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1. AGILNOST

1.1. DEFINIRANJE POJMA AGILNOSTI

Snaga, jakost, brzina, fleksibilnost, koordinacija, preciznost, ravnoteza i agilnost — sve su to
motoricke sposobnosti koje uvelike utje¢u na spremnost i uspjeh sportasa. Za agilnost postoji
vise definicija, ali najjednostavnije receno predstavlja sposobnost sportasa da ubrza kretanje ili
brzo promijeni smjer kretanja svog tijela. Dolazi od latinske rije¢i agilis §to znaci okretan.
Agilan sporta$ je sporta$ koji je sposoban promijeniti pravac kretanja bez gubitka ravnoteze,

brzine, snage i kontrole pokreta (Pearson, 2001).

Agilnost je posebno bitna u sportovima koji se temelje na stop and go gibanjima. To su sportovi
koji se sastoje od ucestalih zaustavljanja, reaktivno-elasti¢nih kretnji 1 naglih ubrzanja (Flisk,
2000). Primjeri sportova u kojima se koriste ovakva gibanja su kosarka, rukomet, nogomet i
tenis. Od velike je vaznosti i u estetskim sportovima kao $to je gimnastika i sportski ples te u
borilackim sportovima poput boksa, kickboksa ili mjeSovitih borila¢kih vjestina. Agilnost je
najmanje bitna u sportskim disciplinama bazi¢nih sportova atletike i plivanja jer nema direktnog

kontakta s ostalim natjecateljima.

Iako su se brzina i agilnost dugo smatrale istom motorickom sposobnosti, Sheppard i Young
(2006) tvrde da su to dvije neovisne sposobnosti te stoga njihov razvoj zahtjeva visoki stupanj
ziv€ano-miSi¢ne prilagodbe. Brzina se definira kao sposobnost tijela da odredenu udaljenost
prijede u $to kracem vremenu. Iako agilnost sama po sebi sadrzi komponentu brzine, to nije
najvaznija znaCajka ove motoriCke sposobnosti. Agilnost je zapravo usko povezana s
ravnotezom 1 koordinacijom. Ravnoteza je sposobnost zadrzavanja 1 odrzavanja ravnoteznih
poloZaja uz pomo¢ senzo-motorne kontrole. S druge strane, koordinacija je sposobnost
vremenski i prostorno efikasnog, te energetski racionalnog izvodenja kompleksnih motorickih
zadataka. Stoga mozemo zakljuéiti da svaki trening za razvijanje agilnosti mora sadrzavati

elemente ravnoteze i koordinacije.

1.2. KLASIFIKACIJA AGILNOSTI

Kada smo zakljucili da je agilnost sposobnost promjene pravca kretanja bez gubitka ravnoteze,
brzine, snage i kontrole pokreta moZemo promatrati razli¢iti utjecaj vanjskih stimulansa na nju
(Pearson, 2001).



Tako dolazimo do osnovne podjele agilnosti na nereaktivnu i reaktivnu. Ova podjela dolazi iz
sedamdesetih godina dvadesetog stoljeca, kada je objavljen konceptualni model agilnosti koji
pretpostavlja da ova sposobnost podrazumijeva kognitivne i motoricke elemente. Dok
kognitivna komponenta omogucava donosenje odluka prije promjene smjera ili brzine kretanja
tijela, motoricka komponenta je odgovorna za $to kvalitetniju izvedbu istoga. Najjednostavnije
reCeno, nereaktivna agilnost se odnosi na sposobnost brze promjene unaprijed odredenog

pravca kretanja, dok se reaktivna agilnost temelji na nekom vanjskom podrazaju.

Nadalje, nereaktivna agilnost ovisi o karakteristikama poput brzine, eksplozivne snage,
koordinacije, ravnoteze 1 morfoloske grade. S obzirom da se u ovakvoj vrsti agilnosti trening
temelji na brzini izvodenja unaprijed odredenog pravca kretanja i njegove promjene, potrebno
je prethodno analizirati sportaSevu tehniku, brzinu Sprinta, snagu noznih misi¢a i njegovu

antropometriju.

Uz karakteristike koje utjeCu na nereaktivnu agilnost, na reaktivnu agilnost utjeCe 1 perceptivna
kognitivna sposobnost. Ona se odrazava u vizualnom procesiranju situacije, anticipaciji i
prepoznavanju nekakve Sablone ili obrazca kretanja protivnika. Da se zakljuciti da je u vecini
sportova puno bitnija reaktivna agilnost jer nije dovoljna samo sposobnost brzog mijenjanja
linije kretanja, ve¢ i vjeStina predvidanja kretanja protivnika te pravodbnog reagiranja na

specificne situacije u igri (Gamble, 2013).

Agilnost se moze dijeliti i na druge nacine, na primjer na medij u kojem se kretnja odvija:
1) na tlu

2) u zraku

3) u vodi

Dijeli se i po nacinu kretanja:

1) frontalna

2) lateralna

3) viSesmjerna agilnost

Isto tako, postoji i podjela prema na¢inu promjene smjera koji moze biti kruzni, kutni ili

koristenjem okreta.



1.3. TRENING AGILNOSTI

Do nedavno, veliki broj trenera, navijaca i gledatelja su vjerovali da je najboljim sportasima
agilnost jednostavno urodena. lako genetski utjecaj na ovu motoricku sposobnost postoji,
itekako ju se moze razvijati i trenirati (Gamble, 2013). Sve je viSe istrazivanja koje dokazuju
da se brzina promjene smjera i reaktivna agilnost mogu poboljsati odgovarajué¢im treningom i
opremom. Kao temelj za pocetak trenaznog procesa razvoja agilnosti potrebno je da sportas
nauci pravilne kretnje tijela u odredenom sportu. Na taj na¢in se smanjuje napor na donje
ekstremitete koji se lako ozljeduju, ali se 1 generalno poboljSava izvedba sportaSa (Hewett,
2006; Myers i Hawkins, 2010). Naravno da se trening agilnosti za ekipne sportove razlikuje od
onoga za borilacke sportove, ali bez obzira na sport moraju se postovati 3 metodska pravila za

ovakvu vrstu treninga:

1) Vjezbe se trebaju provoditi nakon uvodno-pripremnog dijela treninga jer je potrebno da

A%

2) Trajanje vjezbi treba biti od 3 do 10 sekundi s odmorom do dvije minute, a vjeZbe se moraju

izvoditi visokim intenzitetom

3) Za razvoj agilnosti koristi se ponavljaju¢a metoda, a za razvoj agilne izdrzljivosti intervalna

metoda

Program treninga za unaprijedivanje agilnosti se uobiCajeno veze s poboljSanjem brzine i
eksplozivnosti popularnim SAQ (speed, agility and quickness) treninzima. Svakom treningu
agilnosti treba prethoditi kvalitetno zagrijavanje misi¢a i zglobova te “razbudivanje* sredi$njeg
ziv€anog sustava. Intenzitet i kompleksnost vjezbi u treningu agilnosti rastu postepeno, a prvo

se izvode vjezbe striktno za razvoj nereaktivne agilnosti.

Nereaktivna agilnost u treningu podrazumijeva uéenje tehnika pravilnog frontalnog, lateralnog
i viSesmjernog kretanja pri malim brzinama (uz postupno povecanje brzine). Vjezbe se izvode
sa §to manjim brojem rekvizita, a naglasak je na ucenju tehnike starta, ubrzanja, promjene
smjera i zaustavljanja. Start moze biti staticki ili dinamicki, a zaustavljanje moze biti iz naskoka

ili smanjenjem broja koraka — cilj se §to prije zaustaviti uz $to manju potro$nju energije.

Kada se savladaju osnovne tehnike kretnji u svim smjerovima povecava se kompleksnost 1
intenzitet (do 90% od maksimalne brzine) vjezbi. Ova faza ukljucuje razvoj nereaktivne i
reaktivne agilnosti. Koristi se vise rekvizita u vjezbama, a poligonski oblik rada se pokazao

jako uc¢inkovitim. Osim principa poligona, trening je moguce organizirati i frontalno, stani¢no



ili kruzno. U ovoj fazi korisno je najprije upotrebljavati elementarne igre u kojima sporta$ zna
raspored kretanja (za razvoj nereaktivne agilnosti), pa tek nakon igre u kojima mora napraviti
kretnju kao reakciju na neki vanjski stimulans (za razvoj reaktivne agilnosti). Stepenica vise je
unaprijediti viSesmjernu agilnost u specificnim uvjetima, uvjetima $to blizim sportu kojim se

sporta$ bavi. Brzina izvedbe je maksimalna, 90 do 100% maksimalne brzine.

Posljednja faza u treningu agilnosti obuhvaca razvoj strogo reaktivne agilnosti koja se oCituje
u viSesmjernim kretnjama u situacijskim uvjetima. U ovom segmentu treninga agilnost mora
biti sasvim u sluzbi sportske izvedbe. Vjezbe su izuzetno zahtjevne jer sporta$§ mora rjeSavati

takticke zadatke uz agilnu i tehnicki pravilnu izvedbu.

1.4. TESTOVI AGILNOSTI

Kako bi testirali agilnost potrebno je uzeti u obzir nagle promjene smjera kretnji, ubrzavanja,
usporavanja i brza zaustavljanja (Sayers, 2000). Rezultati testiranja takvih raznolikih obrazaca
kretanja (koji se uobicajeno koriste u sportskim igrama i borilackim vjestinama) ¢esto nisu
paralelni sa rezultatima testova za pravocrtnu brzinu - koja je primjerice izrazena u sprintera
(Young, 2001; Little i Williams, 2005).

Osnovni razlozi za testiranje agilnosti su utvrdivanje viSe i manje razvijenih strana kondicijske
spremnosti sportasa, pra¢enje ucinka treninga, prevencija od ozljeda, selekcija sportasa...
Testovi agilnosti se smatraju vjerodostojnim i legitimnim na¢inom procjene perceptivnih i

fizickih komponenti agilnosti (Paul, Gabbett i Nassis, 2015).
Izdvojit ¢emo 4 najkoriStenija testa za agilnost:
1) SLALOM TEST

Ovaj test se uglavnom koristi na nogometnom travnjaku, iako se moze izvoditi i u dvorani. Test
zapocCinje kada ispitanik krene s pocetne linije iz pozicije visokog starta. MozZe krenuti kad god
je spreman, te u tom trenutku mjeritelj ukljucuje Stopericu. Ispitanik tréi slalom izmedu 6
cunjeva koji su medusobno udaljeni 2 metra. Sporta$ sprintom prolazi prvi ¢unj s desne strane,
zaobilazi ga 1 tr¢i ka iduéem cunju kojeg obilazi s lijeve strane. Posljednji ¢unj obilazi za 180
stupnjeva 1 radi slalom unatrag do pocetne linije, ¢ime zavrSava test. Osim Stoperice, za
mjerenja vremena se moze koristiti i foto-celija. Prije sluzbenog mjerenja, svakom ispitaniku

treba dati moguénost probnog pokusaja koji se ne registrira. S obzirom da se ovaj test ve¢inom



koristi kod nogometaSa, moze se izvoditi i s loptom. U slu¢aju da se nogometas spotakne ili mu

pobjegne lopta, mora ponoviti test.
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Slika 1. Slalom test

Izvor: Sporis i sur., 2010.

2) ILLINOIS TEST

[llinois test se takoder ve¢inom provodi na nogometnom terenu. Ispitanik lezi prsima prema tlu
te iz tog polozaja zapocinje test. PovrSina bi trebala imati 12 metara duzine 1 §irine, 4 cunja ¢ine
pravokutnik, a u sredini tog Cetverokuta su jos 4 ¢unja izmedu kojih se trci slalom. U ovom
testu udaljenost izmedu Cunjeva je neSto veca, 3.3 metra. Startna pozicija je na jednom od
boc¢nih cunjeva. Kada ispitanik krene s testom tr¢i prema drugom bo¢nom ¢unju udaljenom 10
metara, okrece se oko njega te tr¢i dijagonalno prema prvom sredisSnjem cunju. Tu je potrebno
tr¢ati slalom naprijed 1 natrag izmedu 4 srediSnja Cunja. Zatim slijedi dijagonalno tr¢anje prema
posljednjem ¢unju koji se nalazi nasuprot startnog ¢unja. Nakon okretanja oko njega trci prema
zadnjem cCunju s ¢im se zavrSava test. Ponavlja se 3 puta, stoga je ispitaniku potrebno dati
dovoljno vremena za odmor u pauzama. Najbolji rezultat od ta 3 pokuSaja se uzima kao

sluzbeni.
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Slika 2. lllinois test

Izvor: preuzeto s Interneta

3) T-TEST

Test se moZe izvoditi u dvorani ili na nogometnom igralistu. Cunjevi su postavljeni u obliku
slova T (odakle i ime za test) na nacin da su 3 Cunja postavljena u ravnini s 4.57 metara
udaljenosti izmedu sebe, a okomito na srednji ¢unj se nalazi startna linija udaljena 9.14 metara.
Ispitanik proizvoljno krec¢e frontalnim kretanjem iz visokog starta. Prvo tr¢i ka srednjem ¢unju,
anakon Sto ga je dotakao bo¢nim koracima kre¢e prema lijevom ili desnom cunju. Kada rukome
dotakne 1 taj Cunj, kre¢e se boc¢nim koracima prema cunju na suprotnoj strani. Nakon
dodirivanja tog Cunja, opet se bo¢nom kretnjom vraca prema srediSnjem Cunju, pa onda
unatraske do startne linije. Test se provodi 3 puta, a vrijeme se ve¢inom mjeri Stopericom, iako
su foto-¢elije bolja (ali puno skuplja) opcija. Kako bi se ispitanik odmorio izmedu ponavljanja
testa, treba mu dati dovoljno vremena da se odmori. Dozvoljen je probni pokusaj testa koji se

ne biljezi.
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Slika 3. T-test

[zvor: Sporis 1 sur., 2010.

4) HEXAGON TEST

Test se izvodi na ravnoj i €istoj podlozi na kojoj se oznaci Sesterokut. Stranice Sesterokuta
trebaju biti duge 60,5 centimetara. PocCetni stav ispitanika je uspravan s obje noge unutar
Sesterokuta. Kada mjeritelj da znak, ispitanik krec¢e sa sunoznim skokovima preko svake
stranice Sesterokuta te se vraca u prostor na isti nacin. Potrebno je napraviti 3 kruga da bi test
zavrsio. Naravno, cilj je Sto brze napraviti ta 3 kruga, a mjeritelj zabiljezava vrijeme. Test se
radi 2 puta, prvi put u smjeru kazaljke na satu, a drugi put obrnuto od smjera kazaljke na satu.
Najbolji rezultat se uzima kao konacan. Potrebno je ispitaniku dati odmor izmedu 2 ponavljanja

testa.

Slika 4. Hexagon test

Izvor: preuzeto s Interneta



2. BOKS

2.1. OPCENITO O BOKSU

Boks je borilacki sport koji u kojem se 2 protivnika sli¢ne tjelesne tezine medusobno bore
koriste¢i se samo Sakama. Borba se dogada u ogradenom pravokutnom ringu i traje od 3 do 15
rundi koje traju po 3 minute (ukoliko ne dode do prekida). Sake su pokrivene bandazama preko
kojih idu rukavice. Cilj boksacke borbe je zadati protivniku §to vise udaraca, a izbjeci ili se
zastititi od Sto viSe protivnikovih udaraca. Zabranjeni su udarci ispod pojasa, po ledima i

straznjoj strani glave. Nije dozvoljeno ni udaranje protivnika dok je na podu.
Borba se moze dobiti na 3 nacina:
1) Odlukom sudaca nakon zavrSetka svih rundi

2) Nokautom (KO) — kada protivnik padne na pod i ne uspije se dignuti unutar odbrojavanja od
10 sekundi

3) Tehnickim nokautom (TKO) — kada sudac odluc¢i da protivnik nije u stanju za nastavak borbe

Direkt, aperkat 1 kroSe su 3 osnovna udarca i predstavljaju nac¢in napadanja U ovom sportu. S
druge strane, obrana moze biti u obliku postavljanja ¢vrstog garda te otklonima tj. eskivazama
koje su Cesto u kompletu s brzim radom nogu. Postoje 3 glavna boksacka stava koji ovise o
stilu borbe, jacoj ruci ili ruci kojom se frekventnije upucuju udarci, a to su: ljevostrani

(southpaw), desnostrani (orthodox) i frontalni (peekaboo).
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Slika 5. Boksaé€ki stavovi

lzvor: autorski rad

Boks se dijeli na amaterski i1 profesionalni, a jedina bitna razlika je u tome S§to u amaterskom
boksu borba traje maksimalno 4 runde. IBA (International Boxing Association) je organizacija
koja odreduje pravila sporta, ali je 2019. godine prestala biti upravno tijelo za amaterski boks
na Olimpijskim igrama kada ju je Medunarodni olimpijski odbor odlu¢io suspendirati zbog vise
korupcijskih skandala (na prethodnim Olimpijadama). Sve do 19. stolje¢a nije postojao
regulirani sustav klasifikacije tezine u boksu, a kroz 20. stoljece broj tezinskih kategorija je

porastao s 3 na 11 — od lagane do superteSke kategorije.

2.2. KONDICIJSKI ZAHTJEVI U BOKSU
Boks se smatra jednim od fizi¢ki i mentalno najzahtjevnijih sportova na svijetu. Ova plemenita
vjestina po svojoj strukturi spada u polistrukturalne acikli¢ke sportove te u njoj prevladavaju

visoki zahtjevi kardiorespiratornog i lokomotornog sustava.

Boks, prema energetskim procesima koji dominiraju u borbi, spada u skupinu aerobno-

anaerobnog sporta visokog intenziteta i trajanja. Ulogu energenata imaju miSi¢ni glikogen 1

11



kreatinfosfat. Na temelju istrazivanja Ghosha i njegovih suradnika iz 1995. godine ustanovljeno
je da je boks otprilike 75% anaeroban, a 25% aeroban sport u kojem je omjer aktivnosti i
odmora 3:1. Anaerobni segment borbe se iskazuje kroz motoric¢ke aktivnosti visokog intenziteta

koje traju skoro cijelu rundu. Ali, kako bi boksac izdrzao veliki broj rundi i ostao Sto svjeziji,

treba imati dobro ravijene aerobne sposobnosti (Chaabene, Tabben i sur. 2015).

vt w

velika sila udarca pozeljna, bitno je razvijati ponajvise miSi¢e nogu, ramena i miSi¢e rotatore.
Na temelju znanstvenih istrazivanja dokazano je da uc¢inkovitost u boksu najvise ovisi o snazi,
misi¢noj izdrzljivosti i agilnosti (Sienkiewicz-Dianzenza i Maszczyk, 2019). Ostale motoricke

sposobnosti su nesto manje vazne, ali za biti vrhunski boksa¢ se ne moze bez njih.

sinaga

mlisicnal
iZdZljivo'st:

agilnost i brzina

koordinacija

preciznost

ravnoteza

Slika 6. Motoric¢ke sposobnosti po vaznosti u boksu

Izvor: Sienkiewicz-Dianzenzi i Maszczyku, 2019.

Boks je globalno popularan sport koji privlaci znacajan interes i ulaganja. Zahtjeva veliki
raspon razvijenih fizioloSkih karakteristika za uspjeh. Tek posljednjih godina se zapravo daje
vaznost medicinskim aspektima i ozbiljnim zdravstvenim rizicima kojima se boksaci izlazu u
pripremi ili na samom natjecanju. Mali je broj znanstvenih istrazivanja koja definiraju pravilan
program treninga i pripreme boksaca za natjecanje ili izvedbu. Zadaca kondicijskih trenera je
detektirati individualne kvalitete i potrebe borca te primijeniti odgovarajuéi program treninga

za razvoj motoriCkih sposobnosti.
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3. DOSADASNJA ISTRAZIVANJA

Boksacka borilacka vjestina se Cesto naziva “slatkom znanosti* (sweet science) zbog svih
faktora koji su potrebni za pobjedu na vrhunskoj razini ovog sporta, od stalozenosti i strategije
do proucavanja protivnika i iskoriStavanja informacija koje izdaje tokom borbe. Ironi¢no je da
boks nosi takav nadimak s obzirom na nedovoljan broj istrazivanja u vezi psiholosko-fizicke
pripreme borca. Stoga, vec¢ina boksaca gradi metode treninga na osnovi mnogih prijasnjih losih
iskustava i neuspjeha sa svojim boksackim timom. S pozitivne strane, u zadnje vrijeme se

pocinje davati vaznost pravilnoj pripremi boksaca i medicinskom segmentu sporta.

El Ashker (2012) u svom je radu imao za cilj procijeniti povezanost i razliku primjene treninga
kompleksnih (CMS) 1 jednostavnih (SMS) motorickih sposobnosti u smislu promjena u
varijablama ucinkovitosti fizi¢kih, tehnickih 1 takti¢kih performansi kod juniorskih boksaca.
Pod kompleksne motoricke sposobnosti podrazumijeva brzinu, snagu, agilnost 1 izdrzljivost. U
jednostavnim motorickim sposobnostima vjezbe za obranu i1 napad se rade posebno bez
promjene vanjskih podrazaja, gdje oba boksaca (ili vjezbaca) unaprijed znaju obrazac kretanja.
Testirane su dvije skupine po 20 muskaraca prosje¢ne dobi od 15 godina. U razdoblju od 12
tjedana jedna je skupina prosla CMS obuku, dok je druga grupa prosla tradicionalnu SMS
obuku. Fizi¢ke, tehnicke i takticke varijable mjerene su prije i poslije programa obuke. 3
varijable su prije obuke bile sli¢ne kod obe skupine. Medutim, nakon programa obuke postojale
su statistiCki znacajne razlike izmedu skupina, u korist skupine koja je prosla CMS obuku. Ta
skupina je pokazala znatno bolje vrijednosti kod testiranja varijabli i na kraju krajeva — bolju
izvedbu. Da se zakljuc¢iti da bi razvoj kompleksnih motoric¢kih sposobnosti kod mladih boksaca

mogao uvelike doprinijeti njihovim fizickim 1 tehnicko-taktickim vjestinama.

Sienkiewicz-Dianzenza i Maszczyk su 2019. godine istrazili su utjecaj umora na agilnost i
brzinu reakcije. Testiranje se provodilo na 20 amaterskih boksaca starih izmedu 14 145 godina.
Testovi su se bazirali na agilnost i brzinu reakcije u tréanju, podijeljeni na 3 razine umora
izrazene otkucajima srca. Sposobnost odrZavanja najve¢e moguce razine mjerenih varijabli
procijenjena je primjenom indeksa izvedbe (PI) — srednjom vrijednosti od 3 ponavljanja. Za
analizu podataka je koriSten T-test i Pearsonov koeficijent korelacije, pri ¢emu se razina p <
0.05 smatrala zna¢ajnom. Rezultat testiranja dokazuje da se agilnost i brzina reakcije znacajno
smanjuje porastom umora, te da kratkim, maksimalnim i ponavljanim naporima odvojenih

fazom odmora mozemo razvijati takav nedostatak.

Young, Dawson i Henry (2015) utvrdili su da su reaktivno odlu¢ivanje i brza promjena smjera
dvije neovisne sposobnosti. Testirali su obe sposobnosti odvojeno te dosli do zakljucka kako se
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testovima agilnosti s reaktivnom komponentom jasnije razlikuju bolji i losiji sportasi nego kod
testova brzine promjene smjera. Dosli su i do zakljucka da razvoj jakosti moze pozitivno
utjecati na razvoj brzine promjene pravca kretanja, ali ne i na reaktivnu agilnost. Stoga se da
ustanoviti da je u trening agilnosti potrebno ukljuciti reaktivni element, a igre u manjem

prostoru su se pokazale korisnima.

Demirhan i sur. (2017) imali su za cilj utvrditi razlike u razvoju agilnosti po sportovima.
Ispitanike su ¢inili 50 muskih sportasa podijeljenih u grupe po 10: hrvaca, odbojkasa, boksaca,
koSarkasa 1 nogometaSa. Prosjecna dob je bila 21 godina. Sportasi su testirani Illinois testom za
agilnost, a rezultati su mjereni u sekundama. Kao rezultat testa, zakljuceno je da su boksaci

najagilniji s prosje¢nim vremenom od 14.64 sekunde.

Liefeith i sur. (2018) u svom istrazivanju tvrde da preuranjena specijalizacija u razvoju sportasa
¢esto umanjuje vaznost razvoja opce vjestine kretanja, posebice kad je to ukomponirano s lo§im
tjelesnim obrazovanjem na osnovnoskolskoj razini. Dosli su do zaklju¢ka da se treninzima
agilnosti olakSava prijenos vjestina u dugoro¢nom razvoju sportasa - u smislu da se omogucuje
ucenje novih vjestina, smanjuje ucestalost ozljeda 1 olakSava ponovno ucenje starih vjestina

tijekom procesa rehabilitacije.

4. VIEZBE AGILNOSTI U BOKSU
1. Preskakanje vijace

koordinaciju, balans i bolju kardiorespiratornu funkciju. Postoji viSe varijanci preskakanja
vijace, ali u boksu je najpopularnija ona s meduposkokom zbog uspostavljanja ritma i veceg

intenziteta.
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Slika 7. Preskakanje vijace

lzvor: autorski rad

2. Podne ljestve - Unutra-Unutra-Van-Van

Pocetni poloZaj sportasa je frontalan s obje noge izvan ljestvi. Zatim stavlja desnu nogu unutar
kvadrata na ljestvi, pa lijevu. Nakon toga desnom nogom izlazi na desnu (vanjsku) stranu ljestve
pokraj iduceg kvadrata, a lijevom na lijevu (vanjsku) stranu. Radi se u oba smjera - frontalno

pa dorzalno.

£21IINRY

£11IMRY | HINNRY

15



Slika 8. Podne ljestve - Unutra-Unutra-Van-Van

lzvor: autorski rad

3. Podne ljestve - Dijagonalno kretanje u gardu i kontragardu

Sportas krece iz svog boksackog stava, prednju nogu stavlja na jedan od 2 donja kuta prvog
kvadrata na ljestvi - ako je ljevak pocinje s lijeve strane, ako je deSnjak s desne. Vjezba pocinje
sa kratkim zakoracenjem prednje noge u prvi kvadrat, zatim straznje. Nakon toga, prednju nogu
stavlja izvan ljestve dijagonalno od kuta iz kojeg je krenuo. Straznja noga ju prati, a u iduéi

kvadrat ulazi prva - sto zapravo predstavlja kontragard. Bitno je da se kretanje izvodi $to brze i

eksplozivnije, radi se u oba smjera.




Slika 9. Podne ljestve - Dijagonalno kretanje u gardu i kontragardu

lzvor: autorski rad

4. Podne ljestve - Lateralno kretanje u gardu i kontragardu

Sportas krece iz svog boksackog stava okrenut bo¢no prema ljestvi. Prednju nogu stavlja unutar
prvog kvadrata ljestve, a straznjom je uvijek izvan ljestve. Ako je ljevak, krece se prema lijevo,
ako je desnjak krece se prema desno. U formi garda, odnosno stava, poskakuje naprijed-nazad
iz kvadrata prema van u iduci kvadrat. Kada dode do kraja ljestvi, mijenja prednju i straZnju

nogu, to jest prelazi u kontragard i radi jo$ jednu duzinu. Kada se savlada kretanje, prvo se

dodaje direkt, pa krosSe i aperkat.

Slika 10. Podne ljestve - Lateralno kretanje u gardu i kontragardu

lzvor: Autorski rad

5. Kretanje u gardu izmedu 3 kapice prate¢i signal trenera

Sporta$ kre¢e iz svog boksackog stava pozicioniran izmedu 3 kapice postavljene u obliku
trokuta. Svaka kapica predstavlja udarac: direkt, krose ili aperkat. Kada trener naredi udarac,
sporta§ mora $to brze do¢i do kapice i izvesti odgovarajuéi udarac (prednjom i straznjom
rukom). Kada sporta$ savlada ovakvo kretanje, postoji viSe nacina za oteZati zadatak; primjerice
trenerovim signaliziranjem i po razliitim bojama kapica, ubacivanjem kontragarda ili

izbjegavanjem udaraca na kapicama.
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Slika 11. Kretanje u gardu izmedu 3 kapice prateci signal trenera

lzvor: autorski rad

6. Lateralno kretanje izmedu 2 kapice uz izbjegavanje loptice

Sportas se krece lateralno od kapice do kapice. Medusobno su udaljene 3 metra. Nakon $to
odradi par duZina lijevo-desno, trener ga pokuSava pogoditi spuzvastom lopticom u glavu.
Sportas naravno pokuSava izbjeci lopticu. Kada ovakva vjezba postane prelaka, trener moze

dodati zapovijed da sporta$ uhvati lopticu, kao 1 koristiti igru zrcala.

Slika 12. Lateralno kretanje izmedu 2 kapice uz izbjegavanje loptice

lzvor: autorski rad
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7. Vjezba s refleksnom lopticom

Ova se sprava sve vise koristi medu boksac¢ima jer jako dobro razvija agilnost, preciznost i
koordinaciju. Sastoji se od gume koja se stavlja na glavu sportasa, a elasti¢cnim uzetom (duzine
oko 80 centimentara) je spojena s lopticom. Sporta$ pokusava Sto duze udarati lopticu u razini

glave i ramena. Koriste se samo direkt i krose.

Slika 13. Vjezba s refleksnom lopticom

Izvor: preuzeto s Interneta

8. Udaranje fokusera

Boksac¢ pokusava $to prije reagirati i uputiti udarac koji je zadan od strane trenera. Uz brzu
reakciju, potrebno je paziti i na pravilan stav i obranu (u slucaju kontraudarca). Vjezba se radi

cijelu boksacku rundu.

Slika 14. Udaranje fokusera

Izvor: autorski rad
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9. Igra dodirivanja ramena i koljena protivnika

Radi se u paru, po mogucnosti u boksackom ringu. Vjezba traje jednu rundu, a boksaci se
medusobno pokuSavaju dodirnuti (ili pljusnuti) po ramenima ili koljenima. Ova igra u biti
predstavlja blazu vrstu sparinga, a perfektna je za vjezbanje brzine reakcije 1 iskoriStavanja

protivnikovih gresaka.

1A+

Slika 15. Igra dodirivanja ramena i koljena protivnika

lzvor: autorski rad

10. Sparing u ograni¢enom prostoru

Sparing je vjezba najbliza stvarnoj boksackoj borbi u kojoj se najbolje ispituju i razvijaju
tehnicko-takticke sposobnosti u situacijskim uvjetima. Radi se u paru, u boksackom ringu.
Kako bi se digao intenzitet upotrebljava se kocka od tatamija koja se stavlja na kanvas u sredistu
ringa. Oba boksaca moraju tijekom cijele runde imati barem jednu nogu na kocki. Na taj nacin
su borci primorani na razmjenu udaraca i1 brzo trazenje rjeSenja za napad.

-
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Slika 16. Sparing u ograni¢enom prostoru

Izvor: autorski rad

5. TRENING AGILNOSTI U BOKSU
Kao $to smo rekli, vjezbe za agilnost trebaju biti kratke i visokog intenziteta. Kako bi organizam
pripremili na takve zahtjeve potrebno ga je adekvatno zagrijati. Odmor izmedu vjezbi traje 2

minute.
Program treninga:

e 4 minute preskakanje vijace

e 15 minuta OPV i dinamicka fleksibilnost

e 2 serije po 3 minute shadow boksanje, odmor jednu minutu

e podne ljestve - unutra-unutra-van-van kretnja 2 duzine

e podne ljestve - dijagonalno kretanje u gardu i kontragardu 4 duzine

e podne ljestve - lateralno kretanje u gardu i kontragardu 4 duzine

e 2 serije po 3 minute ponavljanje/ucenje tehnike udaraca u paru, odmor jednu minutu
e 4 serije po 45 sekundi kretanje u gardu izmedu 3 kapice prateci signal trenera

e 4 serije po 30 sekundi lateralno kretanje izmedu 2 kapice uz izbjegavanje loptice
e 3 serije po 2 minute vjezba s refleksnom lopticom

e 2 serije po 2 minute udaranje fokusera

e 3 serije po 3 minute igra dodirivanja ramena i koljena protivnika

e 3 serije po 2 minute sparing u skra¢enom prostoru
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6. ZAKLJUCAK

Agilnost ima jako velik utjecaj na izvedbu u boksu. Brzim kretanjem, promjenom smjera i
reakcijom bez gubitka ravnoteze i kontrole pokreta boksac je ve¢ na korak od pobjede. U slucaju
da borac nije dovoljno agilan kao svoj protivnik ve¢inom ¢e se nalaziti u defenzivi i lako ga je
svladati. Bitno je prepoznati takvu vaznost ove motoricke sposobnosti i ¢esto je ukljucivati u

program treninga.

Vjezbama agilnosti treniramo brza miSi¢na vlakna koja se koriste za eksplozivne 1 hitre kretnje.
Takve kretnje su jako zastupljene u ovoj plemenitoj vjeStini. Program treninga za
unaprijedivanje agilnosti se uobi¢ajeno veze s poboljSanjem brzine i eksplozivnosti popularnim
SAQ treninzima. Nadalje, gotovo svakom vjezbom za agilnost poboljSavamo i sposobnost
koordinacije i ravnoteze. Moze se zakljuciti da je agilnost usko povezana sa ve¢inom ostalih

motorickih sposobnosti.

Kako bi se ispitao stupanj razvoja agilnosti boksaca, potrebno je vrsiti testove prije ulaska u
pripremni period treninga i programiranja samog treninga. Kod mladih boksaca testovi agilnosti
sluze za prepoznavanje i selekciju sportasa. Agilnost smo podijelili na nereaktivnu i reaktivnu.
Nereaktivna agilnost se odnosi na sposobnost brze promjene unaprijed odredenog pravca
kretanja, dok se reaktivna temelji na nekom vanjskom podrazaju. Dosli smo do zakljucka da je
za samu izvedbu bitnije vjezbati reaktivnu agilnost, ali je bitno postupno i pravilno nauciti

kretnje kroz vjezbanje nereaktivne agilnosti.
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