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1. UvVOD
«Potrebno je sedam godina da bi se od hrva a po etnika dodlo do statusa «Majstora hrvanja»»

Stvaranje hrva a je iz viSe razloga dugotrajan i naporan proces; hrvanje je polistrukturalni
acikli ni sport iji zahvati spadaju u ngjslo enija sportska gibanja. Takvih je zahvata mnogo (gr ko-
rimski na in broji ih 400, a slobodni 1000), a znanje hrva kog zahvata mora biti najvise mogu e jer
gau protivnom ne mo emo provesti u borbi sa protivnikom.

Bez detaljno razra enog i pripremljenog planai programaobu avanjahrva kim tehnikamau
takav se posao ne treba ni upustati. Neplanski i stihijski rad u pravilu dovodi do brojnih propusta i
kao rezultat stvara hrva a sa «rupamau tehnici» iji je sportski rezultat neminovno ograni en.

Jedan segment plana i programa etrnaestodnevne Skole hrvanja je i trening bez strunja e.
Da bi se izbjeglo zasi enje, monotonija i kao rezultat toga pad radnog elana, u plan i program se
neizostavno ugra uje i odre en broj treninga u prirodi. Odredista pogodna za ovakve trena ne
procese su pla e, livade, Sume, trim-staze u prirodi i sl. jer e sam ambijent djelovati motivirgju e
na polaznike Skole hrvanja. Igranje sportskih igara u dvoranama, na betonskim ili asfaltnim
igralistima, trebalo bi izbjegavati zbog toga &to se gubi pozitivan psiholoski utjeca prirode, a i
udaljavamo se od glavnog cilja, popunjavanja «rupa» u tehnici.

Sportska igra mo e se dati kao segment treninga bez strunja e u pripremnom dijelu, ali na
pla i ili nalivadi te pod budnim nadzorom trenera (istra ivanja na podru ju psihologije sporta su
pokazala da kontaktne sportske igre koje imaju visoku emotivnu komponentu mogu kod sportasa iz
borila kih sportova dovesti do poreme enih odnosa unutar grupe).

U ovom radu pokazat emo niz tehni ko-takti kihi situacijskih vje bi koje se mogu Koristiti
na treningu bez strunja e te prikaz rasporeda treninga bez strunja e u sklopu etrnaestodnevnog
planaljetne skole hrvanja.

Vje be koje emo pokazati obra uju tri nagjve e skupine hrva kih bacanja: ramensko, bo no i
bacanje uvinu em. Svaka vje ba se temelji najednoj ili viSe etapa pojedinog tehni kog elementa, a
o ene su u dvije skupine:

Vje be nasuhom

Vje beuvodi

Vie be na suhom

Ovdje emo prikazati vje be na suhom kojima utje emo na tehni ko-takti ki status hrva g;
imitacijsko bacanje u kome uvje bavamo ulazak u zahvat i podbijanje protivnikai vje be specifi ne
snage neophodne u pojedinim etapama tehni kog elementa.

I mitacijsko ramensko bacanje



Napada se nalazi u desnom borbenom polo agu. Hvatai fiksiralijevu ruku protivnika ispod
svoje nadlaktice. Okre e se na prstima desne noge, dodaje lijevu, drugom rukom hvata protivnikovu
ruku za nadlakticu, noge su u po u nju. Podbija protivnika pru anjem nogu, a gornjim dijelom
trupa radi pretklon do trenutka kada se protivnik prstima nogu odvoji od strunja e. Spusta ga natrag
na noge, okre e se premanjemu i namjeSta u po etni polo g.

Cilj ove vje be je uvje bavanje to nosti i brzine ulaska u zahvat, te eksplozivne snage u
trenutku podbijanja protivnika.

I mitacijsko bo no bacanje

Iz desnog borbenog polo aja napada dr i lijevom rukom desnu protivnikovu ruku iznad
zgloba lakta. Lijevom rukom hvata protivnika za trup u visini lopatice. Napada istovremeno vrs
okret na prstima desne noge i dodaje lijevu nogu do desne. Izbacuje kuk. Glavu okre e ulijevo i
podbija protivnika. Nakon $to su se protivnikova stopala odvojila od strunja e vra a ga natrag na
noge i ponovo zauzimapo etni polo g.

Cilj ove vje beje uvje bavanjeto nosti i brzine ulaska u zahvat, te eksplozivne snage u fazi
podbijanju protivnika.

Ovom istom metodom mo emo uvje bavati sljede abo nabacanja;

bo no bacanje hvatom rukei glave

bo no bacanje obuhvatom ruke i glave

bo no bacanje hvatom ruku odozgo

bo no bacanje hvatom ruke

bo no bacanje preko nadlaktice

Bacanje predmeta uvinu em
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Hrva se nalazi u desnom borbenom polo gju. Obuhvatom dr i predmet (medicinka, obli
kamen sa pla e, drveni oblutak iz Sume...), dodaje lijevu nogu do desne (u Sirini ramena) pomi e
projekciju osnovnog centra te iSta prema zadnjoj granici oslona ke povrsine, eksplozivno uvinu em
baca predmet preko glave. Okre e sei pada na prsa uz amortizaciju ruku.

Cilj ove vje be je utjecati na eksplozivnu snagu u podbijanju i nato nu trajektoriju kretanja
tokom itavog zahvata.




Podizanje stabla

Hrva rukama obuhvati stablo. Spusti se u polu u anj i na zadani znak ini izometrijsku
kontrakciju (kao da e «iS upati» stablo) dok trener ne ozna i krgj.

Cilj ovevje beje utjecati na specifi nu snagu hrva au privlia enju protivnika na sebe.

esta situacija u borbi je kada se protivnici na u u kri nom hvatu. Oba hrva a pokuSavaju

jedan drugoga privu i na sebe kako bi ostvarili bacanje, a prednost u toj situaciji ima hrva koji iz
ovog polo ajamo e proizvesti ve u silu. Vje ba seizvodi submaksimalnim naprezanjem u trajanju
od 5 do 6 sekundi ili maksimalnim naprezanjem u trgjanju 2 do 3 sekunde. Vrlo je va no insistirati
na pravilnom polo au tijela u toku izvo enja vje be ( kut u koljenskom zglobu — 65 stup., u
karli nom zglobu — 70 stup., u ramenom zglobu 87 stup., i u lakatnom zglobu 135 stup., a op i
centar te ita projicira se na zadnju granicu oslona ke povrsine).

Vje be u vodi

PjeS ane pla e daju nam velike mogu nosti za uvje bavanje tehni ko-takti kih elemenata,
pogotovo bacanja visokom amplitudom gdje bi zbog ne ije pogreSke moglo do i do ozljede.
Amortizacija vode dubine od 40-50 cm omogu ava mladim hrva ima da slobodno bacagu i
tehnikama sa najve im faktorom rizika.

Ramensko bacanjeizvo eno u vodi do pola potkoljenice

Napada se nalazi u desnom borbenom polo gju. Hvatai fiksiralijevu ruku protivnika ispod
svoje nadlaktice. Okre e se na prstima desne noge. Dodagje lijevu, a drugom rukom hvata
protivnikovu ruku za nadlakticu. Noge su u po u nju. Podbija protivnika pru anjem nogu, a
gornjim dijelom trupa radi pretklon.

Cilj ove vje be je da uvje bamo etapu ulaska, etapu podbijanja i leta protivnika, dok
zavrSnicu u ovim uvjetima ne mo emo raditi jer bi protivnik morao dizati hrva ki most glavom
ispod vode.

Bo no bacanje hvatom rukei trupa
izvo eno u vodi do pola potkoljenice
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Iz desnog borbenog polo ga napada dr i lijevom rukom desnu protivnikovu ruku iznad
zgloba lakta. Lijevom rukom hvata protivnika za trup u visini lopatice. Napada istodobno ini
okret na prstima desne noge i dodaje lijevu nogu do desne. Izbacuje kuk. Glavu okre e ulijevo i
podbija protivnika (noge se pru aju, atrup ide u pretklon).




Cilj ove vje be je uvje bati sve etape ovog elementa osim zavrdnice. Etapa ulaska u zahvat
odvija se u ote anim uvjetima (noge su pod vodom) Sto bi se moglo koristiti za probijanje brzinske
barij Jere u toj etapi. Ovom istom metodom mo emo uvje bavati djede abo nabacanja;

bo no bacanje hvatom rukei glave

bo no bacanje obuhvatom rukei glave

bo no bacanje hvatom ruku odozgo

bo no bacanje hvatom ruke

bo no bacanje preko nadlaktice

Uvinu e —prednji pojas bacan u vodi do pola potkoljenice

Hrva i stoje u vodi, napada hvata partnera u kri ni hvat. 1z desnog borbenog polo ga
dodaje lijevu nogu s vanjske strane protivnikove desne noge. Privla i ganasebei bacauvinu e.

Cilj ove vje be je uvje bavanje svih etapa ovoga elementa osm zavrsnice. Istom ovom
metodom uvje bavamo i sjede e zahvate iz porodice uvinu a;

- bacanje uvinu em zavjesom

prednji pojas obuhvatom ruke i trupa— opkorakom

bacanje sukanjem - obuhvatom rukei trupa

bacanje uvinu em - hvatom ruke i trup

dvoru ni salto

Bacanje uvinu em nakon noSenja u kri nom hvatu

Na zadati znak hrva podi e partnera u kri nom hvaIu. Nosi ga 10 metara okrenut le ima.
Kadado enaodre eno mjesto bacauvinu e.

Ovo je stuaciona vje ba. U borbi se esto deSava da na mjestu gdje smo ostvarili hvat i
podigli protivnika ne elimo bacati jer bi protivnik ili pao van borili&ta pa ne bismo dobili bodove,
ili bi pao na zadtitni dio strunja e pa ne bismo mogli finalizirati odnosno tusirati protivnika. U tim
trenucima hrva se okre e le ima, ide na eljeno mjesto i izvodi zahvat. Issom ovom metodom
uvje bavamoi dvoru ni saltotako er iz skupine uvinu a.

Bacanje uvinu em nakon noSenja u kri nom hvatu
uz otpor protivnika

Na zadati znak hrva podi e protivnika i nos ga 10 metara. Cijelim putem protivnik
energi nim pokretima ruku, nogu i trupa ometa napada a koji ako ga donese na eljeno mjesto baca
uvinu e. Osim nosenja i bacanja protivnika u ovoj vje bi razvijamo snagu stiska u kri nom hvatu.
Ako u borbi nismo u situaciji odmah izvesti bacanje svaki e protivnik kada bude podignut nastojati
energi nim pokretima razlabaviti hvat i skliznuti u poziciju iz koje napada viSe ne mo e izvesti



bacanje. Budu i da je protivnik mokar hvat je te e zadr ati, $to je i realna situacija u borbi jer je
protivnik oznojen. Istom ovom metodom uvje bavamo i dvoru ni salto tako er iz porodice uvinu a.

Rebur bacan iz noSenja uz otpor protivnika

Na zadati znak hrva di e protivnika iz partera. Nosi ga 10 metara dok on energi nim
pokretima ruku i nogu, te okretanjem trupa prema protivniku, pokuSava omesti napada a. Cilj
napada aje dagadonese na eljeno mjesto i bacavisoki rebur.

Ova vje ba nam dslu i za uvje bavanje dizanja protivnika iz partera u stojku, noSenje
protivnika (po potrebi) te samo bacanje. Istom ovom metodom mo emo uvje bavati i okretanje
obuhvatom ruke i trupa (aufreiser) koji setako er mo e dizati iz parterai bacati iz stojke.

Raspored treninga bez strunja e

u sklopu standardnog plana etrnaestodnevne Skole hrvanja

1.tjedan jutro prijepodne poslijepodne
ponedj eljak tr anje inicijalno testiranje trening na strunja i
utorak tr anje trening na strunja i trening na strunja i
srijeda tr anje trening bez strunja e slobodno
etvrtak tr anje trening na strunja i trening na strunja i
petak tr anje trening na strunja i trening na strunja i
subota tr anje trening bez strunja e slobodno
nedjelja| slobodno slobodno slobodno
2.tjedan jutro prijepodne poslijepodne
poned;jeljak tr anje trening na strunja i trening na strunja i
utorak tr anje trening na strunja i trening na strunja i
srijeda tr anje trening bez strunja e slobodno
etvrtak tr anje trening na strunja i trening na strunja i
petak tr anje trening na strunja i trening na strunja i
subota tr anje trening bez strunja e finalno testiranje
nedjelja| slobodno slobodno slobodno
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