P S ek g P

-
......

y

jen ch)d eljensko%obllka rada u
] mgu hrvan/ja




Uvod

Najcesce primjenjivani metodicki oblici rada na tren|n2|ma
hrvanja su: —

> Frontalni oblik rada

»Grupni oblik rada

v'Rad u parovima
v'Rad u trojkama

v'Izmjeni¢no odjeljenski oblik rada




Izmjenicno odjeljenski oblik rada

» Primjenjuje kod ueenja novih motoriekih gibanja
» Grupa hrvaea dijeli se na dva do eetiri odjeljenja
» Broj promjena ovisi o broju postavljenih radnih mjesta

» Broj odjeljenja ovisi o:
v'materijalnim uvjetima rada
v broju hrvaea

v'ciljevima i zadaeama



Izmjenicno odjeljenski oblik rada

» Prednosti:

v’ primjena raznovrsnijeg rada

v’ veca aktivnost hrvaca

v bolji uvid u rad svakog pojedinca

v’ vele angaziranje hrvaca s obzirom na ¢uvanje i pomaganje

v’ postizanje prikladnijeg fizioloSkog opterecenja



Primjena izmjenicno odjeljenskog oblika rada u
pripremnom dijelu treninga

»Ovaj dio treninga u praksi se dijeli na Cetiri dijela:

v’ ope epripremne
vjezbe

v'vjezbe hrvae kog
mosta

v'akrobatske vjezbe

v'vjeZzbe u parovima




Primjer izmjenicno odjeljenskog oblika rada
u pripremnom dijelu treninga

»Prvo odjeljenje izvodi pad naprijed
000
preko desnog i lijevog ramena

000 » Drugo odjeljenje izvodi pad unazad

» Trece odjeljenje izvodi pad naprijed

preko prepreke na debelu strunjacu




Primjena izmjenicno odjeljenskog oblika
rada u glavhom dijelu treninga

» Ostvaruju se postavljeni ciljevi i zadace

» Opterecenja dosezu svoj maksimum
» Provode se programi:
v Kondicijske pripreme

v’ Tehnicke pripreme

v’ Takticke pripreme




Primjer rada na u glavhom "A" dijelu treninga

v'Prvo odjeljenje (u parovima) izvodi
Legenda usavrsavanje tehnike prevrtanja
obuhvatom ruku

@ hnac

‘ frener

et \/Druvgo od-JeI{enJe izvodi
Debela usavrsavanje SkOISkOg ramenskog
Stl’LIn]aCEi b a Ca nj a

v'Treée odjeljenje izvodi uéenje nove
tehnike boCnog bacanja obuhvatom
ruke i glave na debelu strunjacu




Primjena izmjenicno odjeljenskog oblika rada u
glavhom "B" dijelu treninga

» Karakterizira ga aktivnost natjecateljskog karaktera
» Postizu se najveca opterecenja

» Koriste se metode rada i trenazni operatori za:

v'razvoj snage \ | | _

v'izdrzljivosti



Primjer rada na u glavhom "B" dijelu treninga

v'Prvo odjeljenje (u parovima) izvodi
hrvacku borbu u parternom polozaju
na strunjaci

Legenda

® e
A rener

2 UZe

> guma
hrvacka
strunjaca

v'Drugo odjeljenje penje se na uze
bez pomodi nogu

v'Trece odjeljenje izvodi pored
strunjaCe sa gumama imitacije
ulazaka u ramensko bacanje iz
stojece pozicije




Zakljucak

»ovakav oblik rada primjenjiv je sa svim uzrasnim skupinama
»moze se primjenjivati u svim dijelovima treninga
»primjenjuju se opce pripremne i specificne hrvacke vjezbe

»pogodan je za :
v'uéenje motorickih znanja
v'razvoj snage

v'lzdrZljivosti hrvada



Zakljucak

»iskoriStava sve resurse
»ima moguénost osiguravanja trenaznog procesa
»intenzifikacija trenaznog procesa

» utjecaj na deficitarne sposobnosti hrvaca



Hvala na pazniji!
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