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~—— Abstract \

Basic and specific pair exercises for development of trunk
strength and flexibility of wrestlers

Throughout their conditioning preparation, wrestlers
traditionally use large number of free weight, machine,
dumbbell, medicine ball, training dummies, elastic rope,
pair and acrobatic exercises. Large number of pair
exercises (specific) came from large number of technical
and tactical wrestling elements. They are proven to be
most convenient with regard to age and working
conditions requirements because they unite and balance
technical, tactical and conditioning preparation. Their
importance lies in the fact that these exercises are
inevitable part of any training session, no matter which
phase of sport development is in progress. In this paper,
group of authors stressed basic and specific pair
exercises for development of trunk strength and flexibility

of wrestlers. Some exercises can be also useful for
coaches in other sports, no regard working conditions
equipment. With specific exercises, authors suggest
methodical procedures in learning process to be applied
first. Typical errors that may appear in training are also
described. It is very important to pay attention on
performance technique of specific (complex) exercises
and also to partner's size and weight. Versatility of
wrestling pair drills not only enriches training process,
but unites and balances technical, tactical and con-
ditioning preparation. Because of its great influence on
coordination abilities, where “sensing the opponent” plays
big role, this group of authors will recommend some of
the exercises to coaches in other sports.

1. Uvod

Hrvanje je, s kinezioloSkog sta-
jalista, vrlo sloZena i teSka sportska
aktivnost u kojoj se kretanja izvode
u varijabilnim uvjetima oko svih tje-
lesnih osi i ravnina, te u prostoru u
svim smjerovima. U hrvanju klasi¢-
nim na¢inom danas je poznato oko
400 elemenata tehnike i kombina-

cija u stoje¢em i parternom polo-
Zaju, dok se u hrvanju slobodnim
nacinom taj broj krece i iznad 1000
(Mari¢, 1985, 1990). lzvodenje
svake tehnike moZze se takticki pri-
premiti na nekoliko nacina, sto
treba omoguciti efikasnost u borbi.
Sve je to iznimno zahtjevno za
neuro-muskularni, kardio-vaskular-

ni i respiratorni sustav, pa traZi vrlo
ozbiljan pristup metodici tehnicko-
takticke i kondicijske pripreme.

U metodici kondicijske pripre-
me hrvaci tradicionalno koriste broj-
ne vjezbe sa slobodnim utezima i
trenazerima, bucicama, trenaznim
lutkama, medicinkama, gumama
pa i najceSce koristene vjezbe u
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parovima i akrobatske vjezbe
(Petrov, 1977; Stipi¢, 1988; Rothert
i Tepper, 1988; Mari¢, 1990; Gable,
1999). Brojne specifiCne vjezbe u
parovima proiza$le su iz obilja
hrvackih tehnicko-taktickih eleme-
nata, a pokazale su se najprakticni-
jima bez obzira na dob i materijalne
uvjete rada jer u sebi ujedinjuju i
uravnotezuju tehni¢ko-takticku i
kondicijsku pripremu. O njihovoj
primjenjivosti i vaznosti govori Cinje-
nica da su vjeZbe u parovima goto-
Vo neizostavan dio svakog hrvac-
kog treninga, neovisno o etapi spor-
taSeva sportskog razvoja. Osobito
osjetljivo podrucje u hrvanju jest
kako uravnoteziti kondicijsku pri-
premu i tehni¢ko-taktiCku pripre-
mu, koje bi hrvace kondicijski spre-
mile za iznimne tehnicko-taktiCke
zahtjeve postizanja vrhunskih
sportskih dostignu¢a (Mari¢, Baic i
Aracic, 2003).

U ovome radu nagladavaju se
bas vjezbe u parovima jer autori
smatraju da se premalo pozornosti
posvecuje snazi i fleksibilnosti
trupa (Bai¢, 2003), a to onda stvara
loSe “temelje” za ispunjavanje
tehnicko-taktickih zahtjeva u kas-
nijim, visim etapama sportskog
razvoja (Starosta i Tracewski,
1998). Stovide, neadekvatna snaga
i fleksibilnost trupa latentno prijete
da uru$e i taktiCko-tehni¢ku pripre-
mu dovedu do stagnacije na viSim
razinama sportskog razvoja. Kao
prakti€an primjer za taj problem
mozemo navesti modele vrhunskih
hrvaca kadeta (do 17. godine), koji
ve¢ u toj dobi primjenjuju iznimno
ucinkovite tehniCko-takti¢ke kom-
plekse dizanja (slika 1) i okretanja
u obrani na tlu (slika 2), za Sto su
potrebne vrlo razvijene sposobnosti
snage i fleksibilnosti trupa. Nedos-
tatno poklanjanje paznje snazi i

fleksibilnosti trupa u etapi osnovne
pripreme (od 10. do 14. godine) oCi-
tovat ¢e se kao zaostajanje u svla-
davanju naprednih tehnika dizanja
iz partera u etapi usmjerene speci-
jalizirajuce pripreme (od 15. do 18.
godine), §to ¢e u konacnici uzroko-
vati sportsku stagnaciju i stalnu
latentnu opasnost za ozljedu trupa.
Naravno, takvih se primjera moze
naci i u drugim sportovima, pa je
Zelja autora da sportskim radnici-
ma priblize vjeZbe u parovima koje
se mogu izvoditi neovisno o ma-
terijalnim uvjetima rada i sporta.

Slika 1. Srednja faza dizanja sa tla obuhvatom
trupa - supleks.

Slika 2. “Pokrivanje” - obrana na tlu od
okretanja obuhvatom trupa.

2. Bazicne vjezbe

Vjezba 1.

Vjezbaci su u raskoracnom sto-
je¢em polozaju, okrenuti licem je-
dan prema drugome. Iz tog polozaja
viezbaci postavljaju ruke jedan
drugome na ramena i izvode pret-
klone trupa. Vjezba sluzi za isteza-
nje leda, ramena i miSi¢a straznje
strane natkoljenice.

Vjezba 2.

Vjezbadci su u raskoratnom sto-
je¢em polozaju, okrenuti ledima je-
dan prema drugome. Iz tog polozaja
vjezbadi, ruku spojenih u uzrucenju,
izvode otklone trupom u lijevu i des-
nu stranu. Vjezba sluzi za jaanje i
istezanje bo¢nih misi¢a trupa.

Vjezba 3.

Vjezbadi su u sjedu raznoznom,
ledima naslonjeni jedan na drugo-
ga, ruku spojenih u odrucenju. Iz tog
poloZaja vjezbaci izvode zasuke

Kondicijski trening, 2(2) 2004.

35



trupom u lijevu i desnu stranu. Vjez-
ba sluzi za jaCanje i istezanje mi-
Si¢a trupa.

Vjezba 4.

Vjezbaci leze na ledima, gla-
vama okrenuti jedan prema dru-
gome, a drze se za ruke u uzruce-
nju. |1z tog polozaja vjezbaci izvode
prednoZenja nogama, a potom i ro-
tacije trupa u suprotne strane. Vjez-
ba sluzi za jaCanje donjih trbusnih
miSica.

Vjezba 5.

Vjezbac iz lezeéeg polozaja po-
diZze noge do stoja na lopaticama,
drzeéi se hvatom za suvjezbace
potkoljenice. Suvjezbac snazno od-
guruje od sebe vjeZbaCeve noge, a
on ih kontrolirano spusta do poda i
ponovno vraca u pocetnu poziciju.
Vjezba sluzi za jacanje donjih

trbusnih misica. U varijanti vjezbe
noge mogu biti odgurnute u lijevu i
desnu stranu.

Vjezba 6.

Vjezbadi iz lezeéeg polozaja na
ledima, zakvacenih nogu, istovre-
meno izvode podizanja trupa. Ruke
su prekrizene na prsima. Vjezba
sluzi za ja¢anje gornjih trbusnih
miSica.

Vjezba 7.

Vjezbac iz lezecCeg poloZaja po-
diZze trup dok mu suvjezba¢ pridr-
Zava noge hvatom za gleznjeve.
Vjezba sluzi za jaCanje gornjih tr-
busnih misi¢a.

Vjezba 8.

Vjezbac iz lezanja na boku, s ru-
kama u uzru€enju, bo¢no podize
trup. Suvjezbac drzZi vieZzbaca Cvrsto
hvatom za gleznjeve. Vjezba sluzZi
za ja€anje boc¢nih trbusnih misi¢a.

Vjezba 9.

Vjezbac iz lezanja na trbuhu, s
rukama u uzruéenju, podize trup
dok mu suvjezbac pridrzava noge
hvatom za gleznjeve. Vjezba sluzi
za jaCanje lednih misic¢a.

Vjezba 10.

Vjezbac iz sjeda spojenog izvo-
di duboki pretklon trupa te hvatom
ruke u uzrucenju vuce suvjezbaca
na svoja leda. Vjezba sluzi za poja-
¢ano istezanje vjezbacevih lednih
miSi¢a i straznje strane natkoljenice
te za istezanje suvjezbacevih tr-
busnih misi¢a.

Vjezba 11.

Vjezbadi iz sjedeceg frontalnog
poloZaja, hvatom za ruke i spojenih
stopala, naizmjeni¢no vuku partne-
ra u duboki pretklon. Vjezba sluzi za
poja¢ano istezanje lednih misica.
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Vjezba 12.

Ista vjezba kao i prethodna sa-
mo ovdje suvjezbal rukama gura
vjezba€a u duboki pretklon oslon-
cem na donji i srednji dio leda. Vjez-
ba sluZi za pojaCano istezanje led-
nih misica.

Vjezba 13.

Iz lezanja na trbuhu s rukama u
uzrucenju, hvatom za gleznjeve, suv-
jezba¢ podize vjezbacCeve noge.
Vjezba sluzi za istezanje donjeg di-
jela trbusnih misica i razvoj fleksibil-
nosti gornjeg dijela kraljeZnice. Suv-
jezbac pri izvodenju vjezbe treba
paziti da postupno podize i isteze
vjezbaCa do njegove maksimalne
amplitude pokreta te da postupno
vraca vjezbaca u pocetni polozaj.

Vjezba 14.

Iz lezanja na trbuhu s rukama u
uzrucenju, hvatom za zglobove Sa-
ke, suvjezbaC podize vjezbaCeve
ruke. Vjezba sluZi za istezanje gor-
njeg dijela trbusnih misica i za raz-
voj fleksibilnosti donjeg dijela kra-
lieZnice. Pri izvodenju vjezbe suv-
jezbac€ treba paziti da postupno
podize i isteze vjeZzbacCa do nje-
gove maksimalne amplitude pokre-
ta te da postupno vrac¢a vjezbaca u
pocetni polozaj.

3. Specificne vjezbe
(kompleksnije vjezbe
koje zahtijevaju
metodicki razradeno
usvajanje)

Vjezba 15.

Iz obostranog kle¢eceg polo-
Zaja vjezbac€ obuhvatom oko trupa
podize suvjezbaca. Vjezba sluzi za
jacanje misica leda, ruku i nogu.
Vjezbac pri izvodenju vjezbe mora
paziti da mu leda budu ravna te da
mu trup bude Sto blize suvjezba-
Cevu trupu.

Vjezba 16.

Iz stoja na rukama suvjezbac s
nogama na vjezbacevim ramenima
prelazi u stojeci stav, dok ga vjez-
bac podiZe vukuc¢i ga za noge i podi-
Zuci ga kukom. Vjezba sluZi za ja-
Canje i viezbacevih i suvjezbacevih
trbusnih misi¢a. Vjezbac pri izvo-
denju vjezbe mora paziti da mu kuk
bude ispod suvjezbaceva kuka.
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Vjezba 18.

Obuhvatom suvjezbaceva vra-
ta, s nogama u prednozenju, vjez-
ba¢ nastoji Sto duze odrzati taj vi-
secCi polozaj. Vjezba sluzi za jaCanje
vjezbacevih trbusnih misica, te su-
vjezbacevih lednih i vratnih misi¢a.
Suvjezbac€ pri izvodenju vjezbe
mora paziti da leda drzi ravno te da
radi u paru s lakSim vjezbacem.

Vjezba 17.

Vjezbal€ obuhvati suvjezbaca
za natkoljenice, nakon to se suv-
jezbac¢ spustio u most ispred njega
i obuhvatio ga oko trupa. 1z tog
polozaja vjezbag, ravnih leda, po-
dize i uvinu¢em preko ramena pre-
bacuje suvjezbaca koji se u padu
doCekuje na noge. Vjezbacli se
prebacuju naizmjeni¢no. Pri izvo-
denju vjezbe vjezbaC mora paziti
da suvjezbac€a uhvati za natkolje-
nice (nikako ne za sredniji ili gorniji
dio leda) te da podizanje izvodi
ravnih leda. Vjezba sluzi za jaCa-
nje miSi¢a leda i ruku.

Vjezba 19.

Iz sjedeceg polozaja na ledima
suvjezbaca, koji se nalazi u viso-
kom parternom polozaju, vjezbac
zakvaci noge za njegove natkolje-
nice i podize trup. Vjezba sluzi za
ja€anije vjezbacevih trbusnih misica
te miSic¢a vrata, ruku i ramenog po-
jasa suvjezbaca. Vjezbac pri izvo-
denju vjezbe mora paziti da sjed-

ne na gornji dio suvjezbacevih le-
da ili na vrat, a suvjezbac da su mu
ruke potpuno opruzene u lakto-
vima.

Vjezba 20.

Hvatom ruke i noge vjezbac
podiZze suvjezbaca na svoja ra-
mena i izvodi zasuke trupom.
Tijekom podizanja suvjezbaca i u
izvodenju vjezbe, vjezba¢ mora
paziti da mu leda budu potpuno
ravno, a suvjezbac¢ da se rukom
upire o lumbalni dio vjezbaca.
Vjezba sluZi za jaCanje miSi¢a leda
i nogu.
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Vjezba 21.

Vjezbac izvodi ulazak pretklo-
nom u trup suvjezbaca i, obuhva-
tom oko njegove natkoljenice, podi-
Ze ga u vis. Vjezba sluzi za jacanje
miSi¢a leda i nogu. Vjezbac pri izvo-
denju vjezbe mora paziti da suvjez-
baca podize i spusta ravnih leda.

Vjezba 22.

Vjezbac skoCi suvjezbacu u
“krilo” i zakvaci se nogama iza nje-
govih leda, a suvjeZbac ga obuhvati
oko natkoljenica. Vjezbac iz tog po-
loZzaja podize trup, a suvjezbac
maksimalni izdrzaj. Vjezba sluzi za
jacanje vjezbacevih trbusnih misica
te miSic¢a leda, ruku i nogu suvjez-
baca. Suvjezbac pri izvodenju vjez-
be mora paziti da leda drzi ravno
cijelo vrijeme.

Vjezba 23.

Iz CuCeleg poloZaja sa suvjez-
baem na ramenima vjezbac, dr-
zec€i ruke na ledima, podize suv-
jeZzbaca. Suvjezbac se pridrzava za
Svedske ljestve, zid ili sl. Vjezba
sluZi za jaanje miSica leda, vrata i
nogu. Vjezbac pri izvodenju vjezbe
mora paziti da leda drzi ravno.

Vjezba 24.

Suvjezbac stoji iza i izmedu
vjezbacevih nogu te mu obuhvaca
natkoljenice. Vjezbac iz tog polozaja
izvodi zaklone trupom, a suvjezbacé
maksimalni izdrZaj. Vjezba sluzi za
jacanje vjezbacevih lednih misica
te miSi¢a leda, ruku i nogu suvjez-
baca. Suvjezbac priizvodenju vjez-
be mora paziti da leda drzi ravno
cijelo vrijeme.

Vjezba 25.

Vjezbac stoji iza i izmedu suv-
jezbacevih nogu te mu obuhvaca
natkoljenice. Podize suvjezbaca,
koji zauzima polozZaj maksimalnog

Kondicijski trening, 2(2) 2004.

39



zaklona trupa s rukama u uzruce-
nju. Tako se kreCe prema naprijed.
Vjezba sluZi za jaCanje miSic¢a leda
i ruku vjezbacCa te suvjezbacCevih
lednih miSi¢a. Vjezbac priizvodenju
vjeZzbe mora paziti da u kretanju
leda drZi ravno.

Vjezba 27.

Obrnutim obuhvatom trupa s
leda (rebur) vjezbac podize suvjez-
baca iz partera te se tako kre¢e una-
trag. Vjezba sluzi za jaCanje miSi¢a
leda i ruku vjezbaca. Vjezbac mora
paziti na ravna leda pri dizanju i
nosenju suvjezbaca, a suvjezbacé
da je ledima okrenut vjezbacu i
postavljen pruzeno i dijagonalno.

Vjezba 26.

Obuhvatom trupa vjezba¢ po-
digne suvjezbaca i u kretanju nap-
rijed izvodi rotacije oko svoje uz-
duzne osi. Vjezba sluzi za jacanje
misi¢a leda i ruku viezbaca. Vjezbac
mora paziti da u kretanju leda drzi
ravno.

Vjezba 28.

U Sirem raskoracnom stavu
vjezba€ obuhvati partnera za trup
s leda i izvodi pretklone trupom
provlaceci partnera izmedu nogu.
Vjezba sluZi za jaCanje miSic¢a leda

i ruku viezbaca. Suvjezbac priizvo-
denju vjezbe mora paziti da se
maksimalno uvine i ¢vrsto primi za
vjezbacCeve ruke, a viezbac da leda
drzi ravno.

Vjezba 29.

Suvjezbal vjezbacCu skodi u
krilo i zakvaci se nogama iza nje-
govih leda, a rukama oko njegova
vrata. Vjezbac iz tog polozaja, s
rukama na ledima, izvodi pretklone
i zaklone trupom. Vjezba sluzi za
jacanje misi¢a leda i vrata vjez-
baca. Vjezbal pri izvodenju vjez-
be mora paziti da leda i vrat drZi
ravno.
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Vjezba 30.

Hvatom ruke i noge vjeZbac po-
diZe suvjezbaa na ramena i izvodi
pretklone trupom. Vjezba sluzi za
jacanje miSica leda i vrata vjez-
baca. Vjezbac pri izvodenju vjezbe
mora paziti da leda drzi ravno, a
suvjezbac¢ da se rukom upire o lum-
balni dio vjezbacevih leda.

Vjezba 31.

Obrnutim obuhvatom trupa s
leda (rebur) vjezba€ podize suv-
jezbaca iz partera visoko na prsa,
spusta se u sjed i izvodi kolut natrag
preko ramena. Vjezba sluzi za ja-
¢anje lednih misic¢a. Vjezbac pri
podizanju suvjezbaCa mora paziti
da leda drzi ravno.

Vjezba 32.

Obrnutim obuhvatom trupa s
leda (rebur) vjezba€ podize suv-
jezbaca iz partera i, spustajuci se
u duboki ¢ucanj, postavlja ga na
svoje natkoljenice. Nakon toga po-
diZze ga i rotira oko njegove sre-
diSnje osi te ga ponovno postavlja
u duboki ¢uanj na svoje nat-
koljenice. Vjezba sluzi za jaanje
miSi¢a leda, nogu i ruku. Vjezbac¢
pri izvodenju viezbe mora paziti da
leda drzi ravno i da se svaki put
spusti u duboki ¢u¢anj, a suvjez-
ba¢ da vjezbacdu asistira pri samoj
rotaciji u zraku.
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Vjezba 33.

Obuhvatom trupa s leda vjez-
bac¢ podize suvjezbaca iz partera i,
spustajuci se u duboki Cucanj, pos-
tavlja ga na svoje natkoljenice.
Nakon toga podize ga i rotira oko
njegove srediSnje osi te ga po-
novno postavlja u duboki Cu€anj na
svoje natkoljenice. Vjezba sluZi za
ja¢anje miSi¢a leda, nogu i ruku.
Vjezbac pri izvodenju vjezbe mora
paziti da leda drzi ravno i da se
svaki put spusti u duboki ¢ucanj, a
suvjezbac da asistira vjezbacu pri
samoj rotaciji u zraku.

Vjezba 34.

Obuhvatom trupa s leda vjez-
ba¢ podize suvjezbaca iz partera
postavljajuéi podlakticu na nat-
koljenicu te na taj nacin rasterecu-
je leda. U polozaju uspostavljene
ravnoteze, gdje je ruka postavljena
na natkoljenicu, vjezbac€ u par zako-
raka nogom na koju se ne oslanja
zaobilazi suvjezbacevu nogu te ga
podize visoko na prsa. Vjezba sluZi
za jaCanje miSica leda nogu i ruku.
VjezbaC pri podizanju suvjezbaca
mora paziti da podlakticu postavi na
natkoljenicu, kako bi rasteretio
miSice leda, te da kod dizanja leda
drzi ravno.

Vjezba 35.

Obuhvatom trupa s leda vjez-
bac podize suvjezbaca iz partera
postavljajuéi podlakticu na nat-
koljenicu te na taj nacin rasterecuje
leda. Suvjezbac izvodi maksi-
malnu ekstenziju leda gurajuci
dlanom o vjezbacevu podlakticu i
okrec¢e se kukom, ramenima i gla-
vom prema vjezbadu. Vjezba sluzi
za jaCanje misic¢a leda, nogu i ruku
viezbaca te suvjezbacevih lednih
misi¢a. Vjezbal pri podizanju
suvjezbaca mora paziti da podlak-
ticu postavi na natkoljenicu kako bi
rasteretio ledne miSi¢e te da leda
drZi ravno.

4. Zakljucak

Autori su u ovome radu pri-
kazali bazi¢ne i specificne vjezbe
u paru za podizanje snage i fleksi-
bilnosti trupa hrvaca. Jedan dio tih
vjezbi moze biti vrlo koristan i tre-
nerima drugih sportova, neovisno
o0 materijalnim uvjetima u kojima
rade. Naravno, svi treneri moraju
znati da specificne (kompleksnije)
hrvacke vjezbe zahtijevaju po-
najprije usvajanje tehnike izvodenja
tih vjezbi (slicno kao kod ucenja
tehnika dizanja utega). Nedostatno
usvojena tehnika vjezbe ili, joS gore,
neadekvatna tezina partnera s
kojim se izvodi vjezba snage, ne
samo da negativno utjeCe na neke
druge osobine i sposobnosti, vec
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moze biti i opasna po vjeZzbacevo
zdravlje.

Stoga je pri usvajanju tehnike
izvodenja kompleksnih vjezbi pot-
rebno pridrzavati se odredenih me-
todickih uputa: primjerice, rad od
lakSega prema tezem partneru, rad
na strunjaci ili u vodi do koljena, rad
uz pridrzavanje (Cuvanje) treneraiili
suvjezbaca. U pocetnoj fazi pri-
mjene (u€enja) takvih kompleksnih
vjezbi, one ¢e uglavhom utjecati
samo na usavrSavanje tehnike
(koordinacije) izvodenja tih vjezbi.
Nakon svladavanja vjezbi i nakon
odredenog perioda primjene, njihov
utjecaj na koordinaciju bit ¢e sve
maniji, a sve ¢e biti veéi utjecaj na
snagu ili fleksibilnost. U fazi prak-
ticne primjene, kompleksne vjezbe
sluzit ¢e ujedinjavanju i uravnote-
zivanju tehniCko-takticke i kondi-
cijske pripreme.

Za kraj, Zelimo istaknuti da hr-
vanje snazno utjeCe na koordina-
cijske sposobnosti, gdje vrlo vazno

mjesto zauzima “osjecCaj za pro-
tivnika”. Zbog toga ¢e autori, ali i
mnogi vrhunski treneri drugih spor-
tova (S. Sasahara za judo i sambo,
K. F. Gradopolov, A. Fesenko i T.
Andreev za boks, L. Frank i S.
Karpal za ragbi, K. Laki za vater-
polo, D. Petravi¢ za nogomet) pre-
poruciti hrvanje i njegove vjeZzbe kao
dopunski sport koji se moze pro-
voditi neovisno o uvjetima rada.
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