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Metodika obrana od ulazaka i hvatova za noge u slobodnom nacinu hrvanju
Sazetak

Glavni cilj ovoga diplomskog rada jest sistematizacija i metodika poduke obrana od ulaska i
hvatova za noge u slobodnom nacinu hrvanja te kvalitetnija poduka trenera i hrvaca za
natjecanja. U radu su detaljno prikazane bazi¢ne i specificne metodi¢ke vjezbe potrebne za
sigurno i pravilno usvajanje tehnika i tehni¢ko-taktickih kompleksa obrane na noge u
slobodnom nacinu hrvanja. Zbog nedostatka pisane literature na ovu temu, ovaj rad bi trebao

dati znacajan doprinos sigurnijem i kvalitetnijem obucavanju spomenutih grupacija tehnika.

Kljucne rijeci
polozaj, hrvacki stav, kretanje, upija¢ unatrag, metodske vjezbe

Methodology of defence of penetrations and capturing of the legs in freestyle wrestling

Summary

Main subject of this thesis is the systematization and methodology of defence of penetrations
and capturing of the legs in freestyle wrestling, as well as quality training of coaches and
wrestlers for competition. The thesis shows detailed description of basic and speciffic
methodical elements exercises required for safe and correct execution of technic and
technical-tactical complex of defence on the legs in freestyle wrestling. Due to lack of written
literature on this topic thesisi sgoult make a significant contribution to safer and better

training of these techniques
Key words

position, wrestling stance, motion, sprawl , methodological exercises
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1. Uvod
Prema (Marié, J. i sur., 2007) hrvanje je bazi¢ni olimpijski sport kako na anti¢kim, tako i na
modernim Olimpijskim igrama. Hrvanje se sastoji od tri olimpijska nacina, a to su: hrvanje
klasi¢nim stilom, hrvanje slobodnim stilom i1 hrvanje za zene. Najvaznija razlika izmedu
klasi¢nog stila i slobodnog stila je ta S§to je u slobodnom stilu dozvoljeno izvoditi zahvate
ispod pojasa. Prvi dokazi o slobodnom nacinu hrvanja pronadeni su na grobnicama
Egipatskih faraona (2494-1800 god. pr.kr.). Hrvanje na Antickim olimpijskim igrama pojavilo
se 704 god pr.kr. neki istrazivaci ( Marura, M. i sur., 1968 te Dikov, H. 1966) smatraju da su
zahvati za noge bili dozvoljeni, ali nepristojni. (Bojovi¢, S., 1983). Po¢etak modernog hrvanja
slobodnim nac¢inom moze se smatrati 1904 godina kada se u Saint Louisu po prvi puta

pojavljuje na Olimpijskim igrama.

Unato¢ tome §to su slobodni i klasi¢ni na¢in hrvanja Olimpijski sportovi u Hrvatskoj se
pretezito njeguje razvoj klasicnog naéina hrvanja. Razlog mozZemo na¢i u tome $to treneri
radi nedostatka literature, manjka znanja i interesa ne razvijaju slobodni naéin hrvanja.
Tendencija i zelja razvoja hrvanja slobodnim nadinom prepoznaje se kod struénih ljudi u
savezu pa se tako na seminaru za trenere 2013. organiziranog od strane Hrvatskog hrvackog
saveza, provodi bazi¢na edukacija trenera o slobodnom stilu hrvanja. Hrvatski hrvaci zadnjih
nekoliko godina postizu izvanredne rezultate na Europskim i1 Svjetskim prvenstvima u
klasi¢énom stilu. Edukacijom trenera i pravilnim razvojem te usmjeravanjem djece imamo

mogucénost postizanja vrhunskih rezultata u jo$ jednom olimpijskom sportu.

Ovim radom primarni cilj je metodicki prikazati obrane od ulazaka i hvatova za noge, time
¢emo trenerima i sporta§ima omoguciti najsigurniji i najoptimalniji nacin ucenja pojedinih
tehnika. Ovaj rad ¢e posluziti svim trenerima koji su pocetnici u ovom poslu kao osnovno
pomagalo u njihovom radu i hrvackim trenerima koji imaju duZi staZ u radu sa mladima, da

obnove svoje znanje i da usvoje dio onoga Sto smatraju da je neophodno za njihov dalji rad.



2. Faze motorickog (tehni¢ko-taktickog) ucenja

Motoricko ucenje u sportu odvije se korak po korak, od prvih neto¢nih, nespretnih 1 usporenih
pokusaja, preko usvajanja osnovne strukture pokreta, do kvalitetnog biomehanicki
racionalnog izvodenja motorickog zadatka u razli¢itim uvjetima (Milanovi¢, D., 2013 prema

Horga, S., 2003).

Faze motori¢kog ucenja u sportu provodi se kroz Cetiri faze:
1. Fazausvajanja
2. Faza usavrSavanja
3. Faza stabilizacije

4. Faza automatizacije

U postupcima ucenja pravilne izvedbe te-ta elementa moguce je definirati Cetiri razine
stupnjevite tehni¢ko—takticke  izobrazbe. One se kreCu od pocetnog, nepotpunog i
nepovezanog znanja, koje se tek pocetno oblikuje, do automatizirane izvedbe koja

omogucavaju optimalno djelovanje sportasa u natjecateljskim uvjetima.

1. pocetno usvajanje motori¢kih znanja u kojoj se usvajaju elementarna znanja za
strukturiranje programa motori¢kog djelovanja.

2. napredno usavrsavanje motoricke izvedbe u kojoj se formiraju ¢vrs¢a i detaljnija
znanja o motorickom zadatku i u kojoj zavr$ava proces usavr$avanja njegove izvedbe.

3. situacijsko stabiliziranje motoricke izvedbe u kojoj je potrebno dovesti motoricko
znanje sportasa na stabilnu razinu, otpornu Na svako ometanje iz okoline. U ovoj fazi
potrebno je povezati te-ta vjezbe s trenaznim optereCenjima koja odgovaraju tempu i
ritmu natjecateljske aktivnosti. Za to je potrebna odgovarajuc¢a razina motorickih
Sposobnosti, na $to trener i sportas stalno moraju usmjeravati paznju.

4. natjecateljsko automatiziranje motoricke izvedbe odgovara Cetvrtoj fazi motorickog
uCenja. Primarno je izabrati sadrZaje 1 opterecenja koja omogucavaju izvodenje
trenaznih aktivnosti u natjecateljskim uvjetima. Samo na taj nacin sportaS moze
dovesti izvedbu konkretnog tehniCko-taktickog zadatka do razine refleksnog
izvodenja. Za takvo izvodenje moraju postojati programi najviseg stupnja naucenosti,
odnosno automatiziranosti, kada su situacijsko-motoricke navike visoko stabilne i

otporne na svako fizi¢ko 1 emocionalno remecenje u stresnim situacijama.



Finalnu razinu stabilne i utilitarne izvedbe TE-TA elementa mogu osigurati nastupi na

sluZzbenim natjecanjima (Milanovié, D., 2013).

3. Metode poucavanja tehni¢ko-takti¢kih elemenata

Prema (Milanovi¢, D., 2013) metode poucavanja i uvjezbavanje odnose sa na proces stjecanja
motori¢kih znanja. One se dijele prema naéinu prenoSenja motorickih zadataka i prema

nacinu svladavanja motorickih zadataka (Slika 1)

METODE POUCAVANJA
Prema nacinu davanja/prenosenja Prema nacinu svladavanja motoric¢kih
motorickih informacija zadataka

Verbalna — usmeno izlaganje ] Sinteticka ]
Vizualna — slikovni prikazi ] Analiticka ]
Motoricka — demonstracija ] Situacijska ]
Problemska — postavljanje Ideomotoricka ]

motorickih zadataka .
Metoda igre ]

Konbinirana metoda ]

Konbinirana metoda ]

(Slika 1) Klasifikacija metoda poucavanja i ucenja



3.1. Metode usavrSavanja tehnike i taktike u hrvanju

U teoriji hrvanja ne postoji jedinstvena podjela metoda za usavrSavanje tehnike i taktike. Petrov
R. (1977) dijeli metode na Cetiri osnovne: standardnu, promjenjivu, natjecateljsku i kontrolnu

metodu.

1. Standardna metoda. Naziva se standardnom jer su uvjeti rada pri toj metodi nepromjenjivi.
Hrvanje je, medutim, sport pri kojemu su tehnicko-takti¢ke situacije praktiéno neponovljive.
Prema tome, ta metoda karakterizira onaj rad koji se obavlja pri gotovo jednakim uvjetima

(ucenje tehnicko-taktickih elemenata u idealnima uvjetima: suvjezba¢ miruje, asistira itd.).

2. Promjenjiva metoda. TrenaZni se uvjeti mijenjaju. Ovamo se ubrajaju u biti svi metodicki

putovi ¢ijim se posredovanjem mijenjaju partneri, suprotstavljanje, oblici borbe i dr.

3. Kontrolna metoda. Sluzi za provjeru uspjeS$nosti hrvaca (kontrolne borbe, kontrolna

natjecanja i dr.).

4. Natjecateljska metoda. Zahtijeva maksimalno o¢itovanje moguénosti sportaSa u vrijeme

natjecanja.

3.2. Metodicki putovi za usavrsavanje tehnike i taktike hrvanja

Prema Petrovu R. (1977) usvajanje i usavrSavanje tehnike i taktike na suvremenoj razini
zahtijeva mnogo drukc¢iji prilaz pedagoga u vrijeme nastavno-trenaznog sata 1 izraZeniju
to¢nost sredstava za usvajanje i proucavanje motori¢kih zadataka. To se postize brojnim
metodickim nacdinima. Raznovrsnost metodickih postupka kojima se sluze treneri unosi
jasnocu, konkretnost i organiziranost u njihov rad, povecava njihovu efikasnost poducavanja i
¢ini osnovu za savrSenije modeliranje tehnike 1 taktike hrvanja.

Najcesce se primjenjuju sljedeci metodicki putovi:

1. metodicki put — imitacijska sredstva. Pri proucavanju zahvata primjenjuju se vjezbe sa
srodnom strukturom gibanja koje poboljSavaju motoricke sposobnosti 1 olakSavaju
formiranje motorickih navika. Osobito su korisna razli¢ita bacanja bez partnera i

bacanja lutke.



10.

11.
12.

13.

14.

metodicki put — mijenjanje suprotstavljanja. Postupnim usavrSavanjem motorickog
zadatka povecava se i suprotstavljanje do granica bliskim natjecateljskim uvjetima.
metodicki put — smjena partnera. Za bolje usavrSavanje motorickog gibanja izmjenjuju
se razli¢iti partneri po visini, tezini, stilu i kvalifikaciji.

metodi¢ki put — izmjena borbe. Primjenjuju se situacijske, slobodne, kontrolne i
natjecateljske borbe.

metodic¢ki put — izmjena tempa. Primjenjuje se za izgradnju umijeca da se regulira
tempo u borbi i za poboljSanje specificne izdrzljivosti.

metodicki put — situacijski protivnik. Trener postavlja razliite tehnicke i1 takticke
zadatke partneru (odredena obrana ili kontranapad, primjena prethodno zadane
takticke varijante, borba u stilu poznatoga protivnika, borba s partnerom koji se hrva

po vjerojatnom takti¢kom planu protivnika itd.).

metodicki put — ograniavanje vida. Primjenjuje se za poboljSavanje funkcija
motori¢kog, ravnoteznog i taktilnog osjeta pri formiranju neke motoricke navike.
Zahvati ili vjezbe izvode se bez vidne kontrole.

metodicki put — pomaganje. Trener pomaze pri izvodenju zahvata, kada mu rukom
popravlja hvat, pritisc¢e, gura ili podize protivnika da bi se olaksalo izvodenje zahvata.
MozZe pomagati ili korigirati izvodenje 1 verbalnim primjedbama, signalima i
objaSnjenjima.

metodicki put — analiticko izvodenje. Zahvat se izvodi po fazama da se vidi i objasni
njegova struktura.

metodicki put — detalji. Izvode se samo neki detalji zahvata (npr. ulasci u noge do
ostvarivanja hvata ili bacanje iz odredenog hvata).

metodicki put — sinteticko izvodenje. Motoricki se zadatak izvodi u cijelosti.

metodicki put — izvodenje iz poloZaja. Pokatkad trener moze prekinuti borbu 1 natjerati
natjecatelja da se vrati u odredeni poloZaj da bi razumio gdje je pogrijesio.

metodicki put — usporeno izvodenje. Zadatci se izvode usporeno da bi se vidjela sva
njihova obiljeZja ili neki vazni elementi.

metodicki put — ispravljujuce izvodenje. Pri pogreSnom izvodenju zahvata zahvat se
primjenjuje pogreSno, no u suprotnom smjeru (npr. ako hrva¢ pri ulasku u zahvat
klekne pogreskom na oba koljena umjesto na jedno, obvezno radi sljede¢e pokusaje

bez dodirivanja strunjace koljenima).



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

metodicki put — signalno izvodenje. Pri usavrS8avanju zahvata odrede se situacije pri
kojima je moguée njihovo izvodenje. U biti takve su situacije signali za provodenje
zahvata. To moze biti odredeni polozaj protivnika u stoje¢oj poziciji, udaljenost
protivnika, hvat, napad protivnika, vrijeme, povrSina strunjaCe, trenerov verbalni
signal i dr.

metodi¢ki put — dinamicko izvodenje. Zahvat se izvodi u kretanju pri uvjetima

bliskima natjecateljskim.

metodicki put — ubrzano izvodenje. Primjenjuje se za povecanje brzine izvodenja
zahvata.
metodicki put — simetricno izvodenje. Zahvati se izvode u objema stranama.

Eksperimenti su pokazali da se najbolji rezultati postizu ako se zahvati uce prvo na
nepovoljnu stranu, a nakon toga na povoljnu stranu.

metodicki put — analogno izvodenje. Oc¢ituje mnogobrojnim i svjesnim ponavljanjem
zahvata pri relativno jednakim uvjetima.

metodicki put — kompleksno izvodenje. Pri njemu se zahvati izvode pod formom
tehnicko-taktickih kompleksa i kombinacija.

metodicki put — koordinacija disanja. Hrvacevo se disanje uskladuje sa strukturom i
karakterom fizickog naprezanja pri izvodenju zahvata.

metodicki put — ideomotoricko izvodenje. Primjenjuje se visekratno kao misaono

izvodenje zahvata u razli¢itim situacijama.

23. metodicki put — tehniCko-takticka epizoda. Rabi se u zavrSnom dijelu odredenih

tehnicko-taktickih akcija (zahvat, kontranapad, TE-TA kompleks, takticka varijanta i
dr.).

24. metodicki put — hendikep. U natjecateljskim uvjetima postavljaju se zadatci za

uporabu zahvata kada je jedan hrva¢ postigao prednost u hvatu, poziciji, bodovima itd.

25. metodicki put — takti¢ki pristup. Izrazava primjenu kompleksa TE-TA akcija koje

osiguravaju pripremu zahvata jer svaki zahvat ima svoj specifi¢an takti¢ki uvod. Izbor

sredstava ovisi o individualnim osobinama hrvada.
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3.3. Najvazniji principi i zakonitosti ucenja i treninga
Pravilnom provodenjem svih principa treninga osiguravamo kvalitetno usvajanje i
usavrSavanje tehnickih i tehni¢ko-taktickih elemenata. (Mari¢ J., 1985) navodi sedam principa
kroz koje se provlaci cjelokupno formiranje li¢nosti. lako su svi principi medusobno povezani
I neizostavni na putu do zrele sportske dobi izdvojio bih Cetiri principa koji su prilikom
poucavanja obrana i kontra zahvata od ulaska i hvatova za noge u slobodnom nacinu hrvanja

najvazniji:

1. Princip sistemati¢nosti i postepenosti podrazumijeva postupak postepenog i
sistemati¢nog usvajana znanja, vjestina i navika, razvoju motorickih i psiholoskih
sposobnosti i osobina. Princip ukazuje da se na teze zadatke prelazi postepeno i tek
nakon dobro naucenog i utvrdenog prethodnog zadatka.

2. Princip ponavljanja sistematickim ponavljanjem stvaramo stabilne motoricke navike.
Samo na taj na¢in mozemo posti¢i automatiziranu razinu izvodenja tehnika u hrvanju

3. Princip dostupnosti podrazumijeva da se usvajanje i utvrdivanje pojedinih tehnika
izvodi na temelju pravila od poznatog ka nepoznatom, od lakSeg prema tezem, od
jednostavnog prema slozenom, od konkretnog prema apstraktnom, od opéeg prema
djelomi¢nom.

4. Princip zornosti osnovni cilj ovog principa je u tome da sporta$ primi informacije
preko Sto veceg broja analizatora (vizualnog, taktilnog, kinesteticnog, vestibularnog)

te tako dobije vrlo Zivu 1 slikovitu predodzbu o novom kretanju.

4. Klasifikacija tehni¢ko-takti¢ka elemenata u hrvanju

Hrvanje je vrlo sloZena sportska aktivnost koja se sastoji od velikog broja te slozenosti
struktura gibanja i struktura situacija odnosno tehnic¢kih i taktickih elemenata. Tehnika
hrvanja je cjelokupnost hvatova, zahvata, protuzahvata i obrana obuhvaéenih pravilima
natjecanja (Mari¢, J., 1985). Dok (Petrov, R., 1977) taktiku definira kao umijeée koristenja
razli¢itih zahvata, obrana i1 kontranapada u natjecateljskoj borbi. Osnovna podjela tehnickog i
taktickog djelovanja dijeli se na one koje se provode u stoje¢em polozaju i parternom
polozaju.

Svaki zahvat primjenjuje se u razli¢itim modifikacijama s desetcima taktickih pokreta, mnogo
obrana, kontranapada i veza sa drugim zahvatima. U hrvanju slobodnim nacinom danas je

poznato vise od 1000 elemenata tehnike i kombinacija u stojeem i parternom polozaju. (prema
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Mariéu, J., 1985). Tako poucavanje i usavrSavanje velikog broja struktura gibanja 1 situacija je

kompleksno i nemoguée bez odredivanja granica odredenih tehnickih djelovanja i njihova

klasificiranja i sistematizacije ( Petrov, R., 1977).

Klasifikacija zahvata u stoje¢em polozaju: (prema Mari¢, J., 1979) na koje su pridodane

karakteristi¢nosti izvedbe zahvata u slobodnom nacinu:

1.
2.

© o N o

dovodenja u parter hvatom ruke, vrata i trupa + noge, noge i ruke te noge i vrata
obaranja hvatom ruke, vrata i trupa + noge, nogu, noge i trupa, noge i ruke, noge i
glave
bacanje uvinu¢em (bez mosta, s polumostom i preko mosta)

a) bacanja s hvatom ruku, vrata i trupa s boka + noge i trupa, noge i vrata

b) bacanja s hvatom ruku i trupa iza + noge i trupa

c) bacanja s hvatom ruku, vrata i trupa sprijeda + noge i trupa, noge i glave
bocna bacanja s hvatom ruke, ruke i vrata, ruke i trupa + noge i trupa, noge i glave
ramenska bacanja + ,,melnica* hvatom ruke i noge, noge i glave (unutarnje i vanjske
strane)
presavijanja + hvatom ruke i noge, nogu, noge i trupa, noge i glave
sapletanja — podmetanja noge
kuke — kvacéenja noge (iznutra, izvana, istoimenom, raznoimenom)

bacanja nogama

Klasifikacija zahvata klasi¢énim nacinom u parternom poloZaju:

5.
6.

prevrtanja naprijed, nazad i u stranu hvatom ruku, ruke i vrata, ruke i trupa, trupa
(obilazenjem, preskakivanjem, uvrtanjem) + ruke/u i noge/u, noge i glave, noge i
trupa, obuhvatom nogu, noge i glave,

okretanja hvatom ruke i trupa, obuhvatom trupa + nogu, noge i trupa, noge i ruke
bacanja (dizanja iz partera) uvinu¢em, preko boka + obuhvatom nogu, noge

hvatovi drzanja i rusenja mostova (hvatom ruke, glave i ruke, ruke i trupa, obuhvatom
trupa) sprijeda i sa strane + hvatom i obuhvatom ruke i noge, glave i noge/u, nogu,
izlasci i protunapadi iz mosta

U parternom polozaju koriste se jo$ kvacenja nogom noge/u ili ruke.

»Razlika u osnovnim borbenim polozajima, hvatovima u stojci i parteru u kojima se vodi

hrvacka borba uvjetovane su veéim moguénostima izbora tehnicko-taktickih elemenata
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napada, obrane i protunapada iz razloga §to osim svih te-ta elemenata gr¢ko-rimskog stila, u
slobodnom nacinu javljaju se nove tehnike bacanja, obaranja, sapletanja i dovodenja pomocu
nogu, tehnike hvatova ruku za noge i njihove medusobne kombinacije®. (Mari¢ J., 1990).
Navedeni primjer klasifikacije zahvata pokazuje kolika je raznolikost mogucénosti
obrazovanja u Skoli hrvanja pa tako i tesko¢e za upotrebu potpuno unificiranog pristupa pri

poucavanju.

5. Klasifikacija obrana od ulazaka i hvatova za noge

Obrana podrazumijeva tehnicko-takticka djelovanja koja imaju svrhu onemoguéiti ili sprijeciti
napadacku akciju. Tako se obrana hrvaca ne sastoji samo od obrane prema razli¢itim
zahvatima, ve¢ isto tako i od razli¢itih taktickih akcija — okivanje, prijetnja, manevriranje,
naruSavanje ravnoteze, prividna aktivnost, napadi na kraju strunjace i dr. Jedno od najvaznijih
sredstva obrane je zastita, Ciji bi smisao mogli potkrijepiti narodnom poslovicom ,.bolje
sprijeciti nego lijeciti*“. Ona protudjeluje napadu na nacin da sprjecava ili oteZava njen razvoj.
Zastitu podrazumijevaju sve radnje koje imaju svrhu omesti, sprijeéiti ili otezati takticku

pripremu i ostvarivanje napada.

Klasifikacija obrane vrlo je sloZena i neke se mogu svrstati kao zasebna skupina dok druge
mogu biti i podvrsta nekih, ali svaka za sebe ima svoj smisao i svrhu s obzirom na te-ta
djelovanja u raznim situacijama borbe stoga je prikazano na ovakav nacin. Slika 2. Prikazuje

klasifikacija obrane prema (Petrovu, R., 1977)

OBRANE
UNIVERZALNE STVARNE
SPECIFICNE A
STATICNE ATTVNE
DINAMICKE "~ PASIVNE |

(Slika 2) Klasifikacija obrane u parteru
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Univerzalna obrana (zastita) podrazumijeva se kada hrva¢ zauzme niski borbeni poloZaj i bori
se sa odstojanjem i okiva (sputava) slobodu djelovanja s hvatom ruku.

Pod univerzalnu obranu moze se svrstati i preventivna obrana — zauzimanje odredenog
polozaja prije dodira sa protivnikom, tako je obrambeni hrva¢ spustio gard postavio ruke

ispred na dolje, a da nije ni vidio konkretni napad

Specifi¢na obrana odnosi se na obrane koje su odgovor na odredene zahvate. A u smislu
zaStite kada je adresirana (namijenjena) na to¢no odredeni zahvat.
Pod specifi¢nu obranu moze se svrstati gluha obrana — kada obrambeni hrva¢ zauzme polozaj

s kojim ¢e sprijeciti protivnikovo djelovanje.

Staticna obrana (zaStita) zauzme odredeni stav koji je nepovoljan za napadacke akcije te
pozorno promatra napadaca i ¢eka $to ¢e napadac uciniti kako bi predvidanjem bi spreman na

odgovor.

Pokretna (dinamicka) obrana (zastita) podrazumijeva kretanje hrvaca u gardu pri ¢emu se

moze mijenjati smjera i ritma kretanja.

Aktivna obrana odnosi se kada obrambeni hrva¢ pri napadu na noge izvsi zabacivanje nogu/e
ali napadac je uspio uhvatiti nogu/e i padaju na koljena te se borba za ostvarivanjem prednosti

nastavlja odvijati.
Pasivna obrana odnosi se kada hrva¢ reagira na lazni nagli napad, tako obrambeni hrvac
odskoci unatrag te nema daljnjeg odvijanja napada ni obrane ve¢ se ustaje i zauzima ponovno

borbeni polozaj.

Ova Kklasifikacija je opSirna jer u uzima u obzir medudjelovanje taktickih djelovanja sa

tehnickim radnjama u raznolikim na¢inima vodenja borbe i te-ta nadmudrivanja.
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5.1. Pravila obrana od ulaska i hvatova za noge

Prije obrana korisno je navesti osnovnu podjela ulazaka u noge s obzirom na suodnos dvaju

hrvaca kako bi se ona lakSe predocila i razumjela.

1.
2.

ulazak u nogu/e sa razdaljine (distance)

ulazak u nogu/e iz polukontakta (podrazumijeva prije ulaska kratki kontakt
poguravanjem ili povlacenja za glavu, ramena, ruku i dr. )

ulazak u noge iz kontakta (iz vanjskog hvata, unutarnjeg hvata, kriznog hvata,

zavucene jedne ili obje ruke i dr.)

Kolika je raznovrsnost zahvata ulazaka u noge, nista manje, nisu bogate i obrambene

moguc¢nosti kao odgovor na njih. Pri prou¢avanju njihova (su)odnosa mogu se uociti nekoliko

osnovnih pravila koja osiguravaju stabilnu obranu kao i moguc¢nosti za efikasan kontranapad.

Nije (ne)moguce ali tu se ne mogu izraziti obrambene nijanse svih zahvata, no posto su oni

produkt opc¢ih pravila njihovo postizanje putem logike ne stvara teskoce. Pravila se odnose na

tehnicko-takticke predradnje i djelovanja obrane od ulaska u noge ¢ija je uloga omesti, otezati

i sprijeciti zaCetak i razvoj napadackih akcija Tako se obrambeni hrva¢ moze osloniti na

slijedeca pravila (Petrov, R., 1977):

1.

voditi borbu sa srednje i bliske distance u srednjem ili niskom gardu sa postavljenom
jednom ili obje ruke prema dolje u spremnosti da susretne svaki iznenadni napad.
pazljivo promatrati laZne pokrete rukama, nogama i tijelom protivnika i da je na njih
reagira Stedljivo 1 to¢no.

zauzeti neudoban borbeni stav za protivnika, tako da nogu na koju napada¢ ima obicaj
ili namjeru napasti stavi natrag.

pri borbi sa srednje distance treba tocno pratiti pokusaje protivnika za izbacivanje iz
ravnoteze kroz povlake, guranja i dr. Treba na vrijeme osjetiti razli¢ite pokuSaje za
privlacenja, guranja, i podbijanja ruku, povla¢enjem za glavu i dr.

u bliskoj borbi drzati protivnika ¢vrsto 1 tijesno. Osobito treba usmjeriti paZznju tijekom
prelaska sa bliske borbe na borbu sa sredine distance i obrnuto.

pri privlacenju glave naprijed treba reagirati samo sa pretklonom vrata, a ne sa

uspravljanjem glave i trupa unatrag.
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7. ako poslije laznog ili neuspjelog napada protivnika se padne na koljena uspravljanje
treba biti pazljivo u ocekivanju ponovljenog napada.

8. u zavisnosti od karaktera napada postaviti jednu ili obje noge unatrag.

9. odskociti unatrag s obje noge kada za oslonac se moze posluzi glavom 1 ledima
protivnika, na kome se izvodi odguravanje s rukama natrag.

10. postaviti nogu unatrag sa obrnutim obuhvatom glave protivnika pod nadlakticu
,»oglavnik®.

11. postaviti napadnutu nogu natrag i zavuéi (ugurati) jednu (ili obje) ruke pod nadlakticu.

12. protudjelovati na pritisak na neki dio tijela i oslobadanje od hvata izvesti tako da

protivnik ne iskoristi reaktivne sile.

Obrane nakon $to je protivnik uspio uhvatiti nogu moze se Koristiti niz obrana, a neke od njih
se javljaju i kao pocetak kontrazahvata.
1. zahvacéenu nogu postaviti medu noge protivnika i primiti dopunski hvat na
ruke, trup ili vrat.
2. upotrebljava se jak pritisak s rukom na bradu protivnika koji drzi nogu za
raskidanje hvata.
3. s ciljem prijetnje izvode se lazni pokusaji za bacanja sa saplitanjem ili
,.kukom®,
4. hvata se ruka nad nadlakticu i dok se pritiS¢e trupom na glavu protivnika
ispruza se noga unatrag te raskida hvat.
5. pri koriStenju zahvata ,, dolaska na leda povla¢enjem za nogu* glavu protivnika

treba pritisnuti na dolje koji se nalazi na koljenima.

5.2. Analiza strukture gibanja obrane od ulaska u noge

Svaki tehnicki element moze se opisati kroz nekoliko faza (strukturnih elemenata) koji se
medusobno nadovezuju, nadopunjuju i zajedno predstavljaju cjelovitu strukturu gibanja, a
pravilno izvodenje pojedine faze i njihovo medudjelovanje odrazava se na efikasnost izvedbe.
Poznavanje takve ras¢lambe vrlo je vazno i korisno za razumijevanje te otkrivanje efikasnijih
(problemskih) nacina poucavanja i oblikovanja metodike za njeno izucavanje koje bi se

trebalo odrazavati na postizanje optimalnog ucinak njene upotrebe u odgovarajucoj
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(potrebitoj) situaciji tijekom borbe. Tako se struktura gibanja, tehnika obrane od ulaska u

noge, moze opisati kroz slijedece faze (Slika 3):

N

faza: pripremna
faza: izmicanja nogu
faza: upora

faza: odmicanja/oslobadanja

Faza pripremna (Slika 3 a)- odnosi se na karakteristike borbenog stava i kretanje;
Sirina stava, suodnos i polozaj stopala s obzirom na napadacev, oscilacije TT i
pretklona trupom, polozaj i gibanje glave, odnos polozaja laktova i koljena, promjena
smjera i tempa kretanja i dr. Sve ove karakteristike ovise o upotrebi osnovnog
sredstva obrane, a to je zastita.

Faza izmicanja/zabacivanja nogu (Slika 3 b-f)— ovisno o nac¢inu ulaska u noge te razini
borbenog stava i polozaja nogu obrambeni hrva¢ vrsi zabacivanje nogu i kukova od
napadaca odrazom stopala, ispruzanjem nogu (povecanje kuta u koljenom zglobu) te
podizanjem kukova, kratki pretklon trupom (povec¢anjem kut trupa i natkoljenice, slika
3 b) koji se zatim povecava tj. vrsi otklon kako se noge odmicu unatrag. U ovoj fazi od
velike je vaznosti pravovremenost koja podrazumijeva reagiranje u pravome trenutku
a uvjetovana je vremenom reakcije (RT — reaction time)

Vrijeme reakcije (RT) — vremenski je period izmedu prezentacije (neo¢ekivanog)
podrazaja i pocetka reakcije na taj podrazaj odnosno t0 je mjera trajanja faza
procesuiranja informacija (identifikacija podrazaja — percepcija, selekcija podrazaja —
odlucivanje i programiranje odgovora - djelovanje).

Faza upora (Slika g-i )— nakon odmicanja nogu te povecanjem kuta u koljenu i otklon
trupa povecava se do ledne hiperekstenzije te ovisno o mjestu i naCinu hvata noge
tezina je usmjerena na ruke (jednu ili obje) rame/na ili glavu napadaca a u slucaju
izmicanja nogu zauzima upor na stopalima ili koljenima i dlanovima na strunjaci.
Ovisno o0 napadu polozaj nogu u obrani upijac¢a unatrag moze biti paralelni, ispruzena
lijeva ili desna noga i §to je od osobite vaznosti obrambeni hrvac¢ nalazi se na prstima
stopala (slika 3 i, zelena strjelica) kako bi se mogao uspjesno odupirati i kretati.

Faza odmicanja ili oslobadanja (Slika3 i) — odnosi se na kretnje odmicanja od

napadaca, Cetveronoske unatrag te bo¢no u slucaju kada nije uhvatio nogu iza kojeg
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slijedi ustajanje u stoje¢i borbeni polozaj. Ili oslobadanja u slucaju kada je napadac

uhvatio jednu ili obje noge.

(Slika 3) Faze obrane od ulaska u noge

6. Metodika obrana od ulazaka i hvatova za noge

Metodika obrana od ulaska i hvatova za noge zapo€inje kretnjama kako se odvijaju i u
borbi. Tako hrva¢ mora prvo zauzeti borbeni stav koji ve¢ sam po sebi ima obrambenu
funkciju a u skladu sa kretanjem i hvatovima uz pracenje napadaca predstavlja najvaznije
sredstvo obrane a to je zaStita. Nakon S§to napada¢ svlada zaStitu ulazi u noge pri ¢emu
obrambeni hrva¢ vrsi izmicanje nogu odnosno upija¢ unatrag te ovisno je li uspio izmaknuti
poduzima daljnja obrambena djelovanja, ustaje, ako se izmaknuo ili u drugom slucaju blokira
razvoj napada te oslobada se iz nepovoljne situacije. Stoga ¢e se iz tog razloga odabir vjezbi i
zadataka za usvajanje 1 usavrSavanje ove obrane provoditi na temelju slijedece podjele:

1. Vjezbe i zadaci za usvajanje i usavrSavanje hrvackog stava

2. Vjezbe i zadaci za usvajanje i usavrSavanje Kretanja u hrvatkom stavu
3. Vjezbe i zadaci za usvajanje i usavrsavanje blokada

4. Vjezbe i zadaci za usvajanje i usavrSavanje upijaca unatrag

5

. Tehnike obrana od ulaska i hvatova za nogu
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6.1. Vjezbe i zadaci za usvajanje i usavrsavanje hrvackog stava

6.1.1. Vjezbe za usvajanje hrvackog stava u mjestu

- hrva¢ zauzima odredeni hrvacki stav, trener obilazi i korigira (slika 4)
- na znak skok okret za 360 i1 naskok u odredeni hrvacki stav (zatvorenih ili otvorenih o¢iju)

- iz polozaja Klek na oba koljena naskok u odredeni hrvacki stav

(Slika 4) Hrvacki obrambeni stav

6.1.2. Vjezbe za usvajanje hrvackog stava u Kretanju

- tréanje unaprijed ili unatrag na znak zauzeti odredeni hrvacki stav

- tréanje unaprijed ili unatrag na znak skok okret za 360 i zauzeti odredeni hrvacki stav

6.1.3. Vjezbe i zadaci za usvajanje hrvackog stava u paru

- jedan nasuprot drugome, jedan zauzima hrvacki stav drugi ga imitira (slika 5)

- jedan nasuprot drugome, izvode skip u mjestu, jedan zauzima odredeni hrvacki stav drugi ga
imitira

- jedan nasuprot drugome, jedan ima zatvorene oci i izvodi skip u mjestu na dodir noge (jedne
ili obje) zauzima odredeni hrvacki stav

- boc¢no kretanje u borbenom gardu jedan nasuprot drugoga, jedan vodi i zauzme hrvacki stav

drugi ga oponasa

(Slika 5) Razliciti obrambeni stavovi

19



6.2. Vjezbe i zadaci za usvajanje u usavriavanje kretanja u hrvackom stavu

6.2.1. Samostalno:
- hodanje u ¢u¢nju
- bo¢no kretanje u hrvackom stavu u krug na znak promjena smjera
- kretanje unaprijed u gardu, naizmjence dva lijeva dva desna dokoraka

- ¢etveronoske unaprijed, unatrag, bo¢no ili okretanjem oko sebe

6.2.2. U paru:

- jedan nasuprot drugome, bo¢no kretanje u gardu jedan vodi i mijenja smjer drugi ga prati
- kretanje u gardu zadatak tko ¢e kome taknuti koljeno ili rame

- ruke o ramena, kretanje u gardu tko ¢e kome stati na nogu

6.3. Vjezbe i zadaci za usvajanje i usavr§avanje blokada

- ruke o ramena tko ¢e koga izgurati
- hvat za nadlakticu i vrat tako da je podlaktica na prsima i tko ¢e koga izgurati
- jedan hrva¢ zauzme borbeni poloZaj te spusti glavu prema drugome koji ga rukom gura o

glavu sprjecavajuci ga da mu se priblizi
6.4. Vjezbe i zadaci za usvajanje i usavrSavanje upijaca unatrag

6.4.1. U mjestu:
VjeZbe stabilizacije trupa:
- upor na stopalima i dlanovima — udaljavanje i priblizavanje dlanova od stopala (u mjestu/u
kretanju)
- sklekovi (razni: kukovi visoko, macji, s pljeskom)
- povaljka na prsima
- stoj na rukama povaljka
- u uporu pred rukama zgr¢i-iSpruzi noge
- u uporu pred rukama iskorak jednom nogom
- promjena polozaja iz cucanja u upijac¢
- skip u mjestu na znak upija¢ unatrag

- programirani skip u mjestu na znak upija¢ unatrag
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6.4.2.U kretanju:

- kretanje unaprijed u hrvackom stavu na znak upija¢ unatrag

- bocno kretanje u hrvackom stavu na znak upijac unatrag

6.4.3.U paru:

- jedan je u hrvackom stavu drugi izvodi ulazak u noge i takne mu nogu (lj, d ili obje) na to
prvi izvodi upija¢ unatrag

- jedan je u hrvackom stavu i izvodi skip u mjestu drugi izvodi ulazak u nogu i takne mu nogu
(1j, d ili obje) na to prvi izvodi upija¢ unatrag

- jedan je u hrvac¢kom stavu 1 izvodi programirani skip u mjestu drugi izvodi ulazak u nogu i

takne mu nogu (lj, d ili obje) na to prvi izvodi upija¢ unatrag

6.4.4. Jednostavni oblici borenja:

- borba za dodir potkoljenice u uporu pred rukama: hrvaci se kre¢u Cetveronoske i zadatak je
tko ¢e kome taknuti potkoljenicu. Pobjednik je onaj koji vise puta takne potkoljenicu
protivnika.

- borba za dodir potkoljenice: prilikom kretanja u hrvackom stavu jedan izvodi ulazak u nogu
(I, d ili obje) na to drugi mora izmaknuti noge. Pobjednik je onaj koji viSe puta takne
protivnikovu potkoljenicu

- borba tko ¢e kome stati na stopalo: hrvaci se nalaze u istoimenom hvatu ruke i trupa te u
kretanju povlacenjem i guranjem narusavaju ravnotezu kako bi stvorili povoljnu priliku za

stati na stopalo

Ove vjezbe imaju za svrhu usvojiti osnovnu strukturu gibanja obrane a to je borbeni stav,
kretanje, blokada i izmicanje nogu odnosno upija¢ unatrag te razviti potrebne specifi¢ne
motori¢ke sposobnosti koordinacija, brzina njene sposobnosti brzina reakcije i frekvencija
pokreta, agilnost, snagu i dr. za efikasniju integraciju tehnike u situacijskim uvjetima

uvjezbavanja i borbi.
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6.5. Tehnike obrana od ulaska i hvatova za noge

Tehnike obrana biti ¢e svrstane i prikazane s obzirom na faze napada tako prva skupinu
tvore obrane koje podrazumijevaju blokade rukama i glavom na razne nacine. Zatim drugu
skupina obrana pri ulasku u noge koji se izvodi spustanjem razine stav iz visokog, srednjeg i
niskog te sa razdaljine (distance), polukontakta ili kontakta. Tu obranu karakterizira pracenje
kretnji napadaca procjena i pravovremenost izmicanja odnosno zabacivanja nogu koja je
opisana po fazama strukture gibanja upijaca unatrag (sprawl) u poglavlju 5.2. Tre¢a skupina
tehnika obrana odnosi se na situacije kada je napadac¢ uspio ostvariti hvat za jednu ili obje

noge.

1. Obrane blokadom pri ulasku u noge
Mogu se opisati s obzirom na krakteristike:
e hvata za podlakticu (zglob Sake), nadlakticu i vrat
e upiranja - dlanom o rame, ramena, glavu, nadlakticu
- podlakticom o rame, nadlakticu, klju¢nu kost i prsa
- nadlakticom o rame, nadlakticu i vrat
- glavom o rame i prsa

kao i kombinacije spomenutih hvatova i upiranja.

Obrambeni hrva¢ prati kretanje napadaca te spusta razinu stava, odmice nogu te jednom
(slika 6 a) ili obje ruke (slika 6 b) koje su u spremnosti postavlja dlanove na ramena vrseci
blokadu i sprjecava daljnji razvoj napada. Slika 6 c prikazuje blokadu hvatom ruke i
upiranja o glavu. Zatim vrlo Cesta blokada podlakticom o prsa i hvatom za zglob Sake
(slika 6 d). Vrlo efikasna blokada zavlacenjem jedne ili obje ruke (slika 6 ) onemogucéava

napadaca da ostvari hvat za noge a ujedno i otvara mogucénosti kontranapada. Na (slici 6 f)

prikazana je obrana blokadom glave o glavu u kombinaciji sa dlanovima o ramena.
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d) €) f)

(Slika 6) Razliciti nacini obrana blokadom

2. Obrana upija¢em unatrag pri ulasku u noge

Ova obrana nastupa kada je protivnik uspio probiti prethodnu obranu blokadom. Izvedba

obrane upijac ovisiti o razini i polozaju borbenog stava obrambenog 1 napadackog hrvaca te
nacinu ulaska u noge dok tre¢a faza moze zavrsiti na viSe nacina.
Obrambeni hrva¢ mora reagirati brzo i pravovremeno izmicuci kukove i noge unatrag (Slika 7
a i b) te bacajuéi se u upija¢ pada na kukove i natkoljenice (slika 7 ¢ i d). Zavr$ni dio ove
obrane moze se odviti tako da se odmaknuo od napadaca i nalazi se na distanci (slika 7 d), na
napadacevoj glavi i ramenima sa rukama na hrvacu (slika 7 e) ili zavucenima pod nadlaktice
(slika 7 f).

d) e) f)

(Slika 7) Obrana upijacem unatrag pri ulasku u noge

3. Obrane od hvata za jednu ili obje noge

Ove obrane mogu se svrstati ovisno o nacinu ostvarivanja hvata napadaca za noge
obrambenog hrvaca. Tako to mogu biti obrane od hvatova nogu prema slijede¢im

karakteristikama:

23



e prema mjestu primanja hvatom za natkoljenicu, potkoljenicu ili petu uz
kombinacije ovih hvatova s jednom ili obje noge

e sprijeda, sa strane ili odostraga

e obuhvatom izvana, iznutra ili mjeSovito

e polozaju protivnika koji moze uspravan, na jednom koljenu, na obama
koljenima ili na jednoj nozi

e polozaju glave koja se moze postaviti s desne, sa lijeve strane, pod trup ili na

prsa

Kada i prethodna obrana ne bude efikasna §to podrazumijeva da je napada¢ ostvario hvat za
jednu ili obje noge nastupaju obrane koje imaju cilj sprijeciti daljnji razvoj napadacke akcije i
ostvarivanju ve¢e prednosti. Tako u ovisnosti napada s prethodno spomenutim

karakteristikama hvatova izvodi se i primjerena obrana.

Kada napadac uslijed obrane upijaca uspije uhvatiti obje noge za natkoljenice a glava mu
ostane pod trbuhom obrambeni hrva¢ nalazi se u uporu na stopalima, kukove potisne prema
dolje, vrsi pritisak prsima na gornji dio leda i glavu te obuhvatom trupa hvatom pod bradom,
podlakticama potisce njegove prema glavi (slika 8 a) te na taj naCin zbog velikog pritiska na
ramena napadacu popusta hvat. Sli¢na situacija ovoj je na (slici 8 f) gdje je obrambeni hrvac
ispruzio nogu za koju je napada¢ ostvario hvat, i (slika 8 €) gdje obrambeni hrva¢ dlanovima
blokira koljena i (slici 8 g) gdje ubada paleve u miSice pregibace kuka napadaca kako se
zbog neugodne boli ne bi priblizio nogama i olakSao si privlacenje i podizanje. Ako se
obrambeni hrvac nije uspio odbaciti dovoljno daleko te se nalazi na koljenima takoder ispruza
noge, potis¢e kukovima ali hvata potkoljenice 1 vuce ih k sebi ¢ime povecava pritisak na
glavu i leda napadaca i onemogucéava napadacu da se odguruje (slika 8 d). Na (slikama 8 a i
b) napadac je uhvatio jednu nogu i glava se nalazi sa strane tada obrambeni hrvac potisce
glavu od sebe 1 povlaci vanjsku potkoljenicu k sebi, te vrsi pritisak kukovima na leda dok na

drugoj slici zavuc¢e ruku sa unutarnje strane vanjske noge i hvata potkoljenicu.
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9)

(Slika 8) Obrane od hvata za noge u parternom polozaju

Vjezba za upija¢ unatrag kada je napadac ostvario hvat (Slika 9)

Ovom vjezbom hrva¢ uc¢i kako se osloboditi od hvata za natkoljenice kada napadac¢ Zeli
privuci se i podici ili oboriti u stranu. U ovoj vjezbi vazno je da obrambeni napada¢ svojim
laktovima vrSi potisak o nadlaktice prsima ili kukovima pritis§¢e rame opruzaju¢i noge

pospjesuje prenosenju tezine na napadaca.

(Slika 9) Faze izvedbe obrane odmicanjem nogu
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Oslobadanje hvata za nogu klju¢em na istoimenoj ruci

Nakon §to je napadac uSao u noge i uspio uhvatiti jednu te bo¢nim kretanjem nastoji do¢i na
leda (Slika 10 a) tada obrambeni hrva¢ zavuce svoju istoimenu ruku ispod nadlaktice sa
vanjske strane i uhvati svoju ruku za zglob Sake koja hvata istu nadlakticu te tako uspostavi

hvat kljuca na ruci koju gura od sebe (slika 10 b, zuta strelica). Time se nastoji osloboditi

obuhvata noge uz potisak bokom na leda i opruzanjem noge (zelena strelica).

(slika 10) Oslobadanje hvata za nogu kljucem na istoimenoj ruci

Obrana od aviona i obaranja sa koljena

Kada je nakon ulaska u noge napadac uspio podi¢i obrambenog hrvac¢a na reme nastoji ga
baciti na leda ispred ili u stranu povlacenjem nogu k sebi ili promjenom hvata za avion.
Medutim obrambeni hrva¢ te zahvate onemogucéava tako da uhvati rukama za potkoljenice i
povlace¢i ih prema gore (Slika 11, zuta srjelica) ne dozvoljava napadacu ustati se te
prepoznavajuci namjere napadaca nastoji postaviti stopalo daljnje noge na strunjacu kako bi

uspostavio stabilnost na tri oslonca.

(Slika 11) Obrana od aviona i obaranja sa koljena
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Obrana potiskom glave od hvata za jednu nogu

Nakon §to je napadac krenuo u vanjski hvat noge (slika 12), obrambeni hrva¢ hvata nadlakticu
raznoimene ruke te ju povla¢i prema gore i k sebi (crvena strjelica) dok drugom rukom vrsi
potisak o glavu od sebe i prema dolje (zelena strjelica) te opruzajuci nogu (Zuta strjelica) i
potiskom kuka povecava opterecenje na reme napadaca i otezava mu drzanje obuhvata noge

te pod optere¢enjem popusta.

(Slika 12) Obrana potiskom glave od hvata za jednu nogu

Obrana hvatom nadlaktice preko lica od unutarnjeg hvata noge

Napadac¢ hvata natkoljenicu sa unutarnje strane dok mu se glava nalazi sa vanjske strane noge
(slika 13 a). Prilikom ostvarivanja hvata obrambeni hrva¢ pomic¢e nogu unatrag (slika 13 b,
crvena strelica) te hvata raznoimenu nadlakticu napadaca preko njegova lica i povlaci ju
prema sebi i gore (Zuta strelica). Svojim blizim kukom potiskuje rame prema dolje (zelena
strelica) dok prstima druge ruke zahvaca prednji gornji greben zdjeli¢ne kosti i povla¢i prema
sebi (plava strelica) na taj na¢in napadacu oteZava drzanje obuhvata noge i pod opterecenjem

popusta.

a) b)
(Slika 13) Obrana hvatom nadlaktice preko lica od unutarnjeg hvata noge
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Obrana obuhvatom ruke od vanjskog hvata za nogu

Napadac iz vanjskog hvata ruke ostvaruje hvat za natkoljenicu sa vanjske strane tako da mu je
glava sa prednje strane (slika 14 a). Na to obrambeni zavlaci svoju desnu ruku sa straznje
strane ispod nadlaktice, hvata zglob $ake svoje druge ruke koju postavi tako da je lakat na
glavi napadaca (Zuta strelica), te njime potisc¢e glavu napadaca prema dolje i od sebe (slika 14
b, plava strelica) dok podlakticom druge ruke povlaci nadlakticu napadaca prema sebi i gore

uz istovremeno guranje kukom u rame kako bi napadacu pod opterecenjem poluge popustio

hvat.

a) b)
(Slika 14) Obrana obuhvatom ruke od vanjskog hvata za nogu

Obrana koljenom u leda od hvata za petu

Na ulazak napadaca u obaranje hvatom za petu obrambeni hrva¢ usmjerava koljeno prema
njegovoj glavi time sprjeCava mogucénost ostvarivanja poluge na potkoljenici za obaranje
(slika 15). Napadac i dalje ne pusta petu stoga obrambeni hrva¢ svojim koljenom ,,ubode* u
leda prema glavi uz to pomazuci se jo§ i rukama potiskivajué¢i ga prema dolje, tako zbog

neugodne boli 1 pritiska onemoguéen je za napad.

(Slika 15) Obrana koljeno u leda od hvata za petu
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Obrana polugom na nadlaktici od hvata za potkoljenicu odostraga

Kada je napadac uspio ostvariti hvat za potkoljenicu (slika 16 a) napada¢ zavuce svoju blizu
ruku sa straznje strane pod nadlakticu te je povlaci k sebi kako bi onemogucio ¢vrséi hvat te je
nastavlja zavlaciti dublje dok dlan ne dode do koljena te se uhvati za natkoljenicu (slika 16

b). Time sada ima uporiste te potiskujuci podlakticom nadlakticu prema naprijed (zuta

strelica) napadacu popusta hvat.

a) b)
(Slika 16) Obrana polugom na nadlaktici od hvata za potkoljenicu odostraga

Obrana guranjem glave od vanjskog hvata noge

Nakon §to je napada¢ uhvatio vanjski hvat noge i podigao nogu obrambeni hrva¢ §to prije
zavuce svoju blizu ruku odostraga ispod nadlaktice (slika 17 a). Nakon $to je zavukao ruku
povlaci nadlakticu k sebi dok drugom rukom potiskuje dlanom glavu napadaca od sebe i

savija koljeno te ubacuje izmedu njegovih nogu (slika 17 b).

a) b)
(Slika 17) Obrana guranjem glave od vanjskog hvata noge
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Obrana raskidanjem vanjskog hvata noge

Ova obrana sli¢na je prethodnoj a razlikuje se u tome S$to je napadac¢ svojom rukom uhvatio
koljeno u odnosu na prijasnju situaciju gdje drzi stopalo (slika 18 a), ali moze se definirati i
kao da je spojio ruke ispod natkoljenice. Nakon ostvarivanja hvata obrambeni napada¢ Sto
prije zavuce svoju ruku odostraga pod nadlakticu blize ruke i povlaci je k sebi te dok napadac
podize nogu (slika 18 b) obrambeni hrva¢ drugom rukom prima za zglob Sake druge

napadaceve ruke tako da je palac sa unutarnje strane i potiskuje ju od sebe (crvena strelica),

na taj nacin oslobada se hvata ili obuhvata napadaca njegove noge.

a) b)
(slika 18) Obrana raskidanjem vanjskog hvata noge

Obrana Klju¢em na vratu od vanjskog hvata noge

Jo§ jedna obrana od vanjskog hvata noge ali ovu situaciju karakterizira to §to je napadac
spustio glavu te tako stvorio povoljnu situaciju da obrambeni hrva¢ nakon §to je zavukao ruku
i stavio drugu na glavu (slika 19 a). Obrambeni hrva¢ odguruje glavu (plava strelica), napadac
na to daje reakciju gurajuci glavu natrag (zuta strelica) obrambeni napada¢ to Koristi i

ostvaruje hvat klju¢em na vratu (slika 19 b).

a) b)
(Slika 19) Obrana kljucem na vratu od vanjskog hvata noge
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Obrana potiskom glave od hvata potkoljenice odostraga

Ova obrana koristi se kada je napadac ¢vrsto uhvatio stopalo i obrambeni hrva¢ ne moze
zavuci ruku jer je predaleko (slika 20). Tada odupiruéi se prednjom nogom i gurajuci rukom
glavu prema dolje pokuSava trzajno povucéi potkoljenicu prema naprijed (plava strelica) ne bi

li olabavio hvat i oslobodio potkoljenicu.

(Slika 20) Obrana potiskom glave od hvata potkoljenice odostraga

Obrana blokadom noge od vanjskog hvata noge

Nakon ulaska napadaca i obuhvata noge sa vanjske strane (slika 21 a) obrambeni hrvac
raznoimenom rukom hvata lakat prednje ruke a drugom ispod pazuha ubacuje svoju nogu
preko boka izmedu napadacevih potkoljenica te opruzanjem noge i povlacenjem ruke prema
gore oslabljuje hvat (slika 21 b). Ili druga varijanta kada desnom rukom uhvati za lijevi
latisimus napadaca te opruzanjem noge (Zuta strjelica) i povlaéenjem nadlaktice prema gore i

naprijed (zelena strelica) ¢ijem smjeru djelovanja pripomaze i druga ruka.

a) b)
(Slika 21) Obrana blokadom noge od vanjskog hvata noge

Obrana odgurivanjem petom od hvata za nogu odstraga
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Nakon §to je napada¢ ostvario hvat za natkoljenicu i potkoljenicu odostraga te podigao nogu
(slika 22 a), obrambeni hrva¢ hvata nadlakticu odostraga te povlaci k sebi (zelena strelica)
rotira nogu i stopalo (slika 22 b) tako da se peta nalazi sa unutarnje strane a prsti prema van
(zuta strelica) tako je postavio stopalo u povoljan polozaj da se njome trzajno odgurne o

natkoljenicu napadaca (slika 22 c, plava strelica)

c)

(Slika 22) Obrana odgurivanjem petom od hvata za nogu odstraga
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7. Zakljuéak

Metodic¢ki putovi u hrvanju razvijaju se veé¢ nekoliko tisu¢a godina. Stru¢njaci  stalno
nadopunjuju i prilagoduje tehniku i taktiku, a samim time i metodi¢ke putove aktualnim vazeéim
pravilima, pa je stoga vrlo teSko primijeniti ili smisliti neki druk¢iji nacin kojim se dosad nitko
nije koristio. Metodika nam pruZa najbolji i najbrzi put ucenja odredenih tehnickih i tehnic¢ko-
taktiCkih elemenata. MetodiCki postupci uvelike ovise o kvalitetnoj pripremi sadrzaja,
postavljanju zadataka te samim osobinama i sposobnostima hrvaca koje u¢imo.

Ovim je diplomskim radom napravljena sistematizacija i metodika poduke obrana od ulazaka i
hvatova za noge u slobodnom nacinu hrvanja te ¢e se time jednim djelom nedostatak literature iz
slobodnog nacina hrvanja u Hrvatskoj te pruziti kvalitetnija poduka trenera i hrvaca za natjecanja.
Povecanjem literature na hrvatskom jeziku prosirit ¢e se znanja i iskustva, a time ¢e se povecati
interes te smanjiti strah od treniranja slobodnog nacina hrvanja kod trenera.

U ovom su radu dana neka osnovna znanja i vjezbe koje prethode daljnjem usavrSavanju i poduci
hrvaca i trenera. Uvodenjem vjezbi iz ovoga rada u treninge slobodnog nacina uspjesno ¢e se
pokriti nedostatci i stvoriti podloga za daljnji razvoj kvalitete poducavanja tehnike i tehnic¢ko-
taktickih kompleksa vec¢ine zahvata koji se izvode iz hvatova za noge. Na taj nacin ¢e hrvaci i
treneri dobiti dodatnu motivaciju i sigurnost u nastavku razvoja slobodnog stila. Za razliku od
klasi¢nog nacina hrvanja u kojemu hrvatski hrvaci biljeze vrhunske europske 1 svjetske rezultate
nazalost u slobodnom stilu niti ne nastupamo. Autor je misljenja da ¢e ovaj i sli¢ni radovi dovesti
do odredenih promjena jer na taj na¢in mozemo ponoviti uspjehe i u ovome srodnom olimpijskom

sport te tako podi¢i hrvatsko hrvanje na jednu visu razinu.
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