vec plesalcev, za vodenje tovrstne
vadbe pa je tudi premalo usposobljenega
kadra. Poleg tega je oprema draga, zato si
je marsikateri plesni klub ne more privosciti
ali pa zanjo nima primernega prostora. Z
dodatno prepoznavnostjo, usposoblje-
nostjo kadra, cenovno dostopnostjo in
raziskovalno podprtimi pozitivnimi ucinki
vadbe bi lahko vadba Gyrotonic postala del
celostne telesne priprave vecine plesalcev.
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