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Poglavlje 1

Parterni polozaj gréko-rimski nacin



PREVRTANJE OBUHVATOM RUKU (PRASICA)

Iz pocetnog polozaja okre¢emo se prema protivniku (pod 90 stupnjeva) i hvatamo dalju protivnikovu ruku — desnom rukom ispod grudi
hvatamo iznad zgloba lakta, lijevom rukom ispod glave hvatamo iznad naSe desne Sake. Prevrtanje — nogama guramo a rukama povlac¢imo

(polukruzno prema sebi da protivnik moze izvesti niski pad preko desnog ramena) Zavrsnica — desna ruka drzi trup, lijeva obje protivnikove ruke
I lijeva noga je savijana u zglobu koljena.



KONTRA — PREVLACENJE UNATRAG HVATOM SUPROTNE RUKE POD NADLAKTICU

Kad protivnik obuhvati ruke, napadnuti hrvaé¢ izbacuje desnu nogu da sprijeci ruSenje. Uspostavlja gornju to¢ku oslonca (rame na rame) i hvata
protivnikove ruke (bliza ruka hvata blizu, a daljnja dalju), obostranim guranjem dobiva ulaznu silu kojom rastere¢uje lijevu do tada stajnu nogu i

pruZa je naprijed, a protivnika rusi nazad. Zavrsnica — prekorakom desne noge okrece se na protivnika, ne pusta hvat rukama i savija lijevu nogu
u zglobu koljena



KLJUC NA VRATU NAPRIJED

Iz pocetnog polozaja napadaé postavlja dlan svoje lijeve ruke na protivnikov zatiljak, desnom rukom ispod protivnikove nadlaktice hvata svoju
podlakticu Sto blize zglobu Sake, nakon ¢ega protivnikovu lijevu nadlakticu fiksira na svoje grudi. Istovremenim djelovanjem sile misi¢a ruku i
tezinom svog tijela napadac vrsi prevrtanje svog protivnika. Zavrsnica ,,ruka glava s glave® — napada¢ desnom rukom drzi glavu,a lijevom drzi

lijevu protivnikovu nadlakticu (koju grudima fiksira za strunjacu). Lijeva noga je savijena u zglobu koljena.



KONTRA - PREVLACENJE UNATRAG HVATOM SUPROTNE RUKE POD NADLAKTICU

Kada napadac uhvati hvat kljuca, donji hrva¢ izbacuje desnu nogu kao da sprijeci ruSenje. Uspostavlja gornju tocku oslonca (rame na rame),
desnom rukom hvata napadacevu desnu podlakticu, obostranim guranjem dobiva uzlaznu silu kojom rastere¢uje lijevu do tada stajnu nogu koju
pruza naprijed, a protivnika zamahom lijeve ruke rusi nazad. Uporom na lijevoj ruci te na stopalu desne noge podiZe se od strunjac¢e dovoljno da
lijevu nogu provuce ravno nazad u zavrSnicu ,,ruka glava s glave* - lijevom rukom drZi glavu, a desnom drzi desnu protivnikovu nadlakticu (koju

grudima fiksira za strunjacu). Desna noga je savijena u zglobu koljena.



KLJUC NA VRATU NISKA VARIJANTA

Iz pocetnog polozaja napadac hvata (ranije opisani) hvat kljuca na vratu. 1zvodi polukruzno rusenje — izmice lijevu nogu polukruzno prema nazad
1 te rusi protivnika u niski parterni polozaj. Svojom tezinom napada¢ protivnika fiksira za strunjau a opruzanjem nogu ga naginje (leda —
strunjaca 90°stupnjeva), zatim radi Cetiri koraka oko glave u prijelazu izmedu treceg i Cetvrtog koraka raskida hvat rukama, desnom rukom
zadrZzava protivnikovu lijevu nadlakticu. Zavr$nica ,,ruka trup® desnom rukom napada¢ drzi protivnikovu lijevu ruku, a lijevom trup, desna noga

je savijena u zglobu koljena.



KLJUC UNATRAG HVATOM ZA CELO

Iz pocetnog polozaja napada¢ hvata (ranije opisani) hvat kljuc¢a na vratu. Energi¢no podize protivnika (do potpunog otvaranja u zglobu kuka)
Spusta lijevo koljeno s unutarnje strane protivnikova lijevog koljena, podize desno koljeno a zamahom lijeve ruke mete protivnikovu glavu. Rusi
protivnika polukruzno i velikim kruznim pokretom desne noge dovodi se u sjedeci polozaj. ZavrSnica ,,ruka glava“ — lijevom rukom drZi glavu, a

desnom protivnikovu lijevu ruku, noge su u poloZaju preponskog sijeda.



KLJUC NA VRATU UVINUCEM

Iz pocetnog polozaja napada¢ hvata (ranije opisani) hvat kljua na vratu. Napada¢ vrsi iskorak lijevom nogom, naslanja desno uho na
protivnikovu blizu lopaticu, pridodaje desnu nogu do lijeve te podiZze kukove visoko. Uvrtanjem baca protivnika. Zavrsnica ,,ruka glava s glave®

— napada¢ desnom rukom drzi glavu, lijevom drzi protivnikovu nadlakticu (koju grudima fiksira za strunjacu). Lijeva noga je savijena u zglobu
koljena.



KONTRA — POKRIVANJE ZAKORAKOM HVATOM GLAVE | RUKE

Kad napada¢ pridoda desnu nogu do lijeve te digne kukove, napadnuti hrva¢ pruza lijevu nogu u lijevu stranu (da zaustavi rotaCiju napadaca).
Lijevom rukom energi¢no ugura protivnika pod sebe. Pruza desnu nogu ravno nazad i hvata zavrSnicu ,,ruka glava s glave* — napada¢ desnom

rukom drzi glavu, lijevom drzi lijevu protivnikovu nadlakticu (koju grudima fiksira za strunjacu). Lijeva noga je savijena u zglobu koljena.



DVOSTRUKI NELSON

Iz pocetnog polozaja napadac lijevu ruku ispod protivnikove blize nadlaktice naslanja na vrat protivnika (dlan je u supinaciji). Desnu ruku
provlaci ispod protivnikove daljnje nadlaktice te kopca hvat za svoju lijevu ruku. Napada¢ izvodi polukruzno ruSenje — izmice lijevu nogu
polukruzno prema nazad i spusta protivnika u niski parterni polozaj. Svojom tezinom napada¢ protivnika fiksira za strunjacu, a opruzanjem nogu
naginje protivnika (leda - strunjaca 90 stupnjeva). Sa dva energi¢na koraka dovodi protivnika na leda. U zavr$nici ne raskida hvat, a lijeva noga

je savijena u zglobu koljena.



KONTRA — PREVLACENJE KROZ SIJED HVATOM RUKE POD NADLAKTICU

Kada napada¢ uhvati hvat dvoru¢nog nelsona, obrambeni hrva¢ podlakticom desne ruke zakvaci napadaca. Desno koljeno primakne do lijevog.
Vuce napadaca preko svojih leda naprijed i pod sebe. Preko lakta desne ruke dolazi u sijed. U zavr$nici se okreCe ulijevo, ne raskida hvat i noge

postavlja u polozaj preponskog sijeda.



POLUNELSON VANJSKI

Iz pocetnog polozaja napadac postavlja lijevu ruku na vrat protivniku, spusta koljeno lijeve noge do protivnikovog blizeg koljena (blokira ga
naprijed 1 sa strane), a koljeno desne noge podize, povlaci desnu ruku ispod protivnikove dalje nadlaktice te kopca hvat. Povlace¢i protivnika na
sebe i prema napred rusi ga u niski parterni polozaj. Izvlaci lijevu nogu ispod protivnika i odrazom desne noge ga preskace. Svojom tezinom
napadac¢ protivnika fiksira za strunjacu, opruzanjem nogu naginje protivnika (leda - strunjaca 90 stupnjeva), i radi dva koraka oko glave. U
zavrsnici lijevom rukom hvata protivnikovu glavu, a desnom drzZi desnu protivnikovu nadlakticu (koju grudima fiksira za strunjacu). Desna noga

je savijena u zglobu koljena.



KONTRA — PREVLACENJE KROZ SIJED HVATOM RUKE POD NADLAKTICU

Kada napadac uhvati hvat polunelsona, obrambeni hrva¢ podlakticom desne ruke zakvaci napadaca. Desno koljeno primakne do lijevog. Vuce
napadaca preko svojih leda naprijed i pod sebe. Preko lakta desne ruke dolazi u sijed. U zavr$nici se okre¢e ulijevo, ne raskida hvat i noge

postavlja u polozaj preponskog sijeda.



DIZANJE RUKE KVACENJEM

Iz pocetnog polozaja napadac lijevom rukom hvata protivnika iznad zgloba lakta blize ruke.Istovremeno spusta na strunjacu koljeno lijeve noge i
lakat desne ruke,i to sa unutrasnje strane protivnikove bliZze Sake. Podize lijevo koljeno, a lijevom rukom podize protivnikovu blizu ruku. Dlan
lijeve ruke polaze na blizu protivnikovu lopaticu, desnom rukom hvata protivnikov dalji kuk. Izvodi polukruzno rusenje - izmice lijevu nogu
polukruzno prema nazad i spusta protivnika u niski parterni polozaj. Svojom tezinom napada¢ protivnika fiksira za strunjacu, lakat desne ruke
fiksira tocku oslonca u do donjeg ramena protivnika. Opruzanjem nogu naginje protivnika (strunjaca — leda 90 stupnjeva), izvodi dva koraka, U
zavr$nici desnom rukom hvata glavu protivnika a lijevom drzi lijevu protivnikovu nadlakticu (koju grudima fiksira za strunjacu). Lijeva noga je

savijena u zglobu koljena.



KONTRA -DOVODENJE U PARTER PREKO RUKE

U trenutku kad se napada¢ podize drze¢i protivnikovu ruku, protivnik se dize skupa s njim, obje potkoljenice zabacuje maksimalno u desnu
stranu. Baca se na leda, a u padu snazno povlaci protivnikovu nadlakticu $to ovoga rotira te on pada u donji polozaj licem prema strunjaci. Protu

zahvat zavrSava tako §to napadnuti hrva¢ preuzima ulogu napadaca te je sada on gornji hrvac u parteru.



DIZANJE RUKE POMOCU GLAVE

Napadac se u pocetnom polozaju malo udalji od protivnika. Lijevom rukom fiksira protivnikovu blizu Saku za strunjacu, a desnom hvata njegov
dalji kuk. Guraju¢i ¢elom u rame protivnikove blize ruke rusi ga u niski parterni polozaj. Zavlaci dlan lijeve ruke ispod protivnikove blize
nadlaktice na njegovu lopaticu. Svojom teZinom napadac¢ protivnika fiksira za strunjacu, lakat desne ruke fiksira toc¢ku oslonca u do donjeg
ramena protivnika. Opruzanjem nogu naginje protivnika (strunjaca — leda 90 stupnjeva). Preskace protivnika, zavlaci lakat lijeve ruke duboko iza
protivnikovih leda, a desnom rukom povlaci protivnikovu glavu prema nazad. ZavrSnica ,,ruka glava s glave® — napada¢ desnom rukom drzi

glavu,a lijevom drzi protivnikovu nadlakticu (koju grudima fiksira za strunjacu). Lijeva noga je savijena u zglobu koljena.



OKRETANJE OBUHVATOM RUKE | TRUPA

Iz pocetnog polozaja napadac spusta koljeno lijeve noge do protivnikovog blizeg koljena (blokira ga naprijed i sa strane), a koljeno desne noge
podize. Desnom rukom hvata protivnika nisko oko kukova, a lijevom rukom povlaci blizu protivnikovu ruku pod njega. Napadac protivnika rusi
na sebe, te ispucavanjem kukova i silom desne ruke prevrée protivnika na leda. Okrece se u zavrSnicu ,,ruka glava s glave* — napada¢ desnom

rukom drzi glavu, a lijevom drZi lijevu protivnikovu nadlakticu (koju grudima fiksira za strunjacu), lijeva noga je savijena u zglobu koljena.



KONTRA — PREVLACENJE PREKO LEPA HVATOM NADLAKTICE ILI SAKU

Kada napadac¢ obuhvati trup protivnika obrambeni hrva¢ podlakticom desne ruke zakvaci lakat napadacu. Desno koljeno primakne do lijevoga.
Vuce napadaca preko svojih leda naprijed i pod sebe. Preko lakta desne ruke dolazi u sijed. U zavr$nici se okrece ulijevo, ne raskida hvat i

postavlja noge u poloZaj preponskog sijeda.



OKRETANJE OBRNUTIM OBUHVATOM TRUPA ,,REBUR*

Iz pocetnog polozaja napada¢ spusta koljeno lijeve noge do protivnikovog blizeg koljena (blokira ga naprijed i sa strane), a koljeno desne noge
podize, obuhvaca protivnikov trup naopakim hvatom nisko oko kukova. Povlaci svoju lijevu potkoljenicu pod sebe te preko nje ide u sijed 1

prevrce protivnika preko glave. U zavrsnici napadac razlabavi hvat ali ga ne raskida kako bi se mogao okrenuti na prtivnika, te savije lijevu nogu

u zglobu koljena.



KONTRA — PREVLACENJE PREKO LEDA HVATOM NADLAKTICE ILI SAKE

Kada napadac obuhvati trup obrambeni hrva¢ desnom rukom zakvaci napadacev lakat, a lijevu ruku postavi pod njega, te rimakne desno koljeno
do lijevog. Preko svog desnog boka prevlaci nepadaca preko sebe. U zavrsnici objema rukama zakvaci oba napadaceva lakta, a noge postavi

Siroko razmaknute i blago savijene u koljenom zglobu.



Poglavlje 2

Stojeci polozaj gréko-rimski nacin



DOVODENJE U PATER PREKO RUKE

Iz pocetnog polozaja napadac lijevom rukom hvata zglob Sake protivnikove desne ruke i gura ga uljevo dok desnom rukom hvata protivnikovu
nadlakticu. Pomicuc¢i teziste prema nazad napadac snazno povlaci protivnikovu ruku na sebe i dole desno, ¢ime izbacuje protivnika iz ravnoteze i
prisiljava ga na korak naprijed lijevom nogom. Gazi lijevom nogom iza protivnikove desne pete (dolazi mu s boka), pusta zglob Sake i lijevom

rukom hvata trup protivnika u visini kuka. Protivnika vuce dole desno, te velikim kruznim zamahom desne noge u desnu stranu dovodi

protivnika u parterni polozaj.



KONTRA - DOVODENJE U PARTER PREKO RUKE

Kad napada¢ povuce napadnutu ruku protivnika, obrambeni hrvac izvodi supinaciju desne Sake te zakvaci nadlakticu desne ruke protivnika.
Snazno povlaci protivnika na sebe i dole desno, izbacuje ga iz ravnoteze i prisiljava na korak naprijed lijevom nogom. Gazi lijevom nogom iza
protivnikove desne pete (dolazi mu s boka), pusta zglob Sake i lijevom rukom hvata trup protivnika u visini kuka. Tezi$te spusta i pomice jo$

prema nazad. Protivnika vuce dole desno, te velikim kruznim zamahom desne noge u desnu stranu dovodi protivnika u parterni poloZzaj.



DOVODENJE U PARTER PONIRANJEM ISPOD RUKE

Napadac postavlja desnu ruku na vrat protivnika, a lijevom rukom vrsi podbijanje protivnikove desne ruke koja se nalazi na ramenu napadaca.
Istovremeno povlaci protivnika desnom rukom na sebe i1 vrsi poCucanj (poniranje). Glavom prolazi ispod protivnikove desne ruke i gazi lijevom
nogom iza desne pete protivnika te na nju prebacuje teziste. Lijevom rukom hvata trup protivnika u visini kuka, teZiSte spusta i pomice jo§ prema

nazad. Protivnika vuce dole desno, te velikim kruznim zamahom desne noge u desnu stranu dovodi protivnika u parterni polozaj.



KONTRA - BOCNO BACANJE OBUHVATOM RUKE

Kad napadac prode ispod ruke te ugazi iza pete protivnika ovaj izvrsi brz okret na prstima desne noge u lijevu stranu (za 200 do 210 stupnjeva) i
pridoda lijevu nogu do desne. Hvata lijevom rukom podlakticu protivnikove desne ruke koja mu je na vratu, desnom rukom fiksira nadlakticu
iste ruke te vrsi bacanje tvoreci par sila (opruzanje nogu podbija protivnika prema gore sa istovremenim povlakom za ruku i pretklonom trupa
naprijed pod sebe i desno). Protivnik pada preko desnog ramena, a hrva¢ koji je izveo bacanje u zavrs$nici zadrzava protivnikovu ruku svojom

desnom rukom lijevu ruku prebacuje preko trupa protivnika i okrece se prema protivniku, a noge postavlja u polozaj preponskog sijedu.



RAMENSKO BACANJE HVATOM ZA RUKU

Napadac lijevom rukom drzi protivnikovu desnu ruku (protivnikova podlaktica fiksira se ispod nadlaktice, a viljuSkastim hvatom drZi se njegova
nadlaktica). OkreCe se na prstima desne noge za 180 stupnjeva i svojom desnom rukom hvata nadlakticu protivnikove desne ruke koju fiksira na
svom ramenu. Eksplozivno podbija protivnika opruzanjem nogu i pretklonom trupa (ravno naprijed) baca protivnika u opasan polozaj. Zavrsnica

»fuka glava s glave* - napadac lijevom rukom drzi glavu, a desnom drzi desnu protivnikovu nadlakticu (koju grudima fiksira za strunjacu).
Desna noga je savijenau zglobu koljena.



KONTRA - DOVODENJE U PARTER PREKO RUKE

Kada napada¢ izvrsi okretanje za 180 stupnjeva napadnuti hrva¢ polukruznim skokom doskace ispred napadaca.Desnom rukom zakaci
napadacevu nadlakticu.Pomicuéi teziste prema nazad napadac¢ snazno povlaci protivnikovu ruku na sebe i dole desno, ¢ime izbacuje protivnika iz
ravnoteZe i prisiljava ga na korak naprijed lijevom nogom. Gazi lijevom nogom iza protivnikove desne pete (dolazi mu s boka), lijevom rukom

hvata trup protivnika u visini kuka. Protivnika vu¢e dole desno, te velikim kruznim zamahom desne noge u desnu stranu dovodi protivnika u

parterni polozaj.



BACANJE UVRTANJEM — SVEDSKI SULTER

Napadac se nalazi u lijevom borbenom polozZaju.svojom lijevom rukom hvata protivnikovu desnu ruku (protivnikova podlaktica fiksira se ispod
nadlaktice, a viljuskastim hvatom drzi se njegova nadlaktica), zatim dodaje desnu nogu do lijeve (okrece se pod kutom od 90 stupnjeva u odnosu
na protivnika), desnom rukom kvaci protivnikovu desnu nadlakticu i spusta se u most. Kada mu glava dode u razinu protivnikovih koljena rotira

se u desnu stranu te baca protivnika preko sebe. Zavrsnica ,,ruka trup* — lijevom rukom napada¢ drzi protivnikovu desnu ruku, a desnom trup,
lijeva noga je savijena u zglobu koljena.



KONTRA — OBARANJE KROZ SIJED

Dok napada¢ prikljucuje desnu nogu do lijeve i pokusava desnom rukom ostvariti hvat, obrambeni hrva¢ lijevom rukom hvata i blokira
napadacevu desnu ruku a lijevom rukom privla¢i napadacevu lijevu ruku (sprjecava rotaciju). Velikim iskorakom desne noge spusta se u

preponski sijed. U zavrsnici pusta hvat lijevom rukom te ostvaruje obuhvat glave i dalje ruke.



BOCNO BACANJE HVATOM RUKE | GLAVE

Napada¢ u pocetnom polozaju svojom lijevom rukom drzi protivnikovu desnu ruku (protivnikova podlaktica fiksira se ispod nadlaktice,a
viljuskastim hvatom drzi se njegova nadlaktica) a desnom rukom hvata protivnikovu glavu. lzvodi brz okret na prstima desne noge u lijevu
stranu pridodaje lijevu nogu (okrece se za 200 do 210 stupnjeva). Vrlo je bitno naglasiti da napada¢ okrece glavu u smijeru bacanja (gleda iza,
dole i lijevo). Eksplozivnim opruzanjem nogu uz istovremeni pretklon trupa baca protivnika. Zavrsnica ,,ruka glava“ — desnom rukom drzi glavu,

lijevom protivnikovu desnu ruku, a noge napadaca su u polozaju preponskog sijeda.



KONTRA - OBARANJE HVATOM RUKE | TRUPA

Istovremeno, dok napadac izvodi rotaciju (za 200 do 210 stupnjeva) obrambeni hrva¢ radi ,,odkorak™ lijevom nogom i povlaci protivnikovu
podlakticu prema dolje svojom lijevom rukom. Desnom nogom radi korak nazad i spusta teziSte ,,zakiva“ protivnika te eksplozivno starta

naprijed i dolje. ZavrSnica ,,ruka trup®: lijevom rukom napada¢ drzi protivnikovu desnu ruku, a desnom trup a lijeva noga je savijena u zglobu

koljena.



BOCNO BACANJE HVATOM RUKE I TRUPA

Napadac iz pocetnog polozaja svojom lijevom rukom hvata protivnikovu desnu ruku (protivnikova podlaktica fiksira se ispod nadlaktice, a
viljuSkastim hvatom drZi se njegova nadlaktica), dok svojom desnom hvata protivnikov trup. Izvodi brz okret na prstima desne noge u lijevu
stranu pridodaje lijevu nogu (okrece se za 200 do 210 stupnjeva). Vrlo je bitno naglasiti da napadac okrece glavu u smijeru bacanja (gleda iza,
dole i lijevo). Eksplozivnim opruzanjem nogu uz istovremeni pretklon trupa baca protivnika. Zavrsnica ,,ruka trup*: lijevom rukom napadac drzi
protivnikovu desnu ruku, desnom trup a lijeva noga je savijena u zglobu koljena.



KONTRA - UVINUCE OPKORAKOM

Kad napadac¢ izvr$i okret za 200-220 stupnjeva obrambeni hrva¢ radi opkorak, spusta teziSte i obuhvaca protivnikov trup i desnu nadlakticu.
Noge se nalaze u blagom pocucnju, teziSte pomice prema nazad, a snagom ruku i ramenog pojasa privlaci protivnika na sebe. Padaju¢i unazad,
opruza noge i na taj na¢in kukovima i abdomenom podbija protivnika. Snaznim zaklonom glave i trupa baca protivnika preko sebe.Kada glava
dode na 50 cm od strunjace rotira se u lijevo grudima prema strunjaci. Zavrsnica ,,ruka trup*: lijevom rukom napada¢ drzi protivnikovu desnu

ruku, desnom trup, a lijeva noga je savijenau zglobu koljena.



PREDNJI POJAS OBUHVATOM RUKE | TRUPA

Iz pocetnog polozaja napadaca vrsi obuhvat desne ruke i trupa protivnika (grudi napadaca postavljene su nize od protivnikovih). Pridodaje lijevu
nogu do desne i radi blagi poc¢ucanj, teziSte pomice prema nazad, a snagom ruku i ramenog pojasa privlaci protivnika na sebe. Padaju¢i unazad
opruza noge i na taj nacin kukovima i abdomenom podbija protivnika. Snaznim zaklonom glave i trpa baca protivnika preko sebe. Kada glava

dode na 50 cm od strunjace rotira se u lijevo grudima prema strunjac¢i. Zavrsnica ,,ruka trup®: lijevom rukom napadac¢ drzi protivnikovu desnu

ruku, desnom trup, a lijeva noga je savijenau zglobu koljena.



KOMTRA - PREDNJI POJAS

Kad napadac¢ pokusa ostvariti hvat, obrambeni hrva¢ spusta teziSte i prvi ostvaruje hvat. Pridodaje lijevu nogu do desne i radi blagi pocucanj a
teziSte pomice prema nazad, i snagom ruku i ramenog pojasa privlaci protivnika na sebe. Padaju¢i unazad opruza noge i na taj na¢in kukovima i
abdomenom podbija protivnika. Snaznim zaklonom glave i trupa baca protivnika preko sebe.Kada glava dode na 50 cm. od strunjace rotira se u

lijevo grudima prema strunja¢i. ZavrSnica ,,ruka trup®: lijevom rukom napada¢ drzi protivnikovu desnu ruku, desnom trup, a lijeva noga je

savijenau zglobu koljena.



DVORUCNI SALTO

Napadac iz pocetnog polozaja obuhvaca obje protivnikove nadlaktice.Dlanove nasloni jedan na drugi,okrene ih prema sebi te ih gura Sto vise
prema gore (obuhvat nadlaktica mora biti lociran §to blize ramenom zglobu). Pridodaje lijevu nogu do desne i radi blagi pocucanj a teZiste
pomice prema nazad, i snagom ruku i ramenog pojasa privlaci protivnika na sebe. Padajuc¢i unazad opruza noge i na taj nacin kukovima i
abdomenom podbija protivnika. Snaznim zaklonom glave i trupa baca protivnika preko sebe.Kada glava dode na 50 cm. od strunjace rotira se u

lijevo grudima prema strunjaci. U zavr$nici izvlaci desnu ruku, njome hvata glavu protivnika i namjeSta se u zavrsni polozZaj ,ruka glava u

preponskom sijedu”.



KONTRA OBARANJE OBUHVATOM RUKE | TRUPA

U trenutku kad napadac prikljuci lijevu nogu do desne noge, napadnuti hrva¢ pridodaje lijevu nogu naprijed, spusta teziSte 1 vuce protivnika.
Napadnuti hrva¢ svoju desnu nogu koja se nalazi medu nogama protivnika podiZe preko protivnikove desne noge, obara protivnika te pada na

obije podlaktice. ZavrSnica ,,ruka trup“: lijevom rukom napada¢ drzi protivnikovu desnu ruku, desnom trup, a lijeva noga je savijenau zglobu
koljena.



OBARANJE HVATOM RUKE | TRUPA

Napada¢ u pocetnom polozaju drzi protivnikovu desnu ruku (njegova podlaktica fiksira se ispod nadlaktice, a viljuSkastim hvatom drzi se
njegova nadlaktica), desnom drzi protivnikov trup. Povlaéi protivnika na sebe da izazove njegovu reakciju (sila suprotnog smjera, spustanje
teziSta, iskorak lijevom nogom). Zatim koristi tu reakciju, povlaci desnu nogu unazad i vlastitom teZinom optereti zahva¢enu ruku protivnika
(zakuje lijevu nogu protivnika za strunjacu) i naglim startom usmjerenim neprjed i dole obara protivnika. Zavrsnica ,,ruka trup®: lijevom rukom

napadac drzi protivnikovu desnu ruku, desnom trup, a lijeva noga je savijenau zglobu koljena.



KONTRA - BACANJE UVINUCEM HVATOM RUKE I TRUPA

Kad napadac starta prema naprijed napadnuti hrva¢ spusta teziSte i radi obuhvat ruke i trupa protivnika, pridodaje lijevu nogu do desne i
padaju¢i unazad,opruza noge i na taj nacin kukovima i abdomenom pobija protivnika. Snaznim zaklonom glave i trupa baca protivnika preko
sebe.Kada glava dode na 50 cm. od strunjae rotira se u lijevo grudima prema strunjaci. Zavrsnica ,,ruka trup®: lijevom rukom napadac¢ drzi

protivnikovu desnu ruku, desnom trup, a lijeva noga je savijenau zglobu koljena.



BACANJE PRESAVIJANJEM U STRANU OBUHVATOM RUKE | TRUPA

Napadac drzi desnu ruku i trup protivnika u obuhvatu nisko u visini kukova. Tezinom tijela sabija protivnika prema dole izazivajuéi protivnikovu
reakciju (izometrijsku kontrakciju nozne muskulature usmjerenu prema gore). Napadac koristi tu reakciju da protivnika eksplozivno podigne od
strunjace 1 presavije ga: usmjerava noge protivnika u desnu, a glavu u lijevu stranu (okrece ga ledima prema strunjaci). Izmice desnu nogu ravno
nazad,a lijevu savija u koljenu te baca protivnika na leda. Zavrsnica ,,ruka trup“: lijevom rukom napadac¢ drzi protivnikovu desnu ruku, desnom

trup, a lijeva noga je savijenau zglobu koljena.



RAMENSKO BACANJE HVATOM RUKE KROZ KLEK (SKOLSKO)

Napadac lijevom rukom drzi protivnikovu desnu ruku (protivnikova podlaktica fiksira se ispod nadlaktice, a viljuskastim hvatom drzi se njegova
nadlaktica). Okrece se na prstima desne noge za 200 stupnjeva i svojom desnom rukom hvata nadlakticu protivnikove desne ruke koju fiksira na
svom ramenu a lijevom nogom ide u klek duboko izmedu protivnikovih nogu (koljeno u razini protivnikovih stopala). Snaznim pretklonom trupa
pod sebe i dole lijevo,baca protivnika. Zavrs$nica ,,ruka trup®: lijevom rukom napada¢ drzi protivnikovu desnu ruku, desnom trup, a lijeva noga je

savijenau zglobu koljena. Druga moguca zavrsnica je ,,ruka glava s glave®.



BOCNO BACANJE HVATOM RUKE I GLAVE KROZ KLEK (SKOLSKO)

Napadac iz pocetnog poloZaja u kojem drzi ruku i glavu vr$i okret na prstima desne noge za 260 stupnjeva te spusta trup u pretklon. Spusta se na

desno koljeno te snazno rukama vuée protivnikovu ruku i glavu (vodi ga u kolut naprijed). Zavrsnica je hvat ruke i glave u preponskom sijedu.



Poglavlje 3

Parterni polozaj slobodni nacin



PREVRTANJE KVACENJEM RUKE NOGOM

Iz pocetnog poloZaja napadac se grudima nasloni na protivnika lijevom nogom zakvaci blizu protivnikovu ruku izvana te stopalo iste noge zakaci
za stajnu nogu u visini koljena. Desnom rukom hvata i blokira podlakticu protivnikove daljnje ruke iznutra, odrazom sa stajne noge srusi
protivnika na rame. Polukruznim skokom oko protivnikove glave okreCe ga na leda. U zavr$nici nogama ¢vrsto drzi lijevu ruku, desnom rukom

drzi podlakticu protivnikove desne ruke te leze¢i na grudima postavlja desnu ruku naprijed i desno.



KONTRA — PREVLACENJE PREKO LEDA HVATOM NADLAKTICE ILI SAKE

Napadac je zakvacio nogu nogama te kre¢e desnom rukom po protivnikovu daljnju ruku.U tom trenutku obrambeni hrva¢ svojom desnom rukom
zakaci lakat protivnikove desne ruke i primi¢e vanjsko koljeno do unutarnjeg koljena. Snaznim povlakom baca protivnika (u pad preko desnog

ramena). U zavrsnici lijevom rukom drzi obije noge protivnika, a desnom zakvacen lakat desne ruke protivnika.Nalazi se u sjede¢em polozaju, a

noge su mu postavljene Siroko, blago savijene u koljenima.



PREVRTANJE KVACENJEM NOGE NOGOM ,.SARMA“

Iz pocetnog polozaja napadac se grudima nasloni na protivnika, lijevu nogu zavlac¢i izmedu protivnikovih nogu i njome obuhvati protivnikovu
blizu natkoljenicu. Stopalo svoje lijeve noge zakaci za koljeno svoje desne noge a lijevom rukom hvata glavu protivnika te je rotira u lijevu
stranu. Odrazom sa stajne noge rusi protivnika na leda. U zavrSnici napada¢ lezi licem prema strunjaci, nogama ¢vrsto drzi nogu protivnika,

uporom na desnoj ruci podize grudi od strunjac¢e dovoljno da lijevom rukom povuce glavu protivnika pod svoje grudi.



KONTRA — POVLACENJE ZA NOGU | OBARANJE

Kad napada¢ krene lijevom nogom medu noge protivniku, napadnuti hrva¢ desnom rukom hvata i blokira petu protivnikove lijeve noge.
Povlakom za nogu rusi napadaca, uspostavlja oslonac na lijevoj ruci do njegove glave, radi mali korak lijevom nogom i Sto vec¢i korak desnom

nastojeci sjesti §to blize protivnikovoj glavi (stomakom Sto bliZe koljenu). U zavrSnici obuhvati nogu i glavu.



PREVRTANJE OBUHVATOM GLAVE I NOGE ,,PAKET ILI ,,TOCAK*

Iz pocetnog polozaja napada¢ se okrece prema protivniku, spusta lijevo koljeno na strunjacu, a desnim koljenom nagurava protivnikovu blizu
natkoljenicu prema njegovoj glavi. Obuhvaca protivnikovu blizu nogu i glavu. Vuée gore i na sebe, povlaci petu lijeve noge pod sebe, ide u sijed

preko lijeve noge te prevrée protivnika (u kolut naprijed). Koristi inerciju protivnika da prekorakom dode u zavr$nicu — upor je na Celu i

stopalima, a rukama ¢vrsto drzi obuhvat.



PREVRTANJE HVATOM BLIZE | PODBIJANJEM VANJSKE NOGE

Iz pocetnog polozaja napadac se podiZze u stojec¢i polozaj, lijevom nogom gazi u protivnikovu oslonacku povrsinu, spusta se i obuhvaca blizu
protivnikovu natkoljenicu, podize je visoko.Lijevom rukom hvata i blokira daljnje protivnikovo rame. Desnom nogom kaci i podbija daljnju
protivnikovu nogu te ga baca na leda. Spusta se na lijevo koljeno (u padu se rotira na lijevi bok). U zavr$nici vuce obje noge protivnika prema

njegovoj glavi.



KONTRA - POVLACENJE ZA NOGU I OBARANJE

U trenutku kad napadac podigne blizu nogu protivnika u visini kukova, napadnuti hrva¢ desnom rukom hvata i blokira petu lijeve noge napadaca.

Odrazom sa stajne noge prema napadacu rusi ga na leda. U zavr$nici protivnikovu lijevu nogu zahvaéenu za petu povlaci prema njegovoj glavi.



PREVRTANJE OBRNUTIM OBUHVATOM VANJSKE NATKOLJENICE

Iz pocetnog polozaja napada¢ se dize u stojeci polozaj, desnom rukom hvata skoéni zglob daljnje protivnikove noge te je podize (dok se ne
ispravi u zglobu kuka). Spusta se grudima do natkoljenice te je hvata naopakim obuhvatom. PodiZe protivnika rotira ga u lijevu stranu i klekom

na desno koljeno polaze protivnika na leda.



KONTRA - SKARICE

U trenutku kada napadac podigne daljnju nogu protivnika u visini kukova napadnuti hrvac radi odraz sa stajne noge te istom nogom uskace iza
protivnikovih nogu. Rotacijom u desnu stranu Skarama rusi protivnika. Lijevom rukom hvata noge protivnika te ih u zavrsnici gura prema

njegovoj glavi, a nalazi se u uporu na desnoj ruci i stopalima.



PREVRTANJE KRIZANJEM NOGU (IRANSKI KRI127)

Iz pocetnog polozaja napadac spusta lijevo a podize desno koljeno, povlakom za skoc¢ni zglob dalje noge i teZzinom tijela rusi protivnika u niski
parterni polozaj. Lijevom rukom obuhvaca natkoljenicu, a desnom potkoljenicu daljnje noge te je fiksira na svoje grudi (stopalo je ispod pazuha).
Iz sjedeceg polozaja prelazi u klececi, istovremeno zavlaéi podlakticu desne ruke ispod potkoljenice blize protivnikove noge, a lijevu ruku
zavla¢i izmedu protivnikovih potkoljenica te kopca hvat. Podize se, podize desno koljeno od strunjace i na njega naslanja noge protivnika

skopcane u iranski kriz. U zavrS$nici rotacijom u lijevu stranu spusta desno koljeno a podize lijevo i okreCe protivnika na leda.



Poglavlje 4

Stojeci poloZaj slobodni nacin



BACANJE PRETKLONOM ,,AVION*

Iz pocetnog polozaja napadac kratkim udarcem ruku u predjelu zglobova Saka protivnika razmice njegove ruke svaku u svoju stranu i na taj nacin
pravi sebi prostor za napad na noge protivnika. Radi korak desnom nogom 1 gazi izmedu protivnikovih nogu.Grudima naslonjenim na
natkoljenicu bliZze noge i hvata obje protivnikove natkoljenice. Prikljuci lijevu nogu do desne i podizZe protivnika na svoje desno rame. Desnom
rukom hvata lumbalni dio protivnikovih leda a lijevom desnu protivnikovu natkoljenicu. Rotacijom trupa usmjerava noge protivnika prema gore

a leda protivnika dole i kroz klek na desno koljeno polaze ga na leda.



OBARANJE HVATOM NATKOLJENICE | POTKOLJENICE

Iz pocetnog polozaja, kratkim udarcem lijeve ruke po zglobu Sake prtivnikove desne ruke, napadac pravi prostor za napad na prednju nogu
protivnika sa vanjske strane. Gazi lijevom nogom iza protivnikove prednje noge i spusta se grudima do natkoljenice. Lijevom rukom vrsi pothvat
natkoljenice, a desnom hvata potkoljenicu protivnika.Podize nogu protivnika te sko¢ni zglob naslanja na svoju desnu natkoljenicu. Pretklonom
vrsi pritisak grudima na natkoljenicu protivnika te ga zbog poluge prisiljava na pocucanj.Pomicanjem tezista tijela u desnu stranu izvlaci
protivnika iz ravnoteze, izmicCe lijevu nogu polukruzno nazad i spusta je na koljeno, a protivnika rusi na leda.U zavrsnici kle¢i na lijevom

koljenu, a rukama ¢vrsto drzi nogu protivnika.



BACANJE PODBIJANJEM HVATOM NOGE | TRUPA

Iz pocetnog polozaja napadac kratkim udarcem ruku u predjelu zglobova Saka protivnika razmice njegove ruke svaku u svoju stranu 1 na taj nacin
pravi sebi prostor za napad na noge protivnika.Radi korak desnom nogom i gazi izmedu protivnikovih nogu.Naslanja grudi na natkoljenicu blize
noge i ¢vrsto ja obuhvati. Prikljuci lijevu nogu do desne i podize obuhvacenu nogu. Lijevom rukom hvata protivnika za leda u lumbalnom
predjelu. Desnom nogom podbija stajnu nogu protivnika i baca ga na leda. Zahvat zavrSava klece¢i na desnom koljenu obuhvatom obiju

potkoljenica.



OBARANJE HVATOM NATKOLJENICE I KVACENJEM RAZNOIMENE NOGE IZVANA

Ovaj zahvat zapocinjemo iz poludistance (prednje noge su udaljene pola metra). Iz tog pocetnog polozaja napadac uklizava na desno koljeno do
pete protivnikove prednje noge, naslanjen grudima na natkoljenicu vrsi ¢vrst obuhvat iste. Lijevom nogom kaci petu obuhvacene noge i gura
ramenom natkoljenicu protivnikove noge naprijed i u lijevu stranu i obara protivnika na leda. U zavrSnici postavlja ruke svaku sa svoje strane
protivnika, rame mu se nalazi nisko o trbuhu protivnika, glava je ¢elom na strunjaci s lijeve strane protivnika, desna noga je u uporu na prstima

stopala, a lijeva podize visoko u zrak zahvac¢enu petu napadnute noge protivnika.



RAMENSKO BACANJE HVATOM ISTOIMENE NOGE | TRUPA (MLIN VANJSKI)

U pocetnom polozaju napada¢ drzi desnom rukom vrat protivnika, a lijevom rukom viljuskastim hvatom nadlakticu odmah iznad lakatnog
zgloba.Povla¢i za vrat protivnika prema sebi i klekne na desno koljeno izmedu stopala protivnika, prolazi glavom ispod desne nadlaktice
protivnika i hvata desnom rukom natkoljenicu protivnikove prednje noge. Pruza lijevu nogu ravno ispred sebe te kroz sijed preko te noge baca

protivnika. U toku leta pusta nogu protivnika te hvata zavrsnicu ,,ruka-trup*: desnom rukom napadac drzi protivnikovu lijevu ruku, lijevom trup,
a vanjska noga je savijena u zglobu koljena.



RAMENSKO BACANJE HVETOM NOGE | GLAVE (MLIN UNUTARNJI)

U pocetnom poloZzaju napadac¢ drzi desnom rukom vrat protivnika, a lijevom ruku protivnika za zglob Sake.Napadac radi korak unazad desnom
nogom te povlaci protivnika za vrat prema sebi i prisiljava ga na korak naprijed lijevom nogom. Glavu mu usmjerava lijevo i prema dole te je
obuhvaca desnom rukom odozgo. Tezinom tijela pritiska protivnika prema dole da izazove reakciju protivnika.Kada protivnik gurne ledima
prema gore napadac ulazi glavom ispod protivnika, ide u klek na lijevo koleno i obuhvaca desnom rukom lijevu natkoljenicu protivnika. Desnu
nogu pruza ravno ispred sebe te preko nje odlazi u sijed, baca protivnika vlakom za glavu u ravan kolut naprijed. U zavrsnici stoji u mostu na

protivniku i ¢vrsto drzi hvat.



RAMENSKO BACANJE BLOKADOM ISTOIMENE NOGE

Iz pocetnog polozaja napadac lijevom rukom hvata zglob Sake protivnikove desne ruke, a desnom hvata kukastim hvatom visoko za nadlakticu
iste ruke. Odvlaci ruku protivnika u desnu stranu.Ulazi lijevom nogom ispred protivnika te njome blokira lijevu nogu protivnika. Istovremeno
ulazi lijevim ramenom ispod desne ruke protivnika, okrec¢e se za 200 stupnjeva, ruku fiksira na svoje grudi, a noge mu se nalaze u blagom
pocucnju. Bacanje vrsi tako Sto nogama podbija protivnika a istovremeno radi snazan pretklon.. Zavr$nica je ,,ruka glava s glave*“-napadac drzi

protivnikovu glavu i ruku u obuhvatu, a lijeva noga je savijena u zglobu koljena.



OBARANJE HVATOM VRATA I NOGE

Oba hrvaca se nalaze u niskom borbenom polozaju (zadnja noga skoro dodiruje strunjacu koljenom).Napada¢ desnom rukom drzi vrat
protivnika,a lijevom hvata blokira petu desne noge (kukastim hvatom izvana).

Podlakticom desne ruke gura protivnika naprijed i lijevo te ga obara. Spusta se na desno koljeno i postavlja desnu ruku na strunjacu do glave
partnera.Radi mali korak lijevom i veliki korak desnom nogom (trbusnim zidom u koljensku jamu).

U zavrsnici pusta nogu da bi napravio lijevom rukom pothvat noge te skopc¢ao ruke u obuhvat noge i glave, a noge su mu u polozaju preponskog

sijeda.
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Pablo Picasso (1881-1973)
Crtez ,, Tr1 Zene gledaju hrvace*
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