RVANJE




DEFINICIJA RVANJA

Pod tehnikom rvanja se podrazumevaju
nvatovi, zahvati, protivzahvati,
kombinacije i odbrane koje su dozvoljene
oravilima rvackog sporta.

Pravci rvanja:

- Sportsko rvanje (grcko-rimski stil, slobodni
stil, rvanje za zene, rvanje na pesku,
grepling, pankracion, sambo)

- Narodno rvanje




Klasifikacija zahvata
(Cirkovié¢, Kasum)




Definicja 1 klasifikacija
tehnike rvanja

dijagonalni napred stojeci pokretima stojeci
stav ruku stav

paralelni  nazad parter pokretima parter

tela

u stranu pokretima kombinov
nogu ano

polukruzno kombinovano

kruzno

kombinovano




Tehnika zahvata u stojecem
stavu

Dovodenja u parter (hvatom ruke, vrata i trupa)
Obaranja (hvatom ruke, vrata i trupa)

Bacanja uvinucem (bez mosta, s polumostom i
preko mosta)

Bocna bacanja (sa hvatom ruke, ruke i vrata, ruke
| trupa)
Ramenska bacanja

Svlacenja (preko ruke, ispod ruke)

Rusenja (u stranu, napred, nazad)




Tehnika zahvata u parteru

* Prevrtanja (napred, nazad i u stranu hvatom
ruku, ruke, ruke i vrata, ruke i trupa, trupa
obilazenjem, preskakanjem, uvrtanjem)

= Okretanja (hvatom ruke i trupa, obuhvatom
trupa)

= Bacanja dizanjem (dizanja iz partera, uvinucem
tela, preko boka)




Tehnika zahvata u parteru

» Bacanja dizanjem ruke (uz pomoc ruke,
glave)

= Rusenje mosta (hvatom ruke, glave i ruke,
ruke i trupa, obuhvatom trupa s predaisa
strane)

= |zlasci i protivnapadi iz mosta




Specificnl metodi u obuci
tehnike rvanja

= Metod vezbanja bez partenra (na
prazno)

= Metod rada sa spravama

= Metod vezbanja sa partnerom




= https://www.youtube.com/watch?v=CyigWqC
p1a0




Sliker 225.

24

Slika 226, Slika 227.




Karakteristicnhe faze u
ucenju tehnike rvanja

= UcCenje osnovne tehnike rvanja

= Usavrsavanje tehnike kroz varijante i
kombinacije tehnika

= Specificno rvacko usavrsavanje za
borbu




SPECIFICNE VEZBE U RVANJU




Slika 64. Stika 65
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Sliba 162



Najbitnije faze u izvodenju
tehnike

Faza pripremanja povoljne situacije za izvodenje
zahvata i ostvarivanja hvata

zvodenje iz ravnoteze

~aza ulaska u zahvat

-aza fiksiranja protivnika

~aza usmerenog delovanja sila (odizanje,
orevrtanje, guranje, okretanje, rusenje, povlacenje)

Faza zavrsnice




OSNOVNI BORBENI POLOZAJI U PARTERU




Slika 156
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Slika 187.
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Slika 188. - Visoki roacki most
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Slikat 189. - Rvacki polumost




Na koji nacin se odrzava

polozaj mosta?

= Polozaj mosta se odrzava snaznom
izometrijskom kontrakcijom misica opruzaca
u zglobovima ramena, grudnog i slabinskog

dela kicmenog stuba, zglobovima kukova,
odrzavajuci navedene zglobove u
hiperekstenziji.




Sile koje teze da sruse

polozaj mosta

= Unutrasnje sile, koje su predstavljene
naprezanjem svih zglobnih stabilizatora sa
prednje strane zglobova kukova, ramena,

grudnog i slabinskog dela kicmenog stuba.
Svi ovi stabilizatori su u stanju pasivnog
statickog naprezanja.

= Spoljasnja sila —sila zemljine teze (+)







ZAHVATI U PARTERU







Stikba 193, - Dizanje ruke glavom




Desni, levi i frontalni borbeni stav

OSNOVNI POLOZAJI U STOJECEM STAVU







ZAHVATI U STOJECEM STAVU










Osnovne biomehanicke
karakteristike borbenih polozaja u
rvanju grcko-rimskim stilom
= Generisanje sile sto veceg broja misicnih grupa
Napad u pravcu najmnje stabilnosti
Napad na najslabije misicne grupe protivnika
Maksimalno koriscenje tezine vlastitog tela

Mogucnost produzavanja poluge na koju
delujemo

Primena sprega sila

Fiksacija tacke oslonca
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*HVALA NA PAZNJI!




