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PRIMJENA IZMJENICNO-ODJELNOG OBLIKA
RADA U TRENINGU HRVACA

1. UVOD

U trenaznom procesu hrvanja primjenjuju se razni, ali uglavnom jednostavniji,
metodicko-organizacijski oblici rada. Naj¢esc¢e primjenjivani metodicki oblici rada
su frontalni te skupni oblik rada, u kojem su najc¢esce zastupljeni rad u parovima, te
rad u trojkama. Izmjeni¢no-odjelni oblik rada pripada u skupne i po karakteru nesto
slozenije organizacijske oblike rada u hrvanju, koji se zbog specifi¢nosti samoga
sporta ponekad izvodi u formi rada u parovima.

Cilj ovog rada je prikazati velike i neiskoriStene mogucénosti izmjeni¢no odjelnog
oblika rada na treningu hrvaca svih dobnih skupina. Uklju¢ivanjem tog oblika rada
dodatno bi se utjecalo na intenzifikaciju, racionalizaciju i individualizaciju treninga
hrvac¢a. Uvidom u dosadas$nje radove tog tipa nije pronaden niti jedan strué¢ni rad koji
bi obradio primjenu ovog, ali i nekih drugih metodic¢kih organizacijskih oblika rada
u hrvanju. Kao jedinu dostupnu literaturu, koju su autori koristili za uklju¢ivanje
ovoga rada u hrvacku praksu te pisanje rada, bio je udzbenik Kinezioloskog fakulteta
autora Findak, V. (2003.).

2. IZMJENICNO-ODJELNI OBLIK RADA

Ovaj se oblik rada vrlo dobro primjenjuje kod ucenja novih tehnic¢ko-taktickih
znanja, ali jednako tako dobro koristi i pri usavr§avanju tehnicko-takti¢kih znanja.
U izmjeni¢no- odjelnom obliku rada skupina hrvaca dijeli se najéesce na tri do Cetiri
odjela koji istodobno izvode razliCite trenazne zadatke. Prema Findak, V. (2003.),
nakon odredenog vremena vjezbanja odjeli mijenjaju mjesta i nastavljaju s radom na
novim radnim mjestima.

Broj promjena ovisi o broju postavljenih radnih mjesta, jer svi odjeli trebaju
proci sva radna mjesta. Broj odjela ovisi prije svega o materijalnim uvjetima rada
i broju hrvaca koji izvode motoricke zadatke te ciljevima i zadacama koji se zZele
ostvariti. Podjela odjela provodi se tako da sportaSe obiljezava priblizno isti stupanj
sposobnosti i znanja. Na taj nacin se homogeniziraju skupine pa ucenje i usavrSavanje
postaje racionalnije.
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Prednosti primjene tog oblika rada su moguénost primjene raznovrsnijeg rada,
vecéa aktivnost ucenika, bolji uvid u rad svakog pojedinca, veée angaziranje u¢enika
s obzirom na ¢uvanje i pomaganje, postizanje pogodnog fizioloSkog opterecenja i
moguénosti njegove ucinkovite primjene u slabijim uvjetima rada (Findak, 2003.).
Ovaj oblik rada u hrvanju uglavnom se primjenjuje u pripremnom i glavnom dijelu
treninga.

2.1. Primjena izmjeni¢no-odjelnog oblika rada u pripremnom dijelu
treninga

U ovom dijelu treninga zelimo, uz pomo¢ bazicnih i specificnih hrvackih vjezbi,
pripremiti organizam za napore koji ga o¢ekuju u glavnom dijelu treninga. Ovaj dio
treninga u hrvackoj praksi uglavnom se dijeli na Cetiri poddijela i to: opéepripremne
vjezbe, vjezbe hrvackog mosta, akrobatske vjezbe te imitacijske vjezbe (vjezbe
padova te specifi¢ne hrvacke vjezbe u parovima). Izmjeni¢no-odjelni oblik rada,
u ovom dijelu treninga, primjenjuje se kod ucenja i usavrsavanja vjezbi mosta, te
akrobatskih i imitacijskih vjezbi.

2.1.1. Vjezbe mosta

Prema Maric, J. i suradnicima (2003.; 2007.) u vjezbe hrvackog mosta pripadaju:
prednji most, most iz stojece pozicije, “piruet” i dr.. Primjena izmjeni¢no-odjelnog
oblika rada, u ovom dijelu treninga, naj¢esc¢e se primjenjuje kod onih vjezbi hrvackog
mosta koje zahtijevaju, u metodici obucavanja, dodatnu trenaznu opremu s kojiom
hrvacke skole uglavnom oskudijevaju (poput Svedskih ljestvi, debelih strunjaca,
medicinki i sli¢no).

Jedan od primjera izmjeni¢no-odjelnog oblika rada, u ucenju i usavrSavanju
vjezbi mosta, je takav da jedan odjel uci spustanje u hrvacki most iz stojece pozicije
na debele strunjace. Drugi odjel usavr$ava ljuljanje u straznjem mostu, a treci
prebacivanje iz prednjeg mosta u straznji. Nakon zadanog vremena odjeli mijenjaju
mjesta i to tako da prvi odjel ide na mjesto drugog odjela, drugi odjel ide na mjesto
treceg odjela, a tre¢i odjel na mjesto prvog odjela. Zadatak izvode dok svi odjeli ne
produ sva radna mjesta.

2.1.2. Akrobatske i imitacijske vjezbe

Prema Mari¢, J. i suradnicima (2007.) u akrobatske vjezbe, koje hrvaci
primjenjuju na svojim treninzima, ulaze: kolut letom, sklopka s Cela, premet
naprijed, salto naprijed i dr.. U imitacijske vjezbe, koje se primjenjuju u ovome
dijelu treninga, ulaze: vjezbe padova i specifi¢ne vjezbe u parovima. Moguénost
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primjene, izmjeni¢nog oblika rada, u ovom dijelu treninga je vrlo velika. Najcesce se
primjenjuje kod onih vjezbi koje zahtijevaju, u metodici obucavanja, dodatnu trenaznu
opremu s kojima hrvacke skole uglavnom oskudijevaju (poput debelih strunjaca,
malih §vedskih sanduka, i sli¢no).

Primjer izmjeni¢no-odjelnog oblika rada, u uc¢enju i usavrSavanju akrobatskih
i imitacijskih vjezbi, je takav da prvi odjel usavrsava pad naprijed preko desnog
i lijevog ramena, drugi odjel usavrSava pad unazad, a tre¢i odjel uci leteci, pada
naprijed preko desnog ramena preskacuci prepreku na debelu strunjacu. Nakon
zadanog vremena odjeli mijenjaju mjesta i to tako da prvi odjel ide na mjesto drugog
odjela, drugi odjel ide na mjesto trec¢eg odjela, a treci odjel na mjesto prvog odjela.
Zadatak izvode dok svi odjeli ne produ sva radna mjesta.

Legenda:
o0
o ® hrac
A trener
hrvagka
strunjaca
... Debela
strunjaca
I prepreka
o0 0

Slika 1. 1. odjel izvodi pad naprijed preko desnog i lijevog ramena; 2. odjel izvodi pad
unazad, 3. odjel uci leteci, pada naprijed preko desnog ramena preskacuci prepreku na
debelu strunjacu uz cuvanje i pomaganje trenera.

2.2. Primjena izmjeni¢no-odjelnog oblika rada u glavnom dijelu treninga

U glavnom dijelu treninga provode se programi tehnicko-takticke i kondicijske
pripreme sa ciljem ucenja i usavrSavanja motorickih znanja te razvoja i poboljSanja
motorickih sposobnosti. U ovom dijelu treninga ostvaruju se postavljeni ciljevi i
zadace treninga. Opterecenja u ovom dijelu treninga dosezu svoj maksimum, koje je
najvece u glavnom “B” dijelu treninga.
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2.2.1 Glavni “A” dio treninga

Moguénost primjene izmjeni¢no-odjelnog oblika, u ovom dijelu treninga, vrlo
je visoka, a posebno kod u¢enja slozenijih tehnicko-takti¢kih elemenata za koje su
potrebne dopunske debele strunjace.

Jedan od primjera izmjeni¢no-odjelnog oblika rada u glavnom “A” dijelu
treninga je takav da su hrvaci podijeljeni u tri odjela u parovima. Prvi odjel izvodi
usavrsavanje tehnike prevrtanja obuhvatom ruku, drugi odjel izvodi usavr$avanje
tehnike skolskog ramenskog bacanja, a tre¢i odjel izvodi u¢enje nove tehnike bo¢nog
bacanja obuhvatom ruke i glave na debelu strunjacu. Takoder, u procesu ucenja
ovakvih sloZenijih tehniCko-taktickog zadatka, trener sudjeluje provodeci mjere
¢uvanja i pomaganja koje hrva¢ima omogucuje laksu izvedbu. Istodobno, trener
mora biti postavljen tako da moze vidjeti sve hrvace koji izvode zadatak na svim
radnim mjestima (Slika 2.).

Legenda-

® hrac
A roner

hrvack
sunaca

Debela
strunjaca

Slika 2. 1. odjel (u parovima) izvodi usavrsavanje tehnike prevrtanja obuhvatom ruku; 2.
odjel izvodi usavrsavanje Skolskog ramenskog bacanja; 3. odjel izvodi ucenje nove tehnike
bocnog bacanja obuhvatom ruke i glave na debelu strunjacu.

2.2.2. Glavni “B” dio treninga

Sadrzaji tog dijela treninga imaju natjecateljsko obiljezje, pa se postiZe najveci
intenzitet na treningu. Moguénost primjene izmjeni¢no-odjelnog oblika rada, u ovom
dijelu treninga, takoder je dobra, a naj¢esce se primjenjuje kod hrvackih borbi gdje
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jedan odjel maksimalno koristi prostor na strunjaci, dok druga dva odjela izvan ili
pokraj strunjace imaju neke druge trenazne zadatke.

Primjer izmjeni¢no-odjelnog oblika rada u glavnom “B” dijelu treninga je takav
da su hrvaci podijeljeni u tri odjela. Prvi odjel (u parovima) izvodi hrvacku borbu u
parternom poloZaju na strunjaci, drugi se odjel penje na uze bez pomo¢i nogu dok
tre¢i odjel pored strunjace radi s gumama imitacije ulazaka u ramensko bacanje iz
stojece pozicije u lijevu i desnu stranu (Slika 3.). Nakon zadanog vremena odjeli
mijenjaju mjesta i to tako da prvi odjel ide na mjesto drugog odjela, drugi odjel ide
na mjesto treceg odjela, a tre¢i odjel na mjesto prvog odjela. Zadatak izvode dok svi
odjeli ne produ sva radna mjesta.

Legenda

@ frvat
A rener

8 uze

> guma
hrvatka
strunjaca

be
b
e
Do

o0 ® o

Slika 3. 1. odjel (u parovima) izvodi hrvacku borbu u parternom poloZaju na strunjaci; 2.
odjel penje se na uze bez pomoci nogu; 3. odjel izvodi pored strunjace s gumama imitacije
ulazaka u ramensko bacanje iz stojece pozicije u lijevu i desnu stranu.

3. ZAKLJUCAK

U ovome radu dani su primjeri izmjeni¢no-odjelnog oblika rada na treningu
hrvac¢a svih dobnih skupina, uvazavajuéi i posebnost hrvackog sporta - rad u
parovima na hrvackoj strunjaci. Najveéa mogucnost primjene ovoga oblika rada
je u pripremnom i glavnom dijelu treninga hrvaca. Uklju¢ivanjem izmjeni¢no-
odjelnog oblika rada u hrvacke treninge, dodatno bi se utjecalo na intenzifikaciju,
te individualizaciju rada. Medutim, najveéa korisnost primjene ovoga metodickog
organizacijskog oblika rada u hrvanju je u tome $to daje odgovor na pitanje kako
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realizirati hrvacke treninge u uvjetima nedovoljno velikih borilista, te malog broja
trenaznih lutki, pomoénih “debelih” strunjaca te ostale hrvacke opreme u hrvatskim
Skolama hrvanja.

Takoder, korisnost primjene ovoga oblika rada ocituje se i u moguénosti boljeg
osiguravanja trenaznog procesa u hrvanju. To se posebno istice kod ucenja novih
sloZenijih tehniCko-taktickih elemenata na pomoénim “debelim” strunjacama, te
istodobnim pomaganjem pojedinim hrva¢ima od strane trenera. Navedeno nije
moguce na hrvackim treninzima ukoliko se primjenjuje samo rad u parovima.
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