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SAZETAK

Promatrajudi s aspekta tehnicko — takticke slozZenosti i fizioloskih opterecenja, hrvanje spada

medu najzahtjevnije sportske discipline uopce.

Posebno se istiCe potreba za razvojem razlicitih dimenzija snage, kao i optimalno

uskladivanje programa namijenjenog razvoju tih snaznih svojstava.
U ovom radu autori su prikazali:

a)  Osnovna anatomska i fizioloSka obiljeZja hrvanja.
b) Metodicke osnove razvoja snage u hrvanju.
c)  Model periodizacije treninga snage u hrvanju.

ABSTRACT

When we analyse wrestling with technical, tactical and physiological aspect we can see that
wrestling is among most demanding sport disciplines.

Specially, there is requisite for development of different dimensions of strength.
In this paper authors showed:

a) Basic anatomic and physiological characteristics of wrestling.
b) Metodical aspects of strength development.
C) Model of strength periodization in wrestling.



1.uUvoD

Hrvanije je vrlo slozena i zahtjevna sportska aktivnost visokog intenziteta u kojoj se kretanja

izvode u varijabilnim uvjetima oko svih osi i ravnina, te u svim pravcima.

Prema kriteriju strukturalne slozenosti spada u polistrukturalne aciklicne aktivnosti u kojoj se
moze promatrati kretanje jednog hrvaca i kretanje biomehanickog sistema dva hrvaca (Mari¢
1985, 1990).

Tijekom jedne borbe od hrvaca se zahtijeva da generira misi¢nu silu na razli¢ite nacine

(maksimalnu, eksplozivnu, repetitivnu) i u razli¢itim uvjetima (staticki, dinamicki).

U jednoj borbi se izmjenjuju staticki (hvatovi, drzanja) i dinamicki (bacanja, okretanja)
poloZzaji Sto zahtijeva neprestano stvaranje novih programa napadackih, obrambenih i

protunapadackih radnji tijekom borbe (Serti¢, 2004).

U jednadzbi specifikacije hrvanja (Mari¢, i sur. 2003) na prvo mjesto se postavlja snaga
(maksimalna, eksplozivna, repetitivna i staticka), zatim brzina, koordinacija, ravnoteza i
fleksibilnost.

Kraemer i sur. (2004) navode sposobnosti koje su najvaznije u hrvanju: dinamicka i
izometricka jakost, anaerobna i aerobna izdrzljivost, eksplozivna snaga, okretnost i
fleksibilnost.

U hrvanju dolaze do izrazaja sposobnosti guranja i povlacenja (ulasci i izlasci iz zahvata), te

stabilizacija gornjeg dijela tijela i trupa prilikom izvodenja razlicitih bacanja.

Takoder imamo izvodenije razlicitih tehnickih elemenata u kojima se podize tijelo protivnika
sa vlastitim tijelom (npr. bacanje uvinu¢em), opterecujuéi na taj nacin dominantno noge sto

pokazuje da je u stvari cijelo tijelo optereéeno tijekom hrvacke borbe.

Sve to ukazuje na velik utjecaj snage na uspjeh u hrvanju, a samim time i na potrebu za
formiranjem kvalitetnog programa snage koji ¢e pomodéi u postizanju sportskog uspjeha u

hrvanju.



Problemi koji se ¢esto javljaju u treningu hrvaca odnose se na provodenja treninga snage na
krivi nacin koristeéi pritom metode razvoja snage koji su mozda prikladniji za trening

bodybildera, powerliftera ili dizaca utega.

Pravilan trening snage ¢e poboljSati nivo snaznih svojstava kod hrvaca i na taj nacin mu

omoguciti kasniju uspjesnost u natjecanju.

2. METODIKA TRENINGA SNAGE U HRVANJU

Snaga sportasa se manifestira u savladavanju razliCitih otpora kao Sto su otpor podloge,
suparnika ili nekog predmeta (Milanovi¢, 2005), a postoje razliCite vrste ocitovanja ove
motoricke sposobnosti: eksplozivna snaga, apsolutna maksimalna snaga, repetitivna snaga,

elasti¢na ili pliometrijska snaga i izometricka snaga.

Bompa (2005) navodi Sest osnovnih zakona koji se treba pridrzavati prilikom provodenja

treninga snage:

razviti fleksibilnost zglobova.

razviti snagu ligamenata i tetiva.

razviti snagu trupa.

razviti stabilizatore.

trenirati pokret, a ne pojedine misice.

treba se usredotociti na ono Sto je potrebno za pojedini sport, a ne ono Sto je

trenutno novo.
Takoder Bompa (2005) navodi i glavne principe treninga snage:

princip progresivnog podizanja opterecenja.
princip raznovrsnosti.
princip individualizacije.

princip specifi¢nosti.



Svaki od ovih principa i zakona ima vrlo vaznu ulogu u provodenju treninga snage, pa ih

treba imati na umu prilikom konstruiranja plana i programa treninga.

Fleksibilnost je motori¢ka sposobnost koja znatno utje¢e na smanjenje ozljeda u hrvanju, te
u svrhu njenog poboljSanja Steward (1988) preporucuje provodenje treninga snage sa

utezima na sljedeéi nacin:

Dizanje i spustanje utega kroz cijeli opseg pokreta.

Vjezbati misSice antagoniste.

Naglasavati spustanje tezine (ekscentri¢nu fazu).

Izvoditi specificne vjezbe koje su napravljene da bi poboljSale snagu i fleksibilnost

hrvaca.

Prije planiranja i programiranja treninga snage treba utvrditi koje miSi¢ne grupe su najvise
opterecene u hrvanju i izabrati vjezbe sa otporom koje najbolje utjecu na njihovo
unapredivanje (tablica 1). Odreden broj hrvaca je razvio one misi¢ne grupe koje nisu prijeko
potrebne za uspjesnost u hrvanju nego imaju vise estetsku ulogu Sto predstavlja nepotreban

viSak tjelesne tezine.



MISICI GORNJEG DIJELA TIJELA VIEZBE

Leda Veslanja (Sipka i bucice).
Zgibovi
Povlacenja na lat trenazeru
Ramena Lateralna dizanja
Predrucenja

Uspravno veslanje

Prsa Razvlacenja (Sipka i bucica).
Ruke Biceps pregib
Triceps ekstenzija
Podlaktice (stisak) Gume
Penjanja po uzetu
MISICI DONJEG DIJELA TIJELA VJEZBE
Straznjica Mrtvo dizanje na ravne noge

Pregib u kuku (trenazer).

Kvadriceps Cuénjevi

Nozna ekstenzija (trenazer)

Vrat Trenazer za vrat (4 smjera)

Trbuh Podizanje nogu na rimskoj stolici

Pretklon trupa

POMOCNE VJEZBE
Prsa Kosi bench press
Prednja glava ramena Predrucenja
Kvadriceps Nozna ekstenzija (trenazer)
Zadnja loza Nozna fleksija (trenazer)

Tablica 1: Vljezbe za hrvanje u odnosu na misi¢ne grupe koje se najvise koriste u hrvanju
(Pederson, 1982).

Kraemer i sur. (2004) takoder navode vjezbe sa utezima pogodne za trening snage hrvaca:

e Prsa (bench press, kosi bench press, kontrakosi bench press).
« Gorniji dio leda (povlacenje na lat trenazeru, zgibovi, razlicita veslanja).




« Doniji dio leda (good morning, mrtvo dizanje, ledna ekstenzija, ¢ucnjevi, cucnjevi u
iskoraku, iskoraci u razli¢itim smjerovima).

« Straznji dio natkoljenice (mrtvo dizanje na ravne noge, pregib potkoljenice u
stajanju).

o Ruke (biceps pregib, triceps opruzanje, valjanje podlaktice).

Prema dosad navedenom u treningu snage hrvaca trebale bi dominirati viSezglobne vjezbe
(dead lift, cucanj, bench press) i totalne vjezbe (trzaj, nabacaj) ali trebaju biti zastupljene i
unilateralne (jednorucni pregib, jednorucni ¢ucanj) i bilateralne vjezbe (potisak bucicama
iznad glave, veslanje sa bucicama) zbog razliitih vrsta kretnji i situacija koje se desavaju u
borbi.

Takoder je potrebno kombinirati viezbe snage relativnog tipa (sa vlastitim tijelom) i

apsolutnog tipa (sa utezima).

Omiljene vjezbe u treningu snage kod hrvaca su zgibovi i penjanja po uzetu vjerojatno iz
razloga Sto se smatra da su te vjezbe slicne intenzivnom misi¢cnom radu koji se odvija
tijekom hrvackog meca kao i to Sto ukljucuju misic¢e koji su najviSe pod optereéenjem

tijekom borbe.

2.1. METODE TRENINGA SNAGE

Postoje razliCite metode treninga snage kojima mozemo postiéi zeljene ciljeve.

Markovic i Perusko (2003) razlikuju dvije klase metoda za razvoj snage i unutar njih Cetiri

osnovne:

L. FUNKCIONALNE METODE (metoda maksimalnih naprezanja, metoda

eksplozivnih dinamickih naprezanja, reaktivna metoda).

II. STRUKTURALNE METODE (metoda ponavljanja).



Uz njih postoje jos i supramaksimalna metoda, piramidalna metoda i metoda snazne

izdrZljivosti. Svaka od tih metoda ima svoje principe i nacine provodenja.

Uz metode treninga snage vezani su i organizacijski oblici treninga koji mogu biti individualni,

skupni i frontalni.

Individualni trening se temelji na na dijagnostici sposobnosti i znanja pojedinog sportasa i
usko je povean sa principom individualizacije. Skupni trening se odnosi na formiranje

homogeniziranih grupa, dok u frontalnom treningu svi sportasi izvode isti zadatak.

Postoje Cetiri osnovne metodicke forme trenaznog rada koje prema Milanovi¢ (2005) mogu
biti stanice, krugovi, cirkulari i poligoni. Svaka od tih formi ima posebno definirano

opterecenje, vrijeme rada i vrijeme odmora.

Na primjer, za trening maksimalne snage prihvatljiva je metoda stani¢nog treninga, dok je za
razvoj snazne izdrZljivosti bolji kruzni trening. U hrvanju se u velikoj mjeri koristi kruzni

trening, pa ¢e zbog toga biti podrobnije objasnjen.



2.1.1. KRUZNI TRENING

Treneri u hrvanju Cesto koriste kruzni oblik rada, pogotovo ako je rije€ o radu sa utezima, jer

smatraju da na taj nacin imitiraju uvjete slicne onima koji se desavaju u hrvackom mecu.

Kruzni trening se sastoji od vjezbi koje se izvode jedna za drugom sa minimalnom pauzom
izmedu (15 — 30 sekundi), brojem ponavljanja 10 — 15 i opterecenjem 40 — 60% od 1RM
(Fleck i Kraemer, 1997).

Cole (1981) prilikom provodenja treninga snage formira dva kruga vjezbi koje nazovi plavi i
crveni krug. Dio hrvaca pocinje sa plavim krugom, a dio sa crvenim krugom, te na zavrsSetku
mijenjaju krugove (tablica 2), a svaki hrvac ima na raspolaganju 45 minuta da zavrsi svoj
trening Sto zahtijeva intenzivan rad i minimalni odmor izmedu serija i vjezbi. Ovaj kruzni

trening na odlican nacin razvija snaznu izdrzljivost.

PLAVI KRUG
VIEZBA SERIJE / PONAVLIANJA

Cudanj 1x15
Mrtvo dizanje na ravne 1x10
noge

Trzaj na snagu 1x10
NoZna ekstenzija (trenazer) |1 x 15
Fleksija kuka (trenazer) 1x15
Kosi bench press 1x10
Uspravno veslanje 1x10
Biceps pregib 1x10
Sklekovi na razboju 1x10
Pullover 1x10

Pretklon trupa (sa teretom 1x10
na trenazeru)

Voijnicki potisak (trenazer) 1x 10

Slijeganje ramenima 1x10
Vrat (trenazer) 1x 10
Zgibovi 1x 10
CRVENI KRUG
Cudanj 1x15
Trzaj na snagu 1x10
Kukovi i leda (trenazer) 1x15
NoZna ekstenzija (trenazer) |1 x 15
NoZna fleksija (trenazer) 1x15
Bench press 1x10

Veslanje u pretklonu 1x10




Zasuci Sipkom u sjedu 1x10
Pullover (trenazer) 1x10
Vojnicki potisak (trenazer) 1x10
Biceps pregib (trenazer) 1x10
Triceps opruzanje (trenazer) | 1 x 10
Slijeganje ramenima 1x10
(trenazer)

Vrat (trenazer) 1x10
Zgibovi 1x 10

Tablica 2: Kruzni trening snage u hrvanju (Cole,1981).

Vecina meceva gdje su hrvaci podjednaki rjeSavaju pitanje pobjednika u zadnjim sekundama,
pa je zbog toga preporucljivo totalne vjezbe izvoditi na kraju da bi naudili organizam da

djeluje efikasno i koncentrirano pod utjecajem umora (tablica 3).

VIEZBE

. Cu&anj ili noZni potisak

. Kosi bench press

. Mrtvo dizanje na ravne noge

. Potisak bucicama za ramena

. Iskoraci (razliCiti kutovi)

. Povlacenje na lat trenazeru

. Podizanje na prste

DN R|WIN| -

. Veslanje u sjedu

9. Vjezba za trup

10. Biceps pregib

11. Nabacaj od koljena

Broj ponavljanja: 10 — 15

Pauze: 60 — 90 sekundi

Broj krugova: 2 — 5

Tablica 3:Kruzni trening snage za hrvanje (Kraemer i sur. 2004).

Hrvanje je dominantno anaerobni sport, a zavisno od trajanja hrvacki me¢ moze biti
fosfageni ili glikoliticki. S tim ciljem se moZe dizajnirati i kruzni trening na nacin da odredimo

koji sustav zelimo dominantno opteretiti. (tablica 4 i 5).
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KRUZNI TRENING (LAKTATNI SUSTAV)
1. Bench press 10 10 5
2. Nozna ekstenzija 10 10 5
3. Vojnicki potisak 10 10 5
4. Nozni pregib 10 10 5
5. Povlacenje na lat trenazeru | 10 10 5
6. Nozni potisak 10 10 5
7. Valjanje podlaktice 10 10 5
8. Podizanje na prste 10 10 5
9. Uspravno veslanje 10 10 5
10. Nabacaj od koljena 10 10 5

Tablica 4: Trening snage za hrvanje koji opterecuje laktatni sustav (Kraemer, 1982)

KRUZNI TRENING (FOSFAGENI SUSTAV)

Visoko vucenje 7 7

Nabacaj od koljena

Hack ¢ucanj

Mrtvo dizanje

Cudanj u iskoraku

Cudanj

NININ[ININININ

NININ[ININN
NININ[ININN

Vjezba po izboru

Tablica 5: Trening snage za hrvanje koji opterecuje fosfageni sustav (Kraemer, 1982).

2.2.1 OLIMPIJSKO DIZANJE UTEGA

Hrvac se tijekom borbe Cesto nalazi u situacijama gdje treba eksplozivnhom kretnjom kukova
podignuti protivnika od poda ili napraviti obaranje i tusiranje. Razvoj eksplozivne snage u
hrvanju ne smije biti usmjeren samo na jedan dio tijela, nego se mora razvijati eksplozivhost
nogu, trupa i ruku. S tim ciljem se u treningu mogu koristiti razli¢ite viSezglobne vjezbe
poput ¢ucnja ili mrtvog dizanja ili viezbe olimpijskog dizanja utega (trzaj, nabacaj, izbacaj) sa

primjenom submaksimalnih ili maksimalnih opterecenja.



Olimpijsko dizanje utega se sastoji od dvije discipline koje se Cesto nazivaju dizacki biatlon.
Prva je trzaj u kojemu se uteg dize od poda do polozaja iznad glave u jednom kontinuiranom
pokretu, a drugi se sastoji od nabacaja kod kojeg se uteg u prvom dijelu pokreta dize od
poda do ramena, te nakon toga slijedi izbacaj u kojem se uteg dize do polozaja iznad glave
(Drechsler, 1998).

Uzimajuéi u obzir nacine i vrste kretniji, te tipove i brzinu miSi¢nih kretnji u hrvanju, vjezbe
olimpijskog dizanja utega imaju najve¢u povezanost sa onime Sto se deSava u borbi tj. daju

najbolji transfer sposobnosti iz teretane na strunjacu.

Kraemer i sur. (2004) u tu svrhu preporucuju provodenije sljedeéih vijezbi:

Cucanj

Cucanj u iskoraku

Cucanj u stranu

Iskorak

Skokovi iz ¢ucnja

Nabacaj

Nabacaj od koljena

Nabacaj od butina

Jednorucni nabacaj sa bucicom
Jednonozni nabacaj sa bucicom

Lansky (1999) je izracunao putem video analize da se brzi i eksplozivni napad na protivnika
u hrvanju izvodi svakih 6 — 10 sekundi kroz period od 2 minute. Na osnovu toga je napravio
plan i program u kojemu hrvac provodi trening olimpijskog dizanja utega na nacin da jednu
eksplozivnu vjezbu izvodi svakih 5 — 10 sekundi kroz 2 — 3 minute u 1 seriji. Pauza je ista kao

ona u borbi.

Na osnovu tih spoznaja je napravio program olimpijskog dizanja utega za hrvanje kroz 8
tjedana (tablica 6).

TIED. (TJED. |TJED. |TIED. |TJED. |TJED. |TJED. | TJED.
1 2 3 4 5 6 7 8
Vjezba Trzaj Trzaj Trzaj Trzaj Trzaj Trzaj Trzaj Trzaj




na na na na na na na na
snagu |[snagu [snagu |snagu |snagu |snagu |snagu | snagu
Pauza 8 sek. 8 sek. 7 sek. 7 sek. 6 sek. 6 sek. 5 sek. 5 sek.
izmedu
ponavljanja
Trajanje 70 sek. | 90 sek. | 110 130 140 155 165 180
serije sek. sek. sek. sek. sek. sek.
% od max. | 40% 40% 35% 35% 35% 35% 35% 35%
1RM 1RM 1RM 1RM 1RM 1RM 1RM 1RM
Broj serija. | 2 2 2 2 2 2 2 2
Pauza 75 sek. | 65sek. | 55sek. | 50 sek. | 45 sek. | 40 sek. | 30 sek. | 20 sek.
izmedu
serija

Tablica 6: Primjena olimpijskog dizanja utega u hrvanju kroz 8 tjedana (Lansky, 1999).

Torrez (1980) sa ciljem razvoja srednjeg dijela tijela (natkoljenice, kukovi, donji dio leda)

takoder preporucuje vjezbe trzaj, izbacaj, cucanj (tablica 7). One ¢e istovemeno uz jacanje

tih dijelova tijela utjecati i na poboljSavanje eksplozivne snage Sto je vrlo bitno za uspjeh u

hrvanju.
VIEZBA TJED. 1&2 TJED. 3&4 TIJED.4-8
Trzaj na snagu 3 —5ser. x 10 pon. 3 ser. 8 =10 pon. 3 ser. 8 pon.

2 ser. 5 -6 pon. 2 ser. 6 pon.
Izbacaj 3 —5ser. x 10 pon. 3 ser. x 10 pon. 3 ser. x 10 pon.

3 ser. X 6 pon. 3 ser. X 6 pon.
Cucanj 3 ser. x 10 pon. 2 ser. 10 pon. 2 ser. 10 pon.

3 —5ser. 5 pon. 5-6ser.5-6 pon.

Tablica 7: Trening snage za hrvanje kroz 8 tjedana (Torrez, 1980).

2.2.2. IZOMETRICKI TRENING




U izometrickom nacinu treninga sportas pokusava svladati otpor nepokretnog predmeta ili

zadrzati polozaj u kojem su misiéi u kontrahiranom stanju (izometricka misi¢na kontrakcija).

U trening hrvaca potrebno je uvrstiti viezbe koje utjecu na povecéanje izometricke snage zbog
poboljSavanja snage hvata, ali i snage gornjeg dijela tijela i ruku koji dominantno sudjeluju u

razli¢itim zahvatima drzanja u stajanju i parteru.
Kraemer i sur. (2004) za provodenje izometrickog treninga (tablica 8) daju upute:

e kut u zglobu treba biti 10 — 20 stupnjeva.
« trajanje podrazaja 3- 10 sekundi.
e 15 -20 ponavljanja dnevno.

i preporucuju koje vjezbe i za koje misiéne grupe koristiti:

o VjeZbe za rotatore ramena

o VjeZbe za vrat

e Stabilnost trupa i fleksibilnost

o Izometri¢no drzanje u hvatu za pojas.

o Izometricne vjezbe za jaCanje hvata

e Penjanje po uzetu.
VIEZBA PONAVLJANJA OPTERECENJE
Hvat sa ispruzenim rukama 15-20 100%
Medvjedi hvat 15-20 100%
Hvat sa prstima i ru¢nim 15-20 100%
zglobovima

Tablica 8:1zometricki trening za hrvanje (Kraemer i sur. 2004).

3. PERIODIZACIJA TRENINGA SNAGE

Sama periodizacija se odnosi na postupke odredivanja tipi¢nih ciklusa sportske pripreme,
odnosno dijeljenje vecih ciklusa na manje (Milanovi¢, 2005), a provodi se iz razloga Sto
sportasi ne mogu tokom cijele godine imati sportsku formu na visokoj razini, pa se zbog toga

izmjenjuju faze opterecenja i rasterecenja (Bompa, 2000).




Uz periodizaciju provodimo planiranje i programiranje treninga.

Planiranjem treninga odredujemo ciljeve i zadace koje Zelimo postiéi uzimajuci u obzir
materijalne, tehnicke i kadrovske uvjete, dok programiranjem odredujemo sredstva,
opterecenja i metode trenaznog rada, oporavka i natjecanja.

Uspjesno provodenje planiranog i programiranog treninga, kao i pravilna periodizacija ¢e
dovesti sportasa do visoke razine treninga i izvedbe, te mu omoguciti postizanje vrhunskih

rezultata u najboljem trenutku tj. na najvaznijem natjecanju.
Bompa (2005) je analizirao hrvanje kao sportsku aktivnost:
Dominantni energestki sustavi: alaktatni, laktatni, aerobni.
Ergogeneza: 30% alaktatno, 30% laktatno, 40% aerobno.
Opskrba energijom: kreatin fosfat, glikogen.
Ogranicavajudi faktori: eksplozivna snaga, snazna izdrzljivost.

Ciljevi treninga: eksplozivna snaga, snazna izdrZljivost, maksimalna snaga,

fleksibilnost, kratkotrajna misSi¢na izdrZljivost.

i na osnovu toga je predlozio godiSnji program treninga (tablica 9) koji je usmjeren na

postizanje najboljih rezultata na planiranim natjecanjima.

1 R [3 |4 |5 |6 7 |8 910 [11 |12
PeriodizacijaPripremni period I | Natjecateljski | Prijelazni Pripremni | Natjecateljski | Prijelazni period
dio I period period II dio II
PeriodizacijaAnatomska| Max. | Odrzavanje Kompenzacija | AA | Max. | Odrzavanje Kompenzacija
snage Adaptacija
Snaga | Max.Snage Snaga | Max.Snage
(AA).
Ekspl. | Ekspl. Snage Ekspl. | Ekspl. Snage
Snaga | Misi¢na Snaga | Mis.
IzdrZljivost IzdrZljivost
MiS. Mis.
Izdr. Izdr.
Periodizacijal.aktatna | Alaktatna izdrzZljivost | Laktatna Laktatna izdrzljivost Aerobna
energetskih [zdrZljivost. izdrZljivost izdrZljivost
sustava (kompenzacija).
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Aerobna
izdrZljivost

erobna | Laktatna izdrZljivost.
izdrZljivost

Alaktatna izdrZljivost ‘

Aerobna izdrZljivost Aerobna izdrZljivost

Tablica 9: Godisniji ciklus treninga za hrvanje (Bompa, 2005).

Steward (1988) prije pocetka treninga obavezno provodi odreden broj testiranja snage sa
svrhom da utvrdi nivo sposobnosti i stanje pojedinih hrvaca. Na taj nacin ¢e moci napraviti
individualizirani plan i program, u odnosu na zahtjeve koji se stavljaju pred sportasa (tablica
10).

VIEZBA TESTIRANJE
1. Totalna vjezba
Nabacaj na snagu 5RM / max. sa tjel. tezinom.
zgibovi Max. do otkaza.
II. Prsa
Bench press 1RM
III. Ramena
Vojnicki potisak 1RM
IV. Triceps
Sklekovi na razboju Max. do otkaza.
V. Leda
Ledna ekstenzija Max. sa optere¢enjem (ako je moguce).
VI. Noge
Straznji ¢ucanj 5RM
Test zgibova 52kg 62kg 74kg 90kg 90kg+
Qdli¢no 24 24 23 19 16
Dobro 20 20 19 16 10
Zadovoljavajuce 16 16 15 11 05

Tablica 10: Testovi snage za hrvace (Steward, 1988).
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3.1. PRIPREMNI PERIOD

U pripremnom periodu provode se programi pripreme razvojnog karaktera koji ¢e omogucditi
postizanje sportske forme. S tim ciljem Bompa (2000) predlaze da se u pripremnom periodu
zapoCne sa anatomskom adaptacijom (opterecenja 40 — 60% od 1RM, 9 — 12 vjezbi, 8 — 12
pripremili za naredne dugotrajne i naporne faze treninga. Nakon toga se moze prijeéi na

razvijanje maksimalne snage koju treba razviti do najvisih razina kapaciteta sportasa.

Treneri u pripremnom periodu koriste razli¢cite metode i nacine treninga da bi postigli

zacrtane cljeve.

Cole (1981) provodi intenzivni kruzni trening (tablica 11) sa vec¢im brojem vijezbi u
pripremnom periodu sa ciljem da se hrvaci pripreme za teske treninge koji slijede u daljnjem
treningu. Vjezbe se izvode 45 sekundi, a pauza traje 15 sekundi, koliko je potrebno da se

promijeni radno mjesto.

VIEZBE

Kukovi i leda (trenazer)

Nozna ekstenzija

Nozni potisak

NoZni pregib

Pregib kuka

Hack trenazer

Pullover

Rzvlaenje na sajlama

Lateralno dizanje

Potisak bucicama iznad glave

Bicep pregib

Triceps opruzanje

Visoko vucenje

Bench press

Nabacaj na snagu




Zasuk Sipkom

Zgibovi (sa rucnikom)

Sklekovi na razboju

Rad': 45 sekundi.

Pauza: 15 sekundi.

Tablica 11: Intenzivni kruzni trening za hrvanje u pripremnom periodu (Cole,1981).

Stucky (1985) u pripremnom periodu trening snage provodi dva puta tjedno sa ciljem

odrzavanja nivoa snage koji su hrvaci stekli u prijelaznom periodu, te se vise usmjeruje na

specifi¢an rad na strunjaci, kao i na turnirska natjecanja (tablica 12).

VIEZBA SERIJE / PONAVLIJANJA

Nabacaj na snagu 5x5
Zgibovi sa optere¢enjem 3x10
Koso razvlacenje sa bucicama 2x8
Cucnjevi 5x 5-10
Povlacenje na lat trenazeru 3x10
Biceps pregib 3x10
Uspravno veslanje 3x10
Iskoraci 3x12
Pregib potkoljenice 2x10
Triceps ispruzanje 3x10
Ledna ekstenzija 2x15

pretklon trupa

3 x do otkaza

Tablica 12: Trening snage u pripremnom periodu (Stucky, 1985).

3.2. NATJECATELISKI PERIOD




U natjecateljskom periodu se manifestira sportska forma i najvisi sportski rezultati. U tom
razdoblju se odrzava razina postignute maksimalne snage i radi pretvorba maksimalne snage
u eksplozivnu snagu i misi¢nu izdrzljivost ili u oboje Sto ovisi o potrebama sporta ili sportske
discipline. S tim ciliem Johnson i Yesalis (1986) preporucuju provodenje treninga snage u
natjecateljskom periodu 2 puta tjedno sa manje serija, ali ve¢im brojem ponavljanja i
koriStenjem superserija (2 vjezbe povezane jedna za drugom bez pauze) i triserija (3 vjezbe

povezane jedna za drugom bez pauze), a pauza izmedu serija je do 90 sekundi (tablica 13).

VIEZBA SERIJE PONAVLIANJA
Totalna vjezba
Nabacaj na snagu 3 5-8
Prsa
Bench press 3 10
Razvlacenje bucicama 2-3 10
Razvlaenje na sajlama 2-3 10
Leptir trenazer 2-3 10
Ramena
Vojnicki potisak 3 10
Potisak bucicama 2-3 10
Lateralna dizanja 2-3 10
Predrucenje bucicama 2-3 10
Triceps
Triceps potisak 3 10
Potisak na Celo 2-3 10
Sklekovi na razboju 2-3 10
Leda
Povlacenje na lat trenazeru 3 10
Veslanje na sajlama 2-3 8-10
Veslanje u pretklonu 2-3 8-10
Zgibovi 2 10-15




Biceps

Stojeci biceps pregib 3 10
Pregib na scotovoj klupi 2-3 10
Pregib bucicama 2-3 12-15
Pregib na sajlama 2-3 10
Noge

Cuénjevi 3 812
Hack ¢ucnjevi 2-3 10
Nozni potisak 2-3 10
NoZna ekstenzija 3 10
NoZni pregib 3 10

o izabrati 2 — 3 vjezbe po misi¢noj grupi.
« superserije kod barem dvije vjezbe.

Tablica 13: Trening snage za hrvanje u natjecateljskoj sezoni (Johnson i Yesalis, 1986).

U glavnom dijelu natjecateljskog perioda kad se odvijaju zavrSna i najvaznija natjecanja

Stucky (1985) provodi treninge snage u kojima je cilj hrvace fizicki tempirati da budu u vrhu

forme Sto se tice misi¢ne snage i izdrzljivosti. To postize na nacin da provodi intenzivni kruzni

trening koji sacinjava 11 vjezbi, uz koje jos posebno izvodi ¢ucanj i visoko vucenje (tablica

14). Vjezbe unutar kruga se izvode koliko je najvise moguée unutar 45 sekundi (negdje oko

15 ponavljanja), pauza je 15 sekundi koliko je potrebno da se promijeni radno mjesto.

VIEZBE

Visoko vucenije za trzaj 4 x 5

Culnjevi 4 x 6

Krug:

Koso razvlacenje bucicama

Iskoraci




Povlacenje na lat trenazeru
Potisak bucicama za ramena
Biceps pregib

Triceps potisak

NoZni pregib

Zgibovi

Pretklon trupa

Sklekovi na razboju

Ledna ekstenzija

Vrat1 x 8

Tablica 14: Trening snage u vrijeme najvaznijih turnira (Stucky, 1985).

Steward (1988) u natjecateljskom periodu provodi treninge snage 2 — 3 puta tjedno s manje

serija po pojedinoj misiénoj grupi, ali sa ve¢im brojem ponavljanja (tablica 15).

Na pocetku treninga provodi brze i lakSe pokrete (nabacaj) sa manjim tezinama, a nakon

toga slijede vjezbe sa veéim tezinama (Cucnjevi), i na kraju pomocne vjezbe (veslanja i

pregibi). U trening snage uvrstava i pliometriju usmjerenu na donji dio tijela s napomenom

da prilikom sunoznih skokova u mjestu ili kretanju treba nakon sto krac¢eg kontakta sa

podlogom Sto prije ostvariti ponovni skok (ekscentri¢no — koncentri¢na kontrakcija).

VIEZBE SERIJE PONAVLIJANJA
Totalne vjezbe
Nabacaj na snagu 3 serije 5 — 8 ponavljanja
Zgibovi 3 serije 10 — 20 ponavljanja
Prsa
Bench press 3 serije 10 — 12 ponavljanja
Kosi bench press 3 serije 10 — 12 ponavljanja
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Razvlacenje bucicama 2 — 3 serije 10 — 12 ponavljanja
Kosi bench press bu¢icama 2 — 3 serije 10 — 12 ponavljanja
Ramena
Vojnicki potisak 3 serije 8 — 12 ponavljanja
Potisak iza glave 2 — 3 serije 8 — 12 ponavljanja
Potisak bucicama 2 — 3 serije 10 ponavljanja
Lateralna dizanja 2 — 3 serije 10 ponavljanja
Triceps
Triceps potisak 2 — 3 serije 10 ponavljanja
Triceps opruzanje iznad glave | 2 — 3 serije 10 ponavljanja
Sklekovi na razboju

2 — 3 serije 10 ponavljanja
Leda
Povlacenje na lat trenazeru 3 serije 10 ponavljanja
Veslanje sa sajlom 2 — 3 serije 10 ponavljanja
Veslanje u pretklonu 2 — 3 serije 10 ponavljanja
Ledna ekstenzija 2 — 3 serije 10 — 12 ponavljanja
Vjezba Good morning 3 serije 10 — 12 ponavljanja
Biceps
Stojeci biceps pregib 2 — 3 serije 10 ponavljanja
Scotov pregib 2 — 3 serije 10 ponavljanja
Pregib bucicama 2 — 3 serije 10 ponavljanja
Noge
Cucanj 3 serije 8 — 12 ponavljanja
Nozni potisak 3 serije 10 — 12 ponavljanja
Potisak na kuk trenazeru 3 serije 10 — 12 ponavljanja
Nozna ekstenzija 3 serije 10 — 12 ponavljanja
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Nozni pregib 3 serije 10 — 12 ponavljanja

Pliometrija (donji dio tijela) 3 serije 8 — 12 ponavljanja

Tablica 15: Trening snage u natjecateljskom dijelu sezone (Steward, 1988).

3.3. PRIJELAZNI PERIOD

Cilj prijelaznog perioda je ukoniti umor i nadopuniti iscrpljene zalihe energije putem aktivhog
odmora, a za ozlijedene sportase ovo je razdoblje namijenjeno za rehabilitaciju i oporavak
ozlijedenih misic¢a i tetiva. Neki sportasi mogu u ovom periodu ispravljati odredene

nedostatke u podrucju snage koji su ih ogranicavali u postizanju boljih rezultata.

Johnson i Yesalis (1986) preporucuju trening snage u prijelaznom periodu 3 — 6 puta tjedno

sa optere¢enjem 70 — 90% od 1RM i sa pauzama izmedu serija 2 — 4 minute (tablica 16).

Ako je cilj hrvaca podizanje misi¢ne mase tada trening snage treba podijeliti na nacin da se

ista grupa misica radi 2 puta tjedno sa 10 serija po misi¢noj grupi.

Ako nije cilj miSiéna masa tada se trening snage moze provoditi 3 puta tjedno sa 6 — 8 serija

po misi¢noj grupi.

VIEZBA SERIJE PONAVLIANJA
Nabacaj na snagu 3 6—-8
Bench press 5-6 10-8-52-10
Razvlacenja ili sklekovi na
razboju.
2-3 10
Vojnicki potisak 3 7-10

Lateralna dizanja.

2
Triceps potisak 3 10
Veslanje u pretklonu 3 7-10

Jednorucno veslanje ili
veslanje na sajlama.
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3 6-10

Pregib bucicama 3 10-12

i/ili pregib na scotovoj klupi

Cuénjevi 3-4 6— 10
NoZna ekstenzija 2-3 7-10
NoZna fleksija 2-3 7-10
Varavi biceps pregib 2-3 10

Tablica 16: Trening snage za hrvanje van natjecateljske sezone (Johnson i Yesalis, 1986).

Stucky (1985) je u prijelazni period kao ciljeve treninga postavio poboljSanje jakosti i snage,

te u tu svrhu dao prednost kompleksnim viSezglobnim vjeZzbama (tablica 17).

Treninge provodi 3 puta tjedno, s time da se 2 puta ponavlja isti trening.

PONEDJELJAK & PETAK SRIJEDA
1. Nabacaj na snagu 5x5 Vojnicki potisak 5x5
2. Visoko vucenje 4x5 Koso razvlacenje bucicama 4x10
3. Zgibovi sa opterecenjem 3x10 Iskorak 3x12
bench press 2x10 NoZna ekstenzija 2x10
4. Cucnjevi 5x4 Povlacenje na lat trenaZeru 2x10
Uspravno veslanje 2x10
5. Veslanje bucicom 3x10 Mrtvo dizanje na ravne noge 2x10
Potisak bucicama 3x10 Pretklon trupa na sajli 2x10
6. Ledna ekstenzija 2x15 Bench bress uskim hvatom 2x10
Pretklon trupa 2x do otkaza Pregib bucicama 2x10
7. Pregib buc¢icama 3x10 JacCanje hvata 2x10
Jacanje hvata 2x10 Sklekov na razboju (sa opterecenjem) 3x10
8. Jacanje vrata (sa partnerom) 1x8
Pregib potkoljenice 3x10

Pauza izmedu serija: 2 — 3 minute.

Tablica 17: Program treninga u prijelaznom periodu za hrvanje (Stucky, 1985).
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Steward (1988) u prijelaznom periodu trening snage provodi 3 — 6 puta tjedno sa

opterecenjem 65 — 90 % od 1RM sa naglaskom na osnovne vjezbe (tablica 18).

To je velika koli¢ina treninga usmjerena na razvoj snage koja ¢e dovesti do znatnog i

vidljivog porasta snaznih svojstava, te bi trebala imati pozitivan efekt na kasnije dijelove

Sezone.

VIEZBA SERIJE PONAVLIANJA
Nabacaj na snagu 5 serija 5 — 8 ponavljanja
Kosi / ravni bench press 5 — 6 serija 6 — 8/ 8 — 12 ponavljanja
Razvlacenja / kosi bench 3 serije 10 ponavljanja
press bucicama
Vojnicki potisak 3 serije 8 — 10 ponavljanja
Potisak iza glave 2 — 3 serije 8 — 10 ponavljaja
Lateralna dizanja 2 — 3 serije 10 ponavljanja
Triceps potisak 3 serije 10 ponavljanja
Veslanje u pretklonu 3 serije 8 — 10 ponavaljanja
Povlacenje na lat trenazeru 3 serije 8 — 10 ponavljanja
Veslanje na saijli 3 serije 8 — 10 ponavljanja
Zgibovi 3 serije 8 — 20 ponavljanja
Pregib 3 serije 10 — 12 ponavljanja
Ledna ekstenzija 3 serije 10 — 12 ponavljanja
Vjezba Good morning 3 serije 10 — 12 ponavljanja
Cudanj 3 — 5 serija 8 — 12 ponavljanja
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NoZna ekstenzija 3 serije 8 — 12 ponavljanja

Nozni pregib 3 serije 8 — 12 ponavljanja

Pliometrija 3 serije 8 — 12 ponavljanja

Tablica 18: Trening snage u prijelaznom periodu (Steward, 1988).

4. ZAKLJUCAK

U ovom radu prikazani su razliciti pristupi i nacini planiranja, programiranja i provodenja

treninga snage, a sa ciljem postizanja uspjeha u hrvanju.

Treneri prilikom oblikovanja programa treninga snage trebaju uvazavati temeljne principe i
zakonitosti razvoja snage, ali i uvaZzavati specificnosti karakteristicne za generiranje misi¢ne
sile u hrvanju kao i individualne nacine vodenja borbe i izvodenja pojedinih tehnicko —

taktickih elemenata u hrvanju.

Programi treninga snage prikazani u ovom radu mogu posluziti iskljucivo kao primjer

oblikovanja treninga snage u hrvanju, a nikako kao "recepti" za razvoj snage hrvaca.

To je prvenstveno stoga Sto svaki program treninga snage mora uzeti u obzir bioloske,
fizioloSke i psihosocijalne karakteristike sportasa, a u protivnom moze doci do

pretreniranosti, podtreniranosti ili ozljede.
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