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UvoD

Igre u hrvanju vrlo su vazan sadrzaj trenaznog
procesa i njima se dominantno razvijaju ona antro-
ploska obiljezja koja su hrva¢ima nuzna za uspjeh
u borbama. Kod najmladih hrvaca prevladaju ele-
mentarne i Stafetne igre te jednostavniji oblici bore-
nja. Takve igre imaju za cilj Sirenje socijalnih veza
unutar grupe, razvoj bazi¢nih motorickih i funkci-
onalnih sposobnosti te postupno uvodenje mladih
sportasa u hrvac¢ku borbu. Kod starijih hrvaca sve
vaznije mjesto zauzimaju modificirane sportske
igre, specifi¢ne hrvacke igre i slozeniji oblici bore-
nja. Takve igre imaju za cilj razvoj specifi¢nih mo-
torickih i funkcionalnih sposobnosti, te borbenosti
(Ramic, 2004).

Cilj je ovoga rada opisati za nas nove specifi¢ne
hrvacke igre, koje su treneri upoznali na hrvackim
kampovima diljem Europe.

Specificnim hrvackim igrama utjeCe se na niz
specifi¢nih motorickih i funkcionalnih sposobno-
sti, ali i na ustrajnost, samopouzdanje, borbenost,
hrabrost, snalazenje u nepredvidenoj situaciji, pri-
vikavanje na pobjedu i poraz itd. Takoder se razvija
vedro raspoloZenje na treningu, $to olakSava svla-
davanje velikih trenaznih opterecenja koja obi¢no
slijede nakon igara.

SPECIFICNE HRVACKE IGRE

CETVERONOZNI NOGOMET

Igra se odvija na strunjac¢i. Na njezinim kraje-
vima postavljeni su jasno oznaceni golovi. Hrvaci
se podijele u dvije ekipe podjednakih motorickih
znanja i sposobnosti. Svaku ekipu potrebno je ja-
sno oznaciti, npr. jedni su u hrvackim dresovima, a
drugi u majicama. Hrvaci se mogu kretati po stru-
njaci iskljucivo u polozaju upora straznjeg. Igra se
loptom. Ona moze biti manjih i ve¢ih dimenzija.
Ukoliko igra ve¢i broj igraca, moze se povecati in-
tenzitet igre ubacivanjem dodatnih lopti u igru. Cilj
je igre zabiti gol krecuéi se po strunjaci i dodavajuci
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loptu suigrac¢ima isklju¢ivo u uporu straznjem (sli-
ka 1). Nije dozvoljeno podizanje iz upora straznjeg,
kolutanje ni udaranje i hvatanje lopte rukama.

Vjezba sluzi za razvijanje maksimalne i staticke
snage ruku i trupa, osobito misi¢a opruzaca podla-
ktice, ali i za razvoj opCe koordinacije. Te misi¢ne
skupine i ta vrsta koordinacije posebno su bitni kod
obrane od okretanja obuhvatom trupa te ostalih te-
hnika hrvanja u parternom polozaju.

Slika 1. Cetveronozni nogomet

RUKOMET NA KOLJENIMA

Igra se odvija na strunjaci, na ¢ijim su krajevima
postavljeni jasno oznaceni golovi. I ovdje se hrvaci
podijele u dvije ekipe podjednakih motorickih zna-
nja i sposobnosti, a svaka se jasno oznaci. U ovoj
se igri hrvaéi mogu kretati po strunjaci isklju¢ivo u
klecec¢em polozaju. Igra se loptom (manjih ili ve¢ih
dimenzija). Ukoliko igra veéi broj igraca, moze se
povecati intenzitet igre ubacivanjem dodatnih lopti.
Cilj je zabiti gol krecuéi se po strunjaci i dodavaju-
¢i loptu suigrac¢ima iskljucivo u kle¢ec¢em poloza-
ju (slika 2). Ne smiju se dizati koljena, kolutati niti
napadati sa dva i viSe igraca protivnickog igraca
koji vodi loptu. Igrom utje¢emo na razvoj opce ko-
ordinacije i brzine.
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Slika 2. Rukomet na koljenima

MADARICA

Igra se na strunjaci. Jedan ili viSe hrvaca u
kle¢e¢em su polozaju i oni su lovci (slika 3). Osta-
li hrvaéi bjeze po strunjaci od lovaca. Cilj igre je
da lovci $to prije ulove sve hrvace koji bjeze po
strunjaci. Svaki ulovljeni hrva¢ prelazi u klec¢eci
polozaj te postaje lovac. Hrvac koji jedini ostane
neulovljen pobjednik je. Kod mladih dobnih sku-
pina dovoljno je da lovac hrvaca koji bjezi dotakne
ispod koljena, a kod starijih valja hrvaca i oboriti
na strunjacu. Hrvaci koji hvataju ne smiju se podi-
zati s koljena, kolutati, niti udarati hrvace koji bje-
ze. Hrvacima koji bjeze dopusteno je vucéi lovce za
noge gurati ih i na druge nacine ometati u lovu na
ostale hrvace. Igrom utjeCemo na razvoj snage, br-
zine, koordinacije i izdrzljivosti. U igri dolaze do
izrazaja elementi slobodnog nac¢ina hrvanja, kako
napada, tako i obrane.

Slika 3. Madarica

HVATALICA S HRVACEM NA LEDIMA

Igra se na strunjaci. Hrvaci se podijele u paro-
ve pribliZno iste tjelesne tezine i podjednakih mo-
torickih sposobnosti. Jedan hrvac nosi, a drugi na

njegovim ledima visi s glavom prema dolje 1 drzeci
se rukama oko partnerova struka (slika 4). Jedan
par lovi, a ostali bjeze. Na doticaj ruke, ulogu lovca
preuzima ulovljeni par. Tijekom igre zamjenjuju se
u paru hrvac koji nosi i onaj koji visi. Zamjena se
izvodi brzo, a pazi pri tom da ne bude ulovljen. Hr-
vaci koji u igri nose, nalaze se ve¢inom u osnovnom
borbenom polozaju te tako razvijaju specificnu sna-
gu, koordinaciju, ravnotezu, agilnost i izdrzljivost
toga tipa. Hrvaci koji vise, drzeéi se rukama oko
struka, razvijaju staticku snagu ruku i jacaju stisak,
Sto je preduvjet za uspjesno izvodenje nekih hrva-
¢kih tehnika, npr. okretanja obuhvatom trupa, pre-
vrtanja obuhvatom ruku, rebara, straznjeg pojasa,
prednjeg pojasa itd.

Slika 4. Hvatalica s hrvacem na ledima

PUZECI HRVACI

Jedan hrvac je na sredini strunjace u visokom
parternom poloZaju, a svi ostali su na jednom kra-
ju strunjace u niskom parternom polozaju. Hrvaci
puzedi (kao kod obrane u parteru) prelaze s jednog
kraja strunjace na drugi, nastojeci se pritom obra-
niti od hrvaca na sredini strunjace (slika 5). Cilj je
hrvaca u sredini okrenuti jednog puzeceg hrvaca na
leda prije nego li prvi puzeci hrva¢ dotakne drugi
kraj strunjace. Nakon $to prvi puzeci hrvac dotakne
kraj strunjace, svi ostali puzac¢i mogu neometano
prijeéi na istu stranu i igra se ponavlja. Okrenuti hr-
vaci ostaju na sredini i pokusavaju okrenuti ostale.
Hrvaci koji okre¢u mogu udruziti snage. Pobjednik
je hrvac koji jedini ostane neokrenut. Hrvac¢ima na
sredini strunjace nije dopusteno podizanje iz vi-
sokog parternog polozaja te udaranje hrvaca koji
puze. Puzeci hrvaci ne smiju se podizati iz niskog
parternog polozaja. Hrvaci za vrijeme igre izvode
tehnike napada i obrane u parternom polozaju. Vje-
zbom utjeCemo na razvoj specifi¢ne maksimalne i
eksplozivne snage, koordinacije i brzine.
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Slika 5. Puzedi hrvaci

HVATANJE KONJANIKA

Igra se na strunjaci. Hrvaci se podijele u paro-
ve priblizno iste tjelesne tezine i motorickih sposo-
bnosti. Jedan hrvac nosi drugoga na ledima, ¢vrsto
ga drze¢i za natkoljenice (slika 6). Jedan par lovi, a
ostali bjeze. Na doticaj ruke, ulogu lovca preuzima
ulovljeni par. Tijekom igre unutar para zamjenjuju
se u paru hrvac koji nosi i onaj koji je na ledima.
Zamjena se izvodi brzo, a pazeci pri tom da ne bude
ulovljen. Hrvaci koji u igri nose nalaze se ve¢inom
u osnovnom borbenom polozaju te tako razvijaju
specifi¢nu snagu, koordinaciju, ravnotezu, agilnost
1 izdrZljivost toga tipa.

Slika 6. Hvatanje konjanika

ZAKLJUCAK

Opisom novih specifi¢nih hrvackih igara obo-
gacuje se fond specificnih hrvackih igara koje se
danas primjenjuju u hrvatskim hrvackim klubo-
vima. Navedene igre posebno dobro utje¢u na niz
specifi¢nih motorickih i funkcionalnih sposobno-
sti, te vrlo dobro zamjenjuju ili dopunjuju mnoge
za mladu dob manje zanimljive sadrZaje. Navede-
ne igre specifi¢ne su za hrvanje, ali se vrlo dobro
mogu iskoristiti i u ostalim borilackim sportovima
¢iji se treninzi odrzavaju na strunja¢ama, a neke od
igra mogu, uz manje modifikacije, primjenjivati i
ostali sportovi.
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