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SAZETAK

.....

Sirokim spektrom mogucih pokreta, koji aktiviraju velik broj miSi¢nih skupina. S obzirom
na rasko$ tehnika i koli¢inu miSiénih skupina koje bivaju aktivirane tijekom izvodenja
istih, postoji zahtjev za visokom razinom utreniranosti i spreme sportaSa u svrhu
sprjeCavanja potencijalnih ozljeda koje dolaze od izlaganja tijela optere¢enjima vec¢im od
onih koje mu njegova trenutna razina spreme omogucava da podnese. Stoga je za hrvaca
iznimno bitna adekvatna kondicijska priprema prilagodena specificnim zahtjevima sporta
kao 1 individualnim potrebama i mogucénostima sportasa. Imajuéi to na umu, ovaj rad ima
za cilj prikazati razliku u kondicijskoj pripremi izmedu slobodnog i gréko-rimskog stila
tako da se podijeli hrvanje na pojedinacne kinezioloske komponente i karakteristike te
pruzi uvid u moguca rjeSenja za treniranje svake od njih, pojasnjavajuéi opcenite
mehanizme 1 specifi¢nosti svake komponente te dajuci primjere specifiénih vjezbi kojima

se navedene komponente mogu modificirati.

Klju¢ne rijeci: hrvanje, kondicijska priprema, metodika treninga hrvanja,slobodni stil,

grcko-rimski stil



ABSTRACT

Wrestling is one of the historically oldest and most basic sports and is characterised by a
wide variety of possible movements, which activate a large number of muscle groups.
Considering the variety of techniques and the number of muscle groups activated
while performing them, there is a need for a high level of a wrestler’s physical conditioning
in order to prevent potential injuries caused by burdening the body with a level of strain
greater than the one that the current level of conditioning enables it to handle.

Therefore, adequate conditioning tailored to the specific requiremens of the sport as well as
the individual needs and abilities of a wrestler is crucial. Having that in mind, this paper
aims to show diferences between freestyle and greco.roman styles also break wrestling
down to individual kinesiologic components and characteristics while providing an insight
into possible methods of training every single one of them by explaining the general
mechanisms and specifics of each individual component and providing examples of

specific workouts made to modify those components.



1. UVOD U METODIKU KONDICIJSKE PRIPREME ODABRANOG
SPORTA

1.1. Kratka analiza odabrane sportske aktivnosti

Prema kriteriju slozenosti hrvanje pripada polistrukturalnim aciklicnim sportovima u kojoj
se moze promatrati kretanje jednog hrvaca i kretanje biomehanickog sistema dva hrvaca.
Dinamicki pokreti sa prevladavaju¢im ili ustupaju¢im radom vrSe se u svim zglobnim
sustavima zavisno o tome da li se radi o pozicionom kretanju po strunjaci ili pojedinim
fazama razlic¢itih tehnika u stojeem 1 parternom polozaju

Stati¢ki rad vrsi se u zadrZavanju odredenih poza u pojedinim fazama napada, obrane,
protunapada i hrvackog mosta.

Opterec¢enja za vrijeme jedne natjecateljske borbe variraju od malih do maksimalnih,
zavisno o kvaliteti protivnika. Maksimalna prosje¢na frekvencija srca (Grigorijev, 1975)
kre¢e se u granicama od 179 +/- 14 otkucaja u minuti §to svjedo¢i o vrlo visokom nivou
ziv¢anog, misiénog i psihoemotivnog naprezanja hrvaca u uvjetima natjecateljske borbe u
hrvanju se trenaZzna opterecenja izrazavaju u uvjetnim jedinicama i to: malo opterec¢enje do
200, srednje 200-400, veliko 400-600 i maksimalno iznad 600 uvjetnih jedinica.
Vrijednosti maksimalne potroSnje kisika kod hrvaca nisu velike, buduéi da je hrvanje
tijekom evolucije pravila i smanjenjem vremena trajanja borbe od 40 minuta na svega 6
minuta promijenilo aerobni karakter rada na mijeSani acrobno-anaerbni sa prevladavanjem
anaerobne komponente. Prema podacima Karpmana i sur. (1978) prosjecna apsolutna
veli¢ina maksimalne potros$nje kisika kod vrhunskih hrvaca iznosi 4,11/min ili preracunato
na 1 kg tezine tijela 59 ml. Podjela hrvaca na tezinske kategorije potencirala je 1 razradu
metodike umjetnog snizavanja tjelesne tezine kako bi hrvac sa $to ve¢om fizickom radnom
sposbnoscu nastupio u nizoj tezinskoj kategoriji

Svi vrhunski hrvaci umjetno sniZzavaju tjelesnu tezinu do svoje optimalne granice u kojoj
mogu reproducirati  svoju maksimalnu radnu sposobnost. Vecina hrvackih
specijalista,sportskih lijecnika i fiziologa smatra da je kod vrhunskih hrvaca sniZzavanje
tjelesne tezine u granicama od 2 do 4 kg normalno

U jednadZzbi specifikacije hrvanja hipotetski se na prvo mjesto postavljasnaga (maksimalna,

eksplozivna, repetativna 1 staticka), zatim brzina motoric¢ke reakcije,koordinacija, ravnoteza
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i fleksibilnost. Zbog smanjenja vremena trajanja borbe, sve vaznije mjesto u jednadzbi
specifikacije ima i specificna (brzinsko—snazna) izdrzljivost, a vaznost te sposobnosti to je
veca $to je hrvac kvalitetnijeg razreda.

Tezinu (udio) svake od tih sposobnosti u jednadzbi specifikacije tesko je precizno
izraCunati, jer se udio tih sposobnosti razlikuje kod hrvaca razli¢itih tezinskih kategorija, te
uzrasnih skupina. Iz tog razloga nuzno je u metodici treninga razvijati te sposobnosti
vodeci ra¢una o zakonitostima rasta i razvoja (senzibilnim fazama za razvoj popjedinih
sposobnosti), te tezinskim kategorijama.

Naravno, posebnu paznju treba posvetiti onim slabijim sposobnostima koje mogu biti
barijera daljnjeg razvoja sportskog dostignuéa hrvaca, ali isto tako i dalje razvijati one
sposobnosti koje su dominantne kod nekog hrvaca jer one najvise utjeCu na njegov stil
borbe. (Micuda 2010).

Razlika izmedu slobodnog i gréko-rimskog stila hrvanja

Sa aspekta borbe je u tome $to su u slobnodnom nacinu hrvanja dozvoljeni hvatovi ispod
kuka dok u gré&ko-rimskom ne. Citajuéi prijasnju re¢enicu to nekom tko se ne bavi ovim
sportom moze izgledati kao neznacajna razlika ,ali kad uzmemo u obzir da noge Cine
gotovo polovicu tijela to nam otvara prostor za drugaciju taktiku te sa tehnickog aspekta
imamo duplo vise tehnika nego u gréko-rimskom stilu §to dovodi do potrebe za drugacijom

kondicijskom pripremom.



1.2. Osnove metodike kondicijske pripreme hrvaca

Zbog toga §to je hrvanje polistrukturalna aciklicka aktivnost 1 spada u 4. zonu opterecenja
odnosno anaerobnu glikoliti¢ku i tako se moramo spremati. Sto to zna&i? Ukratko to znaéi
da se spremamo za 6 minuta hrvanja odnosno da sparinzi kojima se spremamo imaju isti
vremenski interval kao borbe, da razina opterecenja kod dizanja utega bude priblizna
ocekivanoj koli¢ini opterecenja u borbi. Kao Sto se vidi u jednadzbi specifikacije hrvanje
je sport snage i zbog tog razloga trening snage je ukljuCen u vecinu aktivnosti koje se
dogadaju u hrvanju. Dokaz tome da se veéina aktivnosti radi sa snagom je i podatak da
prosijecan hrva¢ od 70 kila na jednom treningu podigne od poda oko 5 tona vanjskog
opterecenja koje je najcesSce drugi hrvac odnosno 80% zadataka i vjezbi koje se rade u paru
na hrvanju direktno ili indirektno imaju utjecaj na razvoj jakosti i snage. Kod pripreme
agilnosti, brzine i preciznosti moramo pripaziti da su sukladne i da napredak jedne prati
napredak druge zbog kompleksnosti tehnicke izvedbe. Takoder moramo pripaziti da kod
morfoloskih promjena (povecanje miSi¢ne mase) proporcionalno pove¢amo funkcionalne 1
motoricke sposobnosti. Specificna kondicijska priprema za razvoj brzine,agilnosti,
preciznosti o koordinacije medusobno je usko povezana jer je hrvanje sport sa velikim
bojem tehnika 1 svaka tehnika sastoji se od viSe dijelova koji moraju biti ispoStovani npr.
kad radimo zahvat ramensko bacanje moramo to¢no uhvatiti ruku iznad lakta(preciznost)
to trebamo napraviti brzo(brzina) u sluc¢aju ako smo udaljeni od borca moramo mu se i
primaknuti (brzina agilnost) i noge postaviti ispod njegovog tezista(preciznost) i okrenuti
mu se ledima( agilnost brzina) dok to sve mora medusobno biti uskladeno(koordinacija)
kao Sto se vidi na primjeru te kretnje su izrazito kompleksne 1 povezane i kad ith vjeZbamo
u specifi¢noj pripremi radimo ih skupa. Specifi¢na kondicijska priprema za razvoj
fleksibilnosti sastoji se od istezanja koje se radi u pripremnom dijelu treninga i u zavrSnom
dijelu treninga . Specificna fleksibilnost ocituje se najviSe u fleksibilnosti kraljeznice pri
kojoj €ak dijelove kraljeznice koji trebaju biti stabilni istezemo da bi omogucili bolje
rezultate. Razlog tome je hrvacki zahvat autfrajzer (najdominantniji zahvat u hrvanju) koji
se radi u parteru, cilj tog zahvata je zarotirati protivnika na podu za 360 stupnjeva i jedan
od nacina obrane je da ne dopustimo da se cijeli okrenemo 1 upravo dovelo je potrebe za

fleksibilnosc¢u cijele kraljeznie



Razlika u osnovi metodike kondicijske pripreme slobodnog i gréko-rimskog stila

ocituje se zbog dva segmenta borbe: kontakt i dodirna povrsina .
1.2.1. Kontakt

U hrvanju kontakt znaci vrijeme u borbi provedeno u izravnoj izmjeni sila izmedu dva
hrvaca . Kao nastavak na prijasnju reenicu kontakt je ujedno i razlog velike potrosnje sile
,a u konacnici energije tijekom jedne borbe. U gr€ko-rimskom naéinu hrvanja ima viSe
izravnog kontakta 1 prakticki cijela borba odvija se u kontaktu razlog tome je $to je dodirna
povrsina od zgloba kuka nagore ,a jedini nacin da se ostvari zahvat oko toga podrucija je
da se pride blizu protivniku dok u hrvanju slobodnim stilom mogucéi su hvatovi za noge

koji se mogu ostvariti iz vece udaljenosti.

1.2.2. Dodirna povrsina

U hrvanju dodirna povrsina predstavlja povr$inu protivnikovog tijela oko koje je
dozvoljeno raditi hvatove i zahvate. Dodirna povrsina u slobodnom stilu je cijelo tijelo dok
u gréko-rimskom kao §to je navedeno tijelo bez nogu. Produkt toga je razlika u hrvackom
gardu, u slobodnom stilu gard je spusteniji i hrvaci su u poziciji cu¢nja ili pretklona trupa
veci dio borbe dok u gréko-rimskom stilu hrvaci stoje uspravno sa blagim pretklonom trupa
1 znac¢ajno manjom fleksijom u koljenu od slobodnog stila. Razlog ovakvom gardu je taj da
hrva¢ u slobodnom stilu mora biti nize tako da moze lakse braniti ulaske u noge dok u
grko-rimskom stilu tog rizika nema. Rezultat ovog je veca potroSnja energije u samom
gardu na strani slobodnog stila.

Gard gréko-rimski 1. gard slobodni stil 2.




2. METODIKA KONDICIJSKE PRIPREME ZA RAZVOJ
FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI

Kao §to je prije navedeno hrvanje je anaerobna glikoliti¢ka aktivnost no to ne znaci da
mozemo zanemariti aerobnu izdrzljivost. Kao Sto vidimo na jednadzbi specifikacije
48%dolazi iz anaerobnih glikolitickih procesa 27% iz fosfokreatina te 28% iz aerobnih
procesa . Aeroba izdrzljivost je bitna zbog pola minute odmora izmedu rundi, kod pozicija
u hrvanju gdje mi imamo dominantnu poziciju i gdje mozemo ,,odmarati* te izmedu dvije

borbe dok izvori fosfokreatina sluze za brze i dinamicke napade .

2.1 Razlike u metodici kondicijske pripreme za razvoj funkcionalnih

sposobnosti

Specificna kondicijska priprema za razvoj funkcionalnih sposobnosti sli¢na je u oba stila
hrvanja, ali zbog sportsko-specifi¢nih razlika u stilu rade se modifikacije u svakom obliku
treninga koje ¢u navesti 1 objasniti u ovom radu. Kod sparing borbi u slobodnom stilu na
utroSak energije ¢e najviSe utjecati gard i broj ulazaka i zahvata dok kod grc¢ko rimskog

kontakt i pritisak.

Sparinzi - to je nacin hrvanja u kojem se simulira borba, optereCenje unutar jednog
sparinga se lako programira ,a trajanje je 3 minute sa 30 sekundi pauze , sparing u oba
pociva na istom principu treninga razlike su jedino u tehnikama koje koristimo i taktici
koju primjenjujemo:

0 1. sparing laganog opterecenja u kojem je cilj ponavljanje naucenih tehnika i ono se
radi u 1. 1 2. zoni opterecenja, dobar je za smiSljanje takticke izvedbe a ujedno utjece na
aerobnu izdrzljivost. Najcesce se radi na pocetku ili sredini treninga .

0 2. sparing srednje visokog intenziteta 1 on se radi u 3. zoni opterecenja cilj ovakvog
sparinga je preci aerobno-anaerobni prag i ostati u 3-.zoni §to dulje. Ovim sparingom
poboljSavamo anaerobnu izdrZljivost ,njegov limitirajuci faktor su laktati koji se nakupljaju
u ovoj zoni. Spariranje se vrsi sa naglaskom na tehniku i1 tempiranjem opterecenja. Ovaj

oblik sparinga se radi na kraju treninga.
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0 3. sparing visokog optereCenja radi se u 4. zoni optereCenja i on je zapravo
simulacija borbe. Cilj mu je §to bolje hrvaca pripremiti na borbu 1 ujedno razviti toleranciju
na laktate i razviti sposobnost razmisljanja pod velikim optere¢enjem ili umorom. Borac
koji sparira radi sa 90-100% opterecenja i ovaj oblik sparinga obavezno se radi na kraju
treninga 1 radi se makismalno 2 puta tjedno zbog toga $to je potrebna velika pauza da se
tijelo oporavi nakon tolikog opterecenja.

Situacijske borbe — one se rade u zonama optereéenja 1. 2. i 3. i njihov je cilj prvenstveno
tehnicka priprema no one mogu biti dobar trenaZer i za funkcionalnu pripremu i razlicite
motori¢ke sposobnosti. Trajanje nije definirano jer se rade u glavnom dijelu treninga i rade
se prema potrebi i usvojenosti tehnike. Na primjerima pokazat ¢u situacijske borbe
slobodnog i gréko rimskog . U situacijskim borbama u slobodnom stilu mozemo primijetiti
drugaciji hvat ,ali i to da ovaj put osoba koja ‘napada’ je svojim teziStem ispod tezista

protivnika $to nije uobicajeno za gréko-rimski stil.

Situacijske borbe
Grcko-rismki 3. Slika 4. Slika 5. Slobodni stil 6.

Borbe za hvat- one se rade u 3. i 4. zoni opterecenja i njihov cilj je prvenstveno anaerobna
izdrzljivost i simulacija jednog segmenta borbe. Ako imamo viSe rundi borbi za hvat sa
adekvatnom pauzom do znacaja ¢e nam i do¢i aerobna izdrzljivost. Borbe za hvat po
trajanju se rade po dvije minute sa pola minute pauze. U slobodnom stilu borbe za hvat
ujedno mogu biti 1 ulasci jer se hvat moze ostvariti oko nogu Sto znaci da dominantni
hvatovi za ruke odnosno zglob Sake nisu toliko prisutni u slobodnom stilu, a u gréko-

rimskom su najdominantniji dio borbe .
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Zavlacenje ruku- ovo je najpoznatija 1 najprepoznatljivija hrvacka vjezba ovakvog
karaktera. Koristi se za aerobnu 1 anaerobnu izdrzljivost zbog toga Sto je izuzetno lako
programirati opterecenje. Cilj vjezbe je zavuéi svoje ruke ispod protivikovih koristeéi
hrvacku tehniku i u svom bazi¢nom stanju ovo je monostrkturalna ciklicka vjezba . Ova
vjezba ima viSe varijanti, varijanta sa ciljem da se zavuku obje ruke je karakteristi¢na za
anaerobne rezime rade i njezin primjer treninga je 6x30sekundi sa 10sekundi pauze.
Bazi¢na varijanta ove vjezbe moze se raditi u razli¢itim vremenskim inetrvalima uz razlicit
intezitet. Ovo je vjezba koja nema primjenu u slobodnom stilu zbog do sada navedenih

razloga ,ali ima visoku primjenu u drugom stilu.

Slika 7. Slika 8.

Trening s vanjskim opterecenjem - to su najceS¢e gume i konopi pomocu kojih radimo
vjezbe zavlacenja ruku ili valova li vu¢enja konopa. Trajanje rundi je naj¢es¢e 90sekundi
sa 15 sekundi pauze rade se u 3. zoni opterecenja koja lako moze prerasti u 4. ako hrvac
nema funkcionalne spospbnosti na visokoj razini. Ovaj oblik treninga koristi se pretezno u

grcko-rimskom stilu dok valovi s konopom imaju primjenu i u slobodnom ali uz varijaciju.

Valovi sa konopom- ova vjezba se radi za repetitivnu snagu ruku te se moze koristi u
treningu izdzljivosti. Cilj vjezbe je raditi valove s konopom uz $to vecu brzinu pokreta,
cijelo vrijeme izvedbe hrva¢ je u borbenom gardu. Volumen ovisi o duljini konopa i
trajanju vjezbe. Primjer 6x30sekundi sa 10 sekundi pauze dok je tempo izvodenja

maksimalno brz.
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Valovi s konopom varijacija za slobodni stil- Cilj vjezbe je isti kao i kod obi¢ne metode ali
se dodaje mala izmjena, a to je da hrvac¢ dok radi valove bude u konstantnom pokretu i to

niskom ¢uc¢nju kako bi bolje simulirao stvarnu situaciju iz borbe.

Zavlacenje ruku s gumom- ova vjezba sluzi za aerobnu i anaerobnu izdrzljivost zbog toga
Sto je izuzetno lako programirati opterecenje o osim toga repetitvnu snagu podlaktice 1
ramenog pojasa. Vjezba se radi na nacin da koriStenjem gume imitiramo pokret zavla¢enja
ruku , ova vjezba je iskljucivo za glikoliticke izvore zbog toga Sto ekstenzitet ove vjezbe
ide od 2-3minute sa nekoliko serija ponavljanja uz pauzu od 15-30sekundi. Ovo je vjezba

koja ima specifiénu primjenu u gréko -rimskom stilu dok u slobodnom stilu nema svrhu.
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3. METODIKA KONDICIJSKE PRIPREME ZA RAZVOJ
MOTORICKIH SPOSOBNOSTI

3.1 Metodika treninga snage i jakosti

U hrvanju je bitno biti maksimalno jak ,ali unutar dozvoljene kilaze osim toga dobro je biti
eksplozivan odnosno imati izrazenu eksplozivnu snagu ,ali nije dobro biti maksimalno
eksplozivan zbog toga $to je hrvanje aktivnost koja traje 6minuta a ne 10-15 sekundi.
Pored toga bitna nam je repetitivna snaga. Snaga po jednadzbi specifikacija zauzima 30%
Sto nam govori da je hrvanje sport snage. Hrvacko tijelo zahtijeva za svaki segment
drugadije zahtjeve za snagu pa tako noge kod hrvaca bi trebala imati naglasak na
eksplozivnoj snazi i maksimalnoj jakosti, trup bi trebao imati statiCku snagu odnosno
stabilizacijsku komponentu a ruke i rameni pojas repetitivnu snagu i maksimalnu jakost.
Maksimalna jakost kod ruku se ne o€ituje u tome tko moze najvise dignuti u bench pressu

vec¢ u specifiénim hrvackim zahtjevima kao Sto su stisak Sake 1 stisak hvata oko tijela.

3.1.2 Razlike u metodici kondicijske pripreme za razvoj snage i jakosti

Slikovit primjer specifiéne maksimalne jakosti hrvackog hvata. Sto se ti¢e omjera snage u
slobodnom stilu naglasak je na eksplozivnoj snazi zbog toga $to u slobodnom stilu hrva¢ da
bi napravio bacanje mora preci put ,a hrvac koji se brani treba brzo reagirati obranom dok u

gréko-rimskom stilu bacanja dolaze kao produkt dominantnijeg hvata u kontaktu
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Sad ¢u opisati neke vjezbe za razvoj hrvacke snage u slobodnom i gréko-rimskom stilu te
ih podijeliti na:

Viezbe za grcko rimski stil

Vijezbe za slobodni stil

Zajednicke vjezbe

Viezbe za grcko rimski stil- ruke i rameni pojas:

Krila sa girjom — ova vjezba se radi za makismalnu jakost ramenog pojasa ili repetitivnu
snagu na nacin da uzmemo girje koje nam omogucavaju da napravimo do 7 ili preko 15
ponavljanja, postavimo ih na na¢in da nam stoje naslonjenje na dorzalnu stranu podlaktice.
Postavimo Sake u razinu ramena i podiZzemo laktove i kontolirano ih spustamo. Ova vjezba

osim prije navedenih razloga sluzi za bolje 1 snaznije zavlacenje ruku.

Vjezba t-rex sa konopom- gr ovo je vjezba koja se koristi za repetitivnu snagu ruku posebno
fleksora nadlaktice. Specifi¢na je zbog toga $to umjesto t-rexa imamo debeli konop koji je

slian ljutskoj podlaktici pa zbog toga mozZemo reci da je vjezba specifi¢na

Zavlacenje ruku s gumom

Vjezbe za slobodni stil- ruke i rameni pojas:

Povlacenje guma: ova vjezba koristi se za repetitivnu snagu ruku i ramenog pojasa , u
pokret su ukljuceni cijelo rame i nadlaktica ,a osim toga njena primjena iz hrvanja je Sto

imitira pokret povlacenja protivnika pod sebe koji je ¢est u slobodnom stilu.

Marinci-obrana — ovo je vjezba za razvoj repetitivne snage ruku te eksplozivne i
repetitivne snage nogu. Vjezba se radi slicno kao obi¢ni marinac ali zbog specifi¢nog
spuStanja (obrane) koristi se za slobodni stil. Vjezba se moze raditi na ponavljanja 10,20 ,a
uz to se moze dodati i reaktivni dio jer je obranu bitno u borbi napraviti Sto brze pa se ova

vjezba radi na trenerov znak.
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Priprema 9. Sklek 10.

Marinci-obrana-ulazak - ovo je vjezba za razvoj repetitivne snage ruku te eksplozivne i
repetitivne snage nogu. Vjezba je kompleksnija od prijasnje jer ukljucuje cijelu tehniku
ulaska u noge i zbog toga ova vjezba osim na snagu ima utjecaj na brzinu i koordinaciju.
Vjezba se moze raditi na ponavljanja 10,20 ,a uz to se moze dodati i reaktivni dio jer je

obranu bitno u borbi napraviti $to brze pa se ova vjezba radi na trenerov znak.

Slika 12. ulazak u noge 13. Slika 14.

Zajednicke vjezbe- ruke i rameni pojas:

Penjanje na konop- za ovo je vjezba za repetivnu izdrdljivost ruku i jakost miSi¢a

podlaktice a,ima 3 varijante:
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1.Varijanta je penjanje na konop sa nogama opis vjezbe je isti kao i njeno ime a volumen
ovisi prvenstveno o prethodnoj utreniranosti i broju ponavljanja odnosno duzini konopa.
2.Varijanta penjanja bez nogu opis vjezbe je isti kao i njeno ime volumen ovisi
prvenstveno o prethodnoj utreniranosti i broju ponavljanja odnosno duzini konopa.
3.Penjanje na konop bez ruku uz dodatak vanjskog operecenja opis vjezbe je isti kao 1
njeno ime volumen ovisi prvenstveno o prethodnoj utreniranosti i broju ponavljanja

odnosno duzini konopa te sad i o veli¢ini vanjskog opterecenja.

Povlacenje konopa- za ova vjezba se radi za repetitivhu snagu ruku te se moze koristi u
treningu izdZljivosti. Na konop se zaveze elasticna guma koja je pri¢vrs¢ena. Hrvac brzim

pokretima privlaci konop do maksimalne moguce rastezljivosti i polako ga vraca nazad u
pocetni polozaj. Cijelo vrijeme izvedbe hrva¢ je u borbenom gardu. Trajanje ove vjezbe
30sec do minutu uz veci broj serija dok intezitet ovisi o maksimalnoj rastezljivosti gume i

same debljine gume.

Hodanje ¢etveronoske sa partnerom-ova vjezba se radi za repetitvnu snagu ruku i nogu te
ujedno stabilizaciju trupa i ramenog pojasa kod osobe koja nosi a kod osobe koja visi i drzi
hvat vjezba je za stabilnost 1 statiCku snagu trupa i ruku. Vjezba se radi na nacin da prvi
hrva¢ stane CetveronosSke a drugi se objesi ispod njegovog trupa sa hvatom oko prsa s
ciljem da nogama ne dira pod. Prvi hrva¢ nakon $to se drugi objesio ¢etveronoske krene
Setati prema naprijed nazad lijevo ili desno ovisno o zadatku. Vjezba se radi najcesce jednu

duZinu strunjace nakon cega slijedi promjena zadatka.

Slika 15. Slika 16.
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Valovi s konopom-

Viezbe za grcko rimski stil -snaga nogu:

Cucnjevi sa partnerom- 0va vjezba moze imati razli¢ite uloge ovisno o optereéenju, no
ono $to je sigurno je da je za noge i to prvenstveno ekstenzore. Ova vjezba se radi u paru
na nacin da jedan od hrvaca skoci na leda drugog i potom prvi hrva¢ s drugim na ledima
radi ¢ucanj. Ako je hrvac na ledima laksi vjezba moze sluziti za repetitivau snagu jer ¢emo
moc¢i obaviti veci broj ponavljanja ako je hrvac¢ naSe ili vece kilaze tempo izvodenja ¢emo
prilagoditi 1 imamo vjeZbu za eksplozivnu snagu nogu dok kad je hrvac¢ puno teZi od nas uz

prilagoden tempo imamo vjezbu za maksimalnu jakost nogu.

Slika 17. Slika 18.

Hodanje cetveronoske sa partnerom

Podizanja hvatom- ovo je vjezba koja se radi za eksplozivnu snagu nogu najvise za
ekstenzore nogu i trupa. Vjezba se radi u paru , cilj vjezbe je podignuti i izbaciti partnera
sa tla te ga polako spustiti koriste¢i hvat oko trupa , u vjezbi postoje razliite varijante
poloZzaja nogu : sa dvije noge izmedu nogu drugog hrvaca ili sa jednom nogom. Vjezba se
radi na dva nacina: prvi nacin je da prvo radi jedan pa nakon toga drugi hrvac ili na nacin

da prvo jedan napravi 5 ponavljanja a potom drugi.

18



Slika 19. Slika  20.

Podizanje iz hvata oko vrata- ovo je vjezba koja se radi u paru a prvenstveno sluzi za
repetitivnu snagu nogu a pored toga sluZi za stabilizaciju vrata. Vjezba se radi u paru na
nac¢in da prvi hrvaé¢ ulazi u pocucanj a drugi mu napravi hvat oko vrata, nakon toga prvi
hrva¢ snazno poize drugog od poda. Ova vjezba koristi se kod dobro utreniranih hrvaca
zbog velikog opterec¢enja na vratnu kraljeznicu, vjezba ima varijantu u kojoj dizemo samo

sa hvatom oko vrata i varijantu u kojoj se podpomognemo sa hvatom oko tijela.

Zajednicke vjezbe- sSnaga nogu

Jednonozni ¢ucanj — ova vjezba koristi se za snagu nogu. Jednonozni ¢ucanj predznak je

zdravog | stabilnog koljena I za hrvaca je neophodno da moze izvesti ovu vjezbu.
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Slika 23. Slika 24.

Stepenice sa partnerom —ova vjezba se radi se za jakost repetitivnu snagu nogu. Ova
vjezba se radi u paru na nacin da jedan od hrvaca skoci na leda drugog ,nakon toga osoba
koja nosi penje se uz stepenice 1 potom spusta i ovisno o broju stepenica osoba moze i¢i jos
jedan krug ili se uloge mogu zamijeniti. Intezitet ove vjezbe ovisi o broju stepenica i brzini

hoda odnosno penjanja pozeljno je §to brze penjati se.

Podizanje iz partera- ovo je vjezba koja se radi u paru a prvenstveno sluzi za eksplozivnu
snagu nogu ,a pored toga vjezba je izrazito kordinacijski zahtjevna i zahtjeva visoku razinu
tehnike 1 maksimalne jakosti. Vjezba se izvodi na nac¢in da protivnik stane u niski parter i
mi ga obuhvatimo hvatom oko trupa. Nakon toga radimo prvo ulazak fintu autfrajzer i
potom podizanje iz partera. Partner u ovom vjezbi nam moze asistirati na nacin da se
malim dijelom sam odigne od poda i na taj na¢in nam umanji opterecenje,ali takoder moze
se odupirati i time oteZati izvedbu. Ova vjezba se bazi¢noj verziji radi do 5 ponavljanja dok
u verziji s asistencijom od 10 do 15 ponavljanja no tada gubi eksplozivni karakter i vise se
manifestira kao repetitivna snaga i ucenje tehnike dok se otezana verzija radi u serijama od
20sekundi sa 10 sekundi pauze na nacin da jedan hrva¢ prvo radi ,a potom iducu seriju

napada.
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Priprema za podizanje 25. Podizanje od tla 26.

Poskoci u ¢ucnju- ova vjezba se koristi za eksplozivnu snagu nogu ,ali i repetivnu ako se
napravi dovoljan broj ponavljanja i ima nekoliko varijanti od visokih do niskih skokova.

Vjezba je dobar prikaz ulaska u noge i zbog toga njean primjena je u slobodnom stilu.

Cucanj 27. Skok 28.

Hodanje u cucnju- ova vjezba Koristi se za razvoj reptitivne snage nogu, najc¢ece se radi u

dijonicama od jednog do dva kruga oko strunjace.

Slika 29. Slika 30.
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Marinci-obrana marinci

Marinci-obrana-ulazak

Podizanje oko noge- ova vjezba sli¢na je grcko-rimskoj verziji i primjena je sli¢na osim
Sto umjesto hvata oko trupa ili vrata imamo hvat oko jedne ili dvije noge partnera. Stoga
ova vjezba je za eksplozivnu snagu nogu i zbog toga tempo izvodenja odnosno podizanja
mora biti maksimalno brz. Cilj pri izvedbi ove vjezbe je da kod ulaska centar nase mase
bude ispod centra mase protivnika odnosno partnera.

Hrvacki most sa parnerom

Sestar

Iz stoja u most

Iz stoja u most s koljena
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3.1.3. Vjezbe za jakost vrata ujedno i za prevenciju ozljeda vratne

kraljeznice.

Navedene vjezbe se koriste u grcko-rismkom i slobodnom stilu iz razloga toga Sto je
prevencija ozljeda prije svega na prvom mijestu, a vrat kao pocetak kraljeznice ranjiva je
tocka. Svaki hrvacki trening sastoji se od minimalno 5-10 minuta vjezbi za razgibavanje i

jaCanja vrata i vratne kraljeznice.

Prednji hrvacki most- ovo je vjezba koja se radi radi postizanaj fleksibilnosti i stabilnosti
vrata i ovo je osnovna i bazi¢na vjezba koja se radi od prvog treninga pa do posljednjeg.
Radi se u vise varijanti no osnovni cilj je da hrva¢ na ¢elu pomice glavu u raznim
smijerovima dok su mu noge iza njega onosno prsima je okrenut prema podu. Ruku mogu
biti na ledima ili na podlozi kao potpora. Intezitet se odreduje proizvoljno dok ekstenzitet

bude obiéno 90sekundi.

Sestar- ovo je vjezba za repetitivnu snagu nogu i vjezba za jakost vrata, a koristi se kao i
koordinacijska vjezba. Vjezba pocinje iz prednjeg hrvackog mosta i cilj vjezbe je kruZiti
nogama oko tijela, a da ne pomaknemo glavu ili da ne spustimo prsa ili ramena na
podlogu. Vjezba je sastavni dio uvodnog dijela treninga i radi se najcesS¢e po 3 kruZenja u

svaku stranu.

Viezba hrvacki most- ovo je vjezba koja sluzi sa jakost repetitvnu snagu te stabilizaciju
vrata 1 radi se na nacin da hrva¢ podigne hrvacki most i u njemu ostane odrezeni vremenski
period naj¢esce jednu minutu, ova vjezba se moze oteZati na nacin da hrvac podigne jednu

nogu.

Hrvacki most sa partnerom- 0V0 je napredna verzija vjezbe hrvacki most sa partnerom i
radi se u paru. Prvi hrvac stane u most a drugi mu sjedne na noge. Potom hrvac koji je sjeo
moze ostati tako a mozZe se lagano gibati da pokuSa hrvaca koji radi most izbaciti iz

ravnoteZe. Ovo je napredna vjeZzba jer opterecenje na vratu bude minimalno koliko i on
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sam ima kila(70kg x 10m s=700N). Ovo je vjezba sa pocetnog dijela treninga 1 ne radi se

il

dulje od 30sekundi.

Slika 31.

Podizanje glave u lezecem polozaju - vjezba se radi na nacin da hrva¢ legne supinirano
napod i podize vrat odnosno glavu do prsa i lagano je spusta na pod. Ovo je vjezba za
jacanje miSi¢a fleskora vrata i1 za razliku od ostalih vjezbi za jaCanje vrata neinvazivna je i

radi se najcesce u 50- 100 ponavljanja.

Spustanje 32. Podizanje 33.

Iz stoja u most- ovo je vjezba primarno za repetitivnu snagu nogu i fleksibilnost kraljeznice
ali je njena sekundarna uloga jacanje vrata. Vjezba se izvodi na nacin da osoba stane u
raskoracan stav i snaznim ispucavanjem kukova se spusti u hrvacki most potom se prebaci
u prednji most i digne ponovno u pocetni stav. Vjezba se radi na uvodnom dijelu treninga

nakon zagrijavanja vrata i radi se u 5 ponavljanja.
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Stoj ispucavanje 34. Most 35.

Iz stoja u most s koljena- ovo je vjezba primarno za repetitivnu snagu nogu i fleksibilnost
kraljeZznice ali je njena sekundarna uloga jacanje vrata. VjeZba se izvodi na nacin da osoba
stane na koljena potom posko¢i u raskoracan stav i snaznim ispucavanjem kukova se spusti
u hrvacki most potom se prebaci u prednji most i digne ponovno u pocetni stav. Vjezba se

radi na uvodnom dijelu treninga nakon zagrijavanja vrata i radi se u 5 ponavljanja.

S koljena 36. Slika 37. Slika 38.
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3.2. Metodika treninga za razvoj fleksibilnosti i mobilnosti

Fleksibilnost je sposobnost miSi¢a da napravi punu amplitude pokreta dok je mobilnost
sposobnost zglobnog tijela da napravi punu amplitude pokreta dozvoljenu za taj zglob.
Specifi¢na kondicijska priprema za razvoj fleksibilnosti sastoji se od istezanja koje se radi
u pripremnom dijelu treninga i u zavrSnom dijelu treninga. lako je fleksibilnost po
jednadzbi specifikacije samo 5% ne mozemo je izostaviti. Osim §to nam sluzi kao obrana
kod odredenih zahvata sluzi nam kao prevencija ozljeda,ali 1 utjeCe nam na ravnotezu kod

pojednih vjezbi.

3.2.1. Razlike u metodici kondicijske pripreme za razvoj fleksibilnosti i

mobilnosti

Fleksibilnost lumbalne i1 torakalne kraljeznice najbitnija je od fleksibilnosti u grcko-
rimskom stilu zbog zahvata autfrajzer koji je najdominantniji zahvat u stilu ,a na drugom
mjestu je fleksibilnost kuka. Kod slobodnog stila na prvom mjestu su fleksibilnost zgloba
kuka 1 nogu 1z razloga §to u hrvanju slobodnim stilom dominiraju zahvati oko nogu. Zbog
toga $to dominiraju zahvati oko nogu kad hrva¢ ima dovoljno fleksibilnosti i mobilnosti u
traZzenim zglobovima njegova ravnoteza nece biti narusena, a izbacivanje iz ravnoteze je
cilj hrvanja.

Vjezbe za fleksibilnost vratne kraljeznice:

Vijezba hrvacki most

Prednji hrvacki most

Iz stoja u most

Iz stoja u most s koljena
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Viezba obrane od autfrajzera-ova vjezba sluzi za mobilnost torakalne i lumbalne
kraljznice i koristi se ujedno kako bi se poboljsala tehni¢ka izvedba obrane od zahvata
autfrajzer koji je najdominantniji zahvat u hrvanju. Cilj vjezbe je dok nas hrva¢ okrece
pokusati se Sto duze zadrzati prsima prema podlozi i ostati u toj poziciji 5-10sekundi i

nakon toga ponoviti to isto na suprotnu stranu potom se uloge hrvaca zamijene.

Slika 39. Hvat oko noge  slika 40. Podizanje

Vjezba podizanje noge-ovo je vjezba koja prvenstveno sluzi u ravnotezi ,ali na nju utjece
fleksibilnost u velikoj mjeri i zbog smanjene fleksibilnosti u ovoj vjezbi biti ¢e naruSena
ravnoteZa. Vjezba se radi u paru i cilj vjeZbe je podignuti protivnikovu nogu i hvatom oko
gleznja kontrolirati ga, da bi vjeZzbi dodali karakter fleksibilnosti nogu podizemo S§to
visoCije 1 time istezemo zadnju lozu hrvaca . ova vjezba radi se kad se rade tehnike
slobodnog stila i radi se bez velikog inteziteta sa trajanjem od 30sekundi nakon koje slijedi

promjena uloga , radi se 5-6serija .
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Zablji sjed- ovo je vjezba koja se koristi u oba stila . Vjezba se izvodi na na¢in da se noge
makimalno raSire u zglobu kuka pokusamo sjesti kao u Spagu, tijelo nam je okrenuto
pronirano podlozi. Potkoljenica je u odnosu na natkoljenicu flektirana na 90stupnjeva, a
stopalo na podtkoljenicu takoder 90 stupnjeva. Vjezba sluzi za istezanje miSi¢a aduktora
natkoljenice,a njena primjena u praksi je dvostruka. Sluzi kao predivjet za bacanje rebura,
dok u slobodnom stilu ta pozcija je Cesta u borbi i bitno je da je se osjeCamo ugodno u toj
pozciji. Mana ove vjezbe je Sto je invazivna i ako pretjeramo sa istezanjem umjesto

aduktora istezat ¢e mo meniskus .

Slika 41. Zablji sjed
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3.3. Metodika treninga ravnoteZe

Specifi¢na kondicijska priprema za razvoj stabilnosti i ravnoteze je posljedica do sada svih
navedenih sposobnosti. ZaSto? Zato §to je hrvanje sport u kojem je cilj protivnika izbaciti
iz ravnoteze kako na parteru pa tako i u stoici i1 svaki trening hrvanja pasivno utjece na
razvijanje ravnoteze. Protivnika se u borbi izbacuje iz ravnoteze na nain da se pomakne
njegov centar mase izvan povrsine oslonca njegovog tijela . Pomicanje centra mase radimo
tako da svoj centar mase stavimo ispod njegovog i na taj nacin ga izbacimo ili tako da
njegovu fleksibilnost(ako je smanjena) iskoristimo da pomaknemo centar mase. No najbolji
nacin za razvijanje specifi¢ne ravnoteze pored samog hrvanja su situacijski zadatci posebno
u slobodnom stilu u stoici no oni su usko povezani sa fleksibino$¢u pa tako mozemo

zakljuciti da je ravnoteza posljedica svega navedenog prije.

Vjezba borba pijetlova- ova vjezba radi se za stabilnost 1 ravnotezu. Vjezba se radi u paru
na naéin da oba hrvaca stanu u niski ¢ucanj i potom se rukama odguruju sa ciljem
da izbace protivnika iz ravnoteze. Ova vjezba sluzi vise kao igrica na zagrijavanju i koristi

se kod mladih uzrastnih kategorija.

Vjezba izbacivanja iz ravoteze- ova vjezba radi se za stabilnost 1 ravnotezu. Vjezba se radi
U paru na nacin da oba hrvaca stanu u dijagonalni gard 1 prvo oba stave desnu nogu do
desne te se prime desnom rukom i na znak pokuSaju jedan drugog izbaciti iz ravnoteze
nakon S§to jedan padne mijenjaju se noga i ruka. Ova vjezba sluzi vise kao igrica na

zagrijavanju i koristi se kod mladih uzrastnih kategoriji.

Hrvanje sa zatvorenim ocima- viezba se koristi za poboljSavanje propriorecepcije,
ravnoteze, snalazenja u prostoru i bolje koriStenje ostalih osjetila. Opterecenje se u ovom

obliku hrvanja je nisko i ovo je isklju¢ivo aerobna aktivnost.

Zavlaéenje  ruku s  izbacivanjem iz  ravnoteZe- OVO  je  najpoznatija |

najprepoznatljivija hrvacka vjezba ovakvog karaktera. Koristi se za aerobnu i anaerobnu
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izdrzljivost zbog toga §to je izizetno lako programirati optereenjei Uz Vvarijantu
izbacivanja iz ravnoteze utje¢emo na stabilnost i ravnotezu. Cilj vjezbe je savuci svoje ruke
ispod protivikovih koriste¢i hrvacku tehniku i svakih nekoliko zavladenja povuéi

protivnika i pokusati ga izbaciti iz ravnoteze.

Vijezba hrvacki most

Vjezba stoj na glavi- ovo je vjezba koja primarno ima ulogu u ravnotezi i stabilizacija trupa
a sekundarno sluzi za jaCanje i stabilizaciju vrata. Vjezba se radi na pocetku treninga
U zagrijavanju a ima viSe varijanti. Varijanta za pocetnike je da stanemo uza zid i
pokusavamo odrzati tako ravnotezu , bazi¢na varijanta se radi Skolskom tehnikom a u

naprednoj pomi¢emo noge dizemo ruku cilj nam je otezati si i narusiti ravnotezu.

Vjezba hodanje na rukama- ovo je vjezba koja sluzi za ravnotezu cijelog tijela ali ujedno

sluzi za repetivnu snagu ruku i stabilizaciju ramenog pojasa.

Vjezba podizanje noge-

Podizanje noge i hodanje-

Poskoci na jednoj nozi- ovo je jednostavna vjezba koja se Koristi u svim uzrastnim
kategorijama i to najces$ée na zagrijavanju odnosno uvodnom dijelu treninga. Najcesce se

radi u krugovima npr. Jedan krug svaka noga oko strunjace.

Vijezba dolazak na leda- ova vjezba iako nije povezana sa stabilizacijom povezana je sa
ravnoteZom 1 osjeajem za prostor i prostornu orijentaciju. Ovo je vjezba koja ima
primjenu u gréko-rimskom stilu, prvi hrva¢ stane u gard a ruke postavi na bokove a drugi
pokuSava do¢i mu na leda uporabom razli¢itih hvatova i1 agilnih 1 brzih kretnji. Radi se u

serijama ili pola minute jedan pola minute drugi ili izmjena kad jedan hrva¢ dode na leda.
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3.4 Metodika treninga za razvoj brzine | agilnosti

3.4.1 Opcenito brzina

Predstavlja koliko brzo prijedemo neki put odnosno koliko brzo napravimo neku kretnju. A
prema Markovicu(2015) ima podjelu na brzina jednog pokreta, brzina ciklickog pokreta ,
brzina reakcije te brzina kretanja. Dok je agilnost promjena smjera kretanja odnosno za

koliko brzo mozemo promijeniti smijer gibanja.

3.4.2 Razlike u metodici kondicijske pripreme za razvoj funkcionalnih

sposobnosti brzine | agilnosti

Kod hrvanja imamo specifi¢ne podjele brzine i agilnosti:

1.brzina ulaska u zahvat/bacanje

2.brzina obrane

3.Brzina kontre

4.brzina rekacije

Ove 4 navedene podjele brzine/agilnosti su smijernice prema kojim moramo oblikovati
trening brzine/agilnosti u hrvanju. Razlika izmedu slobodnog i gréko-rimskog stila je
najeveca u podjeli pod brojem 1 i 2 dok su ostale dvije ¢este u oba stila i imaju isti princip 1

svrhu.

31



3.4.2.1.Brzina ulaska u zahvat/bacanje:

brzina ulaska u zahvat/bacanje je vrijeme koje nam je potrebno da ostvarimo
zahvat/bacanje,a razlicito se manifestira u slobodnom i gr¢ko rimskom stilu. U slobodnom
stilu manifestira se sa viSe predenog puta (zbog razlike u gardu i kontaktu) dok u grcko
rimskom stilu brzim povlacenjima trzajima ili okretima tijela koji se dogadaju u malo

prostora.

3.4.2.2. Brzina obrane:

Ona je specifcnija za slobodni stil i manifestira se u borbi kad jedan hrva¢ radi ulazak u
noge odnosno zahvat za noge ,a drugi hrvac reagira tako da svoje noge izbaciva iza sebe, a
kukove zabija u pod i na taj nacin poklapa hrvaca koji napada i svojim centrom teziSta ga
poklapa i usporava ga .Ujedno na taj nacin pomice svoj centar mase prema dolje i nazad i

onemogucava daljnje napredovanje napada.

Slika 42 Priprema slika 43 Ulazak slika 44. Obrana
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3.4.3. Treniranje brzine

Brzinu u hrvanju treniramo velikim brojem ponavljanja tehnike tako da se tehnika
automatizira i poveca efikasnost pokreta. Pored toga brzinu u slobodnom stilu pove¢avamo
poveéanjem sile tako da opteretimo i za tijelo zavezemo kontra silu(o tome vise ispod).
Agilnost se trenira kroz razne poligone i situacijske borbe a mozemo je i podijeliti na
agilnost u parteru i u stoici. U grcko rimskom stilu agilnost je dominantna u stoici dok je u
slobodnom stilu u parteru pa se 1 na taj nacin trenira.

Zajednicke vjezbe brzine i agilnosti

Ulasci u zahvat

S

Ulazak gr 45. 46. slika 47. slika

Ulazak slobodni 48. 49 slika

Situacijske borbe
Brza bacanja/drill - ovo je vjezba koja se radi jednom kad se tehnika dovede na visoku

razinu ,a iduéa razina je automatizacija. Radi se na odreden broj ponavljanaj pa se mijeri
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vrijeme 1 usporeduju rezultati ili se zada vrijeme i broje ponavljanja. Asistira se na nacin da
partner ne pomaze na nacin da se sam baca ve¢ samo da je opusten i ne daje doatan otpor.

Vjezbe brzine/agilnosti za slobodni stil:

Ulasci sa optrecenjem- ova vjezba preuzeta je iz sportova sa tréanjem gdje se za osobu
koja tr¢i zaveze guma da mu poveca opterecenje. Prema tome tom principu oko pasa
hrvaca se zaveze guma i rade se ulasci. Ovo je vjezba koja se koristi kad se tehnika dovede
u fazu automatizacije tako da ne dode do prilagodbe pa promjene kuta ulaska zbog

dodanog opterecenja.
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4. ZAKLJUCAK

Razlika izmedu slobodnog i grcko-rimskog stila ocituje se u par osnovnih principa (dodirne
povrsine 1 kontakta) ,ali tih par principa je dovoljno da promijeni ¢itav specifi¢ni dio
metodike kondicijske pripreme. Kao posljedica toga imamo dva godi$nja ciklusa
natjecanja. Gr¢ko-rimski ciklus i slobodni.

U svakom od ta dva ciklusa imamo poseban nacin tehnicko-takticke I kondicijske
pripreme,a nama kao trenerima cilj je Sto bolje hrvaca pripremiti za njih. U planiranju I
programiranju treninga moramo primijeniti znanja o svakom stilu | paziti na energetske |
miSi¢ne zahtjeve. Naposljetku kad hrvaci dodu na visoku razinu hrvanja u seniorskoj dobi
¢esto moraju odabrati kojim ¢e se stilom hrvanja nastaviti baviti jer treniranje oba stila
hrvanja nema direktne medusobne benefite,a na nama trenerima je takoder da ih

savjetujemo | uputimo u stil koji im odgovara.
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