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Sazetak

Uvod: Hrvanje je kontaktni sport i osnova je svakog
borilackog sporta. Postoje slobodni i klasicni stil hrvanja,
gdje su kod slobodnog ¢eSce ozljede.

Cilj: Istraziti uzroke i prevenciju najceScih ozljeda u
hrvanju.

Materijali i metode: Elektronskim pretrazivanjem
literature pretrazivane su neke od dostupnih baza
podataka kao Sto su: Medline (PubMed, PubMed
Central) i Bibliografska baza. KljuCne rijeci koriStene
u svrhu pretrazivanja su: ozljede u hrvanju i hrvanje
odnosno wrestling injury, wrestling.

Rezultati: Postupkom iskljuéivanja dobiveno je 15
izvornih istrazivanja i 9 preglednih ¢lanaka povezanih s
cilijem istrazivanja ovog rada.

Zakljucak: Hrvanje je sport kod kojeg nerijetko dolazi do
ozljeda. NajceSc¢e su u podrucju zglobova gornjih i donjih
ekstremiteta, kod donjih najceSce je rije¢ o koljenu dok
kod gornjih prijelomi lakta. Kljuénu ulogu treba dati
prevenciji, snaZzenju misSi¢a, poboljSanju koordinacije i
fleksibilnosti.

Kljucne rijeci: ozljeda, hrvanje, prevencija

Abstract

Introduction: Wrestling is a contact sport and basis of
every martial sport. There are free and classic wrestling
style, where the free more frequent injuries.

Aim: Investigate the causes and prevention of the most
common injuries in wrestling

Materials and methods: By electronic search of the
literature, some of the available databases such as:
Medline (PubMed, PubMed Central) and Croatian
bibliographic base have been searched. The keywords
used for the purpose of the search are: injuries in
wrestling and wrestling or wrestling injury, wrestling.

Results: 15 original surveys and 9 review articles related
to the aim of researching this work were obtained by the
shutdown process.

Conclusion: Wrestling is a sport that often leads to
injuries. Most common injuries occur on the joints of
the upper and lower extremities, for lower extremities
the most common injury is a knee injury, while for upper
it is an elbow fractures. The key role should be given to
prevention, muscle spasms, improved coordination and
flexibility.

Key words: injury, wrestling, prevention

Uvod

Profesionalni sport u zadnjih desetak godina zahtijeva
od sportasa neprekidno pomicanje vlastitih granica, a
opterecenja kojima se sportaSi eksponiraju nerijetko
dovode u pitanje njihovo zdravlje!. Borilacki sportovi
su polistrukturalne acikliCke aktivnosti, a za cilj imaju
simbolicku destrukciju protivnika koja se postize
udarcima ili bacanjima, guSenjima, polugama i
zahvatima drzanja2. Hrvanje je kompleksna i teSka
sportska aktivnost u kojoj se krethje izvode u
promjenljivim uvjetima oko osi i ravnina i pravaca.s
Prema novonastalim pravilima hrvanja, borba se odvija
3x2 minute s 30 sekundi pauze izmedu tri dijela, te se
do pobjede dolazi na bodove.* Integracija hrvanja u
trenazni proces nekog sporta nije jednostavna zbog toga
jer postoji razmjerno visok rizik od ozljeda, potreban je
dug period ucenja velikog broja tehnika, pri viezbanju je
nuzna hrvacka strunjaca i sl. Modificirani nacin hrvanja3
podrazumijeva vjezbanje hrvanja tj. hrvacku borbu bez
bacanja, padova i hrvanja u parteru. Na taj se nacin
rizik od ozljede smanjuje na minimum, a pri vjezbanju
nije nuZna strunjaca.® Sportske ozljede su one nastale
u toku obavljanja neke sportske aktivnosti ili viezbanja,
a uzroci su najéeSée mehanicke prirode.6 Kod hrvanja
Cesto dolazi do ozljeda donjih ekstremiteta osobito u
podrucju koljena, vazno je istaknuti kako svjeze ozljede
aparata ligamenta bitno predstavljaju izobliCenje
koljena, koje se, ako se nepravilno lijeCi, moze uzro-
kovati ozbiljnu Stetu njegovoj kinematici.” Distorzije se
najcéesce klasificiraju na tri stupnja: one koje se odnose
samo na istegnuce ligamenata, one kada dolazi do
istegnua i djelomicnog naprsnuca ligamenta, te
stupanj kada nastupi prekid ligamenta, a pri tome moze
biti otrgnut i komadi¢ kosti na mjestu spoja ligamenta.8
Oporavak kod ozljeda koljena Cesto je dug iz razloga Sto
je koljeno najvecéi zglob u ljudskom tijelu i snosi najvise
opterec¢enja.® Osim ozljeda na donjim ekstremitetima,
Cesto se u istrazivanjima spominju i ozljede gornjih
ekstremiteta posebno u podrucju lakta?. Kada je rijeC
o lijeCenju ozljeda nastalim hrvanjem ono se dijeli na
konzervativnho u vidu fizioterapije i kineziterapije koje
imaju za cilj smanjenje edema, jacanje okolnih misi¢nih
struktura, te vra¢anje svakodnevnim aktivnostima prije
nastanka ozljede, te operativno®. Konzervativni pristup
podrazumijeva smanjenje boli i otoka, te kasnije u
funkcionalnoj fazi jacanje muskulature.’® Od iznimne je
vaznosti prevencija koju je potrebno provoditi redovito i
temeljito s posebnim naglaskom na pripremni period.**

Cilj rada je istraziti uzroke i prevenciju ozljeda u hrvanju.

Materijali i metode

Pretrazivane su neke od dostupnih baza podataka kao
Sto su: Medline (PubMed, PubMed Central), Hrvatska
znanstvena bibliografija-bibliografske baze podataka.
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U svrhu pretrazivanja koriStene su kljuéne rijeci
ozljede u hrvanju i hrvanje u bibliografskoj bazi
podataka, te Medline wrestling injury, wrestling. Odabir
studija ukljuéenih u analizu obavljen je elektronskim
pretrazivanjem literature. Ukupan broj studija tijekom
primarne pretrage u dvije bibliografske baze iznosio je
1658 izvora.

U analizu su ukljuceni: cjeloviti rad s minimalno 10
ispitanika u istrazivanju, prospektivno ili retrospektivno
istrazivanje, pregledni rad. Kriterij iskljuCivanja: radovi
stariji od 20 godina, sustavni pregled literature.
Detaljnom analizom punih tekstova radova izabrali smo
one koji su najvise odgovarali temi koja se istrazuje
(Tablica 1.).

Za konacnu analizu iz Hrvatske znanstvene bibliografije
metodom eliminacije izabran je 21 izvor prema kriteriju
povezanosti i relevantnosti sa temom istrazivanja.

Za konacnu analizu iz Medline izabrano je 3 izvora koji
su odgovarali istrazivackoj temi.

Grafikon 1. Prikaz godina izvornih istrazivanja

Tablica 1. Rezultati pregleda literature

Bibliografska | Kljucne Broj Broj izabranih
baza rijeci izvora |izvora za
konacnu
analizu
Hrvatska Hrvanje,
znanstvena Ozljede u 108 14
bibliografija hrvanju
Wrestling,
Medline injury 563 9
wrestling

Za konacnu analizu izabrano je 14 izvornih istrazivanja,
te 9 preglednih Clanaka kada je rijeC o izvornim
istrazivanjima 6 su u rasponu od 0-7 godina, dok su 8
stariji od 7 godina (Grafikon 1.). Pregledni ¢lanci 6 su
u rasponu od O-7 godina, dok su 3 stariji od 7 godina
(Grafikon 2.).

STARUI OD 10 GODINA 8-10 GODINA

5-7 GODINA MANMNIE OD 5 GODINA

® Prikaz godina izvornih istraZivanja

Grafikon 2. Prikaz godina strucnih ¢lanaka

STARUIOD 10 GODINA 8-10 GODINA

MANIE OD 5 GODINA

5-7 GODINA

m Prikaz godina strucnih élanaka
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Rezultati

Proces obrade podataka predstavljen je uz pomo¢ Prizma dijagrama (Grafikon 3.) a u Tablicama 2. i 3. prikazani su
rezultati istrazivanja.

Grafikon 3. Prizma dijagram

Elektronski izvor u
punom formatu

n=1658

Broj izvora nakon
iskljuGivanja

Broj izvora za
konacnu analizu

n=671 (2]

Broj izvora za
konacnu analizu

n=23

Isklju¢eno
n=987

Tablica 2. Izvorna istraZivanja

GODINA VRSTA BROJ
AUTOR NASLOV RADA OBJAVLJIVANJA | ISTRAZIVANJA | ISPITANIKA ZAKLIUGAK AUTORA

Mario Beginning age, 2014. Retrospektivno Hrvanjem bi se trebalo
o wrestling experience istrazivanje poceti baviti od 10 godina.
Baic i sur. . e .
and wrestling peak U najtezoj tezinskoj
performance- kategoriji hrvaci trebaju biti
trends in period stariji da bi ostvarili najbolje
2002-2012 rezultate, dok u najlaksoj
i najtezoj hrvanjem se
pocinju baviti kasnije i
imaju manje iskustva
kad osvoje prve europske
medalje.
Tatjana Retrospektivno 2005. Prospektivho 105 NajéeSce ozljede su bile
o istrazivanje istrazivanje tijekom predmeta judo,
TroSt i sur. o . . R
0 ucCestalosti sportska gimnastika i
ozljeda studenata hrvanje, a tip ozljeda su
KinezioloSkog bile ozljede ligamenata.
fakulteta
Ki Jun Park | Injuries in male 2018. Prospektivno 313 Kada su se razmatrali svi
i sur. and female elite istrazivanje sportasi, vec¢ina ozljeda
Korean wrestling se dogodila u donjim
athletes: a 10-year ekstremitetima (37,5%),
epidemiological nakon ¢ega su uslijedili
study. gornji ekstremiteti (27,4%),
trup (25,4%) i podrucje
glave i vrata (9,7%).
Gabriel Wrestling game 2017. Retrospektivno | 172 Hrvanje je Gest uzrok
Ngom i sur. | injuries among istrazivanje ozljeda, od kojih su najcesci
children in Dakar: a prijelomi lakta.
report on 172 cases.
Tatjana Retrospektivno 2009. Retrospektivno | 80 Studenti se ¢eScée ozljeduju
Trost istrazivanje o istrazivanje nego studentice, a
ozljedama studenata lokalitet ozljede su donji
Bobic¢ i sur. | KinezioloSkog ekstremiteti i to ozljede
fakulteta - zglobova.
usporedba dvaju
studijskih programa
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GODINA VRSTA BROJ X
AUTOR NASLOV RADA OBJAVLJIVANJA | ISTRAZIVANJA | ISPITANIKA ZAKLIUCAK AUTORA

Ziyagil,
Mehmet
Akif i sur.

Kristijan
Slacanac i
Sur.

Hrvoje
Karningic i
sur.

Hrvoje

Karningic i
sur.

Hrvoje
Karningic i
sur.

Charles B.
Pasque i
sur.

Left-handed
wrestlers are more
successful.

Goal orientation and
weight cycling in
wrestling

Razlike u odredenim
fizioloSkim
parametrima izmedu
nekih elementarnih
oblika hrvanja kod
studenata

kineziologije

Razlike laktatne
krivulje tijekom

borbe u kickboksu i
hrvanju grékorimskim
nacinom.

Dinamika laktata i
glukoze u hrvackoj
borbi - razlike izmedu
uzrasta djecaci,
kadeti i juniori

A prospective study of
high school wrestling
injuries.

2010.

2017.

2013.

2010.

2013.

2000.

Prospektivno
istrazivanje

Prospektivno
istrazivanje

Prospektivno
istrazivanje

Prospektivno

istrazivanje

Prospektivno
istrazivanje

Prospektivno
istrazivanje

440

61

16

28

30

458

Zabiljezeno je da kod
vrhunskih sportasa u
razli¢itim sportovima
postoji visok udio ljevicara.
Stopa lijeve ruke bila

je veca kod hrvaca s
odlikovanjima medalja u
usporedbi s hrvacima bez
medalja i za muSkarce i za
Zene. Pobjednicki brojevi i
stupnjevi meca bili su veéi
kod lijevih hrvaca nego kod
hrvaca koji koriste desni i
mjesoviti hvat ruku medu
vrhunskim medunarodnim
hrvacima.

Hrvaci koji ne prakticiraju
smanjenje tjelesne mase
su viSe orijentirane na
zadatke, te medu hrva¢ima
koji nisu smanijili tjelesnu
masu i onih koji jesu nema
razlike u odnosu na njihov
cilj i orijentiranost prema
rezultatu (ego orijentacijske
ciljeve) ili u orijentaciji
prema zadatku (ciljevi
orijentacije zadataka).

Hrvanje na nogama aktivira
viSe tjelesne muskulature i

viSe podize razinu laktata i

glukoze u krvi nego hrvanje
na koljenima.

Ucestalost i koli¢ina
anaerobnog treninga u
pripremi hrvaca bi trebala
biti puno veéa nego u
pripremi kick boksera.

Anaerobnu dijagnostiku
putem laktoze i glukoze
treba zapoceti u kadetskom
uzrastu hrvaca.

Rezultati pokazuju kako
stariji i iskusniji hrvaci
mogu biti pod veéim rizikom
od ozljeda. Tesko hrvanje
tijekom vjezbe i polozaiji

Za preuzimanja rezultiraju
najveéom pojavom ozljeda.
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GODINA VRSTA BROJ
AUTOR NASLOV RADA OBJAVLJIVANJA | ISTRAZIVANJA | ISPITANIKA ZAKLIUGAK AUTORA

lvan Promjene u 2002. Retrospektivho Eksperimentalna skupina
Serbetari | nekim motorickim istrazivanje postigla je bolji rezultat
Sur. sposobnostima 11 i u brzini frekvencije
12 godisnjih uenika pokreta ruku, a u svim
pod utjecajem ostalim dimenzijama
treninga hrvanja u znacajno podigla rezultate
nastavi TZK u odnosu na inicijalna

testiranja. Izostavljanje iz
nastavnih planova tesko

moze opravdati, a znatno
osiromasuje nastavu TZK
Sto potvrduje i provedeni

eksperiment.

Hrvoje FizioloSki procesi pri 2011. Prospektivno 20 Laktatna krivulja u hrvanju
Karninc€i¢ i | modificiranom nacinu istrazivanje modificiranim nacinom
sur. hrvanja kod sportasa iz kontaktnih

sportskih igara se ne
razlikuje bitno od krivulje
izmjerene tijekom borbi
u hrvackim sportovima,
osobito kod hrvaca

nizeg razreda kvalitete.
Modificiranim nac¢inom
hrvanja osim viSestrukog
utjecaja na razvoj razlicitin
motorickih sposobnosti
moze utjecati na razvoj
anaerobnih kapaciteta.

Prizreni Razlike u 2011. Retrospektivno | 105 MozZe se s velikom

Sahit i sur. | antropometriskim istrazivanje vjerojatnoscu tvrditi da
karakteristikama bavljenje hrvanjem u ovoj
i motorickim dobi potice brzi razvoj
sposobnostime motorickih sposobnosti
izmedu djeCaka nego bavljenje nekim
hrvaca, djeCaka drugim sportom, a
fudbalera i djecaka nesporna je superiornost
ne sportasa statusa motorickih

sposobnosti nad

djecom koja se ne bave
organiziranom sportskom
aktivnoscu.
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Tablica 3. Pregledni ¢lanci

GODINA VRSTA X
AUTORI NASLOV RADA OBJAVLJIVANJA | ISTRAZIVANJA ZAKLJUCAK AUTORA

Mario

Baic i sur.

William
Marks i sur.

Cedomir
Cvetkovic i
sur.

Josip Marié
i sur.

Kosta
Kostanjevic¢
i sur.

Katherine
Lee isur.

Steven De
Froda i sur.

Unificiranje
dijagnostickih
postupaka za
procjenu opée
i specificne
kondicijske
pripremljenosti
hrvaca

Humeral
fracture in arm
wrestling: bone
morphology as
a permanent
risk factor.
Indications

for safety
measures in
arm wrestling.

Nacini borbe
u funkciji
povecanja
intenziteta
na treningu
hrvanja

Jedan od
modela
globalnog plana
i programa iz
hrvanja

Specificne
hrvacke igre
mladih hrvaca

The
Effectiveness
of Cervical
Strengthening
in Decreasing
Neck-Injury Risk
in Wrestling.

Shoulder
Instability in
the Overhead
Athlete.

2011.

2014.

2012.

2002.

2007.

2017.

2018

Pregledni
Clanak

Pregledni
Clanak

Pregledni
clanak

Pregledni
Clanak

Pregledni
¢lanak

Pregledni
Clanak

Pregledni
Clanak

Za procjenu kondicijske pripremljenosti hrvaca
koji su stariji od 15 godina, preporucuje se
medunarodno poznati komplet testova poljskih
autora Staroste i Tracewskog koji obuhvaca
testove opce pripremljenost (koordinacija,
agilnost, apsolutna maksimalna snaga,
repetitivha snaga, eksplozivnost, aerobna
izdrzljivost i fleksibilnost) i testove specificne
pripremljenost i (testovi akrobatike i specificni
hrvacki testovi : Sestarenje i slicno.

Rezultati studije sugeriraju da se morfologijja
loma humeralne osovine tijekom hrvanja ruku
temelji na spiralnoj strukturi kosti u kombinaciji
sa smjerom okretne, rotacijske sile tijekom
meca.

Primjenom razli¢itin nac¢ina borbe hrvacima

se omogucuje priblizavanje kondicijske
pripremljenosti karakteristikama vrhunskih
hrvaca. Navedeni nacini borbe u ovom radu
imaju razlicit utjecaj kao Sto je naglasak

na povecanju intenziteta u psiholoSkom i
fizioloSkom pogledu, te usavrSavanju odredenih
tehnicko taktiCkih zadataka

Prikazani model nije nezamjenjiv, ali moze
posluziti kao polazna tocka u razumijevanju
planiranja i programiranja, a na temelju toga
i pisanja jos kvalitetnijih planova i programa
hrvanja.

Novim specificnim hrvackim igrama obogacuje
se fond igara koji se primjenjuju u hrvatskim
hrvackim klubovima. Navedene igre pozitivno
djeluju na specificne motoricke i funkcionalne
sposobnosti, osim toga nove igre se mogu
primjenjivati u drugim borilackim sportovima Giji
se treninzi izvode na strunjacama.

Kod hrvanja sportaSi ¢esto nose veliku koli€inu
tezine na glavi ili su prisiljeni na ekstremne
domete pokreta. Ovi suboptimalni uvjeti pokreta
dovode do velike rasirenosti ozljeda vrata kod
hrvaca. Veliki dio posla koji obavlja cervikalna
muskulatura u hrvanju smatra se ekscentri¢nim
ili izometrijskim vrstama kontrakcija.

Nestabilnost ramena obuhvacéa spektar bolesti
u rasponu od subluksacije do dislokacije

i obicno je povezana sa sportovima poput
hrvanja.
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GODINA VRSTA =
AUTORI NASLOV RADA OBJAVLIIVANJA | ISTRAZIVANJA ZAKLJUCAK AUTORA

Felix Savoie | Chronic medial | 2017. Pregledni

i sur. instability of the Clanak
elbow

Helmi Physical and 2017. Pregledni

Chaabene . : Clanak

sur. physiological

attributes of
wrestlers: an
update.

Rasprava

Baic¢ i sur.*? 2014. na uzorku od 180 hrvaca dolaze do
zakljuCka da pocCetak bavljenja hrvanjem treba biti oko
10- te godine Zivota kako bi se ostvarili bolji rezultati i
steklo viSe iskustva. Osvajaci europskih medalja su se
u dobi od oko 10 godina poceli baviti hrvanjem Sto tu
tezu i potvrduje. Sto se tiée procjene opée i specificne
kondicijske pripremljenosti hrvaca Baic¢ i sur.® 2011.
govore kako se preporu¢a medunarodno poznati
komplet testova poljskih autora Staroste i Tracewskog,
a taj komplet obuhvaca testove opce pripremljenost
(koordinacija, agilnost, apsolutna maksimalna snaga,
repetitivna snaga, eksplozivnost, aerobna izdrzljivost i
fleksibilnost) i testove specificne pripremljenosti (testovi
akrobatike i specificni hrvacki testovi: Sestarenje,
most iz stoja, sklopka s vrata, pirueta i bacanje lutke
prednjim pojasom). Chaabene i sur.?® u svojem radu
spominju kako je opéenito, za postizanje visokih
performansi hrvanja, trening bi trebao biti usmjeren
na razvijanje anaerobne snage i kapaciteta, aerobne
snage, maksimalne dinamicke i izometrijske snage,
eksplozivne snage i izdrzljivosti. Trost i sur.** su radili
retrospektivno istrazivanje kojemu je glavni cilj utvrditi
postoji li razlika u ucestalosti i specificnosti ozljedivanja
studenata KinezioloSkog fakulteta koji su studirali prema
starom (integriranom CetverogodiSnjem) i onih koji
studiraju prema novom petogodiSnjem (3+2) programu
studija. Istrazivanje je temeljeno na istrazivanju'® iz
2005. godine, gdje je cilj bio utvrditi u kojim uvjetima i
na kojim kolegijima se studenti KinezioloSkog fakulteta
najceSce ozljeduju, gdje su ozljede najcesce locirane,
te koji tip ozljeda prevladava i u kojoj mjeri ozljede
utjeCu na kontinuiranost Skolovanja. Rezultati tog
istraZivanja kazuju kako je hrvanje jedan od predmeta
na kojemu su ozljede bile najéeSce uz gimnastiku i
judo, te su najceSée ozljede bile ozljede ligamenata.
Istrazivanje iz 2014 Marks i sur.?® istice kako je kod
hrvanja najzastupljenija ozljeda prijelom humeralne
osovina. Opéenito prihvaéena teorija kaze da se putem
ramenskog zgloba aktivnho unutarnje rotira protivnika,
dok je lakat fiksiran u fleksiji $to rezultira ogromnim
silnim silama momenta preko humeralne osovine. De
Froda i sur.?®> u svome radu napominju uc¢estalost pojave

Hrvace i osobe koji su uklju¢eni u visoko aktivnu
fiziCku aktivnost zahtijevaju visoku stabilnost
lakta.

Parametri fizicke kondicije kao Sto su
maksimalna dinamicka snaga, izometrijska
snaga, eksplozivna snaga i izdrZljivost ¢vrsto
su povezani s radom hrvanja na visokoj razini.
No Cini se da razina fleksibilnosti nije jedna
od klju€nih varijabli kondicije koja pomaze
postizanju uspjeha u hrvanju na visokoj razini.

nestabilnosti ramena prilikom hrvanja. Istrazivanje
iz 2017. Ngom i sur?” potvrduje kako je hrvanje
uzrok mnogih ozljeda, od kojih su najce$éi prijelomi
lakta. Kada je rije¢ o djeci koja se bave hrvanjem
isto istrazivanje potvrduje kako je kod njih najéeSéa
fraktura distalnog dijela podlaktice. Pasque i sur.?® kao
najcesce oStecena podrucja u svom istrazivanju na 418
hrvaca isticu rame (24%) i koljena (17%). 68% ozljeda
u praksi doslo je uslijed teSkog hrvanja, 23% tijekom
vjezbi i 9% tijekom kondicioniranja. Najces¢a hrvacka
situacija koja je rezultiralo ozljedama bila je pozicija za
preuzimanje (68%). Istrazivanje iz 2009. govori kako
kod studenata i studentica hrvaca prevladavaju ozljede
donjih ekstremiteta i studenti se ¢eSée ozljeduju od
studentica. Rizik ozljedivanja se smanjuje na Cetvrtoj
godini Sto je najvjerojatnije zbog smanjenih obveznih
prakti¢nin predmeta. Park i sur.?® u svom istraZivanju
izmedu muskih i Zenskih juznokorejskih elitnih hrvacki
sportasa za vrijeme treninga za Olimpijske igre, dosli su
do zakljucka kako je vecina ozljeda bila blaga i pojavila
se u donjim ekstremitetima. Rehabilitacija studenata
koji su studirali po novom programu traje od 1 do 6
mjeseci i ozljede su lakSe nego kod onih koji su studirali
po starom programu. Ziyagil i sur.!® svojim istraZivanjem
2010 imali su za cilj usporediti postotak ljevorukosti
kod hrvaca koji su osvojili medalje u odnosu na
hrvace bez medalje rezultati su pokazali bolji postotak
osvajanja medalja kod ljevorukih hrvaca, podjednako
kod muskaraca i Zena. Slacanac i sur.” provedenim
istrazivanjem o utjecaju smanjenja tjelesne mase na
izvedbu kod hrvaca, dovode do rezultata da hrvaci koji
ne prakticiraju smanjenje mase su viSe orijentirani na
zadatke. Karningi¢ i sur.® 2013. svojim istraZivanjem
tvrde da se kod hrvanja na nogama aktivira puno
viSe muskulature, nego kod hrvanja na koljenima.
U istrazivanju® iz 2010. o razlici laktaktne krivulje
izmedu hrvanja i kick boksa utvrduje se da je puno viSe
anaerobnog treninga potrebno raditi kod hrvanja nego u
kick boksu, jer se tim putem dobiva puno viSe energije.
Istrazivanje iz 2013. takoder od Karninéi¢a i sur.®
navodi da se anaerobna dijagnostika treba zapoceti
u kadetskom uzrastu hrvaca. Slaéanac i sur.” 2017 u
svom radu takoder govore i o primjeni specificnih vjezbi
hrvaCa te navode kako hrvaci klasiCnog stila imaju
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dobro razvijenu propriocepciju, dok kod slobodnog stila
je bolje razvijen vidni analizator, te kod svih hrvaca su
gotovo sve misiéne skupine hipertrofirane. Serbetar
i sur.® u svom radu 2002. godine piSu 0 promjenama
motorickih sposobnosti koje se dogadaju zbog treninga
hrvanja u nastavi tjelesne kulture. Zaklju¢ak je da
su kod eksperimentalne grupe uoceni bolji rezultati
u brzini frekvencije ruku. Karningi¢ i sur.*® u radu iz
2011. godine navodi kako se modificiranim nacinom
hrvanja, osim na motoricke sposobnosti, moZe utjecati
i na razvoj anaerobnih kapaciteta. Sahit i sur.?° ispituju
antropometrijske karakteristike i motoricke sposobnosti
izmedu djeCaka hrvaca, nogometasSa i djeCaka koji se
ne bave sportom. Zakljuéuju da hrvanje potice brzi
razvoj motorickih sposobnosti nego bilo koji drugi sport.
Cvetkovic i sur. 2012.%° opisuju nacine borbe koji dovode
do poveéanja intenziteta u psiholoSkom i fizioloSkom
pogledu. Mari¢ 2002.3 prikazuje model koji nije
nezamjenijiv, ali mozZe posluZiti kao primjer u planiranju
i programiranju planova iz hrvanja. Kostanjevi¢ i sur.?
navode kako se novim specificnim hrvackim igrama
bogati fond igara u hrvatskim hrvackim klubovima. Nove
igre su primjenjive i u drugim sportovima koji se izvode
na strunjacama. Lee i sur.?? isticu kako hrvaci cesto
podrzavaju veliku koli¢inu teZine na glavi ili su prisiljeni
na ekstremne domete pokreta. Ovi suboptimalni uvjeti
pokreta dovode do velike rasirenosti ozljeda vrata
kod hrvaca. Veliki dio posla koji obavlja cervikalna
muskulatura u hrvanju smatra se ekscentricnim ili
izometrijskim vrstama kontrakcija. Za jaGanje ovih
cervikalnih miSi¢a kliniCki se smatra da igraju vitalnu
ulogu u konkurentnosti kod hrvanja na prostirci.

Zakljucak

Hrvanje na nogama jaCa muskulaturu viSe nego
hrvanje na koljenima. Bitno je ne zapostaviti motoricke,
no i funkcionalne sposobnosti sportasa. NajéeSéa
lokalizacija ozljeda u hrvanju su gornji i donji ekstremiteti
u podrucju zglobova, a kod gornjih ekstremiteta
prijelomi lakta, te nestabilnost ramena. SnaZenjem
muskulature, poboljSanjem fleksibilnosti i koordinacije
koristeci se suvremenim rekvizitima uspjesSno se utjece
na prevenciju ozljeda u hrvanju. Unaprjedenje u poduci i
treninzima od velike su vaznosti za ovaj sport.

Novcana potpora: Nema
Sukob interesa: Nema
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