21. LIETNA SKOLA KINEZIOLOGA REPUBLIKE HRVATSKE

Cedomir Cvetkovié¢
Kristijan Slacanac

NACINI BORBE U FUNKCIJI POVECANJA
INTENZITETA NA TRENINGU HRVANJA

1. UVOD

U danasnjoj hrvackoj praksi Cesta je situacija da se glavni B dio treninga provodi
kroz uobicajene forme borbi. Najcesce se koriste borbe u stojecoj i parternoj poziciji.
Takav nacin borbe tj. provedbe treninga ne intenzificira u dovoljnoj mjeri samu
borbu ¢ime ona nije ni priblizno intenzitetu kao $to to treba biti na medunarodnim
natjecanjima. Osim tog jednoli¢nog nacina borbe koji ima nedovoljan intenzitet,
problem je Sto takav nacin borbe ne usavrSava u pravoj mjeri hrvace u tehnicko
taktickom smislu.

Cilj je ovog rada prikazati vise razli¢itih nadina provedbe glavnog B dijela
treninga i primjenu borbi putem kojeg ¢e treneri moéi intenzificirati trenazni
proces. Primjenom razli¢itih nacina borbe treneri ¢e mo¢i pribliziti kondicijsku
pripremljenost hrvaca karakteristikama vrhunskih hrvaéa u pogledu intenziteta, ali
i tehnicko taktickih svojstava.

2. NACINI BORENJA

Prema novim pravilima hrvanja, borba se odvija 3x2 minute s 30 sekundi pauze
izmedu tri dijela do pobjede na bodove ili tuSem. Ovisno o natjecanju, hrva¢ na
jednom natjecanju moze imati i do 6 borbi u jednom danu. U sklopu situacijske
kondicijske pripreme hrvaca koriste se pojednostavljene sitaucijske trenazne borbe i
trenazni tehnicko-takticki kompleksi koji su usmjereni k samostalnom i integriranom
usavrSavanju specifi¢nih motorickih sposobnosti, umijeca i navika. Takvi se zadaci
koriste uglavnom za razvoj snage, specifi¢ne izdrzljivosti, brzine, koordinacije i
ravnoteze te za usavrsavanje taktickog misljenja (Mari¢ i sur. 2003). Funkcionalna
usmjerenost specifi¢nih trenaznih zadataka hrvaca ovisi o takvim parametrima
kao Sto su intenzitet, trajanje vjezbi, veliine i karaktera intervala odmora te broj
ponavljanja (Mari¢ i sur. 2003).

U pogledu intenzifikacije trenaznog procesa potrebno je primjenjivati §to vise
razli¢itih nac¢ina borbe, prilagoditi ih njihovoj dobi, stupnju osobina i sposobnosti,
razini motorickih znanja te ih uskladiti s aktualnim stanjem antropoloskih obiljezja.
Najbolji primjeri borbe za povecanje intenzitata na treningu hrvanja su sumo nacin
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borenja, ,,rulet hrvanje®, borbe s razli¢itim partnerima i razli¢itim tehnicko taktickim
zadacima te borbe cijeli trening, koje imaju zaseban utjecaj na faktore treniranosti.

a) Sumo nacin borbe

Kod sumo nacina borbe hrvaci se nalaze u sredini kruga naslonjeni prsima
jedan na drugoga hvatom ruke i trupa. Primjer ovog nacina borbe je da hrva¢ ima
zadatak u zadano vrijeme primjenom sumo nacina izgurati protivnika iz kruga. Cilj
je ovog nacina borbe izgurati protivnika izvan kruga bez bacanja. Ovaj nacin borbe
pogodan je za uvjezbavanje kretanja prema naprijed, razvoj kordinacije u prostoru.
Nabolja primjena ovakvog nacina borbe je neposredno prije natjecanja zbog povecanja
intenziteta borbe, dok je mogucnost ozljede svedena na minimum. Zbog toga je vrlo
pogodan za primjenu kod mladih uzrasnih skupina i u loSim materijalnim uvijetima.

b) ,,rulet hrvanje“

Ovisno o broju hrvaca na treningu i cilju koji se zeli posti¢i, trener moze
formirati nekoliko homogenih skupina (trojke ili ¢etvorke) prema tjelesnoj tezini ili
sposobnostima. Zadano vrijeme borbe za svakog hrvaca koji napada je 30 sekundiu
parternom polozaju dok je zadano vrijeme borbe u stoje¢em polozaju 1 minuta. Ovaj
nacin borbe realizira se na sljede¢i nacin: prvi hrvac bori se s drugim hrva¢em, nakon
zadanog vremena drugi hrvac¢ odmara dok se tre¢i hrvac bori s prvim hrvacem. Tada
slijedi promjena i tre¢i hrva¢ se odmara, a Cetvrti hrvac se bori s prvim hrvacem.
Tijekom borbi napadaci (hrvaci koji se izmjenjuju) mogu imati posebne zadatke koje
moraju realizirati tijekom svog napada. Primjer zadataka koje hrvaci napadaci trebaju
realizirati su podizanje iz parterne pozicije, okretanje u losiju stranu, ostvarivanje i
kretanje u naprednim hrvackim hvatovima u stoje¢em polozaju itd. Cilj je ovog nacina
borbe vremenskim prepokrivanjem u odnosu na stvarno vrijeme borbe u stojec¢em ili
parternom polozaju povecati intenzitet opterecenja u energetskom smislu. Ovakav
nacin borenja moze se primjenjivati u stoje¢em i parternom polozaju.

¢) Borbe s razli¢itim partnerima i razli¢itim tehnicko-taktickih zadacima

Kod primjene ovog nacina borbe vrlo je vazno voditi se pravilom uvjezbavanja
taktickih elemenata primjenom razlicitih partnera potrebno provoditi na tri razine.
Prvu razinu usvajanja tehnicko taktickih elemenata potrebno je zadatke izvoditi
umjerenom brzinom s naglaskom na pravilo izvodenje. Osim toga zadatke je potrebno
izvodit u obje strane. Druga razina usvajanja tehnicko taktickih zadataka provodi
se nakon dobro usvojenih elemenata hrvanja, a obiljezava ju brze i eksplozivnije
izvodenje zadataka. Treca razina usvajanja tehnicko taktickih zadataka vrlo je bliska
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situacijskim uvijetima gdje je intenzitet najve¢i u odnosu na prvu i drugu razinu
usvajanja. Svi nacini borbe, usvajanja i usavrsavanja tehnicko taktickih elemenata
hrvanja mogu se provoditi s laks$im i tezim partnerima, tehnicki boljim ili losijim
protivnikom, hrvanjem na zoni, borbom u kriznom hvatu te borbom s razlicitim
tehnicko taktickih zadacima.

Borba s lakSim i teZim protivnikom

Borbu s laksim i slabijim protivnikom karakterizira uvjezbavanje zadanih
tehnicko taktickih elemenata na prvoj, dok borbu s tezim i ja¢im protivnikom
karakterizira usvajanje razini usvajanja tehnicko taktickih elemenata. Povecanje
intenziteta primjenom ovog nacina borenja odnosi se na uCenje i uvjezbavanje
tehnicko takti¢kih elemenata hrvanja koji hrvacu nisu na zadovoljavaju¢oj razini.

Borba s tehnicki boljim protivnikom

Ovaj nacin borbe provodi se s ciljem usavrSavanja tehnicko takticke efikasnosti,
a odvija se na prvoj razini usvajanja. Naglasak kod ovog nacina borenja je na tehnicki
pravilnoj izvedbi tehnika hrvanja kao i obrana i kontra napada.

Borba s briim i snaZnijim protivnikom

Borba s brzim protivnikom odvija se na drugoj razini usvajanja tehnicko taktickih
zadataka s naglaskom na brzu i pravovremenu izvedbu konkretnog elementa. Kod
borbe s tezim protivnikom stavlja se naglasak na razvoj snage.

Hrvanje na zoni

Ovaj se nacin hrvanja odvija tako da se hrvaci nalaze u osnovnom hrvackom
stavu u blizini zone. Jedan hrvac stoji stopalima unutar zone, prsima okrenut prema
sredini, dok se drugi hrvac nalazi okrenut ledima prema sredini borilista. Cilj je ovog
nacina borbr hrva¢ koji je okrenut ledima prema sredini boriliSta pokusa ostvariti
tehnicki bod na nacin da izgura protivnika iz kruga ili ostvari bodove bacanjem iz
stojece pozicije. Zadatak drugog hrvaca koji je okrenut prsima prema sredini borilista
je da se pokusa okrenuti ledima prema centru kruga tj. vratiti u sredinu borilista ili
kontra napadom ostvariti tehni¢ke bodove bacanjem protivnika izvan kruga. Trajanje
ovog nacina borenja je 30 sekundi. Ovakav nacin borbe karakterizira visok intenzitet
rada, a odvija se u situacijskim uvjetima borbe.
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Borba iz kriznog hvata

Krizni hvat karakterizira obuhvat nadlaktice i trupa u stojec¢em ili kleCecem
polozaju. Iz takve pocetne pozicije na znak trenera pocinje borba. Zadatak hrvaca
je iz kriznog hvata, ne raspustajuci hvat izvesti uspjesan napad ili izvesti kontra
napad. Ovakav nacin borbe kod hrvaca razvija odluc¢nost, a pogodan je za ucenje i
uvjezbavanje taktickih zadataka na svim razinama, ovisno o razini tehnicko takticke
pripremljenosti hrvaca i njegovim antropoloskim obiljezjima.

Borba sa razlicitim tehnicko takti¢kim zadatcima

Uvjezbavanjem tehnicko taktiCkih zadataka kroz borbu s razli¢itim tehnicko
taktickim zadacima dolazi do povec¢anja intenziteta u pogledu intelektualnog, ali i
energetskog intenziteta. Neki od zadataka koje hrvaci kroz borbu trebaju izvesti su
hrvanje u naprednim hrvackim hvatovima u stojeCem polozaju, okretanje obuhvatom
trupa u losiju stranu, dizanje i obrana iz parterne pozicije itd.

Hrvanje u naprednim hvatovima odvija se tako da jedan hrvac ostvari hvat
(visoko zavucena ruka ili vanjski hvat) i na znak trenera pocinje borba. 1z ostvarene
pozicije napada¢ mora izvesti tehniku dolaska na leda, bocnog bacanja ili bacanja
uvinué¢em dok drugi se drugi hrva¢ mora obraniti od napada ili izvesti kontranapad.
Druga primjer borenja u stoje¢em polozaju je da jedan hrvac¢ izvodi dolazak na leda
preko ruke na prvoj razini usvajanja tehnicko taktikih zadataka te dode na leda. U
tom trenutku drugi hrva¢ pokusava izaci iz te pozicije obranom ili kontra napadom
dok ga prvi hrva¢ pokusava dovesti u parter preko ruke.

Jedan od primjera borbe s razlic¢itim tehnicko taktickim zadacima u parternoj
poziciji je da jedan hrvac vrsi napad podizanjem obuhvatom trupa i bacanje suplexa
dok drugi hrvac aktivno radi obranu na njegov napad. Drugi primjer povecanja
intenziteta kroz borbe i parternoj poziciji s razli¢itim tehnicko taktickim zadatcima je
da hrvac koji napada vrsi napade okretanja obuhvatom trupa samo u losiju stranu dok
drugi hrvac koji se brani ima zadatak izvoditi kretanje prema zoni ili ,,pokrivanje*
protivnika.

d) Borbe cijeli trening

Nacin borbe koji se primjenjuje u pred natjecateljskom periodu, a koji ima
za cilj povecati psiholosku izdrzljivost hrvaca. Najcesce ovakav nacin borenja
primjenjuju strucnjaci susjednih zemalja, koji u tolikoj mjeri primjenjuju vjezbe snage
i izdrZljivosti da je to za hrvatsko poimanje gotovo uvijek na gornjim granicama
psihicke i kondicijske izdrzljivosti (Bai¢ i sur. 2009). Jedan od primjera ovog nacina
borenja je 25 borbi po 2 minute bez pauze odnosno pauzu predstavlja promjena
partnera (Bai¢ i sur. 2009).
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3. ZAKLJUCAK

Danasnji nacin treninga ne intenzificira u dovoljnoj mjeri samu borbu ¢ime ona
nije ni priblizno onom intenzitetu kao $to to treba biti na medunarodnim natjecanjima.
Osim jednoli¢nog nacina borbe koji ima nedovoljan intenzitet, problem je Sto takav
nacin borbe ne usavrsava u pravoj mjeri hrvace u tehnicko taktickom smislu. Stoga je
u radu prikazano vise razli¢itih nacina provedbe glavnog B dijela treninga i primjena
borbi putem kojih ¢e treneri mo¢i intenzificirati trenazni proces. Primjenom razli¢itih
nacina borbe omogucuje se hrvacima priblizavanje kondicijske pripremljenosti
karakteristikama vrhunskih hrvaca. Navedeni nacini borbe u ovom radu imaju razlicit
utjecaj kao Sto je naglasak na povecanju intenziteta u psiholoskom i fizioloskom
pogledu te usavrsavanju odredenih tehnicko taktickih zadataka.
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