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SAZETAK

Elementi baletske igre za zene ukljucene u rekreativne aktivnosti, osim klasi¢nog
vodenja rekreatvinog programa uklju¢uju tehniku, gracioznost, fleksibilnost i
izrazajnost, vodeci racuna o intenzitetu, volumenu i trajanju aktivnosti. U zavisnosti
od stila baleta, mogu¢i elementi ukljiCuju i piruete, arabeske, plie, grand allegro
skokove i drugo. Kostim, muzika i izvodenje tehnike takode doprinose celokupnom
dozivljaju baletskih elemenata u rekreativnom programu. Balet kao rekreativni
program kod Zena srednje zivotne dobi ima mnoge benefite na psihofizicko stanje i

doprinosi miru i blagostanju.

Kljuéne reci: balet, rekreativni program

SUMMARY

The elements of ballet dance for women involved in recreational activities, apart from
the classical management of the recreational program, include technique, grace,
flexibility and expressiveness, taking into account the intensity, volume and duration
of the activity. Depending on the style of ballet, possible elements include pirouettes,
arabesques, plies, grand allegro jumps and more. Costume, music and technique
performance also contribute to the overall experience of ballet elements in the
recreational program. Ballet as a recreational program for middle-aged women has

many benefits for the psychophysical state and contributes to peace and well-being.

Key words: ballet, recreational program
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1. UVOD

Rekreacija je po definiciji skup aktivnosti koje se deSavaju u slobodno vreme, po
slobonodm izboru sa svrhom osvezenja i dobrog raspolozenja (Miti¢, 1991.)
Rekreativni program za osobe srednje zivotne dobi su sve popularniji i sve je veca
ekspanzija rekreacije i fitnesa. Balet kao vrsta rekreativnog programa namenjen je
prevashodno zenama koje zele da nauce sve od nule ili Zenama koje su prethodno bile
aktivne u baletskim Skolama. Balet je tehnicki veoma zahtevan plesna aktivnost,
sastoji se od dosta elemenata, pa tako kao vid rekreacije mora biti precizno odreden i
doziran, tj. primeren svakoj vezbacici. Balet nije samo za profesionalce, vec je i
izvrsna aktivnost za rekreativce, u prilagodenim uslovima prigodnim za odredenu
grupu koja planira da vezba balet. Razlika izmedu rekreativnog i profesionalnog
bavljenja plesom je samo u tome $to rekreativci izvode manje kompleksne elemente.
Zdravlje predstavlja psihofizicki integritet li¢nosti (Miti¢, 2001.) zato je vazno Cuvati

zdravlje 1 upraznjavati redovnu fizi¢ku aktivnost.



2. ISTORIJA BALETA

Balet je teatarski oblik igre koji je po¢eo da se razvija u zapadnoj Evropi tokom
renesanse (1300-1600 god.). Termin balet dolazi iz francuskog jezika, a poceo je da
se koristi 1 u Engleskoj oko 1630. godine. Francuski baletima poreklo u
italijanskom balleto — deminutiv od ballo (igrati), koji opet poti¢e od latinskog ballo,
ballare (igrati). Latinski termin dolazi iz grékog jezika, od “PaAliCw” (ballizo) —
igrati, skakati. (Preuzeto sa: RAZVOJ BALETA | bkaobalet (wordpress.com))
Baletska tehnika se sastoji od stilizovanih pokreta i stavova koji su razvijeni tokom
vekova u ta¢no odreden, iako donekle promenljiv, sistem nazvan akademski balet (fr.
danse d’école).

Rec balet oznacava i muzicko delo u kojem se koristi igracka tehnika kao glavni nacin
izrazavanja radnje. Ovakva dela su Cesto, ali ne i uvek, pracena scenografijom i
kostimima. Iako se smatra da je balet muzi¢ko-scensko delo koje se koristi samo
pokretom, sve CeS¢e je da se uz orkestarsku muziku koristi i solisticko ili horsko
pevanje (npr. balet Grk Zorba [AA&éElc Zopumdc] poznatog grckog kompozitora
Mikisa Teodorakisa (Mwkng Ocodwpdkng). Balet je jedna od najstarijih plesnih
tehnika koja je temelj svim ostalim plesnim stilovima.
KarakteriSu ga stroge forme tela i otvoreni poloZaj stopala, $to znaci da je cela noga
zarotirana iz kuka prema spolja za 90 stepeni. Baletska tehnika se ne sastoji od
upotreba sile i naglih pokreta, ve¢ svi pokreti moraju biti kontrolisani, sliveni i ne
smeju se izvoditi sa zgréenim misi¢ima, ve¢ istegnutim, relaksiranim po potrebi.
Elementi koji se uveZbavaju su:

1. wveliki i mali Cu€njevi (plié 1 grand plié);

2. istezanje i dizanje nogu;

3. rad stopala;
4. razliCiti nagibi i rotacije tela;
5. razlicite vrste okreta (pirouette);
6. skokovi, koji se mogu izvoditi iz velikog ili malog ¢uénja, s obe ili jedne noge

i sl.

Balet nije samo za profesionalce, ve¢ je i1 izvrsna aktivnost za rekreativce, U
prilagodenim uslovima prigodnim za odredenu grupu koja planira da vezba balet.
Razlika izmedu rekreativnog 1 profesionalnog bavljenja plesom je samo u tome $to

rekreativci izvode manje kompleksne elemente.
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https://bkaobalet.wordpress.com/razvoj-baleta/

Rekreativci ne moraju imati ugao otvorenosti kuka i stopala punih 90 stepeni, ve¢
onoliko koliko to dopustaju individualne prirodne predispozicije i trenutno stanje tela.
Kao i ostali plesovi, balet moze biti grupni nastup ili solo izvedba. Postoje baleti s
radnjom ili bez nje, pa je i muzika programska ili apsolutna. Sadrzaj jednog baleta
(npr. Petruska Stravinskog) se moze uporediti sa operom. Radnja se najradije odvija
tako da dolazi do smenjivanja solistickih partija, dueta (fra. pas de deux) i grupnih
nastupa. Kao epizoda, balet se javlja i u operi, bilo bez ikakve veze s radnjom (kao u
La traviati Giuseppea Verdia) bilo da je utkan u zbivanje (npr. Bahanal u

Wagnerovom Tannhéauseru).

U ranom 16. veku u ltaliji, prvi put se spominje naziv balletti, koji je oznacavao
figuralni ples. lako je svaki ples imao neku temu, s drugim ga je plesovima povezivao
jedino opsti mitoloski karakter sadrzaja. U osnovi su balletti bili scenski prilagodene
verzije druStvenih plesova tog doba. Neki su proizasli iz dvorskih protokola, a drugi
iz zabava seljaka. Uz ballette se javljaju i tekstovi s uputstvima koja su imala precizan
broj izvodaca koji ucestvuju u plesu i da li su oni svrstani u parove ili poredani u

liniju.

Krajem 16. i po¢etkom 17. veka, tekstovi postaju sve precizniji i daju jasno tumacenje
pravilnog polozaja plesacevih stopala na pocetku koraka, kao osnove iz koje se
razvilo pet pozicija klasi¢nog baleta. Ilustracije pokazuju da su stopala okrenuta od
tela — ne do te mere da bi bila potrebna neka posebna gipkost, ali dostatno da bi to
delovalo otmeno. Tu je zacetak baleta otvorenih pozicija nogu. lako su koreografi bili
profesionalci, ballette su izvodili amateri. Zbog toga su koreografi, svesni ograni¢enih
sposobnosti svojih u¢enika — izvodaca, jednostavne korake slagali u zamrSene obrasce
tako da bi ipak bili zanimljivi. Sto implicira da zaista balet moZe da se koristi kao
rekreativni oblik vezbanja za Zene srednje zivotne dobi i danas. To ne mora biti
komplikovano, zamrSeno, profesionalno, a u mnogome moze doprineti psihofiziCkom
zdravlju zena. Pokret i muzika su oduvek bili lekoviti. Koreografi su znali da publiku
ne mogu zadiviti koracima, koje izvodaci ni ne znaju vesSto izvesti i koji se iz
gledaliSta ionako dobro ne vide, nego tlorisom — slozenim geometrijskim oblicima
koji bi se sastavljali, rastvarali i ponovo sastavljali. Baleti se nisu izvodili na

uzdignutim pozornicama, ve¢ u srediSnjem prostoru velikih sala, dok je publika



sedela u povisenim galerijama koje su se protezale po duzini 3 strane plesnog

prostora.

Balet se u klasi¢nom smislu razvio u Francuskoj u 17. veku. Najcuveniji plesa¢ tog
doba bio je Louis XIV; obucen kao Apolon, Kralj — Sunce. Vladao je francuskim i
evropskim baletom. Sada je i obi¢na publika smela prisustvovati izvedbama, a u
nekim izvedbama su se pojavljivali i profesionalci. Ipak, balet je i dalje ostao sredstvo
koje je prvenstveno trebalo sluziti plemstvu. Kada je napustio scenu, Louis XIV. je
osnovao $kolu za osposobljavanje plesaca. Prvo su svi plesaci bili muskarci, a s
vremenom se¢ pojavljuje i nesto zena. Danas je to potpuno obrnuto i kod nas i u svetu,

u baletu dominiraju Zene.

Preuzeto sa: https://histoire-image.org/etudes/roi-danse-louis-xiv-mise-scene-pouvoir-absolu

U 18. veku se ta¢no definiSe svih 5 pozicija, sve je veéi naglasak na otvorenosti, pa se
sada stopala postavljaju tako da stvore prav ugao. Plesalo se na sceni, a publika je
sedela ispred plesaca. Tlorisi nisu vise bili vidljivi, ve¢ u prvi plan dolaze pokreti.
Skokovi postaju sve €esS¢i i pojavljuje se mnostvo pirueta. ProSirio se jaz izmedu

drustvenog i teatarskog plesa, za scenu je norma bila nesto slobodnija.
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https://histoire-image.org/etudes/roi-danse-louis-xiv-mise-scene-pouvoir-absolu

Suknje balerina se skrac¢uju na visinu do sko¢nog zgloba kako bi i one mogle izvoditi
skokove, a cipele na petu se zamenjuju cipelama bez pete radi ¢vrSceg pliea pre

skoka. Kasnije se suknje i korseti zamenjuju jednostavnom laganom haljinom. Ipak,

muskarci su u baletu i dalje dominantniji.

Slika 2. Pet baletskih pozicija

Preuzeto sa: https://proleksis.lzmk.hr/10563/

U 19. veku plesne predstave pocinju stvarati za manje elitnu publiku — za srednju
klasu u usponu. Noge se otvaraju do punih 180 stepeni, a baletni je klas progresivan
niz vezbi, poCevsi od jednostavnih pokreta, pa sve do najslozenijih skokova i
okretanja. Sistematiéno veZbanje pospesio je brz napredak tehni¢ke vestine. Zene su
pocele plesati na vrhovima prstiju. U pocetku je to bila tek trenutna poza, onda
nekoliko brzih koraka, a potom jo§ nekoliko. S vremenom je balerina naucila kako da
zaSivanjem pojaca vrhove svojih papuca kako bi je one bolje podupirale. (Preuzeto sa:
Istorija baleta (znanje.org))
Najpoznatiji klasi¢ni baleti:

1. "Labudovo jezero™ (najpoznatiji balet na svetu, sastavljen u 4 ¢ina, za koji je
muziku napisao Petar Ilji¢ Cajkovski izmedu 1875. -1876.);
"Uspavana lepotica™;
"Romeo i Julija";
"Don Kihot";
"Pepeljuga™;

"Petruska';

N o gk~ DD

"Ohridska legenda™ i mnogi drugi.


https://www.znanje.org/i/i28/08iv09/08IV0926/frontpage/istorija%20baleta.htm

Slika 3. Izvedba Labodovog jezera u Sankt Peterburgu

Preuzeto sa: https://remixpress.com/na-danasnji-dan-premijerno-je-izveden-balet-labudovo-jezero-u-sankt-peterburgu/

Najpoznatiji baletski kompozitori:
1. Petar Ilji¢ Cajkovski (“Labudovo jezero”, “Krcko Oras¢i¢”, “Uspavana
Lepotica”)
Adolf Adam (“Zizela™)
Cezare Punji (“Esmeralda”)
Ludvig Minkus (“Don Kihot”, “Bajadera”)
Leo Delib (“Kopelija”, “Silvija”)
Mikis Teodorakis (“Grk Zorba”)

© 0o~ w N

2.1. Istorija baleta u Srbiji

Balet je u Srbiju stigao kasno sa ruskim emigrantima koji su dosli u zemlju posle
Prvog svetskog rata, ali se brzo razvijao zahvaljujuéi mnogobrojnim talentima i
zainteresovanosti publike koja je znala da ceni kvalitet i estetiku. Razvoju i
popularizaciji modernog baleta u Srbiji jako puno je doprinela Maga Magazinovic,

koja se smatra pionirom modernog baleta na ovim prostorima.
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Po zavrSetku studija u Beogradu, odlazi u Nemacku gde balet uci kod sestara Dankan
i Minete Vegman. (Preuzeto sa: Moderan balet | Baletski Centar Ana Pflug
(bcanapflug.com)).

Nastao u Italiji tokom renesanse, balet se od 15. veka lagano Siri na ostale zemlje da
bi do kraja 18. veka poCeo da se prikazuje u operama Sirom Evrope. Sa velikim
zakasnjem u Srbiju je stigao dolaskom primabalerine, pedagoga i koreografa slavnog
ruskog Marijinskog teatra Jelene Poljakove. U Beogradu uz odobrenje ministarstva
1910. godine, Jelena Poljakova otvara Skolu za deklamaciju, estetsku gimnastiku i
inostrane jezike. Dvadesetih godina dvadesetog veka u Narodnom pozoristu osnovana
je glumacko-baletska skola koju je vodila Poljakova kao 1 Balet pri Operi Narodnog
pozoriSta. Iz ove Skole ponikle su prve srpske balerine Anica Preli¢, Sonja
Stanisavljevi¢, Nata MiloSevi¢ 1 NataSa Boskovi¢, vrhunska balerina meduratne epohe
kojoj je slavna ruska balerina Ana Pavlova prilikom posete Beogradu 1927.godine
prorekla veliku karijeru. Istorija srpskog baleta belezi blistave nastupe Boskovié¢ na
svetskoj baletskoj sceni sa trupom “Ana Pavlova” u kojoj je igrala pod imenom
primabalerine Kraljevskog Narodnog pozorista u Beogradu. Beograd je postao vazan
centar culture i baleta, bilo je tu znacajnih gostovanja, a neki nasi baleti su postavljani
u isto vreme, ili sa malim zakaS$njenjem u odnosu na Pariz, Rim, London. Baletska
umetnost se u Srbiji veoma brzo razvijala zahvaljuju¢i umetnicima koji su dosli iz
Rusije, zemlje koja je do danas neprikosnovena svetska baletska sila, koja je svetskoj
kulturnoj bastini podarila najznacajnije balete, koreografe i1 igrace. Uporedo se
razvijala 1 baletska pedagogija koju su takode u Srbiji zaceli ruski baletski umetnici,
vrhunski profesionalci koji su imali svoje privatne baletske Skole. (Preuzeto sa:

https://baletusrbiji.nome.blog/)
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Slika 4. Balerina Natasa Boskovié¢

Preuzeto sa: https://baletusrbiji.nome.blog/2019/03/24/the-journey-begins/
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Slika 5. Maga Magazinovi¢, zena zasluZzna za razvoj baleta u Srbiji

Preuzeto sa: http://www.srbija-forum.com/viewtopic.php?f=54&t=439&start=20

2.2. Balet danas

Krajem 19. i u 20. veku struktura postaje savrSeno precizna i istice se lepota linije.
Solo plesovi, poznati kao varijacije, sada se uvek grade na nekom motivu ili su
inspirsani nekom posebnom osobinom plesaca za kojeg su bili kreirani. Pas de deux
uvek sadrzi propisan adagio za oba plesaca, varijaciju za svakog posebno, te tehnicki
briljantan allegro. Fouette, Sibajuci okret, doZivljava svoj razvoj i ubrzo ih je veéina
plesacica uspela izvesti trideset 1 dva na Spici. Muskarci se vracaju plesu i sada musko

— zenska zastupljenost postaje ravnopravna.
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To je i doba $pica kao zasebnih papuéica koje se razlikuju od mekanih. Svako vreme

stvara svoju umetnost. Tako se u savremeno doba uz klasi¢an balet, koji se i dalje

neguje, razvio moderan balet. On trazi slobodnije i bogatije pokrete tela, koji mogu

izraziti mnoStvo misli, oseanja i teznji danaSnjeg coveka i njegovog zivota.

Pocetkom 20. veka Sergej Djagiljev okuplja mlade koreografe i muziCare stvarajuci

moderan balet koji tezi jedinstvu pokreta i muzike. Koriste¢i estetske komponente

klasi¢ne baletske tehnike, drevnih i modernih narodnih i drustvenih igara, savremeni

baletski izraz ima Sirok odjek: od igrackog egzibicionizma preko usavr§vanja

klasi¢nog akademizma do revolucionarnih baleta sa ideoloSkim sadrzajem.

2.3. Termini u baletu

7.
8.
9.

Primabalerina asoluta - najviSe zvanje za interpretatorku klasi¢nog baleta,
dodeljeno nekoliko puta u istoriji baletske umetnosti (Pierina Legnani,
Matylda Krzesinska)

Primabalerina (zene) / prvak baleta (musSkarci) - najkvalitetniji izvodaci
trupe, koji igraju najznacajnije uloge

Solista - baletski umetnik koji izvodi prve i druge uloge u predstavama ili
solisticke dionice (numere)

Ansambl (muski i zenski) - baletski igraci koji igraju zajednicke scene, bez
pojedinac¢nih deonica

Koreografija - igracka umetnost u celini koju izvodi igra¢
(balerina/baletan) ili formacija (grupa plesaca)

Divertisman - koncertni program sastavljen od igarara zlicitih po zanru i
karakteru.

Exercices a la barre - vezbe pored §tapa

Exercices au milieu - veZbe na sredini sale

Allegro — skokovi

10. Temps de pointes - vezbe na prstima

14



Slika 6. Anneli Alhanko, jedna od 12 svetskih primabalerina asoluta
Preuzeto sa: https://www.ballerinagallery.com/alhanko.htm

2.4. Moderan i dZez balet

Moderni balet, poznat i kao savremeni balet, je stil igre koji se pojavio u 20. veku kao
odgovor na tradicionalni klasi¢ni balet. Ukljucuje elemente klasi¢ne baletske tehnike
uz pomeranje granica pokreta i izraza. Moderni balet karakteriSe fuzija razli¢itih
plesnih stilova, muzickih zanrova i inovativne koreografije. Moderan ples se moze
predstaviti kao sportska disciplina, koju karakteriSu estetski oblikovane i koreografski

osmisljene aciklicne kretne strukture, koje se izvode uz muziku. (Mandari¢, S. 2005)

15


https://www.ballerinagallery.com/alhanko.htm

Inovacija pokreta, odnosno koreografija modernog baleta Cesto istrazuje Siri spektar
pokreta i izraza tela u poredenju sa klasi¢nim baletom. Plesa¢i ukljucuju elemente
savremenog plesa, improvizacije, pa ¢ak i elemente gimnastike i akrobacije.
Savremeni balet se moze podesiti na Sirok spektar muzickih stilova, ukljucujuci
klasi¢ne kompozicije, savremenu muziku i elektronske zvucne pejzaze. Izbor muzike
cesto doprinosi emocionalnom i tematskom aspektu izvodenja. Savremeni balet moze
istraziti Siri spektar savremenih 1 emocionalno nabijenih tema. Omogucava
koreografima i plesatima da izraze Sirok spektar emocija i tema, ukljucujuéi
drustvena pitanja, licne borbe i apstraktne koncepte. Od modernih baletskih igraca se
o¢ekuje da budu svestrani i prilagodljivi, sposobni da izvode Sirok spektar pokreta i
stilova. Mogu kombinovati elemente klasi¢ne baletske tehnike sa modernim i
savremenim plesnim formama. Koreografi u modernom baletu imaju vise slobode da
eksperimentiSu sa pokretima i stilovima. Mogu se otrgnuti od strogog formalizma
klasi¢nog baleta i stvoriti jedinstvenu, individualizovanu koreografiju. Savremene
baletske kompanije i koreografi stekli su priznanje za svoj inovativni rad. Neki
poznati savremeni baletski koreografi su, izmedu ostalih, Vilijam Forsajt, Kristal Pajt
I Vejn Mekgregor.
Dzez balet ili dzez ples (engl. Jazz dance) je moderna tehnika, koja se bazira na
baletskoj tehnici, koja je dopunjena opustenijim i slobodnijim plesnim elementima.
(Craine et al., 2010) Pozicije nogu u dZezu su malo zatvorenije nego u baletu ili
potpuno zatvorene. U dZezu za razliku od baleta je dopusten veci stepen stilske
opustenosti, 1 dok se balet igra isklju¢ivo uz klasi¢nu muziku, dzez ples obi¢no prati
pop ili bilo koja druga muzika. Ovaj oblik igre se razvijao u okviru igrackih studija.
(Boross, B. 1994; Hayes, H. 2009). Najpoznatiji pokreti u dzez plesu su:
1. Box Step/Jazz Square
2. Chassé
3. Charleston
4. Jazz Pas de Bourée
Vrste dzez plesa:
- lirski (mekani) dzez koji neguje pravilne linije tela i pokreta, pokreti su meki, i
koristi se puno baletskih elemenata;
- uliéni (tvrdi) dZez koji je noviji smer jazz tehnike, koji ukljuCuje energicne
pokrete 1 sinkopirani rad nogu, izvodi se na energicnije i oStrije pop ritmove,
ali je i dalje u velikoj meri zastupljena baletska tehnika;
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muzicko komedijski dzez (teatarski dzez) je vrsta igre koja se izvodi u plesnim
mjuziklima. Za ovaj stil je karakteristicno da pokreti naglasSeno prate tok price
komada u kojem se izvode i Cesto se koriste razni rekviziti (Sesiri, Stapovi), a
kostimi su bljestavi i upadljivi,

MTV dzZez je najnoviji smer tehnike koji je zastupljen u spotovima raznih
pevaca (Dzastin Timberlejk, Britni Spirs, Misi Eliot) i nastao je radi povecanja
kvaliteta scenskih nastupa, a karakteriSe ga ostrina i odsecenost pokreta, dok je
baletska tehnika ovde vrlo malo zastupljena. (Preuzeto sa: Dzez ples —

Bukuneauja (wikipedia.org))
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3. UTICAJ VEZBANJA KOD ZENA SREDNJE ZIVOTNE DOBI

Vezbanje, odnosno fizicka aktivnost, definiSe se kao bilo koji pokret tela koji
iziskuje utrosak energije (Caspersen, Powell & Christenson, 1985.) U srednjoj
zivotnoj dobi fizi¢ka aktivnost se koristi radi ocuvanja zdravlja, sprecavanja nastanka
bolesti i mortaliteta. (Brunnet et al., 2017). Vezbanje kod starijih osoba ima mnoge
benefite za zdravlje, ukljucuju¢i oCuvanje pokretljivosti, jacanje misica 1 kostiju,
poboljsanje ravnoteze, smanjenje rizika od padova, oCuvanje mentalnog zdravlja i
opsSteg blagostanja. Rekreativni programi za zene u starosnoj dobi posle 40. godine
zivota (srednja Zivotna dob), treba da budu primereni promenama koje prate proces
starenja, kao 1 ukupnom psihosomatskom statusu. Ono §to se svakako preporucuje u
ovoj starosnoj dobi jeste obavezna konsultacija sa lekarima koji prate njihovu
zdravstvenu situaciju, u skladu sa ¢im treba odrediti intenzitet i formu vezbanja.
(Staki¢ Z., 2015.)

Generalno, fizicka aktivnost pozitivno uti¢e na psihofizicko stanje svakog coveka i
trenutno je u trendu rasta i razvoja. U Srbiji su fitnes i rekreacija idalje u ekspanziji
samo u najveéim gradovima zemlje, dok u manjim gradovima i dalje ne postoji
kultura vezbanja, pa tako ovakav tip vezbanja (rekreacija sa baletom) mozemo
planirati i primenjivati samo u urbanijim mestima. Kako bi vezbanje bilo efikasno,
svrsishodno, vazno je u obzir uzeti kompleksnost stanja u kojima se Zene srednje
zivotne dobi nalaze. Nije isto praviti program treninga za dete, devojku, muskarca,
zenu itd. Trening, pored toga $to je u danaSnjem dobu postao luksuz, nije samo

unapredenje fizickih sposobnosti, ve¢ mnogo vise od toga.

Ljudi na trening dodu da se razonode, zaborave na obaveze 1 probleme iz kuce, dolaze
na trening da se druze, nauce nesto novo, urade nesto dobro za sebe i svoje telo i da
pronadu mir. U nau¢nom radu iz 2020. godine, autora Hsin-Yu An et al., navedeni su
slede¢i rezultati istraZivanja u kojima je re¢ o tome kako fizicka aktivnost ima
povezanost sa kvalitetom zivota u svim zivotnim dobima: Subjektivno blagostanje,
koje odrazava dobar zivot, vazno je pitanje u socijalnom zdravlju. Subjektivno
blagostanje uklju¢uje dve komponente: kognitivhu 1 afektivhu komponentu.
Kognitivna komponenta se odnosi na zadovoljstvo zivotom, i to je proces
prosudivanja u kojem ljudi procenjuju svoj kvalitet Zivota na osnovu li¢nog,

jedinstvenog skupa kriterijuma. Afektivna komponenta se odnosi na srecu i1
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predstavlja emocionalnu procenu stepena intenziteta i sadrzaja pozitivnih licnih
dozivljaja sreénih trenutaka u zivotu ¢oveka.

Fizicka aktivnost pruza ljudima beneficije za fizicko zdravlje, na primer, poboljSan
funkcionalni kapacitet, smanjen rizik od bolesti, poboljsan sastav tela i gubitak teZine.
Ucesnici sa viSim nivoom fizicke aktivnosti imaju tendenciju veceg zadovoljstva
zivotom 1 sreéniji su. Pozitivni odnosi izmedu starosti i zadovoljstva Zivotom i srece
bili su krivolinijski u pregledu dosadasnjih radova. Pored toga, obrazovanje je takode
bila znacajna varijabla za sredovecCne i starije odrasle osobe; brak je bio znacajna
varijabla za mlade i sredovecne odrasle osobe; a mesecni prihod je bio samo znacajna
varijabla za sredove¢ne odrasle osobe. (Hsin-Yu An, et al. 2020.)

U daljem tekstu tog rada, navedeno je da postoje dva potencijalna mehanizma
kako da fizicka aktivnost bolje uti¢e na subjektivno blagostanje. Prvi je kroz
poboljSanje fizickog =zdravlja, ukljucuju¢i kardiovaskularni status, snagu i
funkcionalni kapacitet. Drugi je kroz promene u psiholoskim varijablama, kao Sto su
smanjena anksioznost i depresija i povecana samoefikasnost, pogled na sebe i bolje
mentalno zdravlje. Pored toga, ljudi sa problemima mentalnog zdravlja mogli bi da
izvuku vece zadovoljstvo Zivotom kroz vezbanje. Fizi¢ka aktivnost je bila jedan od
vaznih zdravih stilova Zivota, koji je mogao poboljsati fizicko 1 mentalno zdravlje.
Starije odrasle osobe mogu biti udovice ili razvedene i mozda su iskusile dugoro¢ne
negativne efekte braka, kao $to su napetost ili sukobi izmedu supruznika. Pored toga,
starije osobe koje su zivele same imale su manje zadovoljstvo od onih koji su Ziveli sa
porodicom ili prijateljima.

Li¢ni prihodi odraZavaju necije materijalno stanje, koje je bilo povezano sa Zivotnim
zadovoljstvom 1 sreCom. Ljudi sa niskim primanjima ili koji su nezaposleni imaju
nize zadovoljstvo zivotom. Kroz analizu datog rada, zakljuCak iz ugla analizatora
istog je da kako je trening luksuz, a ne potreba, ne mogu svi sebi da priuste trening u
nekom objektu, kao npr. grupni trening i sli¢no, a kako nisu zadovoljni Zivotom ne
mogu da npr. trée, rade jogu kod kuée preko youtube-a ili sli¢no, jer im ni to ne
donosi mir. Dakle, ljudi u srednjoj Zivotnoj dobi, a pogtovo Zene jesu osetljiva grupa
za rad iz viSe aspekata i kada govorimo o kompleksnosti sprovodenja rekreatvinih
programa za zene, bilo da je to balet ili neki drugi oblik vezbanja/fitnesa, zaista u
obzir treba uzeti mnogo varijabli kako bi celokupan efekat veZbanja bio svrsishodan.
Takode, u radu se navodi, a u Srbiji nam tog saznanja ne manjka, mesecni prihodi su
bili posebno vazni za odrasle srednje zivotne dobi jer ovi pojedinci igraju vaznu ulogu

19



u zaradivanju novca za svoju porodicu u ovoj zZivotnoj fazi. Jedan od glavnih zivotnih

zadataka u srednjim godinama je zarada. Zbog toga odrasli srednjih godina mogu

doziveti ekonomski stres i ne mogu uvek sebi priustiti fizicku aktivnost, jer to u 21.

veku, 2023.godine nije ni malo jeftino.

Kada se uzmu svi ti faktore u obzir i kada znamo sa kim radimo, moramo znati kako

da konsultujemo zene srednje zivotne dobi pri izboru treninga ili pri samom polasku

na trening:

Konsultacije sa lekarom: Pre nego Sto se zapocne bilo kakav program
vezbanja, preporucljivo je konsultovati se sa svojim lekarom, posebno ako

postoje zdravstveni problem ili ogranic¢enja.

Odabrati pravi tip vezbanja: Vezbanje treba prilagoditi individualnim
potrebama i moguénostima. Vezbe snage, ravnoteze i1 fleksibilnosti ¢esto su

posebno korisne za starije osobe (rekreacija sa elementima baleta)

Poceti polako: Poceti sa laganim vezbama i postepeno povecavajte intenzitet i

trajanje. Vazno je da se ne preoptereti telo.

Ukljuciti raznolikost: Varirati vrste vezbi kako bi radili na razli¢itim
aspektima zdravlja. To moze ukljucivati Setnju, voznju bicikla, plivanje, jogu,

balet, pilates.

Raditi vezbe za ravnotezu: Odrzavanje dobre ravnoteze je preduslov za

razvijanje i odrzavanje snage i drugih motoric¢kih sposobnosti.

Pravilno se zagrevati i istezati: Pre i posle veZzbanja vazno je pravilno se

zagrevati 1 istezati kako bi se sprecile povrede miSica i tetiva.

Redovno vezbanje: Stvaranje rutine vezbanja pomoci ¢e da vezbaci ostanu

dosledni i ostvare trajne koristi za zdravlje.

Povesti racuna o ishrani: Pravilna ishrana je vaZna za zdravlje svih osoba.
Konzumiranje uravnotezene ishrane bogate hranljivim materijama moze

doprineti boljem fizickom i mentalnom zdravlju.

Unos tecnosti: Odrzavanje hidratacije je klju¢no, posebno tokom vezbanja.
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3.1. Balet kao forma rekreativnog vezbanja

Rekreacija je slobodno izabrana, individualna ili organizovana druStvena delatnost,
koja sredstvima fizi¢kog vezbanja i sportsko-rekreativnim aktivnostima omogucava
ljudima aktivan odmor. Re¢ rekreacija dolazi od latinske rec¢i recreo (recreare), Sto
znaCi ponovno stvoriti, obnoviti, ponovno kreirati (Vujaklija, 1937). Rekreacija
svojim sredstvima, sadrzajima i metodama ima uticaj na korekciju negativnih
propratnih pojava koje utiCu na smanjenje funkcije radne sposobnosti, naruSavaju
zdravlje 1 dovode do pojave rane invalidnosti. Za ublazavanje negativnog uticaja
savremenog nacina Zzivota, neophodna je adekvatna fizicka aktivnost, prilagodjena
polu, starosnoj dobi, ukupnim psihofizickim predispozicijama. (Staki¢ Z., 2015)

Balet je jedinstvena meSavina snage, koordinacije, fleksibilnosti i izdrzljivosti. Sve
ove komponente se retko mogu naci u bilo kojoj aktivnosti u teretani ili na sportskom
terenu, ali ¢as baleta kombinuje sve ove faktore sa muzikom, zabavom i ose¢ajem
pripadnosti maloj grupi ljudi koji vole iste stvari. Povecana fleksibilnost i pokret
pomazu u suzbijanju efekata starenja na zglobove, miSi¢e 1 artritis. Osecaj
zadovoljstva 1 smirenost koja dolazi nakon casa baleta obicno se pripisuje
koncentraciji, fizickom intenzitetu i fokusu na sebe koji se kre¢e uz muziku koja je

potrebna tokom ¢itavog Casa.

Slika 7. Balet za odrasle

Preuzeto sa: https://www.baletart.com/rekreativni-balet-za-odrasle/
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Pohadanje Casa baleta razbistri um i svaki stres ostaje izvan vrata fitnes studija.
Baletski pokreti - ¢ak i1 najjednostavniji pokreti u pocetnickoj klasi donece brzo
posturalno poboljsanje. Odrasli ucenici ¢e primetiti da sede uspravno i da su daleko
svesniji kako “nose” svoja tela. Baletski pokreti 1 poze od pocetka do kraja Casa se
poducavaju koriste¢i savrSeno poravnanje tela i ovo izduzivanje i ispravljanje udova i
misi¢a dovodi do dobrog stava, povecanja snage jezgra 1 posturalne snage i odli¢ne

svesti 0 telu. (Preuzeto sa: HU - Holisticko Udruzenje, Radiéeva 2 (2023)

(findhealthclinics.com))

Ples, bez obzira na stil, moze znacajno poboljSati miSi¢nu snagu i izdrzljivost,
ravnotezu 1 druge aspekte funkcionalne kondicije kod starijih osoba. Fizicka
neaktivnost doprinosi mnogim zdravstvenim loSim stanjima, ukljucujuéi gojaznost,
rak, koronarnu bolest, sarkopeniju, cerebrovaskularne poremecaje, bolesti cirkulacije,
i slabost. Na sre¢u, dodavanje fizicke aktivnosti u zivot je efikasan metod prevencije,
kontrole, i ublazavanje nekih zdravstvenih stanja. FiziCka aktivnost ima pozitivne
efekte na depresiju, anksioznost, demenciju, sr¢anu insuficijenciju, mozdani udar,
kogniciju, i san. Stetni efekti koji proisticu iz fizi¢ke neaktivnosti i pozitivni efekti
fizicke aktivnosti sugeriSu da potrebni su dalji napori da se podstakne fizicka
aktivnost, sa naglaskom na populaciju sa visokim rizikom od neaktivnosti.

Vecina studija testirala je miSiénu snagu i izdrzljivost i ravnotezu, pokazujuéi
znacajan pozitivan efekat plesa na funkcionalnu kondiciju starijih osoba. (Hwang,
Braun, 2015.)

Treninzi moraju biti primereni za svaku veZbacicu, stoga trebalo bi oformiti grupe
prema fizickom stanju i spremnosti. Podelom na pocetnic¢ku, srednju i naprednu grupu
omoguceno je polaznicama/vezbacicama koje nemaju nikakvu predznanje o baletu i
plesu da kroz zajednicki rad 1 trud napreduju 1 ovladaju ovom vestinom. Takode, za
osobe sa predznanjem ili osobe koje su nekada igrale balet postoje grupe koje su
primerene njihovim sposobnostima, pa ¢e tako uvek biti motivisane za rad 1 imati
odgovarajuce treninge. Zajednicko za sve tri grupe vezbacica jeste da uvodni deo
treninga traje izmedju 10 i 15 minuta, odnosno, 10-15% duzine trajanja treninga.

On ima dve faze i to:

- pripremni deo koji podrazumeva pravilno zauzimanje stava (stojeci ili sedeci

stav), uvodne tehnike disanja i deblokada zglobova;

- uvodni deo koji podrazumeva vezbe zagrevanja celog tela i odredene grupe

misica, koja ¢e u glavnom delu ¢asu biti viSe angaZovanije u odnosu na druge.
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Glavni deo treninga traje oko 50-60% ukupne duZine trajanja treninga odnosno 35-
45minuta. U ovom delu predlaze se kombinacija vezbi iz baleta (tehnika,
uvezbavanje, uc¢enje novih elemenata i koreografija), pilatesa, vezbi snage i to sve sa
ili bez rekvizita u zavisnosti od ideje i inspiracije trenera kao i1 od cilja treninga. Svaki
trening se koncipira na osnovu cilja. Zavr$ni deo Casa traje 15-20% ukupne duzine
Casa, odnosno 5-10 minuta, i ispunjen je vezbama istezanja, disanja i relaksacije sa
ciljem smirivanja organizma, opustanja muskulature. Kako navodi Mandari¢ (2005),
u okviru zavrsnog dela treninga, primenjuje se "meka" metoda vezbi istezanja Cije je
temelje postavio Bob Anderson (1983). Ova metoda prikladna je za sve uzraste i
nivoe fizicke pripremljenosti i prema preporuci Andersona naj¢es¢e se primenjuje
posle treninga, jer smiruje, opusta i ne zahteva veliko naprezanje. Vezbe istezanja se
izvode prema sledecoj Semi: lagano istezanje ("easy stretch") - opustanje-ponovno
istezanje ("developmental stretch™).

Podela po grupama:

1. Pocetnicka grupa: Casovi su koncipirani po planu i programu baletskih $kola,
s tom razlikom S$to su vezbe tezinom i koli¢inom prilagodene odraslim
podetnicima kako bi se izbegle povrede veé formiranih tela. Casovi su
namenjeni polaznicama koje nikada nisu ucile klasi¢an balet i ne poseduju
predzanje iz ove oblasti.

Program krece od parternih vezbi (vezbe na podu) 1 upoznavanja sa osnovnim
elementima klasi¢nog baleta (stav tela, osnovne pozicije glave, ruku i nogu).
U skladu sa interesovanjem 1 fizickim moguénostima polaznica, program se
odvija u pravcu ucenja vezbi kraj baletskog Stapa, na sredini sale, kao 1
upoznavanja sa nekim od osnovnih baletskih skokova. Ovim vezbama se
postize bolja pokretljivost celog tela, kondicija, harmonija pokreta i
gracioznost. Sve vezbe su prilagodene polaznicima koji nemaju iskustvo u
klasi¢noj baletskoj igri. Prednost ovog programa je moguc¢nost da se polaznici
bolje upoznaju sa baletskom umetnoscéu i osete lepote klasicnog baleta. Pored
upoznavanja sa ovim, tehnickim osnovama klasi¢nog baleta, na ¢asovima je
zastupljeno i upoznavanje sa osnovnim zakonitostima baletske umetnosti u
Sirem smislu, Sto upoznavanje sa klasi€énim baletom c¢ini interesantnim, a

vezbanje dinamicnim i zabavnim.
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2. Srednja grupa: Casovi su namenjeni polaznicama koje ve¢ poseduju izvesno
predznanje iz oblasti klasiCnog baleta, koje su stekle dotadasnjim rekreativnim
vezbanjem klasicnog baleta. Na ovom nivou rekreacije, program se tehnicki
usloznjava i dopunjuje brojnim novim elementima klasi¢nih baletskih vezbi,
prilagodenih moguénostima 1 interesovanju polaznica grupe. Usled obilja
novih baletskih poza i figura koje se sasvim prirodno nadovezuju na prethodno
steCeno elementarno znanje, vezbanje na ovom nivou u sve vecoj meri postaje

pravo zadovoljstvo, kao i telesna i duhovna potreba.

3. Napredna grupa: Casovi su namenjeni polaznicama koje se, bez formalnog
obrazovanja, bave klasi¢nim baletom duzi niz godina ili su zavrsile osnovnu
baletsku Skolu ili i osnovnu i srednju baletsku skolu, a zelja im je da nastave
da se bave klasiénim baletom u rekreativnom obliku i da na taj nacin
odrzavaju fizicku formu. Casovi sadrze sve elemente klasi¢nog baletskog
Casa: vezbe kod Stapa (exercices a la barre), vezbe na sredini sale (exercices au
milieu) i skokove (allegro). Za polaznice koje su zavrSile srednju baletsku
Skolu, uvode se vezbe u Spic-patikama, kod Stapa i na sredini sale. Tezina, kao
1 slozenost klasi¢nih baletskih vezbi, prilagodava se tehnickim moguénostima
polaznica 1 njihovim ste€enim znanjem, tako da na ovom nivou mogu biti
zastupljeni i oni najtezi i najzahtevniji elementi klasi¢nog baleta. Rekreativni

balet za odrasle se odrzava 2 puta nedeljno po 1h i to vaZzi za sve grupe.

\

S

7

Slika 8. Spic-patike za balet

Preuzeto sa:
https://sr.wikipedia.org/sr/%D0%A8%D0%BF%D0%B8%D1%86-%D0%BF%D0%B0%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B5
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3.2. Benefiti vezbanja baleta u srednjoj Zivotnoj dobi

Primena razli¢itih grupnih fitnes programa pokazala je znaCajne efekte u
poboljsanju funkcionalnih i motorickih sposobnosti (Mandari¢, Sibinovié¢, Mikalacki,
& Stojiljkovié, 2011; Oreb, Matkovi¢, Vlasi¢, & Kosti¢, 2007; Park, Park, Kwon,
Yoon, & Kim, 2003; Sebi¢, Sahat, Zukovi¢, & Luki¢, 2012), kao i promena u
kompoziciji tela zena (Donges, Duffield, & Drinkwater, 2010; Stasiulis, Mockiene,
Vizbaraite, & Mockus, 2010). Zdravlje treba posmatrati u Sirem smislu, a ne samo
kao odsustvo bolesti (Mari¢ & Marjanac, 2010). Poznato je da neaktivnost poveéava
za 35% rizik od razvoja hipertenzije i da ispitanici koji su u loSoj fizi€koj kondiciji
imaju za 52% veci rizik od te bolesti nego osobe koje su u dobroj formi (Sharkey &

Gaskill, 2008).

Hipokinezija odnosno nedostatak kretanja, je bolest naSe civilizacije i uzrok je
mnogih bolesti organizma (Miti¢, 2001.) Grupni fitnes programi predstavljaju oblik
programiranog telesnog vezbanja Zena s ciljem unapredenja zdravlja i poboljSanja
estetskog izgleda. Jedan od grupnih programa je i balet. Rekreativno baletsko igranje
pruza fizicke i kognitivne pogodnosti. Baletsko plesanje u srednjem zivotnom dobu
moze pomoc¢i Zzenama da ostanu fizicki i mentalno zdrave, a istovremeno prkosi

negativnim stereotipima starenja.

Ucenje baletskih tehnika predstavlja prijatan izazov za mnoge ucesniCe,
poboljsavajuci njihovo samopouzdanje 1 ose¢aj za sebe. Ucenje novih fizickih vestina
moze doprineti uzivanju u bilo kojoj vezbi, predstavlja izazov, nije monotono i
stereotipno jer u danasnje brzo vreme svima veoma lako luta paZnja i previse sadrzaja
iz bilo koje oblasti je dostupno uvek i svuda. Umesto da ¢asovi budu skrojeni samo
od vezbi koje se lako prate, treba obezbediti prilike za uc¢enje novih vestina, jer se
tako mozZe se povecati interesovanje za uceS¢e u fizickoj aktivnosti. Naporni, isti
treninzi su dosadni, umesto toga treba uvesti naglasavanje uzivanja u vezbanju jer je
to vazno za nastavak ucesca. Modifikacije vezbi moraju biti ukljucene u Casove
fitnesa, pa tako treba da postoje razli¢ite grupe i nivoi u vezbanju. Preuzeto sa: What
We Can Learn from Women Who Take Adult Ballet Classes | Psychology Today

Opste dobrobiti za Zenu od treninga snage jesu: (Juhas, 2016)
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Povecanje snage za bavljenje sportskim aktivnostima i dostizanje boljih
rezultata u aktivnostima specificnim za odredeni sport

Jacanje vezivnog tkiva koje povecava stabilnost zglobova

Prevencija povreda

Povecanje snage za bavljenje svakodnevnim aktivnostima

Povecanje bezmasne telesne mase i1 smanjenje nefunkcionalnih masnih
naslaga

Ubrzavanje metabolizma

Jaanje koStanog sistema

26



4. PRIMER PROGRAMA REKREATVINOG VEZBANJA SA
ELEMENTIMA BALETSKE IGRE

Kao $to je u prethodnim poglavljima navedeno, vazna je grupacija vezbacica
prema sposobnostima i mogué¢nostima. Kao i u radu sa decom, neophodno je pravilno
podeliti ucesnike u grupe kako bi svaka grupa bila motivisana za rad. Grupe se u
rekreativnom bavljenju baletom dele na pocetnicke, srednje i napredne grupe.
Selekcija je napravljena na osnovu prethodnog predznanja o baletu i trenuthom stanju
vezbacica.

Preporucljivo je da se treninzi odrzavaju najmanje 2 puta nedeljno u trajanju od 1 sat.
U savremenim uslovima zivota i rada, u dobu zivota kada je veéina Zena ostvarena u
ulozi majke i ima posao i porodicu, pokazalo se da je 2 puta nedeljno po 1 sat taman
vremena koje svako moze da izdvoji. Za bolje organizovane veZzbalice, sa vise
slobodnog vremena, moze se primenjivati individualni trening baleta ili upraznjavati
neki drugi oblik rekreativnog vezbanja u danima kada nema baleta.

Svaka grupa vezbacica je razliita prema sposobnostima, medutim kostur treninga,
odnosno Sema treninga je za svaku grupu ista. Ti¢e se organizacije vremena, podele

vezbi 1 redosleda. Kostur treninga tredstavljen je tabelom 1.

UVODNI DEO GLAVNI DEO ZAVRSNI DEO
TRENINGA TRENINGA TRENINGA
- 10-15 MINUTA - 35-40 MINUTA - 5-10 MINUTA
- PODIZANJE - TEHNIKA - RELAKSACUJA I
TEMPERATURE BALETSKE IGRE SPUSTANJE PULSA
TELA - UVEZBAVANJE - OPUSTANJE TELA
- AKTIVACIJA STARIH TEHNIKA - ISTEZANJE
MUSKULATURE I - UCENJE NOVIH
MISICA CORE-A TEHNIKA
- PRIPREMNE - IGRAI
BALETSKE VEZBE KOREOGRAFIJA
KAO SPECIFICNO
ZAGREVANJE ZA
GLAVNI DEO
TRENINGA

Tabela 1. Kostur treninga za sve tri grupe rekreativnog baleta
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4.1. Opis programa po grupama za pocetne, srednje i napredne

vezbacice
POCETNI NIVO:
Cas traje sat vremena, niskog je intenziteta i volumena kako bi pocetnice, odnosno
vezbacice maksimalno uzivale u savladavanju novih baletskih elemenata, jer ne treba
da osecaju nikakav pritisak. Baletske vezbe su motoricki i koordinacijski slozene i
teske, pa tako treba pratiti sledece principe:

o (d lakseg ka tezem:;

e (Od jednostavnijeg ka slozenijem;

e Od manje zahtevnog do vise zahtevnog pokreta ili koreografije.

Program kreée od parternih vezbi (veZzbe na podu) i upoznavanja sa osnovhim
elementima klasi¢nog baleta (stav tela, osnovne pozicije glave, ruku i nogu).
U skladu sa interesovanjem i fizickim moguénostima polaznica, program se odvija u
pravcu ucenja vezbi kraj baletskog Stapa, na sredini sale, kao i upoznavanja sa nekim
od osnovnih baletskih skokova.
Primer programa za pocetni nivo:
1. Uvodni deo treninga: Zagrevanje i parterske vezbe (vezbe na podu); vezbe
aktivacije musculature core-a (jezgra) i aktivacija svih miSica koji ¢e se Koristiti u
glavnom delu €asa. Vezbe se mogu izvoditi sa ili bez Stapa.
Primer zagrevanja:

» Kbnee drops 10x
Single toe touch 10/10
Fondues 10x
Tendu 10x
Outro 10x

YV V. V VYV V

Second position heels together 10x

> Plies & balance 10x2
2. Glavni deo treninga: Cilj ovog dela Casa jeste rad na aerobnom kapacitetu plua 1
zasniva se na serijama koraka, poskoka, koreografskih Celina koje su nekad
uskladene sa muzikom, a nekada se samo uveZzbava tehnika izvodenja odredenih
baletskih elemenata. Sve vezbe koriste se sa ciljem poboljSanja pokretljivosti, jatanja
muskulature, poboljsanja balansa i okretnosti. Vezbe u glavnom delu treninga mogu

se izvoditi sa ili bez stapa.

28



Primer glavnog dela treninga:

>

vV V V V V V V V

Tendu 5th 10/10x3

Same Combination as Dégagé 10/10x3
Tendu Side in 5th 10/10x3

Adagio 8/8x3

Relevé/Pirouette from 5th 10/10x3
Pirouette from 4th 3xsets

Pique Turns 3xsets

Little Jumps 20s x3

Glissades 5 per side 3xsets

SREDNJI NIVO

Cas traje sat vremena, srednjeg do visokog je intenziteta i volumenajer se

pretpostavlja da ovu grupu ¢ine ve¢ iskusne vezbacice koje neko vreme pohadaju

casove rekreativnog baleta 1 ovladale su tehnikom osnovih elemenata i okreta.

Vezbe prati muzika i atmosfera je dinaminénija nego u pocetnickim grupama. Izvode

se uz Stap 1 u centru sale.

Primer programa za srednji nivo:

>

YV V.V V V V V V

Zagrevanje uz Stap 5min, potom uz muziku 5 min
Demi plie

Battement tendu with plié

Battement tendu stretch

Rond de jambe

Jeté

Fondu

Grand Battement

Istezanje 5-10min
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NAPREDNI NIVO
Cas traje sat vremena, Visokog je intenziteta i velikog volumena, jer ovoj grupi
pripadaju samo napredne i uvezbane Zene koje vladaju tehnikama i uskladuju ih sa

muzikom. Baletska oprema je obavezna (kostim i $pic patike).

Primer programa za napredni nivo:
» Zagrevanje: Plies 5-10min uz $tap

Tendus in 1st

Tendus in 5th

Tendus in 5th brze

Vezba za poboljsanje okreta

Degage in 1st

Degage in 5th

Rond de jambes

Fondu

Frappe

Adagio

Grand battement

YV V.V V V V V V V V VYV V

Istezanje
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5. ZAKLJUCAK

Popularizacija rekreacije i razli¢itih oblika fitness programa deSava se zbog sve
veéeg broja ljudi koji su zainteresovani da pristupe takvom broju aktivnosti, jer
savremeni uslovi zivota i rada dovode do mnogih zdravstvenih problema. Broj
dostupnih rekreativnih sadrzaja se udvostru¢io poslednju deceniju, ¢ime su se razvile i
usavrSile 1 razlicite tehnike za poboljSavanje antropometrijskih dimenzija 1 sastava
tela. (Staki¢, Z., 2015.) Rekreacija spada u potrebe ¢oveka i ne treba je tretirati kao
luksuz (Miti¢, D., 2011.) Medutim, to je danas pojava i sve CeS¢e ljudi nemaju
vremena ili novca da izdvoje za vezbanje. Jedna od vrsti rekreativnog vezbanja jeste
vezbanje sa elementima baleta. Balet kao sport i umetnost svoje benefite ispoljava ne
samo na fizi¢ke sposobnosti zena srednje Zivotne dobi, ve¢ utiCe na njivou spoznaju
sebe, unosi im mir i samopoudzanje. Vezbanje baleta utice na poboljSanje snage,
drzanja tela, fleksibilnosti, koordinacije, ravnoteze itd. Fizicka aktivnost je veoma
vazna za odrzavanje zadovoljavajuéeg nivoa zdravlja. Ljudsko telo je gradeno za
aktivnost 1 da bi ispravno funkcionisalo, potrebna mu je fizicka aktivnost. Prema
SZO, odrasli izmedu 18-65 godina, trebalo bi da imaju 30 minuta umerene do
intenzivne aktivnosti dnevno. Preporuka za primenu rekretaivnog vezbanja sa
elementima baleta jeste 2 puta nedeljno u trajanju od po 1 sat. Rezultati koji se
postizu redovnom fizickom aktivnoS$¢u su viSestruki: sagorevanje kalorija i postizanje
zeljene tezine, snizavanje nivoa holesterola i Secera u krvi, utice na bolje raspolozenje
1 samopouzdanje, smanjuje rizik za nastanak poviSenog krvnog pritiska, uti¢e na
ocuvanje kosStane mase, smanjuje psiholoske posledice savremenog nacina zivota, kao
Sto su: stres, depresija, usamljenost. Glavne preporuke koje bi trebalo dati
vezbacdicama da se vezba optimalnim tempom i merom, da se vodi ra¢una o godinama

starosti, zdravstvenom stanju 1 licnim moguénostima.
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