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PRIMJENA SUVREMENIH REKVIZITA I POMAGALA U SPECIFICNOJ
KONDICIJSKOJ PRIPREMI HRVACA

Sazetak:

Zbog razvoja tehnologije, postoje nove moguénosti primjene suvremenih
rekvizita i pomagala koji doprinose boljem strukturiranju trenaznih vjezbi,
kondicijske pripremljenosti hrvaca. Primarni cilj ovoga rada je predstaviti i opisati veci
broj suvremenih rekvizita i pomagala koji se primjenjuju u specifi¢noj kondicijskoj
pripremi hrvaca. Sekundarni cilj ovoga rada je spomenuti i jedan broj starijih
nezaobilaznih rekvizita, pomagala i trenazera sa suvremenim dopunama koji i dalje
imaju vaznu ulogu u specifi¢noj kondicijskoj pripremi hrvaca. U radu je ukupno
predstavljeno i opisano 11 suvremenih rekvizita i pomagala, te 8 starijih rekvizita,

pomagala i trenazera sa suvremenim dopunama.

Kljuéne rije¢i: trenazna pomagala, klasi¢ni nacin, slobodni naéin



THE APPLICATION OF MODERN EQUIPMENT AND SUPPLIES IN THE
SPECIFIC PHYSICAL CONDITIONING OF WRESTLER

Summary:

Due to the development of technology, there are new opportunities for the
application of modern equipment and supplies that contribute to the structuring of
training exercises, interesting training, and achieving good effects in the area of
specific phisical conditioning of wrestlers. The primary objective of this paper is to
present and describe the growing number of modern equipment and supplies that are
used in specific conditioning of wrestlers. The secondary objective of this study is to
mention a number of older unavoidable equipment, supplies and trainers with modern
amendments, which still play an important role in specific conditioning of wrestlers.
The work is presented and described of 11 modern equipment and supplies, and 8 older

equipment, supplies and trainers with modern amendments.

Key words: training equipmet, greco-roman, free style wrestling
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1. UvOoD

Hrvanje pripada grupi polistrukturalnih aciklickih sportskih aktivnosti za koje
su karakteristi¢ni nestandardni, mnogobrojni i po svojoj strukturi, jacini, tempu i
pravcu razli€iti pokreti cijelog tijela, odnosno njegovih dijelova. Neprekidna izmjena
stavova, hvatova, zahvata i poloZaja u razli¢itim dinami¢kim, a vrlo ¢esto i iznenadnim
ili neocekivanim situacijama borbe zahtijeva veoma plasticno funkcioniranje
centralnog ziv€anog sustava (unoSenje korekcija). U toku borbe dinamicki,
eksplozivni i ponavljajuéi pokreti izmjenjuju se sa statiCkim naprezanjima velikih
misi¢ni skupina povezano sa svladavanjem aktivnog suprotstavljanja protivniku
(Mari¢, 1985).

U hrvanju klasi¢nim nac¢inom danas je poznato oko 400 elemenata tehnike i
kombinacija u stoje¢em i parternom poloZaju, dok se u hrvanju slobodnim na¢inom taj
broj krece i iznad 1000 (Mari¢, 1985). Izvodenje svake tehnike moze se takticki
pripremiti na nekliko nacina, $to treba omoguditi efikasnost u borbi. Sve je to veoma
zahtjevno za neuro-muskularni, kardio-vaskularni i respiratorni sustav, pa trazi vrlo

ozbiljan pristup metodici tehnicko takticke i kondicijske pripreme.

Ovim radom ¢e se predstaviti i opisati veci broj suvremenih rekvizita i pomagala
koji se primjenjuju u specificnoj kondicijskoj pripremi hrvaca. Takoder ¢e se
spomenuti i jedan broj starijih nezaobilaznih rekvizita, pomagala i trenazera sa novijim

dopunama koji i dalje imaju vaznu ulogu u specifi¢noj kondicijskoj pripremi hrvaca.

Specifi¢noj kondicijskoj pripremi cilj je osigurati prilagodbu razli¢itih organa 1
organskih sustava na specifi¢na optereCenja i Specifi¢ne strukture kretanja hrvaca
pomocu vjezbi koje su sliéne brojnim tehnickim elementima u hrvanju. Ona na
odredeni nacin integrira kondicijski 1 tehnicki trening, jer se na najviSu razinu podiZu
kondicijske sposobnosti u funkciji efikasnog izvodenja tehnicko-taktickih zadataka.
Njome se poboljsavaju sposobnosti 1 osobine najodgovornije za uspjesSnost u sportu,
koje se manifestiraju u realizaciji tehnike u trenaznim ili natjecateljskim situacijama

(prema Milanovi¢, 2010).



2. KONDICIJSKI TRENING HRVACA

Kondicijska priprema provodi se tijekom cijele godine, a sredstva se biraju
prema periodima i fazama godi$njeg ciklusa treninga. Sredstva opée kondicijske
pripreme (atletika, sportske igre, gimnastika, akrobatika, skijanje, dizanje utega, rad s
bucicama i sl.) prevladavaju u pripremnom i prijelaznom periodu, dok sredstva
tehnicko-takticke pripreme i sredstva specificne kondicijske pripreme (elementi
tehnike hrvanja, razli¢iti jednostavni oblici hrvanja, imitacijske vjezbe s partnerom,
vrecom, trening lutkom, vjezbe sa suvremenim rekvizitima i pomagalima kao $to su:
trening uze, saonice snage, razliite trenazne lutke) preuzimaju glavnu ulogu u

natjecateljskom periodu (prema Mari¢, 1985).

U osnovi, kondicijski trening se dijeli na generalni (op¢i) i specificni dio.
Daljnjom segmentacijom kompletna kondicijska priprema dijeli se u Cetiri odvojena
dijela, koja su realizacijom svojih i zajednickih ciljeva medusobno ovisna. Tom
segmentacijom elementi koji ¢ine cjelokupan proces kondicijske pripreme se nazivaju:
opca ili viSestrana, bazi¢na, specifi¢na i situacijska kondicijska priprema (Dragas,
2011). O kondicijskom treningu hrvacéa vrlo dobro i detaljno pisali su (Mari¢, Bai¢,
Aracic¢, 2003; Petrov, 1977 i Mari¢, 1985).

2.1. OPCA ILI VISESTRANA KONDICIJSKA PRIPREMA HRVACA

Opca kondicijska priprema ima zadatak da primjenom razli¢itih nespecifi¢nih
vjezbi iz razli€itih sportskih disciplina izgradi Siroku bazu motorickih vjestina i navika
na kojima ¢e se zatim dalje razvijati 1 usavrSavati specificne psihomotorne i

funkcionalne sposobnosti hrvaca primjenom specijalnih hrvackih vjezbi.

U koncipiranju programa op¢e kondicijske pripreme, prema Gabrijelic¢u (1984),
Bompi (2006), Reillyju (2007) i McGillu (2009), koriste se raznovrsne vjezbe za
harmoni¢nu i viSestranu pripremu lokomotornog sustava, svih njegovih segmenata, za

razvoj Sto veceg broja funkcionalnih 1 motorickih sposobnosti.



2.2. BAZICNA KONDICIJSKA PRIPREMA HRVACA

Karakteristino za bazi¢nu pripremu prema Bai¢u, Mari¢u i Araci¢u (2003) je
da se u njoj koriste one vjezbe koje pripadaju, po dinamici neuro-misi¢nih naprezanja
i po strukturi kretanja, u osnovna kretanja koja vrse hrvaci za vrijeme borbe. Njihova
osnovna namjena je da podizu nivo bazi¢nih motori¢kih sposobnosti hrvaca, te da
ucvrste zdravlje hrvaca (prirodni korzet, ¢eli¢enje). Od sadrzaja bazi¢ne kondicijske
pripreme koriste se gimnastika (parter, karike..) atletika, dizanje utega te modificirane

sportske igre (ragbi koSarka, rukomet na koljenima, mali nogomet i sl.).

Bazi¢na je kondicijska priprema logi¢an nastavak viSestrane kondicijske
pripreme. Koriste se vjeZbe opterecenja i metode rada za potpuni razvoj kondicijskih
sposobnosti 0 Kkojima najvise ovisi rezultat u odredenom sportu. Ta priprema
podrazumijeva povecanje funkcionalnih sposobnosti razli¢itih organa i organskih
sustava, poboljSanje ziv€ano-miSi¢ne koordinacije (unutarmisi¢ne i medumisiéne),
povecanje jakosti i snage, brzine, gibljivosti, ravnoteZe 1 agilnosti te usavrSavanje
sposobnosti za uc¢inkovit oporavak nakon napornog treniga ili natjecanja (Milanovi¢,

2010).

2.3. SPECIFICNA KONDICIJSKA PRIPREMA

U hrvanju pod pojmom specificne kondicijske pripreme hrvaca podrazumijevaju
se: vjezbe za formiranje hrvackog mosta, imitacijske vjezbe (s posebnim naglaskom
na vjezbe u parovima), jednostavni oblici borenja 1 specificne hrvacke igre. Posebna
vaznost tih vjezbi specifi¢ne kondicijske pripreme je u tome Sto njihovom primjenom
postupno pripremamo mlade djecake hrvace za tehnicko-takticke zehtjeve koje pred
njih stavlja hrvanje u starijim uzrasnim skupinama (stariji djecaci, kadeti, juniori,
seniori). Zastupljenost kondicijske pripreme varira prema uzrastima, pa tako u
kondicijskoj pripremi mladih dje¢aka hrvaca dominira viSestrano-bazi¢na priprema sa
udjelom od oko 65% u odnosu na specifi¢no-situacijsku pripremu sa udjelom od oko
35% (Bai¢, Gluhak, Cvetkovi¢, 2012), dok zatupljenost viSestrano-bazi¢ne pripreme
kod starijih djec¢aka iznosi 55%, a specifi¢no-situacijske 45% (Slacanac, Bai¢, Vracan,

2012).



Prema Mari¢u 1 sur. (2003) kod specificne kondicijske pripreme koriste se
specificne vjezbe koje su usmjerene ka samostalnom i integralnom usavrSavanju
specificnih motori¢kih sposobnosti, umijeca i navika vaznih za uspjeS$nu realizaciju

tehnickih znanja. Indirektnim putem ove vjezbe utjeCu i na neke psiholoske faktore.

S razvojem sportaseve treniranosti, vjezbe bazi¢ne kondicijske pripreme koriste
se sve manje zbog toga $to se smanjuju korisni efekti njihove primjene. Kako bi se
odrzao stabilan progresivni trend razvoja kondicijske pripremljenosti, odnosno
treniranosti hrvaca, u odredenom trenutku sportske karijere moraju poceti prevladavati
sredstva specifi¢ne kondicijske pripreme. To znaci da u djece dominira op¢a i bazi¢na
priprema, a u mladih sportasa pocinje prevladavanje programa specificne kondicijske

pripreme (prema Bompa, 2001).

2.3.1. VJEZBE ZA FORMIRANJE HRVACKOG MOSTA

Hrvacki most je nezamjenjivo sredstvo napada i obrane te je sastavni dio svakog
hrvackog treninga. VjeZzbama za formiranje hrvackog mosta zagrijavamo 1 jacamo
miSi¢e (vrata, trupa i nogu), razvijamo koordinaciju i fleksibilnost cijelog tijela, te
usavrSavamo ravnotezu (Maric i sur., 2003). Navedeno je posebno vazno jer je dobro
»formirani* hrvacki most preduvjet za vrlo vazne tehnike bacanja uvinuéem iz stojece
pozicije, okretanja obuhvatom trupa (,,aufrajzer) u parteru, dizanja i bacanja
»supleks* iz partera u starijim dobnim skupinama. Takoder dobro ,,formirani* hrvacki
most preduvjet je 1 za cijeli niz tehnika nuznih za izvlacenje iz opasnih pozicija —
drzanja i ruSenja mosta u svim uzrasnim skupinama (Bai¢, Gluhak, Cvetkovi¢, 2012).
Kod vjezbi za formiranje hrvackog mosta mogu nam posluziti girje koje tijekom

njegovog izvodenja drzimo u rukama, kao i ploce od utega, bugarska vreéa i sli¢no.
2.3.2. IMITACIJSKE VJEZBE

To su vjezbe koje po strukturi odgovaraju odredenim tehnickim radnjama ili
njihovim djelovima. Uglavnom se izvode s ciljem poboljSanja specificne snage,
koordinacije i fleksibilnosti. Mogu se izvoditi sa zamiSljenim partnerom, sa
pomagalima (lutkom, gumama, medicinkama, teSkim vreCama), u paru (s

asistencijom) i dr. (Mari¢ i sur. 2003). Ovdje se takoder moZe upotrijebiti suvremeni



rekvizit kao $to je trenazna lutka u obliku kosti za uvjezbavanje razli¢itih okretanja u
parteru te podizanja iz partera. Lutka pricvrSéena gumom za Svedske ljestve pak
omogucuje izvodenje ulazaka u gotovo sve zahvate u stojeCem polozaju te

uvjezbavanje raznih tehnika.
2.3.3. JEDNOSTAVNI OBLICI BORENJA

Vrlo su korisne kod uzrasta mladih djecaka jer ih postupno uvode u hrvacku
borbu i razvijaju natjecateljski duh. Ove vjezbe se mogu koristiti na svakome satu, za
razvoj ,,0sjecaja za partnera®, ravnoteze, a ovisno o trajanju tih oblika borenja one
utjecu na snagu i snaznu izdrzljivost (Bai¢, Gluhak, Cvetkovi¢, 2012). Ti jednostavni
oblici borenja posebno dobro mogu se izvoditi upotrebom medicinki, trenazne lutke u

obliku kosti i napadacke lutke $to se moZze vidjeti u nastavku ovoga rada.
2.3.4. SPECIFICNE HRVACKE IGRE

Kao i kod jednostavnih oblika borenja, specificnim hrvackim igrama utjece se
na cijeli niz specifi¢nih motorickih i1 funkcionalnih sposobnosti, ali i na ustrajnost,
samopouzdanje, borbenost, hrabrost, snalaZzenje u nepredvidenoj situaciji,
privikavanje na pobjedu i poraz i dr. Takoder kao i kod jednostavnih oblika borenja
specifi¢ne hrvacke igre poboljsavaju emotivni fond treninga Sto olakSava svladavanje
velikih trenaZznih opterecenja i nekih manje zanimljivih sadrzaja na treningu. (Bai¢,
Gluhak, Cvetkovi¢, 2012). Mogu se izvoditi s razli¢itim trenaznim lutkama,

medicinkama, trening uzetom te upotrebom bugarskih vreca.

2.4. SITUACIJSKA KONDICIJSKA PRIPREMA

Kod situacijske kondicijske pripreme koriste se pojednostavljene situacijske
trenazne borbe 1 trenazni tehnicko-takticki kompleksi koji su usmjereni ka
samostalnom 1 integralnom usavrSavanju specificnih motori¢kih sposobnosti, umije¢a
1 navika. Takvi zadaci koriste se uglavnom za razvoj specificne izdrzljivosti, brzine,
koordinacije i ravnoteze, te za usavrSavanje taktickog misljenja (Mari¢, Bai¢, Araci¢,

2003).



U takve tehnicko-taktiCke komplekse i trenazne borbe ulaze: izvlacenje iz
opasnog polozaja, borba iz poluzahvata nakon Sto je partnetu dignuta noga, borba iz
poluzahvata nakon Sto je partneru napravljena polovica dolaska na leda, ,,drzanje*
protivnika kroz borbu u zoni (slika 1), borba samo za zavlacenje ruku, borba za pojas

i dolazak na leda, modificirani na¢in hrvanja, itd. (Mari¢, Bai¢, Araci¢, 2003).

Kako bi se mlade uzraste naucilo pravilnom drzanju ruku tijekom hrvacke borbe,
borbe se mogu provoditi s lopticama ispod pazduha radi pravilnog drzanja laktova uz

tijelo, zatim zavezanih nadlaktica oko trupa kao kod boksaca.

Slika 1: kompleks situacijskih borbi (Mari¢, Bai¢, Araci¢, 2003)

NisSta manje vaZan nije ni utjecaj situacijske kondicijske pripreme na psihi¢ku
pripremu hrvaca. U tu svrhu biraju se partneri koji po nacinu borbe, ili po izvodenju
tehnicko-taktiCkog zadatka modeliraju oc¢ekivano ponaSanje protivnika (Mari¢, Baic,
Araci¢, 2003).

Valja naglasiti da se povecani, Cesto iznadnatjecateljski (,,prepokrivajuci‘;
viSestruko ve¢i od natjecateljskog optereCenja) intenzitet 1 ekstenzitet opterecenja
ostvaruje situacijskim vjeZbama parcijalnog ili globalnog tehnic¢ko-taktickog
djelovanja. UsavrSavanje situacijske izdrzljivosti Cesto je povezano s ranije
provedenim programima razvoja opce, bazi¢ne 1 specificne izdrzljivosti i predstavlja
finalizaciju razvoja ove vazne sposobnosti. Najvisa razina razvoja bilo koje motoricke

sposobnosti se postize situacijskim modelima treniranja (Milanovi¢, 2010).
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3. REKVIZITI | POMAGALA KROZ POVIJEST

Standardni rekviziti hrvackih dvorana danas su lutke za bacanje, olimpijski
komplet utega, razne sprave i trenazeri, girje, bugarske vrece itd. Postavlja se pitanje
jesu li i u ranijim civilizacijama postojali rekviziti za razvoj razli¢itih sposobnosti u
hrvanju? Hrvanje je jedan od najstarijih sportova (Poliakoff, 1987) (prema Karninci¢,
Bai¢, 2014), i moZemo ga povezati s prvim civilizacijama poznate nam povijesti.
Rekviziti za razvoj snage spominju se u vecini civilizacija koje su ostavile pisane
tragove, pa tako znamo da su hrvaci u Antickoj Grckoj koristili kamenje razlicite tezine
kao utege (Kraemer i Hakkinen, 2008, Pearl i Golueke, 2005) (prema Karninci¢, Bai¢,
2014), a u Rimskim termama u sklopu Palestre bila je posebna prostorija gdje je
objesena vreca, a §to je hrvaci ,turaju” (Arbiter i Kuzmi¢, 1932) (prema Karnincic,

Bai¢, 2014).

Rekviziti za razvoj snage i ostala fitnes oprema je kroz povijest podlozna
trendovima. Dobar je primjer girja ili kettlebell — uteg u obliku kugle sa ruckom koji
je tridesetih i Cetrdesetih godina proslog stoljeca imala svaka hrvacka dvorana. Girja
je posljednjih desetak godina usla u modu i postala ,,stanovnik® svih teretana, fitnesa
1 sportskih klubova. Poput girje, hrvacki rekviziti iz proslosti ¢esto se vracaju u
upotrebu. Vreéa koja visi na stropu i koju ,.,turaju‘ hrvaci drevnog Rima (Alter, 1992)
(prema Karninci¢, Bai¢, 2014), podsje¢a na trenazer u kojem visi lutka, opisan u
Hartmanovoj knjizi (Hartmann i Tunnemann, 1980) (prema Karninci¢, Bai¢, 2014).
Takva vreca je zapravo prete€a lutke koja visi, ili jo§ suvremenije inovacije: lutke za
bacanje koja je objeSena elasticnom trakom koja lutku nakon bacanja podize.

Egipatska vreca s pijeskom je vrlo vjerojatno pretec¢a danasnje bugarske vrece.

Slika 2: girja (kettlebellsport, 2012)
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4. SUVREMENI REKVIZITI | POMAGALA

U Hrvatskoj literaturi ova tema do sada nije detaljnije obradena pa se ovim
radom pokusao predstaviti i opisati ve¢i broj suvremenih rekvizita i pomagala koji se
primjenjuju u specifi¢noj kondicijskoj pripremi hrvaca sa kojima treneri mozda i nisu

upoznati.

4.1. Napadacka lutka koja visi sa stropa / attacker dummy

4.2.  Uze sa otporom / drum pulley

4.3.  Sustav vjezbi sa gumenim uzetom / high intensity rope training system
4.4.  Suspenzijske trake / TRX

4.5.  Saonice snage / power sled

4.6. Vjezbe za jacanje stiska

4.7. Refleksna loptica / reaction ball

4.8.  Nastavak bugarske vrece za glavu / bulgarian bag — head harness

4.9.  Trening uze / battle rope

4.10. Lutka u obliku kosti / bone dummy

4.11. Lutka pri¢vrs¢ena gumom / choke dummy

12



4.1. Napadacka lutka koja visi sa stropa / attacker dummy

OPIS:

Napadacka lutka je lutka koju je elastiénom trakom moguce pri¢vrstiti poput
vre€e za boks. Na svakoj peti postoji dio u koji se stavljaju utezi kako bi se sprijecilo
vertikalno kretanje tijekom vjeZzbanja. U€inak koji daju utezi u petama je slican
protunapadu koji pruza partner. Dodavanjem utega, lutka postaje gotovo dvostruko
teza od klasicne lutke iste veli¢ine. Takva lutka pruza moguénost uvjezbavanja

razli¢itih tehnika u svim na¢inima hrvanja (Suples, 2014).

WWW.SUPLES.C

Slika 3: napadacka lutka koja visi sa stropa (Suples, 2014)

PRIMJENA:

Ovo je pomagalo dizajnirano prvenstveno za hrvace, ali se takoder moze
primijeniti i u ostalim borilackim sportovima. Za razliku od klasi¢ne lutke, ova je
jednim djelom fiksirana §to omogucuje izvodenje razli¢itih napadackih akcija kao Sto
su dolasci na leda ispod 1 preko ruke, ulasci u noge, razni obuhvati. Sporijim
izvodenjem vjezbi na napadackoj lutki moguce je usvajanje novih elemenata kod
mladih sportasa. S druge strane, izvrsno je sredstvo za razvoj brzinskih svojstava,
agilnosti, izdrzljivosti te stabilizacije 1 automatizacije kod iskusnijih sportaSa (Suples,
2014).
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4.2. Uze sa otporom / drum pulley

OPIS:

Ova je sprava dizajnirana kao sastavni dio Svedskih ljestava. Sastoji se od
metalne konstrukcije 1 uzeta koje prolazi kroz nju. Izgled metalnog dijela omogucéava
doziranje opterecenja pomocu sile trenja, a intenzitet vjeZbanja regulira se
ispreplitanjem uzeta kroz metalne Sipke. [zuzetno je pogodna za jaCanje gornjeg dijela

tijela i stiska Sake.

Slika 4: uze sa otporom (Suples, 2015)

PRIMJENA:

Penjanje na uze predstavlja osnovnu hrvacku vjezbu za razvoj snage i snazne,
odnosno misi¢éne izdrzljivosti. Prednost ovog pomagala je njegova jednostavna
ugradnja na Svedske ljestve i to S$to je po funkciji vrlo sli¢no klasicnom uzetu za
penjanje. Tijekom rada na ovoj spravi ukljuceni su svi misi¢i flektori gornjeg dijela
tijela koji su jedni od najvaznijih miSi¢nih skupina u hrvanju, ali i u ve€ini borilackih
sportova. U hrvanju je ovakav nacin treniranja iznimno vazan jer je glavni Cilj ¢vrsti
hvat bez kojega je nemoguce izvesti bacanje. Gledano s metodicke strane, ovo se uze
moze koristiti kao predvjezba za penjanje na normalno uze, a posebno kod mladih
uzrasta hrvaca koji to penjanje ne mogu savladati. Isto tako moze posluziti kao
zamjena za penjanje na metalnu Stangu. Vjezba prikazana na slici sluZi za jacanje

gornjeg dijela tijela te poboljSanje stiska Sake kod hrvaca.
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4.3. Sustav vjezbi sa gumenim uZetom / high intensity rope training system
(H.I.LRT.S)

OPIS:

H.I.R.T.S. je naziv za trenaznu sprava izradenu od rastezljivog materijala i vrlo
je sli¢na trening uzetu. U nazivu sadrzi rije¢ ,,sustav* iz razloga §to se sa njom moze
provoditi veliki broj vjezbi kako u zatvorenom, tako i na otvorenom prostoru. Uze je
moguce povlaciti rukama, nogama, moguce ga je pojasom pricvrstiti oko struka te na

taj nacin izvoditi vjezbe.

R.T.S®
attachment

Slika 5: vjezbe sa H.ILR.T.S. — om (Suples, 2015)
PRIMJENA:

Ovakav sustav treninga moze ucinkovito aktivirati miSi¢ne skupine koje su
ukljucene u rad tijekom penjanja na uze. Izvrsno je sredstvo za jacanje cijelog tijela
jer svojim dizajnom omogucuje izvodenje velikog broja pokreta, pa tako i specifi¢nih
pokreta koji se javljaju u hrvanju, kao $to su zavlacenje ruku, imitacija raznih ulazaka
u zahvate itd. Isto tako omogucuje izvodenje vjezbi u poziciji u kojoj se hrvaci nalaze
tijekom borbe u stojeCem polozaju. Jo$ jedna znacajna prednost ovog pomagala je ta
da sa samo jednim rastezljivim uzetom sporta$ moze bez ikakvih problema izvoditi na
desetke vjezbi (Supels, 2015). Neizostavna je uloga ovog pomagala i prevencija
ozljede ramena hrvaca koje omogucava izvodenje najvecih amplituda pokreta gornjih
ekstremiteta, sto je dobro opisano u radu: Specificne hrvacke vjezbe sa gumama za
razvoj snazne izdrzljivosti ruku 1 ramenog pojasa, autora Cvetkovi¢, Bai¢, Segedi i

Pisacic¢.
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4.4. Suspenzijske trake / TRX

OPIS:

Vrsta treninga sa suspenzijskim trakama prvenstveno je razvijena u svrhu
terapije 1 rehabilitacije, no zbog pozitivnih ucinaka trake su se pocele primjenjivati i u
sportskom treningu za razvoj pojedinih sposobnosti. Raznolikim vjezbama moze se
povecati snaga, izdrzljivost, koordinacija, fleksibilnost te stabilnost, dok se intenzitet
moze povecati promjenom kuta tijela u odnosu na tlo, brzinom izvedbe te sa dodatnim

vanjskim opterecenjem.

Slika 6: suspenzijske trake (Hrvacki klub Metalac, 2017)

PRIMJENA:

Ovo je novi pristup treningu u kojem sve misi¢ne skupine na tijelu rade kao
cjelina za razliku od klasi¢nog treninga snage na spravama u kojem ukljuc¢ujemo samo
odredene miSi¢ne skupine. Trake je korisno upotrebljavati u mladim uzrasnim
skupinama kod izvodenja zgibova jer pruzaju moguénost postepenog dodavanja otpora
vlastitog tijela. Pomocu suspenzijskih traka ne mogu se imitirati odredeni zahvati iz
hrvanja, ali je zato moguce kvalitetno aktivirati miSice i to one u podrucju trbuha i leda
Sto dopinosi jaCanju stabilizacije tog dijela tijela (core stability), a u hrvanju je to
itekako vazno. Takve vjezbe takoder utjeu na jaCanje dubokih miSi¢a kraljeZnice 1
trbuha. Zajedni¢kim radom ovi mi$ic¢i doprinose maksimalnoj stabilnosti u trbusnom i
lumbalnom dijelu, a time koordiniraju i stabiliziraju kraljeznicu pri pokretima ruku,
nogu i trupa. Vjezba prikazana na slici sluzi za svladavanje klasi¢nih zgibova kod
djece, koji su na hrva¢kim treninzima neizostavni, te kao specifi¢na vjezba za

stisak ,,aufrajzera‘ kod starijih uzrasta.
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4.5. Saonice snage / power sled

OPIS:

Saonice su izvrsno pomagalo za povecanje radnog kapaciteta, misi¢ne
izdrzljivosti, brzine (i ubrzanja) i snage. Mnogi ih nazivaju ,,prijelazom izmedu
klasi¢nog treninga snage u klasi¢an aerobni trening* jer sadrzi elemente svakog od
njih. Upravo zbog toga, upotreba saonica pomoci ¢e u adaptaciji na svaki od ovih

treninga te poboljSati njihove rezultate (Bluegym).

Slika 7: saonice snage (Kolat, 2009)

PRIMJENA:

U novije se vrijeme saonice pocinju sve vise koristiti u treningu za razvoj snage
1izdrzljivosti. Dva osnovna nacina na koja je moguce kosristiti ovo trenazno pomagalo
jesu vucenje i guranje. U specifi¢noj kondicijskoj pripremi hrvaca veéu vaznost ima
guranje saonica jer su ruke te kojima se ostvaruje kontakt sa saonicama, dok su kod
vuéenja ruke slobodne. Sto se ti¢e aktivacije migi¢a, kod guranja je optereéenje
prebaceno na straznji kineticki lanac kojeg ¢ine loZe i gluteusi, a kod vuéenja su vise
ukljuceni fleksori kuka. Metabolicki udar tijekom ovakve vrste treninga poprili¢no je
velik zbog angaziranosti kompletne tjelesne muskulature te ogromne energetske
potro$nje u vrlo kratkom vremenskom periodu. Upravo zbog toga, saonice je moguce
ukljuciti u specifi¢ni trening hrvaca u smislu razvoja specificne snage 1 izdrZljivosti
simuliranjem trajanja hrvacke borbe. Kod hrvaca, guranje saonica ima veliku ulogu
kod zavla¢enja ruku kao 1 kod izgurivanja protivnika iz kruga u nesto viSem poloZzaju
od ovoga prikazanoga na slici koji je karakteristican za slobodni stil. Vjezba
prikazana na slici sluZzi za razvoj specificne snage nogu koja je hrva¢ima potrebna
kod izgurivanja izvan kruga i suprotstavljanja protivniku, te za vjezbanje

zavlacenja ruku i sli¢no.
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http://www.fitness.com.hr/vjezbe/programi-treninga/Trening-snage-kao-temelj-za-napredak.aspx
http://www.fitness.com.hr/vjezbe/savjeti-za-vjezbanje/Aerobni-trening-je-li-zaista-najbolji.aspx

4.6. Vjezbe za jacanje stiska

U hrvanju kao jednom od kontaktnih sportova jacina stiska ima veliku ulogu.
Svaki zahvat ostvaruje se pomocu stiska Sake, te se samim time toj sposobnosti treba
posvetiti dovoljno paznje u specificnoj kondicijskoj pripremi hrvaca. Ona se razvija u
radu sa gotovo svakim rekvizitom spomenutim u ovom radu, no takoder postoje
izolirani nacini na koje se moze poboljsati. U ovom su potpoglavlju spomenuti neki
od njih. Radi se o pomagalima izradenima od gume, spuzve, opruga ili onih koji sluze

za penjanje iskljucivo pomocu aktivnosti Saka. Na slikama su prikazani neki od njih.

Slika 8: vjezbe za stisak (Aliexpress, 2014)
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4.7. Refleksna loptica / reaction ball

OPIS:

Loptica je napravljena od mekane i jake gume, neobicna je i nepravilnog oblika
sa Sest izboCina. Nepravilni oblik i odskok od podloge prisiljava sportaSa na
predvidanje putanje i zbog toga je idealna za razvijanje razlicitih vjestina i sposobnosti,

a trening je zabavan i motivirajuci.

Slika 9: refleksna loptica (Amazon, 2015, themat.com, 2013)

PRIMJENA:

Brzina je u hipotetskoj strukturi vodec¢ih sposobnosti hrvaca na trecem mjestu sa
15% zastupljenosti, a brzina reakcije je jedna od njezinih vaznijih komponenata.
Refleksna je loptica idealan rekvizit za poboljSanje te komponente koji se moze
primijeniti kako u op¢oj i bazi¢noj, tako i u specifi¢noj kondicijskoj pripremi hrvaca.
Upotrebljavati se moze za individualni trening, za trening u paru ili u grupi. Posebno
je predvidena za sportove u kojima je reakcijsko vrijeme, koncentracija, koordinacija,
brzina nogu i ruku, fokusiranje i anticipacija vrlo bitna, $to hrvanje zasigurno jeste.

Vjezba prikazana na slici sluZi za razvoj brzinske reakcije.
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4.8. Nastavak bugarske vreée za glavu / bulgarian bag — head harness

OPIS:

Nastavak bugarske vrece za glavu je posebno dizajniran za rad sa originalnom
bugarskom vre¢om. Iznimno je koristan za jaanje vratne muslukature $to je u hrvanju

od presudne vaznosti.

Slika 10: nastavak bug. vrece za glavu (Suples, 2014)

PRIMJENA:

Ovaj zanimljiv dodatak bugarskoj vre¢i odli¢an je za starije 1 iskusnje hrvace
koji Zele ojacati vratnu muskulaturu. Spajanjem na vre¢u omogucuje viSe nacina na
koje se moze koristiti. Moguce je izvoditi podizanje i spustanje glave, razli¢ita
ljuljanja, odnosno swingove, zatim iz zamaha izvesti okret tijela i sli¢no. Vjezbe

prikazane na slikama sluZe za jaCanje vratne muskulature.

20



4.9. Trening uZe / battle rope

OPIS:

Trening uze duzine je 12 metara izradeno od konopa visoke kvalitete. Pogodan
je rekvizit za nadopunu kondicijskog treninga u svim sportovima, a pogotovo u
borilackim iz razloga $to razvija snagu, izdrzljivost i brzinu gornjeg dijela tijela.
Izradeno je tako da tijelu pruza povratne informacije preko valova koji se stvaraju
samom vjezbom, i ono §to je jako bitno, utje¢e proporcionalno na obje strane tijela
(Bluegym).

Slika 11: trening sa uzetom brace Zugaj (Bracazugaj, 2016)

PRIMJENA:

U kratkom vremenu uze je postalo gotovo nezamjenjiv rekvizit u modernoj
pripremi profesionalnih sportasa i rekreativaca. Vjezbanje sa njim omogucuje razvoj
snage cijelog tijela s jedne strane, te dobar nadin unapredenja funkcionalnih
sposobnosti s druge strane. Velika prednost ovog rekvizita je ta $to pruza silu i napetost
iz kutova, §to je tesko posti¢i sa klasi¢nim utezima. Uobicajeni pokreti ukljucuju
valove, slamove, spirale, pokrete poput bacanja i zamaha bi¢em. Svi su oni bazirani
na pokrete rukama te izuzetno kvalitetno djeluju na jacanje samog hvata 1 podlaktice.
Neke od vjezbi su kruzenje spojenim rukama, dupli valovi, naizmjeni¢ni valovi,
slamovi (Mensfitness, 2016), takoder se sa uZetom mogu simulirati bo¢na bacanja tako

da ga se uhvati nathvatom i istovremeno prebacje s jedne strane na drugu.
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4.10. Lutka u obliku kosti / bone dummy

OPIS:

Ova je lutka vrlo sli¢na klasi¢noj. Razlikuje se po tome $to je S obje strane
jednaka, odnosno s obje strane simulira donji dio tijela hrvaca. Dizajnirana je za razvoj
specificne snage kod velikog broja hrvackih vjezbi u parteru koje poboljsavaju
sportaSevu eksplozivnost i fleksibilnost. Vrhunski ju sportasi mogu koristiti i za
bacanja u stojecem polozaju. lzvrstan je rekvizit za poboljSanje jac¢ine obuhvata kod

»aufrajzera®, brzinske reakcije te staticke snage (Suples, 2014).

Slika 12: lutka u obliku kosti (Suples, 2014)

PRIMJENA:

Primjenjuje se prvenstveno za razvoj specifiéne snage kod sljedecih tehnika:
okretanje obuhvatom ruke i trupa ili samo trupa (,,aufrajzer*), okretanje obuhvatom
glave 1 ruke od naprijed, okretanje podizanjem noge, kod iranskog kriza, zatim
podizanja partnera iz partera te mnogih drugih vjezbi kojima se poboljsava
fleksibilnost i eksplozivnost. Ovu je lutku moguce primijeniti i kod bacanja iz stojeceg
polozaja kao §to su: bo¢na bacanja, razli¢ita bacanja obuhvatom trupa te ruke i trupa.
Vjezbe na slici prikazuju jos jednu pozitivna stvar kod ovog trenazZnog pomagala,
mogucnost rada dvoje sportasa u isto vrijeme $to trenaZnim vjeZzbama daje

natjecateljski duh.
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4.11. Lutka pri¢vr§éena gumom / choke dummy
OPIS:

Ova izuzetno zanimljiva lutka sastoji se samo od njenog gornjeg dijela, a sa
donje strane se nalazi rastezljivo uze koje se moze fiksirati na §vedske ljestve ili na
neko drugo mjesto. Idealna je za razvoj specificne snage i izdrzljivosti kod hrvaca, te

isto tako za usavrSavanje ulazaka u zahvate i tehnika bacanja iz stojeceg stava (Suples,

2014).
/ \‘ ‘.
Slika 13: lutka pri¢vrs¢éena gumom (Suples, 2014)
PRIMJENA:

Idealno je trenazno pomagalo koje u mnogim borilackim sportovima moze
izrazito utjecati na razvoj specifi¢ne snage i izdrzljivosti. Lako ga je primijeniti u radu
sa muSkarcima, zenama, djecacima i djevojCicama na svim razinama treniranosti.
Svojim dizajnom, kod hrvaca omogucuje izvodenje ulazaka u gotovo sve zahvate u
stoje¢em poloZaju te uvjezbavanje raznih tehnika. Funkcionalna svrha ovog pomagala
je ta da sportasu omogucuje iskustvo repetitivnog ponavljanja ulazaka u zavate sa
maksimalnih hvatom (Suples, 2014). Vjezbe na slikama prikazuju fazu bacanja

kod uvinuéa.
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5. STARDJI REKVIZITI | POMAGALA SA SUVREMENIM DOPUNAMA

Drevni rekviziti iz povijesti hrvanja Cesto postaju novi trenazeri, ali su u biti
samo obuceni u novo ruho s novim marketingom iza sebe. Ukoliko Zelimo pogledati
u buduénost rekvizita za razvoj snage u hrvanju dovoljno je zaviriti u proslost
(Karnin¢i¢, Bai¢, 2014). U nastavnku slijede stariji rekviziti i pomagala sa suvremenim

dopunama koji se koriste u kondicijskoj pripremi hrvaca.

Girja

Girja (eng. kettlebell) je rekvizit napravljen od lijevanog zeljeza koji izgleda
poput kugle sa drskom. Girju se isto tako moze nazvati zvonastim utegom, a kako se

koristila kao kondicijski trenazer ruske vojske, neki je zovu rusko zvono.

Koriste se u sportu unutar kondicijske pripreme, ali 1 sa rekreativcima koji zele
poboljsati funkcionalne sposobnosti i snagu. Neke od prednosti treninga sa girjama su
vece optereCenje podlaktica zbog nacina i oblika drske, dodatno uklju¢ivanje misic¢a
stabilizatora zbog toga $to je potrebno odrzavati kontrolu pokreta, dobar utjecaj na
poboljsanje koordinacije zbog kompleksnosti kretnji koje se izvode, mogucnost
poboljsanja ekplozivne snage, te izdrZljivosti i dobar transfer na sportsku izvedbu
(Bluegym, 2014). Jedna od dobrih specifiénih hrvackih vjezbi sa girjom je njeno
izbacivanje preko sebe imitirajuci fazu uvinuca kod izvodenja zahvata uvinu¢em (slika

14).

Slika 14: girja (Hrvacki klub Metalac, 2017; bjje, 2016)
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Bugarska vreca

Izbor vjezbi koje se mogu prakticirati s
bugarskim vrecom je izrazito velik. Stoga je postala
nezaobilazan rekvizit u funkcionalnom treningu za
razvoj kardiovaskularnih sposobnosti, izdrzljivosti
i snage velikih miSiénih grupa. S bugarskom
vrec¢om Vvrlo se jednostavno mogu postic¢i specific¢ni
obrasci pokreta potrebni za razvoj funkcionalnih
sposobnosti u hrvanju. Vjezba kruzenja vreCom oko [
glave dominantno utjeée na razvoj snage gornjeg
dijela tijela te na jacinu hvata, §to ¢e hrvaca dobro
pripremiti za situacijske uvjete. Vjezba prikazana
na slikama sluzi za uvjeZbavanje ramenskog

bacanja.

Slika 15: bugarska vreca (Suples, 2016)

Indijske palice

Indijske su palice rekvizit koji je ponovno postao popularan u treningu sportasa
I rekreativaca. Mogu se prona¢i u razli¢itim oblicima i veli¢inama, te se danas
proizvode od drveta (bukva, hrast, javor i sl.) i metala. Utjecaj vjezbi, kada se izvode
sa laganim palicama je prvenstveno na ziv€anoj bazi. Prema tome sluZe primarno u
razvoju koordinacije, ritma i fluidnosti pokreta. Iako djeluju blagonaklono na misice i
pokretljivost ramena, podlaktica i zgloba Sake, isto tako je zamijec¢eno da povecavaju

snagu 1 misi¢nu masu (Schatz, 1908).

U specifi¢noj kondicijskoj pripremi hrvaca, indijske bi palice trebale zauzeti
vazno mjesto. Razlog tomu je Sto je rameni pojas najpokretljivije podrucje tijela, a
takoder i najpodloznije ozljedama. Snaga ramenog pojasa trebala bi Dbiti
potpomognuta fleksibilno$¢u, dok treniranje palicama razvija jedno i drugo. Palice

zbog nacina na koji se s njima sluzi povecavaju moment rotacijske sile, pa bi se
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trening s palicama mogao opisati kao cirkularni odnosno kruzni trening sa utezima.
Njima se izvode brojne varijante njihanja, zabacivanja, kruzenja, potisaka, nabacaja,
izbacaja i trzajeva, te im je primjena pogodna kod borilackih sportova (Fightside,
2014).

Lutka sa dvije noge

Hrvacke lutke su neizostavno pomagalo u treningu hrvanja. Ova se od klasi¢ne
lutke razlikuje po tome $to ima dvije noge. Ta razlika ju ¢ini idealnim sredstvom za

uvjezbavanje velikog broja tehnika u slobodnom stilu.

Prmjena ove lutke proteze se od usvajanja novih tehnika kod djece do

automatizacije  kod  vrhunskih
-

- ‘ﬂ'
Suples®
Freestyle dummy | l

&

Slika 16: lutka sa dvije noge (Suples, 2014)

hrvaca. Moguce je izvoditi razna
bacanja, obaranja, ulaske u noge i
rusenja. Redovitim vjezbanjem sa

njom kod hrvata se razvija

specifi¢na snaga i izdrZljivost.

Medicinka s ru¢kama

Ono $to ju razlikuje od obi¢ne medicinke su dvije
rucke koje omogucuju lakse drzanje. Idealan je rekvizit
kod treninga za razvoj stabilnosti i pliometrije. Ova se
medicinka moZe upotrijebiti kod vjezbi za uc¢vrs¢ivanje
hrvackog mosta tako da je se tijekom njegovog

izvodenja drzi u rukama.

Slika 17: medicinka s ru¢kama (Sweatband, 2015)
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Penjanje na uze i Stangu s prslukom / utegom

Neki autori (Mari¢ i sur., 2007) jednim od uzroka nedovoljne pripreme u snaznoj
izdrzljivosti miSi¢a ruku 1 ramenog pojasa kod hrvaca, smatraju nedovoljnu
zastupljenost ,,standardnih* vjezbi u trenaznoj praksi koje su se u povijesti hrvanja vrlo
efikasno koristile za rjeSavanje ovoga problema. To se prvenstveno odnosi na penjanje
na uze bez nogu u velikom broju ponavljanja (Cvetkovi¢ i sur., 2009). Nesto
suvremeniji nacin izvodenja ove vjezbe bilo bi penjanje na uze s prslukom i to
prvenstveno za starije uzraste hrvaca. Mladi uzrasti takoder mogu korisiti prsluk manje

kilaze, ali kod penjanja na Stangu.

Slika 18: penjanje na uze s prslukom / utegom (Hrvacki klub Metalac, 2017;
Bozostarcevic, 2010)

Vijezba sa Stapovima

Poprilicno  jednostavan
rekvizit kojim se moZe poboljsati
hrvadeva brzinska reakcija te
efikasnost kod ulaska u zahvate.
Dakle moguce ih je koristiti tako
da imitiraju protivnikove ruke ili

noge, te ovisno o tome, hrvag¢

reagira na trenerov zahtjev.

Slika 20: vjezba sa Stapovima (Grapplersplanet, 2014)
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Ergometar za gornji dio tijela

Ova se sprava moze koristiti u stojecoj i sjedecoj poziciji. Rucke je moguée
podesavati tako da aktiviraju razlicite miSi¢ne skupine, a kretnje se mogu izvoditi u
oba smjera, naprijed i natrag. DrSke su rotirajuce §to smanjuje opterecenje na zglobove
(Foremostfitness, 2015). Sprava se, ovisno o optere¢enju, moze Koristiti u svakom
dijelu treninga hrvaca. Rad sa niskim optereCenjem moze posluziti kao dobro
zagrijavanje u uvodnom dijelu hrvackog treninga. Velikim se pak optereCenjem moze
razvijati snaga ruku i ramenog pojasa. Kod ove je sprave specifi¢no to $to pokrece
miSi¢ne skupine koje sudjeluju u guranju i1 zavlacenju ruku tijekom hrvacke borbe, a

ujedno i jaca hvat, odnosno stisak Sake.

- TR

Slika 19: ergometar za gornji dio tijela (Kinezioloski fakultet Zagreb, 2017)

Lutka prié¢vrséena na zid sa oprugama

Ovo je jos jedna u nizu hrvackih trenaznih lutki
koja se primjenjuje u specifi¢noj kondicijskoj pripremi
hrvac¢a. Sluzi za uvjeZbavanje ulazaka u razlicite
hrvacke zahvate. Takoder pomaze hrva¢u da nauci
radnje koje slijede nakon ulaska u zahvate, te je isto tako
idealna sprava za provodenje zagrijavanja, za trening
bez sparing partnera, te za umjerene treninge kod laksih

ozljede hrvaca (Gable, 1999). Lutka je dizajnirana tako

da je pri¢vrS¢ena na zid, a u tijelu joj se nalaze opruge

koje pruzaju otpor. Slika 20: vjezba ulaska u noge (wrestlingadam, 2016)
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6. ZAKLJUCAK

Kvaliteta hrvatskog hrvanja je zasigurno na zavidnoj razini. Kada se pogleda
izvan granica, na medunarodnu hrvacku scenu, takoder se moze zakljuciti da hrvatsko
hrvanje napreduje. No medutim, da bi se priblizili samom vrhu svjetske elite, potrebno
je 1z dana u dan pratiti hrvacke reprezentacije koje se tamo nalaze. Jedan od nacina je,
kao $to i sam naslov ovog rada kaze, primjeniti suvremene rekvizite i pomagala u

specifi¢noj kondicijskoj pripremi hrvaca, kao $to to rade ostale zemlje.

Cilj ovoga rada bio je predstaviti i opisati ve¢i broj suvremenih rekvizita i
pomagala koji se primjenjuju u specificnoj kondicijskoj pripremi hrvaca. Posebno su
istaknute vjezbe sa suvremenim verzijama hrvackih lutaka, sa pomagalima kao §to su
suspenzijske trake, saonice snage te trening uze koji mogu biti vrijedna dopuna u
specifi¢noj kondicijskoj pripremi hrvaca. Gotovo svi oni mogu biti korisni i primjeniti

se u ostalim sportovima tijekom kondicijskog treninga.

Rasprostranjenost hrvanja po svijetu uvjetovala je pojavu velikog broja rekvizita
i pomagala za razvoj i poboljSanje svih sposobnosti potrebnih hrvac¢u. Neki od njih su
samo suvremene kopije onih koji su se koristili u drevnoj Indiji, Egiptu, Gr¢koj i Rimu,
pa su ovim radom takoder predstavljeni i opisani stariji rekviziti i pomagala sa

suvremenim dopunama kao $to su girje, bugarska vrec¢a i indijske palice.
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