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DEFINICIJA RVANJADEFINICIJA RVANJA

P d t h ik   j     d j  Pod tehnikom rvanja se podrazumevaju 
hvatovi, zahvati, protivzahvati, 
kombinacije i odbrane koje su dozvoljene kombinacije i odbrane koje su dozvoljene 
pravilima rvačkog sporta.
Pravci rvanja:Pravci rvanja:

‐ Sportsko rvanje (grčko‐rimski stil, slobodni 
stil  rvanje za žene  rvanje na pesku  stil, rvanje za žene, rvanje na pesku, 
grepling, pankracion, sambo)

‐ Narodno rvanjeNarodno rvanje



Klasifikacija zahvata 
(Ćirković, Kasum)



Definicja i klasifikacija 
t h ik jtehnike rvanja
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Tehnika zahvata u stojećem 
tstavu
Dovođenja u parter (hvatom ruke, vrata i trupa)j p ( , p )
Obaranja (hvatom ruke, vrata i trupa)
Bacanja uvinućem (bez mosta  s polumostom i Bacanja uvinućem (bez mosta, s polumostom i 
preko mosta)
Bočna bacanja (sa hvatom ruke  ruke i vrata  ruke Bočna bacanja (sa hvatom ruke, ruke i vrata, ruke 
i trupa)
Ramenska bacanjaRamenska bacanja
Svlačenja (preko ruke, ispod ruke)
R š j  (     d   d)Rušenja (u stranu, napred, nazad)



Tehnika zahvata u parteruTehnika zahvata u parteru

Prevrtanja (napred, nazad i u stranu hvatom 
ruku, ruke, ruke i vrata, ruke i trupa, trupa 
obilaženjem, preskakanjem, uvrtanjem)
Okretanja (hvatom ruke i trupa, obuhvatom j p ,
trupa)
Bacanja dizanjem (dizanja iz partera, uvinućem j j ( j p ,
tela, preko boka)



Tehnika zahvata u parteruTehnika zahvata u parteru

Bacanja dizanjem ruke (uz pomoć ruke, 
glave)g )
Rušenje mosta (hvatom ruke, glave i ruke, 
ruke i trupa, obuhvatom trupa s preda i sa ruke i trupa, obuhvatom trupa s preda i sa 
strane)
Izlasci i protivnapadi iz mostaIzlasci i protivnapadi iz mosta



Specifični metodi u obuciSpecifični metodi u obuci 
tehnike rvanja

Metod vežbanja bez partenra (na Metod vežbanja bez partenra (na 
prazno)

Metod rada sa spravamaMetod rada sa spravama

Metod vežbanja sa partnerom



h // b / h? C i W Chttps://www.youtube.com/watch?v=CyigW9C
p1ao





Karakteristične faze uKarakteristične faze u 
učenju tehnike rvanja

Učenje osnovne tehnike rvanjaUčenje osnovne tehnike rvanja

Usavršavanje tehnike kroz varijante i 
kombinacije tehnikaj

Specifično rvačko usavršavanje za Specifično rvačko usavršavanje za 
borbu



SPECIFIČNE VEŽBE U RVANJU













Najbitnije faze u izvođenjuNajbitnije faze u izvođenju 
tehnike

Faza pripremanja povoljne situacije za izvođenje 
zahvata i ostvarivanja hvatazahvata i ostvarivanja hvata
Izvođenje iz ravnoteže
Faza ulaska u zahvatFaza ulaska u zahvat
Faza fiksiranja protivnika
Faza usmerenog delovanja sila (odizanje, 
prevrtanje, guranje, okretanje, rušenje, povlačenje)
Faza završnice



OSNOVNI BORBENI POLOŽAJI U PARTERU





Na koji način se održavaNa koji način se održava 
položaj mosta?

P l ž j      d ž   ž  Položaj mosta se održava snažnom 
izometrijskom kontrakcijom mišića opružača 
u zglobovima ramena  grudnog i slabinskog u zglobovima ramena, grudnog i slabinskog 
dela kičmenog stuba, zglobovima kukova, 
održavajući navedene zglobove u održavajući navedene zglobove u 
hiperekstenziji. 



Sile koje teže da srušeSile koje teže da sruše 
položaj mosta

U š j   il  k j     d lj  Unutrašnje sile, koje su predstavljene 
naprezanjem svih zglobnih stabilizatora sa 
prednje strane zglobova kukova  ramena  prednje strane zglobova kukova, ramena, 
grudnog i slabinskog dela kičmenog stuba. 
Svi ovi stabilizatori su u stanju pasivnog Svi ovi stabilizatori su u stanju pasivnog 
statičkog naprezanja.
Spoljašnja sila  sila zemljine teže (+)Spoljašnja sila – sila zemljine teže (+)





ZAHVATI U PARTERU







OSNOVNI POLOŽAJI U STOJEĆEM STAVU
Desni, levi i frontalni borbeni stav





ZAHVATI U STOJEĆEM STAVU







Osnovne biomehaničkeOsnovne biomehaničke 
karakteristike borbenih položaja u 
rvanju grčko rimskim stilomrvanju grčko‐rimskim stilom

Generisanje sile što većeg broja mišićnih grupa
Napad u pravcu najmnje stabilnosti
Napad na najslabije mišićne grupe protivnika
Maksimalno korišćenje težine vlastitog tela
Mogućnost produžavanja poluge na koju g p j p g j
delujemo
Primena sprega silaPrimena sprega sila
Fiksacija tačke oslonca





Pravila borbePravila borbe





ŽHVALA NA PAŽNJI!


