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METODIKA RAZVOJA BRZINE | AGILNOSTI U BOKSU

Sazetak

Tema ovog rada je metodologija koriStena u razvoju brzine i agilnosti u boksu. Analizom
1 testiranjem te dvije sposobnosti prikupljaju se potrebne informacije za metodicki pristup
razvoju istih. Ovaj rad opisuje poveznicu izmedu razvoja eksplozivne snage, primarno
balistiCkim 1 pliometrijskim treningom, s razvojem brzine i agilnosti. Na kraju je
prikazana metodika rada sa specificnim boksackim vjezbama te je prikazan nacin
kombiniranja treninga za eksplozivnost i specifi¢nih boksackih vjezbi kako bi postigli

zeljeni rezultat.

Kljucéne rije€i: boks, brzina, agilnost, eksplozivnost, razvoj

METHODOLOGY OF SPEED AND AGILITY DEVELOPMENT IN BOXING

Abstract

The subject of this work is the methods used to develop speed and agility in boxing. By
analyzing and testing these two skills, the necessary information is gathered to develop
them methodically. This article describes the link between the development of power
(mainly through ballistic and plyometric training) and the development of speed and
agility. Finally, the method of specific boxing exercises is introduced. It will be shown
how to combine power training and targeted boxing exercises to achieve the desired

results.

Keywords: boxing, speed, agility, explosiveness, development
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1. UvOD

Boks spada u najstarija borilacke vjeStine poznate Covjeku. Prvi dokazi o sportskim
igrama sli¢nim danaSnjem boksu pronadeni su u Egiptu te datiraju 3000 godine prije
Krista, a pretpostavlja se da je boks prakticiran u Etiopiji ve¢ 6000 godina prije Krista.
Boks se prvi put pojavio kao olimpijski sport na anti¢kim Olimpijskim igrama 648.
godine prije Krista. Prve olimpijske boksacke borbe odrzavale su se bez vremenskih
ograni¢enja (rundi) te su mogle zavrsiti samo predajom ili onesposobljavanjem
protivnika. Boksaci su na rukama nosili zavoje od koze €ija primarna namjena nije bila
ublazavanje udarca ve¢ zastita ruke. Vise od dvije i pol tisué¢e godina je proslo od prve
pojave udarackog sporta na Olimpijskim igrama kada su uspostavljena pravila modernog
boksa. 1867. John Douglas IX. Markiz od Queensberrya propisuje pravila koja su zac¢etak
modernog boksa. Odredeno je trajanje rundi, zabranjeni i nesportski udarci, dimenzije

ringa itd.

S priljevom novca, profesionalni boks postao je jedan od najpopularnijih sportova u
Sjedinjenim Drzavama i Europi 1950-ih. Mnogi legendarni boksaci postali su narodni
heroji. Uspjeh filmova o boksu u Hollywood-u pomogao je Sirenju najpopularnijeg
borilackog sporta diljem svijeta. Sportska istrazivanja i napredak tehnologije utjece na
razvoj samih sportasa. Postaju snazniji, brzi, izdrzljiviji 1 agilniji. U brutalnom sportu kao
§to je boks razlike u kondicijskoj pripremi mnogo znace. Stoga je potrebno da se
kompletnoj kondicijskoj pripremi pristupa detaljno i metodic¢ki. Kako bi pravilno
programirali trening za boksaca potrebno je poznavati funkcionalnu analizu boksa.
,Osnovni sportasevi energetski sustavi definirani su kao aerobna sposobnost i anaerobni
kapaciteti. U razli¢itim sportskim granama njithovo je djelovanje potrebno u razli¢itim
omjerima. Funkcionalna analiza pruza informacije o intenzitetu, trajanju i vrsti radnog
optere¢enja u sportskoj aktivnosti, prema ¢emu se zakljuCuje o strukturi i dominaciji
energetskih procesa: aerobni, mjeSoviti ili aerobno-anaerobni, anaerobni glikoliti¢ki i
anaerobni fosfageni energetski procesi kojima se osigurava energija za rad sportasa u

natjecateljskim aktivnostima pojedinih sportskih grana.” (Milanovi¢, 2013:75).



Slika 1. Amaterski boksacki mec. Preuzeto s: https://www.iba.sport/news/the-semi-final-
bouts-of-the-asbc-asian-elite-boxing-championships-finished-in-amman/

Amaterski boks odvija se 3 runde s jednom minutom odmora izmedu rundi. Kratko
vrijeme borbe te sama priroda sporta namece visok intenzitet stoga je u boksu dominiraju
glikoliticki procesi. Aerobni kapacitet podjednako je vazan kao i anaerobni jer gradi bazu
koja boksacu omogucuje uspjesniji razvoj ostalih sposobnosti te mu osigurava brzi
oporavak izmedu intervala visokog intenziteta, odnosno izmedu rundi. Maksimalna i
repetitivna snaga u boksu manje su potrebne te se trening istih koristi isklju¢ivo u treningu
u svrhu povecanja muskulature boksaca te u stvaranju bazalne snage za daljnji razvoj

eksplozivnosti, brzine i agilnosti — najvaznijih sposobnosti za uspjeh u boksu.

2. BRZINA U BOKSU

,»Brzina je sposobnost brzog reagiranja i izvodenja jednog ili viSe pokreta, koja se ogleda

u svladavanju §to duzeg puta u Sto kra¢em vremenu.* (Milanovi¢, 2013:352).

Brzina je u principu prijedeni put u jedinici vremena, ali se put u kontekstu sporta moze

definirati na razne nacine, a brzina se u tom kontekstu moze definirati kao kompleksna


https://www.iba.sport/news/the-semi-final-bouts-of-the-asbc-asian-elite-boxing-championships-finished-in-amman/
https://www.iba.sport/news/the-semi-final-bouts-of-the-asbc-asian-elite-boxing-championships-finished-in-amman/

sposobnost koja se javlja u razli¢itim oblicima. Brzina se u sportskoj izvedbi manifestira

na sljedece nacine:

1. Reaktivna brzina — maksimalna brzina reakcija na auditorne i vizualne
signale.

2. Brzina pojedina¢nog pokreta — maksimalna brzina kojom se izvodi
jednostavan pokret tijela

3. Brzina frekvencije pokreta — maksimalna brzina ponavljanja pokreta

4. Brzina kretanja tijela — maksimalna brzina kretanja sportasa u prostoru

Brzina se, prema (Weineck 2000.) u kontekstu sportskih igara manifestira i na sljedece

nadine:

1. Brzina odlucivanja — brzina odabira najefikasnije moguénosti

2. Brzina djelovanja — brzina i efikasnost akcije s obzirom na kondicijsku i
takticko-tehnicku podlogu sportasa

3. Anticipacijska brzina — sposobnost predvidanja dogadaja i djelovanja
sudionika sportske igre

4. Brzina opazanja - brzina sportaSevog zaprimanja, obrade, filtracije i

vrednovanja podataka bitnih za uspjesno djelovanje u sportskoj igri

U kontaktnim sportovima sposobnost i brzina prikupljanja i mjerenja informacija
(tendencije kretnjama i udarcima, ponavljane kombinacije udaraca, govor tijela, ritam
disanja itd.) tijekom mec¢a ima vaznu ulogu u oblikovanju primjerene taktike, no isto tako
pozeljno je 1 povecati koli€inu informacija koju protivnik prikuplja kako bi bili
nepredvidljivi. Pri tom se koriste tehnike poput ,.fintiranja“, naglih promjena smjera,
maskiranja udaraca (izvodenje krosea tako da u pocetnoj fazi izgleda kao direkt), izmjena

tempa i snage samih udaraca itd.

Brzina pojedina¢nog pokreta i sposobnost kombiniranja tih pokretna u kompleksne
aciklicke kretnje primarni je fokus treninga brzine za boks. Pri tom je potrebno pristupiti
treniranju s odredenim redoslijedom: jednostavan pojedina¢an pokret — kombinacija
jednostavnih pokreta u kompleksnu kretnju — kombinacija kompleksnih kretnji. Primjer
tog principa mozemo prikazati na sljedeci nadin: razvoj brzine izvodenja pojedinacnog
udarca — razvoj brzine izvodenja kombinacije udaraca — razvoj brzine izvodenja

kombinacija udaraca isprekidanih naglim promjenama polozaja tijela i smjera kretanja.



Boks je sport u kojem se bodovi ostvaruju udaranjem Sakama, ali trening brzine nikako
ne primjenjuje samo na gornje ekstremitete. Trening brzine u boksu treba strukturirati na
isti nacin na koji je strukturirano izvodenje udarca, pocinje od kontakta s tlom, prelazi s
donjih ekstremiteta na trup i zavrS8ava na krajevima gornjih ekstremiteta. Obrazac
prijenosa sile kroz cijelo tijelo tijekom eksplozivnih dogadaja poznat je kao kineticki
lanac. Kada netko udari Sakom, sila se stvara iz tla i kineti¢kim lancem brzo prenosi sa
stopala na Saku. Donji dio tijela mora generirati veliku silu vrlo brzo kako bi udarac bio
snazan i brz. Za u¢inkovito slanje $ake u metu (fokuser, vreca ili tijelo protivnika), ruke i
ramena moraju moci prenijeti silu iz miSica trupa i kukova. Sve ovo mora biti izvedeno
uz dobru tehniku. Zategnutost, slabost ili disfunkcija misica, tetiva i ostalih struktura tijela
na razli¢itim dijelovima kinetickog lanca mogu negativno utjecati na prijenos sile, a
takoder mogu povecati rizik od ozljeda jer su druga podrucja prisiljena kompenzirati. Da
bi njihov kineticki lanac bio uéinkovitiji, boksaci bi trebali raditi na razvoju eksplozivne
sile donjeg dijela tijela, pokretljivosti kukova, snage trupa, pokretljivosti ramena obruca

1, §to je najvaznije, tehnike.

2.1. Mjerenje brzine

Brzina se u sportovima mjeri na razli¢ite nac¢ine, odnosno mjere se relevantni oblici brzine
za odredeni sport. Maksimalna brzina sprinta, brzina startnog ubrzanja ili vrijeme
istr¢avanja dionice od 800 m nisu relevantne za uspjeh u boksu, ali nam sluze u kontroli
napretka kondicijske pripreme. Standardizirani testovi omoguéuju nam pouzdano
mjerenje podataka. Takva mjerenja mogu se vrSiti laboratorijskim i terenskim testovima.
Uglavnom se odabiru terenski testovi zbog pristupacnosti i jednostavnosti izvodenja. U
nastavku su neka od mogucih tipova testiranja brzine koja se mogu koristiti u kondicijskoj

pripremi boksaca.

TEST MAKSIMALNE BRZINE TRCANJA

Test ukljucuje tr€anje jednog maksimalnog sprinta na zadanoj udaljenosti, uz biljezenje
vremena. Nakon standardiziranog zagrijavanja, test se provodi na odredenoj udaljenosti,
kao $to je 10, 20, 40 i/ili 50 metara, ovisno o sportu i onome $to se pokuSava izmjeriti.

Pocetni polozaj treba biti standardiziran, krece se iz stacionarnog polozaja s nogom iza
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startne crte. Ako se koristi oprema (npr. mjerenje vremena fotocelijama), moze se
izmjeriti vrijeme potrebno za tréanje svake dionice udaljenosti (npr. 5, 10, 20 m) tijekom
cijelog sprinta, a zatim se takoder mogu odrediti ubrzanje 1 maksimalna brzina. Vazno je
da se sportaSima prvo pruzi odgovarajuce zagrijavanje te malo poticaja da nastave snazno

tréati nakon cilja.

Slika 2. Mjerenje maksimalne brzine tréanja fotoéelijama.

Preuzeto s: https://www.dashrsystems.com/timing

Za raCunanje maksimalne aerobne brzine tr¢anja (MAS) moze se koristiti 30-15 IFT

(Bucheit, 2008.) rac¢unajuci da je rezultat 30-15 IFT-a 125% MAS-a.

30-15 ITTERMITENT TEST

Sportasi moraju tréati naprijed - natrag izmedu dviju linija udaljenih 40 metara (Slika 3)
brzinom kojom upravlja zvucni "bip". Napredovanjem razinama testa, vrijeme izmedu
zvucnih signala se smanjuje dajuci pojedincu Sve manje vremena da dovrsi svaku dionicu,
¢ime se povecava brzina/intenzitet testa. Dvije zone u sredini prostora, svaka duljine 3
metra (takozvane ,,buffer zone od ukupno 6 metara), sluze kako bi sportasi mogli
odrediti potrebnu brzinu tréanja i prema tome prilagoditi svoju brzinu (tj. ubrzati ili
usporiti). Buffer zone od 3 metra se nalaze i na krajevima te sluze u istu svrhu. Sportasi
tijekom perioda oporavka od 15 sekundi, moraju krecu¢i se prema naprijed doseci
najblizu buffer zonu. Ponovni segment tr¢anja zapocinje od posljednje buffer zone.

Neuspjeh u dosezanju buffer zone tri puta znaci zavrSavanje testa i biljezenje rezultata.


https://www.dashrsystems.com/timing

Slika 3. 30-15 IFT (Bucheit, 2008.) Preuzeto s: https://boks.hr/kondicijski-trening/30-15-
ift-intermittent-fitness-test/

Postoje i mjerenja specificnih motorickih sposobnosti usko vezana za boks. Kimm i Thiell
(2015.) proveli su mjerenja na Sesnaest boksac¢a amatera od kojih je 10 muskaraca i 6 Zena
s razli¢itim razinama iskustva. Ispitanici su izveli po 20 udaraca prednjom i straznjom
rukom. Kretanje je zabiljezeno malim akcelerometrom na zapes$cu ispod rukavice.
Maksimalna brzina svakog udarca odredena je iz RMS profila ubrzanja. Srednje
vrijednosti maksimalne brzine direkta prednje ruke bile su ve¢e od maksimalne brzine
direkta straznjom rukom za 9 sudionika. Udarci straznjom rukom su pokazali odredenu
ovisnost o dometu (Spearmanov koeficijent korelacije r = 0,57) i ovisnost udarca o
iskustvu (Spearmanov koeficijent korelacije r = 0,56). Tehnika akcelerometra pokazala

je obecavajuce rezultate u rutinskoj procjeni brzine udaraca.


https://boks.hr/kondicijski-trening/30-15-ift-intermittent-fitness-test/
https://boks.hr/kondicijski-trening/30-15-ift-intermittent-fitness-test/

Slika 4. Mjerenje brzine udarca sakom - Scientific Figure on ResearchGate. Preuzeto s:
https://www.researchgate.net/figure/The-acceleration-sensor-is-fixed-to-the-inside-of-

the-wrist-with-a-velco-band-The-boxing fig3 282553007
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Slika 5. Mjerenje brzine udarca sakom - Scientific Figure on ResearchGate. Preuzeto s:
https://www.researchgate.net/figure/The-three-axis-acceleration-profile-of-a-typical-

jab-The-start-of-the-punch-the-start figl 282553007

Prethodno navedeni test zahtjeva upotrebu tehnologije i nije uvijek dostupan boksackim

trenerima, stoga je rijetko zastupljen u samom treningu i kondicijskoj pripremi. Moguce

je testirati brzinu udaraca i na neke pristupaénije nacine. Test brzine kombinacije udaraca

je relevantniji u svrhu razvoja brzine i agilnosti. Razlog tome je §to se vrijeme mjeri u

krac¢em periodu od 5 do 10 sekunda i spada u specifi¢nu pripremu za natjecanje. Unaprijed

dogovorenu kombinaciju boksa¢ pokuSava izvesti udarcima na fokusere u §to kracem

vremenu, a pomoc¢ni trener mjeri vrijeme. Vrlo je vazno da se tijekom izvodenja ne gubi

pravilna tehnika izvodenja udaraca (skracivanje i nepravilno izvodenje udaraca zbog brze

izvedbe).


https://www.researchgate.net/figure/The-acceleration-sensor-is-fixed-to-the-inside-of-the-wrist-with-a-velco-band-The-boxing_fig3_282553007
https://www.researchgate.net/figure/The-acceleration-sensor-is-fixed-to-the-inside-of-the-wrist-with-a-velco-band-The-boxing_fig3_282553007
https://www.researchgate.net/figure/The-three-axis-acceleration-profile-of-a-typical-jab-The-start-of-the-punch-the-start_fig1_282553007
https://www.researchgate.net/figure/The-three-axis-acceleration-profile-of-a-typical-jab-The-start-of-the-punch-the-start_fig1_282553007

3. AGILNOST U BOKSU

Brze promjene pravca kretanja, eskivaze, brzo koraanje unutar i van dometa protivnika
te ostale slicne kretnje sastavni su dio svakog vrhunskog boksackog meca. Uspjesno
izvrS8avanje takvih kretnji zahtijeva visoku razinu agilnosti boksaca. “Agilnost se
najjednostavnije definira kao - sposobnost efikasne promjene pravca i/ili smjera kretanja.
U nekim sportovima i aktivnostima agilnost je izuzetno bitna komponenta uspjeha. To
prvenstveno stoga Sto neki sportovi (tenis, borilacki sportovi, kosarka, rukomet, ...)
zahtijevaju od sportasa efikasno 1 brzo kretanje pri ¢emu se mijenja i brzina, smjer i /ili
pravac kretanja. Takoder je vazno primijetiti kako se spomenute promjene odvijaju
neplanirano 1 Cesto su ovisne od aktivnosti protivnika (koja se naravno ne moze

predvidjeti).” (Sekuli¢, Metikos, 2007:165).

Postoje dvije vrste agilnosti, planirana i neplanirana. Planirana ili pred planirana vrsta
agilnosti definirana je kao ne reaktivna agilnost, koju karakterizira brzina promjene
smjera (CODS). Drugi oblik agilnosti je pasivna, neplanirana agilnost, karakterizirana
reakcijama na vanjske podrazaje tijekom treninga ili sportske igre. (T. Gabbett & Benton,
2009.)

3.1. Testiranje agilnosti

T TEST

Jedan od najboljih testova za testiranje agilnosti je T — test (Slika 5) .Sportas po¢inje od
¢unja A. Na znak trenera, sportas tr¢i do stoSca B i desnom rukom dodiruje bazu stoSca.
Zatim se okrene ulijevo i lateralno trée do stosca C, te takoder dodirne njegovu bazu, ovaj
put lijevom rukom. Zatim lateralno trée udesno do cunja D i dotaknite bazu desnom
rukom. Zatim se vracaju na ¢unj B dodiruju¢i lijevom rukom i tr¢e unatrag do ¢unja A.

Stoperica se zaustavlja kada produ ¢unj A. (Pauole, 2000.)
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Slika 6. T — test (Pauole, 2000.)
HEXAGON TEST

Sportas zapocinje s obje noge zajedno u sredini Sesterokuta okrenut prema prednjoj liniji.
Na trenerov znak, skace naprijed preko crte, zatim se vraéaju preko iste crte u sredinu
Sesterokuta. Zatim, i dalje okrenuti prema naprijed sa spojenim stopalima, preskace
sljedecu liniju i vraca se u Sesterokut. Nastavlja se s ovim uzorkom tri puna kruga,
okrenuti licem prema naprijed tijekom cijelog testa. Provedite test u smjeru kazaljke na

satu i u smjeru suprotnom kazaljke na satu.

Figure 1. Hexagon test.

Slika 7. Hexagon test. Preuzeto s: https://philnews.ph/2021/09/09/hexagon-aqgility-test-
equipment-procedure-scoring/
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4. METODIKA RAZVOJA BRZINE | AGILNOSTI

4.1. Oprema i rekviziti za razvoj brzine i agilnosti u boksu

Olimpijski set utega — set utega koriSten u teSkoatletskom sistemu dizanja. U
metodologiji razvoja brzine i agilnosti koristi se u razvoju bazalne jakosti, a zatim i
eksplozivne snage kroz klasi¢ne obrasce dizanja (clean, snatch ...). Sipka i pojedini
utezi seta mogu se koristiti u specificnim boksackim treninzima. Primjer je vjeZba

»landmine punch®.

il in i“!] 1 Iin",, il find

i

{ ; | / ' 1 3 1o do

r' oyl

Slika 8. Landmine punch. Preuzeto s: https://boxingscience.co.uk/the-landmine-

punch-for-boxing/

e Elasti¢ne trake — jedan od najsvestranijih rekvizita. Koriste se za oteZavanje raznih
pokreta. Mogu biti fiksirane na tlo zbog dodavanja opterecenja skokovima. Mogu
se fiksirati i na stojeci objekt, poput stupa ringa, u svrhu izvodenja vjezbi poput
rotacije trupa drzeci elasti¢nu traku ispruzenim rukama i mnogih drugih slicnih
vjezbi. Velik izbor debljina elasticnih traka koristan je u izboru primjerenog

opterecenja.
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Slika 9. Trening s elasticnim trakama. Preuzeto s:

https://www.weckmethod.com/video categories/Resistance-Bands-Limit-Force-Elastic-

Training

o Fokuseri — osnovni alat svakog boksackog trenera. Cesto su koristeni u takticko
tehnickoj pripremi. U razvoju brzine i agilnosti mogu se Koristiti tako da se rad
odvija u maksimalnom intenzitetu, s duljim periodom odmora. Dobra strana rada
na fokuserima je izravno sudjelovanje trenera koji iz blizine moZe bolje uociti

mane i nepravilnosti.

Slika 10. Fokuseri. Preuzeto s: https://www.geezersboxing.co.uk/winning-cm-5-speed-

punch-mitts-black
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e Medicinke — otezane lopte koje dolaze u raznim tezinama ( 2 kg, 3 kg , 5kg, ...).
U treningu brzine i agilnosti za boks se primarno koriste za rotacijske vjezbe trupa

( primjer je ,,medicine ball russian twist*) te se koriste u balistickim treninzima.

Slika 11. Medicinke. Preuzeto s: https://mirafit.co.uk/blog/the-benefits-of-

medicine-balls/

e Bucice —mali ru¢ni utezi izvrsni za potrebe jatanja ramenog obruca, ruku i gornjih
leda uz submaksimalno optere¢enje. U razvoju brzine 1 agilnosti mogu se koristiti
u specifiénim boksac¢kim vjezbama, ali i u pliometrijskim treninzima poput

skokova s opterecenjem.

Slika 12. Bucice. Preuzeto s: https://www.physiosupplies.eu/vinyl-dumbbells-set-0-5-
5-kg
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e Vreca — ima sli¢nu ulogu kao i fokuseri. Trening na vre¢i volumenski zauzima
najveci dio boksackog treninga. U vidu razvoja brzine i agilnosti, radu na vreci
pristupa se kao Sto je navedeno i s fokuserima, Maksimalan intenzitet i dulji

odmor.

Slika 13. Michael Conlan udara vrecu. Preuzeto S:

https://twitter.com/mickconlanl1/status/839823245712973824

e Koordinacijske ljestve — Cesto koristen rekvizit u treningu agilnosti za mnoge
sportove. Primjer vjezbe koja se moze raditi u treninzima brzine i agilnosti na

koordinacijskim ljestvama je vidljiv na slici 14.

lx»ar»( lx»(x«xL Lm’rf»(l

\
| \a|h(h|

St x»«' § sl it it %%%%""’("

Slika  14.  Primjer vjezbe na  koordinacijskim ljestvama. Preuzeto s:

https://www.olympiansgc.co.uk/agility-training/

15


https://twitter.com/mickconlan11/status/839823245712973824
https://www.olympiansqc.co.uk/agility-training/

4.2. Trening eksplozivnosti u svrhu razvoja brzine i agilnosti

Pojedina istrazivanja pokazala su da postoji povezanost u razvoju eksplozivne snage
pliometrijskim treninzima s razvojem agilnosti. “Miller i suradnici su 2006. proveli
istrazivanje u kojem su analizirali ucinkovitost Sestotjednog treninga pliometrije , na
promjene u agilnosti. Osnovna ideja ovog istrazivanja ustvari se nalazi u opée prihvaéenoj
ideji da eksplozivna snaga i agilnost medusobno znacajno koreliraju, pa da bi se
promjenama u eksplozivnoj snazi moglo pozitivno djelovati na promjene u agilnosti.”
(Sekuli¢, Metikos, 2007:38)

Pliometrija je Siroko koriSten modalitet treninga u mnogim sportskim okruZzenjima kako
bi se potaknula eksplozivna izvedba. Pliometrijski trening prvenstveno se Koristi za
poboljSanje reaktivne snage S$to stvara poboljSanu brzinu razvoja sile 1 impulsa,
pridonoseci tako poboljSanim performansama tijekom eksplozivnih sportski napora kao
Sto su skakanje, sprint i promjena smjera §to se uze vezano za boks, prenosi na pokrete
udaranja i izmicanja. Pojam pliometrija je Sirok i ukljucuje vjezbe koje koriste i
iskoristavaju ciklus skracivanja i istezanja (eng. - SSC) i izazivaju sposobnost nasSeg
neuromiSiénog sustava da proizvede velike koli¢ine sile u kratkim vremenskim
razdobljima, npr. skakanje, tréanje i bacanje (Markovic, Mikulic, 2010). Ciklus
skradivanja istezanja prirodna je neuromuskulaturna funkcija i odnosi se na brzo
prethodno istezanje miSi¢nith vlakana prije izvodenja eksplozivne koncentri¢ne
kontrakcije. Pokazalo se da kombinacija ekscentri¢nih i koncentri¢nih misi¢nih radnji
izaziva snaznije i1 ucinkovitije koncentri¢ne kontrakcije u usporedbi s izvodenjem
iskljuc¢ivo koncentri¢nih kontrakcija. Klasi¢an primjer za to je spustanje u polozaj cu¢nja
prije izvodenja maksimalnog okomitog skoka u usporedbi sa skokom iz uspravnog
polozaja. “Osnova za kvalitetan pliometrijski trening je kvalitetna podloga u snazi, ¢ak
neki autori preporucuju kao uvjet za pocetak pliometrijskog treninga sposobnost da se
napravi ¢u€anj sa 1,5 svoje tezine. Mozda visok zahtjev, ali opet informacija koja

pokazuje svu “tezinu” pliometrijskog treninga.” (Njaradi, 2008.).
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Tempo izvodenja vjezbi Eksplozivan

Intenzitet opterec¢enja (%) Bez opterecenja
1. sila (vanjski otpor) Maksimalan intenzitet

2. brzina izvodenja

Broj ponavljanja 3-10
Broj serija po vjezbi 2-5
Intervali odmora (min) 3-10
Broj vjezbi na treningu 2-8
Broj treninga tjedno 1-3

Tablica 1: Osnove pliometrijskog treninga (Markovi¢, Perusko,2003).

Pri programiranju pliometrijskih treninga potrebno je obratiti paznju i na pravilan
redoslijed vjezbi: bilateralni skokovi pa unilateralni skokovi, vertikalni skokovi pa

viSekratni horizontalni skokovi, bilateralni skokovi s vanjskim opterecenjem pa dubinski

skokovi, vjezbe sporog SSC-a pa vjezbe brzog SSC-a.

Slika 15. Skok iz raskoraka.
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Slika 16. Pripremna pozicija za sunozni skok.

| R SN Y — ST RN A T

Slika 17. Sunozni skok.

Bacanje medicinke moze biti korisno u treningu pliometrije ruku i trupa (eksplozivna
snaga ruku i rotacijska eksplozivna snaga trupa). Medicinske lopte zbog razlike u teZini,
veli¢ini 1 izradi mogu se koristiti za eksplozivna bacanja razli€itih vrsta poput: udaranja
medicinkom od zid ili od pod (u stoje¢em ili leze¢em polozaju), dodavanje medicinkom
u paru ili bacanja medicinke u vis ili u dalj. Zbog strukture pokreta bacanja koja moze

biti identi¢na pokretima udaranja uz treninge za sko¢nost najpogodniji su nacin razvoja
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eksplozivnosti za boksace. Trening izbacivanja medicinke unapreduje koordinaciju
miSica stabilizatora trupa te kukova i koljena (Komes, Z, 2008) Sto je vrlo vazno u

podrucju nagle promjene smjera kretanja koja je cesta u boksu.

Slika 21. Bacanje medicinke

4.3. Specifi¢ni trening za razvoj brzine i agilnosti u boksu

Trening za razvoj brzine ukljucuje 1 vjezbe usko vezane za boks. Osim upotrebe vjezbi
za razvoj eksplozivnosti mogu se koristiti 1 klasi¢ni boksacki trenazni procesi (shadow
boks, udaranje vrece, sparing, udaranje kruske, brze vrece itd.) uz dodatno opterecenje.
Dodatno opterecenje mogu pruziti elasti¢ne trake, bucice malih tezina (0,5 kg — 2 kg),
utezi za zapes€a, prsluci s optere¢enjem itd. Dodavanjem optere¢enja na osnovne
boksacke kretnje razvijaju se specificne misi¢ne grupe koristene u boksu. Ovakav sistem

treniranja uglavnom razvija krajnji dio kineti¢kog lanca.
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Slika 22. Shadow boks s bucicama. Preuzeto s:
https://www.mlive.com/mayweather/2012/04/floyd mayweather live-stream w.html

Specifi¢ne vjezbe primjenjuju se i u treninzima koji su primarno fokusirani na razvoj
agilnosti. Boksacki koraci uz udarce mogu se izvoditi na koordinacijskim ljestvama. Rad
u paru u vidu sparinga ili taktickog sparinga i rad na fokuserima su primjeri specifiénih
trenaznih modaliteta koje mozemo koristiti u svrhu razvoja agilnosti. Glavna pogodnost

ovakvog tipa treninga je njegova izravna povezanost s takticko-tehnickom pripremom.

Slika 22. Shadow boks s elasticnim trakama. Preuzeto s: https://evolve-mma.com/blog/5-

resistance-band-workouts-for-boxing/
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Primjer treninga s fokusom na razvoj brzine i agilnosti (naglasak brzina):

23 min

Trcanje i vjeZbe dinamic¢kog istezanja — 10 min

-1 min odmora u pripremi za sljede¢i dio treninga-

UVODNI
DIO Slobodni shadow boks, 1 runda
TRENINGA Shadow boks s elasti¢nim trakama, 2 runde
-1 min odmora u pripremi za sljede¢i dio treninga-
30 min
Kombinacije udaraca na vreci
Udarci 100% intenziteta — 3-4 udarca u kombinaciji s 5-10 sekundi
odmora izmedu kombinacija. 3 runde (3 min rad, 1 min odmor)
GLAVNI Bacanje medicinke u stilu zadnjeg direkta (Slika 10)
DIO Eksplozivna izvedba bacanja L/D - 15 ponavljanja s 5 sekundi
TRENINGA | odmora izmedu ponavljanja. Odmor 3 min izmedu serija, 2-3 serije
Landmine punch 30%RM eksplozivna izvedba L/D — 10
ponavljanja, 3 min odmora izmedu serija, 2-3 serije
20 min
ZAVRSNI
DIO Preskakanje vijace — 10 min
TRENINGA Stati¢ne vjeZbe istezanja — 10 min
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Primjer treninga s fokusom na razvoj brzine i agilnosti (naglasak agilnost):

23 min

Trcanje i vjezbe dinamickog istezanja — 10 min

-1 min odmora u pripremi za sljede¢i dio treninga-

UVODNI
DIO Slobodni shadow boks, 1 runda
TRENINGA Shadow boks u paru, 1 runda
Hvatanje ramena i koljena u paru, 1 runda
-1 min odmora u pripremi za sljede¢i dio treninga-
40 min
Ulazak s prednjim direktom na koordinacijskim ljestvama uz
lateralno kretanje u gardu (promjena smjera po zavrsetku jedne
dionice) 1 min rad — 1 min odmor x 2
Ulazak s 1-2 kombinacijom te izlazak s prednjim kroSeom na
koordinacijskim ljestvama uz lateralno kretanje u gardu (promjena
GLAVNI smjera po zavrSetku jedne dionice) 1 min rad — 1 min odmor X 2
DIO
TRENINGA

Skok iz raskoraka, spori SSC L/D — 10 ponavljanja, 3 min odmora

izmedu serija, 3-4 serije

Rad u paru, rad se odvija u ringu — jedan boksa¢, drze¢i rukavice na
prsima napreduje prema boksacu koji se povlaci. U povlaenju
boksac¢ konstantno udara 1-1-2-5 kombinaciju u rukavice boksaca
koji napreduje pri tom izbjegavajuci kontakt s konopcima i drugim
parovima (Kkoristi se lateralnim kruznim promjenama smjera prije
kontakta.) — 3 runde
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15 min
ZAVRSNI Dinamicke vjezbe istezanja — 5 min
DIO Stati¢ne vjeZbe istezanja — 10 min
TRENINGA

1 — prednji direkt, 2 — zadnji direkt, 5 — prednji kroSe

5. ZAKLJUCAK

Kako bi se postalo vrhunski boksa¢ potrebne su godine iskustva te vladanje takti¢kom i
tehnickom materijom sporta. Medutim, Cesto se dogada da manje iskusan protivnik
pobijedi uz pomo¢ svoje brzinske i agilne nadmoé¢i. Definiranje relevantnih oblika
sposobnosti brzine i agilnosti su prvi korak u izradi plana. Testiranjem tih sposobnosti se
dolazi do podataka o inicijalnom stanju sportasa, nakon ¢ega se pristupa u metodicki
razvoj istih. Istrazivanja su pokazala kako mogucnost brzog stvaranja sile, 0dnosno razvoj
eksplozivnosti pozitivno korelira s razvojem agilnosti i brzine. Pliometrija i balistika
najpogodniji su oblici treninga eksplozivnosti za implementaciju u boksacki rezim
treninga. Takvi oblici treninga mogu sadrzavati kretnje koje su jako sli¢ne ili identi¢ne

kretnjama u ringu.
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