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1. UVOD

Danas, kada je modernom čovjeku na dispoziciji širok spektar borilačkih vještina, postavlja se

pitanje koja je vještina najbolja? Koja je najefikasnija? Čiji je šampion najbolji? Oni koji treniraju

određenu borilačku vještinu, skloni su subjektivnom shvaćanju, te će spremno odgovoriti da je

baš njihova vještina najbolja.

Da to ne bi ostala prazna naklapanja, grupa poduzetnih ljudi iz Japana uspostavila je jedinstvenu

federaciju “K1”, pod čijim okriljem i po čijim bi se jedinstvenim pravilima borili najbolji borci iz

različitih borilačkih vještina kako bi se napokon dobio “najbolji od najboljih”. Borci se za završni

GRAND PRIX K1 turnir biraju u nizu kvalifikacijskih turnira koji se organiziraju diljem svijeta.

Na završni turnir pristupa 8 boraca iz cijelog svijeta, koji se u turnirskom sustavu natjecanja bore

u jednoj večeri. A finalna borba određuje “kralja ringa”. Borba po pravilima K1 vodi se u ringu

i s rukavicama od 10 unci. Dopušteno je izvođenje boksačkih i svih nožnih tehnika, a udarci

se mogu zadavati u cijelo tijelo osim u genitalije. Sve tehnike izvode se u stojećem položaju,

a udaranje protivnika na tlu je zabranjeno. Borba traje tri runde po 3 min. Kao najuspješniji

pokazali su se borci tajlandskog boksa, koji su se najbolje adaptirali na takav sustav borbe koji je

i najsličniji njihovom matičnom sustavu. Borbe po K1 pravilima prilično su brutalne i atraktivne,

ali ne dočaravaju u potpunosti realnu borbu u kojoj bi se mogla naći dva borca izvan ringa.

Najbliže se realnoj borbi u nekim sportskim i humanim okvirima približio ULTIMATE FIGHT

(UF) čiji se borci s razlogom nazivaju “gladijatorima modernog doba”. Riječ je o najbrutalnijim

borbama današnjice, ograničenim minimalnim pravilima koja štite borce od većih ozljeda. Borbe

se odvijaju u ringovima i “kavezima”, a borci nose rukavice s otvorenim prstima čija udarna

površina pruža minimalnu amortizaciju. Dopušteni su svi oblici ručnih i nožnih udaračkih

tehnika koji se mogu zadavati u cijelo tijelo (izuzev u genitalije) te uporaba svih tehnika bacanja

i rušenja protivnika na tlo, kao i uporaba zahvata gušenja, držanja i poluga. Specifičnost UF je da

se borba vodi u stojećem položaju i u parteru što doprinosi efektu realnosti. Mečevi UF traju tri

runde: prva runda 10min, a druga i treća po 5min, što od boraca zahtijeva izuzetnu kondicijsku

pripremljenost.

Najuspješnijim su se pokazali borci koji treniraju tzv. hrvačke sportove: hrvanje, judo, sumbo,

jiu-jitsu…

Posebno su se istaknuli brazilski borci, koji su do savršenstva doveli svoju verziju jiu-jitsa koja

predstavlja najefikasnije oružje u ringovima UF. Svojevrsnu revoluciju u borbe UF donio je

hrvatski borac Mirko Filipović, po mišljenju stručnjaka najbolji borac tzv. udaračkih sportova.

Njemu je uspjelo do tada nezamislivo - da jedan stand up borac parira hrvačima u načinu borbe

koja njima više odgovara. Mirko je u UF unio je novu dozu atraktivnosti tako što je nokautom
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pobijedio eminentne UF borce ne dozvolivši im da nametnu svoj ritam borbe. Da bi ostvario

takva postignuća, morao je radikalno promijeniti dotadašnji način treniranja koji je bio usmjeren

na mečeve K1.

Okupio je stručni tim trenera i sparing partnera iz svih područja borbe i otisnuo se u novu

avanturu.

Poseban naglasak stavio je na usavršavanje tehnika brazilskog jiu-jitsa, koje bi mu omogućile

“preživljavanje” u uvjetima kada se borba preseli u parter, a protiv sebe ima vrhunske majstore

hrvačkih vještina.

Zbog specifičnosti UF, koja uvjetuje angažiranost cijelog tijela, te zbog mogućnosti teškog

ozljeđivanja, velika pažnja se poklanja kondicijskoj pripremi, a neki od primjera Mirkovih

treninga bit će prikazani u nastavku teksta.

2. ULTIMATE FIGHT – ANALIZA AKTIVNOSTI

Ultimate fight (UF) kao kombinacija svih borilačkih sportova pripada skupini polistrukturalnih

acikličkih sportova u kojem dominiraju aciklička gibanja, s ciljem ostvarenja pobjede, odnosno

“simboličke” destrukcije protivnika. Gledano s kineziološkog stajališta, to je vrlo kompleksna i

zahtjevna sportska aktivnost u kojoj su tehnike okarakterizirane kretnim strukturama otvorenog i

poluotvorenog kinetičkog lanca, a kretnje se izvode u varijabilnim uvjetima oko svih osi i u svim

ravninama te u svim pravcima.

Činjenica da su u UF integrirane tehnike više borilačkih vještina ukazuje na to da borci

raspolažu ogromnim bogatstvom raznovrsnih tehnika koje mogu izvoditi. Tijekom borbe, uslijed

neprestanih promjena dinamičkih situacija, od boraca se zahtijeva dobra usvojenost TE-TA

stereotipa koje primjenjuju, sposobnost trenutne reorganizacije tih stereotipa te stalno stvaranje

novih obrambenih, protunapadačkih i napadačkih programa djelovanja.

Tehnike koje se koriste u UF mogu se podijeliti na tehnike u stojećem položaju i parterne tehnike.

U stojećem stavu su najzastupljenije sve vrste udaraca rukama i nogama, zatim slijede različiti

ulasci u zahvate koji za cilj imaju ostvariti kontakt s protivnikom da bi se u konačnici protivnik

izbacio iz ravnoteže ili da bi se primijenile neke od tehnika rušenja ili bacanja. Parterne tehnike

dijele se na zahvate držanja i gušenja te na poluge i udaračke parterne tehnike.

Zbog vrlo složenih energetskih, strukturalnih, i informacijskih karakteristika UF te zbog činjenica

da veliki broj antroploških karakteristika utječe na uspješnost u tom sportu, struktura jednadžbe

specifikacije vrlo je složena. Ona sadrži velik broj antropoloških karakteristika od kojih su neke

neophodne, neke relevantne, a neke manje relevantne za postizanje uspjeha. O koeficijentima

doprinosa pojedinih karakteristika u jednadžbi specifikacije možemo govoriti samo hipotetski,

poglavito zbog različitosti aktera borbe koji nerijetko dolaze iz različitih sportova čije se strukture

izvođenja TE-TA elemenata bitno razlikuju, pa onda imaju i različitu hijerarhiju primarnih

sposobnosti.

Uzmemo li u obzir sve karakteristike ovog sporta, vidljivo je da se dimenzije snage postavljaju

na prvo mjesto (eksplozivna, repetitivna, maksimalna i statička snaga). U dijelu borbe koja

se odvija u stojećem položaju dominantnu ulogu ima brzinska snaga, a u parteru prevladava

snažna izdržljivost. Nadalje, slijedi koordinacija (koordinacija tijela, brzina izvođenja složenih

motoričkih gibanja, agilnost, ravnoteža). U području funkcionalnih sposobnosti na prvo mjesto se

postavljaju aerobno-anaerobni (A-A) kapaciteti, jer se borba odvija u A-A režimu, te anaerobna

i aerobna sposobnost kao faktor bržeg i kvalitetnijeg oporavka. Iako su pored TE-TA znanja i
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kondicijskih svojstava, od iznimne važnosti za uspješnost u UF i određene konativne i kognitivne

dimenzije, o njima u ovom radu neće biti riječ. Zaključak ovog kratkog pregleda UF jest kako se

radi o vrlo kompleksnom sportu koji ima visoke TE-TA i kondicijske zahtjeve te je tako i proces

sportske pripreme u UF složen i zahtjevan proces.

3. PRIMJERI TRENINGA MIRKA FILIPOVIĆA

Zbog specifičnosti UF, koja zahtijeva angažiranost cijelog tijela te mogućnosti teškog ozljeđivanja,

posebna se pažnja poklanja kondicijskoj pripremi. Klasična periodizacija treninga se u pravilu ne

može provesti zbog nepostojanja fiksnog kalendara natjecanja. Mečevi se organiziraju u skladu s

privatnim ambicijama organizatora. Mirko Filipović kroz godinu ima 6-8 mečeva koji se zakazuju

neovisno o Mirkovoj razini sportske forme, a za pripreme za meč ima između 50 i 60 dana. U

pripremi za meč, a i kroz cijelu godinu, dominira specifično-situacijski oblik priprema jer se

jedino na taj način može održati kontinuitet dobrih borbi. Da bi se zadovoljila forma perodizacije,

pojedine faze fizičke pripreme provode se uglavnom u mikrociklusima jer obično nema vremena

za duža pripremna razdoblja. Prikazani sustav treninga sastoji se od 5 tjednih mikrociklusa.

Prvi tjedan uvodne pripreme predstavlja svojevrsno “utreniravanje” i pripremu organizma za

opterećenja koja će uslijediti u narednim fazama pripreme, kao i za prevenciju od ozljeda.

Sadržaji koji se koriste: kontinuirano trčanje umjerenim tempom, rad u teretani aktiviranjem svih

mišićnih grupacija, istezanja i vježbe fleksibilnosti.

Drugi tjedan. U ovom ciklusu trenira se dva puta dnevno. Na jutarnjem treningu provodi se kros

tzv. “cross-trening” (kombinacija trčanja, “suhih” vježbi i hrvanja). Poslijepodnevni trening je

rezerviran za TE-TA usavršavanje. Ovakav model pripremnog mikrociklusa ima za cilj razvoj

bazične maksimalne i repetitivne snage jer se izborom vježbi stimuliraju sve mišićne regije. Velika

pozornost pridaje se razvoju anaerobnih i anaerobno-aerobnih kapaciteta podražajima trčanja

koja se izvode u tim režimima. Istovremeno se osigurava kontinuirano učenje i usavršavanje TE

TA znanja (tablica1).

173

2. godišnja međunarodna konvencija Kondicijska priprema sportaša

28. i 29. veljače, 2004., Zagreb

Tablica 1: Primjer razvojnog mikrociklusa u pripremi Mirka Filipovića za meč

ETAPA: bazična priprema INTENZITET: 90-100%

MIKROCIKLUS: razvojni – funkcionalne

sposobnosti: maksimalna, repetitivna snaga TEMPO: eksplozivan

TRAJANJE: 1 tjedan ODMOR: nepotpun oporavak

PONEDJELJAK UTORAK SRIJEDA

UJUTRO:

Trčanje 2,5km

(FS 170-180)

minuta pauze

Suhe vježbe:

1. ikebana x10

2. dizanja partnera x10

3. čučnjevi sp. x10

4. trbušnjaci sp. x10

5. marin sklekovi x10

6. klizeći sklekovi x10

Hrvačko zavlačenje 1min

5x sprint 30m

Trčanje 2,5km

UJUTRO:

Trčanje 2 km

(FS 180)

sprint uz stepenice

(120 stepenica)

+ x8

1min hrvačkog

zavlačenja

pauza – lagano trčanje niz

stepenice

Aktivni odmor

(Košarka)

Masaža

ČETVRTAK i PETAK

Kao ponedjeljak

POSLIJEPODNE:

Tehnike borbe u parteru

3 runde: 10min, 5min, 5min

Rad na fokuserima

POSLIJEPODNE:

Rad na fokuserima

Parter 3 runde: 10min, 5min, 5min

�
Objašnjenje vježbi: većina vježbi se izvodi u paru.

1. Ikebana – obrambena tehnika dizanja protivnika; jedna ruka na leđima, druga provučena kroz

noge, čvrsti hvat i dizanje suvježbača do visine glave.

2. Dizanje protivnika iz partera – partner, odjeven u gornji dio kimona, leži na leđima i obuhvaća

vježbača nogama oko struka. Vježbač hvata partnera za rever kimona te iz pozicije slične

početnoj poziciji trzaja podiže partnera do svog uspravnog stava.

3. Čučnjevi sp. - čučnjevi s partnerom na leđima

4. Trbušnjaci sp. – vježbač obuhvati partnera nogama oko struka te izvodi pregibe trupa

5. Marin sklekovi – vježbač se iz uspravnog stava spušta u pretklon s rukama na tlu te se rukama

kreće lagano naprijed do položaja skleka i natrag.

Treći-četvrti tjedan (rad u teretani i sparing). U ovoj fazi pripreme izvode se dva treninga

dnev-no. Prvi, jutarnji trening, izvodi se u teretani, a koristi se stanični oblik rada. Drugi trening

provodi se poslijepodne u dvorani s ringom, a poseban naglasak se stavlja na hrvanje i na sparing

(tablica 2).
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Tablica 2: Primjer održavajućeg mikrociklusa u pripremi Mirka Filipovića za meč

ETAPA: specifična priprema INTENZITET: 80-100%

MIKROCIKLUS: održavajući TEMPO: brz

TRAJANJE: 1 tjedan ODMOR: između serija i rundi

PONEDJELJAK UTORAK SRIJEDA

UJUTRO:

1. trčanje na traci 15min

2. zagrijavanje

3. teškoatletske vježbe:

a) nabačaj od koljena

60-80% RM x4

+ rameni potisak x3

nakon svakog nabačaja

4. kosi bench press

5. biceps pregib +

triceps ekstenzija x4

6. potisak iza glave

50-80kg x4

UJUTRO:

1. trčanje na traci 15min

2. zagrijavanje

3. veslanje u pretklonu

40-60kg x4

4. lateralna dizanja s bučicama

5. potisak nogama x4

6. povlačenje iza glave na

trenažeru (lat-pull) x4

Odmor

ČETVRTAK

Kao ponedjeljak

PETAK

Kao utorak

SUBOTA

Trčanje u prirodi

POSLIJEPODNE: 5-7km

Sparing

POSLIJEPODNE:

Sparing

U ovom ciklusu treninga prvi trening usmjeren je ka razvoju repetitivne snage, dok je drugi

trening namijenjen poboljšanju specifično-situacijske pripremljenosti. Drugi je trening u domeni

specifično-situacijske pripreme.

Primjer specifično-situacijskog treninga iz ovog ciklusa:

Mirku se bandažiraju ruke kako bi se umanjio rizik nastanka povreda, ali i zbog povećanja

čvrstoće udarca.

Uvodni dio:

1. trčanje sa zadacima (korak-dokorak, zabacivanje potkoljenica, razgibavanje laktova, ramena

i ručnih zglobova u trčanju…)

2. sunožni skokovi, privlačenje koljena na prsa 10x3

3. spraw (tehnika uzmicanja pred napadom ulaska u noge: izvodi se iz uspravnog stava,

eksplozivno spuštanje u upor na ispruženim rukama, ležeći 10x3

Pripremni dio:

1. hrvačko zavlačenje 3min

2. ulasci u noge - sparing partneri naizmjenično pokušavaju ulazak u noge i rušenje na tlo, Mirko

radi spraw (20 ponavljanja x 2 serije).

Upravo tehnici spraw Mirko u svom treningu poklanja posebnu pažnju jer je to najefikasnija

obrambena tehnika od napada rušenjem.

3. Uvježbavanje kroz borbu niskog intenziteta 3min.

+ uski bench press

50-80kg x4
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Glavni dio:

Hrvačka borba do predaje.

Borba počinje iz stojećeg stava, a sparing partneri nastoje izvoditi napadačke akcije koje bi mogle

biti svojstvene slijedećem Mirkovom protivniku.

U skladu s tim napadačke akcije mogu biti bazirane na pokušajima ulaska u noge ili u pojas.

Mirkove reakcije su uglavnom zasnovane na obrambenim tehnikama i brzim prelascima u

protunapad što je on, s obzirom da dolazi iz drugog sporta, doveo gotovo do savršenstva.

Provodi se 5 rundi po 5 minuta, a sparing partneri se mijenjaju po osobnom nahođenju, tj. čim se

umori prvi, ulazi drugi koji je svjež i odmoran, što Mirku dodatno otežava nastavak borbe.

Ovakav režim rada ima za cilj da pripremi Mirkov organizam na specifične zahtjeve borbe koja

se provodi u neposrednom i neprestanom kontaktu dvojice boraca, pri čemu se vladava aktivni

otpor.

Završni dio:

1. lagano trčkaranje unutar ringa

2. vježbe istezanja

3. masaža

Peti tjedan (specifično – situacijska priprema). I u ovom ciklusu trenira se dva puta dnevno.

Jutarnji trening u teretani ima za cilj održavanje snage. Primjena kružnog oblika rada sa 6-8

vježbi. Naglasak u ovom ciklusu je na poslijepodnevnom treningu koji za cilj ima prepokrivanje

natjecateljskog opterećenja što se dobiva izvođenjem dodatnih rundi i izvođenjem specifičnih

vježbi(tablica 3).

ETAPA: specifično-situacijska priprema INTENZITET: 100%

MIKROCIKLUS: prepokrivanje opterećenja TEMPO: maksimalno

TRAJANJE: 1 tjedan ODMOR: između rundi 1min

PONEDJELJAK UTORAK SRIJEDA ČETVRTAK PETAK SUBOTA NEDJELJA

UJUTRO:

Rad s

opterećenjem,

kružni oblik rada

6-8 vježbi za

cijelo tijelo

Kao

ponedjeljak

Odmor Kao

ponedjeljak

Kao

ponedjeljak

Trčanje u

prirodi

Odmor

POPODNE:

Sparing

Primjeri sparinga u ovom ciklusu treninga pripreme Mirka Filipovića za meč:

a) bandažiranje

b) zagrijavanje + istezanje (pasivno i aktivno)

c) hrvačko zavlačenje 3min + borba za pojas1 2min

Tablica 3: Primjer ciklusa specifično-situacijske pripreme Mirka Filipovića za meč

1 borba za pojas – sparing partner nastoji Mirka uhvatiti oko struka i odići ga od tla

176

2. godišnja međunarodna konvencija Kondicijska priprema sportaša

28. i 29. veljače, 2004., Zagreb

d) rad na fokuserima 10min

2 x 2,5min boksačke tehnike + 2 x 2,5min nožne tehnike

e) kombinirani sparing 10min

2,5min. kick boksa + 2,5min hrvanja + 2,5min UF + 2,5min kick boksa

f) kombinacija sparinga 5min

1,5min kick boksa + 1,5min hrvanja + 2min UF

g) kombinacija sparing 5min

2min hrvanja + 1,5 x 2 UF

h) dodatna runda – 5min hrvanja

i) specifične vježbe izdržljivosti

Na tlo se polože dvije vreće (boksačke) s razmakom od 60cm. Sunožnim bočnim preskokom

preskače obje vreće, zatim radi spraw i na koncu middle kick u fokusere. Vježba se izvodi

1min preskocima u obje strane. Odmor između serija 1min. Izvode se tri serije.

j) finiširanje: 3 x 1min + 1min pauze

Izvođenje brzih boksačkih direkata u vreću uz neprestano skipanje nogama.

k) Istezanje + masaža

Potrebno je naglasiti da takav iscrpljujući način rada zahtijeva određenu fleksibilnost u pristupu.

Uvijek se teži maksimalnoj izvedbi, a u zavisnosti s trenutačnim Mirkovim stanjem, neki od

dodatnih sadržaja ne moraju se koristiti.

Preostalo vrijeme do meča koristi se za održavanje dosegnute forme. Koriste se situacijski

sadržaji, uglavnom sparinzi u trajanju pravog meča.

4. ZAKLJUČAK

Ultimate fight, u Hrvatskoj relativno nepoznat, ali zahvaljujući borbama Mirka Filipovića

stječe sve veći broj poklonika. Cilj rada bio je prikazati kompleksnost UF kao kombinacije

više borilačkih sportova i posebne zahtjeve pripreme jednog od najboljih UF boraca, Mirka

Filipovića.

Posebno valja istaknuti princip individualnosti u pripremi pojedinih boraca, tako da su navedeni

primjeri treninga osmišljeni i prilagođeni posebno za Mirka Filipovića uz pomoć kojih on postiže

zapažene rezultate u tom sportu.
