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SAZETAK

Cilj ovog rada bio je prikazati vaznosti agilnosti kao prediktora uspjeha u nogometu.
Kroz ovaj rad govoriti ¢e se o fazama razvoja, senzitivnim fazama, te fazama razvoja u
nogometu. Pojasniti ¢e se zasto su bas ove faze i adekvatan rad u pravo vrijeme razvoja
bitne za dostizanje punog potencijala svakog pojedinca. Detaljnije ¢e se razraditi
motoricke sposobnosti, a posebno agilnost koja je glavna tema ovog rada. Takoder,
analizirati ¢e se podjela agilnosti, kako se ona razvija, to jest trenira. Govoriti ¢e se 0
testovima koji imaju visestruku ulogu poput utvrdivanja razine sposobnosti agilnosti
kod pojedinca, fizicke spremnosti sportasa te ulogu selekcije u mladim uzrastnim
kategorijama. U radu ¢e se prikazati i pojedini primjeri trenaznih jedinica, svaka vjezba
¢e biti tekstualno opisana te potkrijepljena fotografijama. Istaknuti ¢e se i primjer
jednog treninga agilnosti, vrste vjezbi od kojih se moZe sastojati, volumen i opterecenje

izvedbe vjezbi te adekvatan odmor izmedu svake serije.

Kljucne rijeci: senzitivne faze, faze razvoja, agilnost, brzina, eksplozivnost, nogomet.



ABSTRACT

Work program for the development of agility for beginner soccer players

The aim of this paper was to show the importance of agility as a predictor of success in
football. Through this work, we will talk about the stages of development, sensitive
stages, and stages of development in football. It will be explained why exactly these
stages and adequate work at the right time of development are essential for reaching the
full potential of each individual. Motor skills will be elaborated in more detail,
especially agility, which is the main topic of this paper. Also, the division of agility will
be analyzed, how it is developed, that is, trained. We will talk about tests that have a
multiple role, such as determining the level of agility in an individual, the physical
fitness of athletes, and the role of selection in younger age categories. The paper will
also present some examples of training units, each exercise will be described in text and
supported by photographs. An example of an agility training, the types of exercises it
can consist of, the volume and load of the exercises, and adequate rest between each

series will also be highlighted.

Key words: sensitive phases, development phases, agility, speed, explosiveness, soccer.



1. UVOD

Nogomet je najpopularniji i ,,najvec¢i sport, popularan je u gotovo svim
dijelovima svijeta. Pripada u skupinu polistrukturalnih aciklickih sportova. Igra se
loptom izmedu dviju ekipa u kojoj je cilj pobjediti sa Sto viSe zgoditaka u protivnikova
vrata. On se postize tako da lopta cijelim obujmom prijede crtu izmedu vratnica. Na
terernu se nalaze 22 igraca, po 11 u svakoj ekipi (vratar, brani¢i, vezni i napadaci).
Regularni dio utakmice traje 90 minuta, po dva poluvremena od 45 minuta sa pauzom
od 15 minuta izmedu. U nogometu je dozvoljeno diranje lopte sa svim dijelovima tijela
osim ruke (od ramena do Sake). Duzina igralisSta inosi izmedu 90 i 120 metara, a Sirina
izmedu 45 i 90 metara. IgraliSte se dijeli na dva dijela, a svaki od ta dva ima vratarov
prostor (5,5 m x 18,32 m), te kazneni prostor (16,5 m X 40,32 m). Vrata su omedena
vratnicama, §irine 7,32 m i visine 2,44 m. Opseg lopte moze biti od 68 do 71 cm, te

mase od 410 do 455 g.

Slika 1. Dimenzije nogometnog igralista i lopte (shutterstock)

Kroz povijest su postojale razliCite verzije nogometa u mnogim civilizacijama, a
najpoznatije od njih su: Kinezi, Babilonci, Egipéani, Grei, Rimljani i drugi. Pocetci

godini u Londonu, kada je osnovan nogometni savez (Football Association). Tada su i



objavljena prva pravila nogometa (Rules of the London Football Association). Sheffield
Football Club, osnovan 1855. godine je najstariji nogometni klub. Prva medunarodna
utakmica je odigrana izmedu reprezentacija Engleske i Skotske (u Glasgowu 1872.).
Nogomet se iz Velike Britanije dalje Sirio po Europi. Sljedeci osnovani savez je bio
1874. u Danskoj, te nakon toga trend slijede u Nizozemskoj, Italiji, Francuskoj,
Svicarskoj. "International Football Association” izdala je u Londonu (1895.) sluzbena
pravila igre. Fédération Internationale des Football Associations (akr. FIFA), osnovana
je 1904. Kroz kratak period, nogometna igra se prosirila po gotovo cijeloj Europi i
Juznoj Americi. 1908. godine je uveden u program olimpijskih igara u Londonu.
Premijerno svjetsko prvenstvo nacionalnih reprezentacija se odrzalo 1930. u
Montevideu (Urugvaj). Union Européenne des Football Associations (UEFA), osnovana
1954. u Baselu, od svoga nastanka svake godine organizira natjecanja za ponajbolje
europske klubove: Kup prvaka (Liga prvaka), Kup UEFA (Kup velesajamskih gradova,
danasnja Liga UEFA) te najnovije natjecanje, Konferencijsku ligu (Conference league).
Takoder, UEFA organizira natjecanja za nacionalne vrste: Europsko prvenstvo i Ligu
nacija. Sto se ti¢e nogometa u Hrvatskoj, prva nogometna utakmica je odigrana u
Zupanji 1880. izmedu zaposlenika tvornice. U Zagrebu su 1903. godine osnovani prvi
nogometni klubovi: Prvi nogometni i $portski klub Zagreb (PNISK) i HASK (Hrvatski
akademski Sportski klub). Hrvatska nogometna reprezentacija je prvi put nastupila
1940. godine, te je nastupila 19 puta izmedu 1940.-1944., a Hrvatski nogometni savez je
postao Clanom FIFA-E 1941. HNS ponovno postaje ¢lanom FIFA-e 1992., a
reprezentacija je ponovno pocela nastupati od 1990. Najveci uspjesi nase reprezentacije
su tri medalje sa svjetskih prvenstava: srebro u Rusiji (2018.), te bronce iz Francuske
(1998.) i Katra (2022.). Najveci individualni uspjeh od Hrvata napravio je Luka Modri¢,
osvojivsi Zlatnu loptu 2018. godine. Od 1992., Liga i kup u Hrvatskoj odrzavaju se
svake godine. U zadnjih 20 godina, nogomet je dozivio veliki napredak u tehnicko-
taktickim 1 fizioloSkim aspektima. Sve je to =zahvaljuju¢i brojnim analizama,
testiranjima te planiranju i programiranju trenera i stru¢nog stozera, ranoj specijalizaciji
1 brojnim istrazivanjima o samom sportu koja pridonose ve¢oj mogucnosti ostvarivanja

punog potencijala mladih sportasa. Sve ovo je ,lansiralo" nogomet u jedan od

.....



2. FAZE RAZVOJA

Fizickim razvojem Covjeka smatraju se sve fizicke promjene u tijelu (od zaceca
do potpunog odrastanja). Svaka od ovih faza je klju¢na za rast, razvoj i sazrijevanje
pojedinca. Prva faza je prenatalni razvoj. Ona se odvija od zacec¢a do rodenja. Kroz ovaj
period od devet mjeseci fetus se razvija i sazrijeva u utrobi majke, priprema se za
rodenje. Driga faza je novorodenacko doba, prvih mjesec dana od rodenja. Ovdje se
dogada adaptacija na vanmaternicki zivot. Razvijaju se refleksi hvatanja, reakcije na
zvukove i svjetlost. U ovoj fazi odvija se ubrzani rast. Tre¢a faza naziva se faza dojenja
te se odvija od prvog mjeseca do druge godine Zivota. U ovom periodu se razvijaju
motoricke sposobnosti, kao §to su: podizanje glave, okretanje, sjedenje, puzanje i
nakraju hodanje. Sljedec¢a faza je rano djetinjstvo (od druge do Seste godine Zivota).
Dijete postaje sve samostalnije u aktivnostima i igri. Razvija finu motoriku. U ovoj fazi
se znacajno povecavaju visina i tezina djeteta. Peta faza je srednje djetinjstvo (od Seste
do dvanaeste godine Zivota) gdje se odvija umjeren i stabilan rast i razvoj. Kosti
sazrijevaju, misi¢i se razvijaju. Jako je bitno napomenuti da se u ovoj fazi najvise
razvijaju koordinacija i ravnoteza. Posljednja faza je adolescencija (od dvanaeste do
osamnaeste godine zivota). U ovoj fazi djeca ulaze u pubertet. Period u kojem se odvija
nagli rast i sazrijevanje. Sto se ti¢e tjelesnih promjena kod muskaraca se dogada
povecanje misi¢ne mase, a kod Zena povecanje masnog tkiva. Svaka od ovih faza je
vazna za normalan fizicki razvoj, medutim, trajanje i karakteristike svake faze ovise o

pojedincu.

2.1. FAZE RAZVOJA U NOGOMETU

Svaki sport ima drugacije faze razvoja, no sve su one otprilike sli¢ne i
napravljene na temelju faza razvoja u odrastanju. Erceg, Rada i Spori$ (2018.) navode

kako se razvoj nogometasa dijeli u Cetiri faze:
1. 5-8 godina zivota
2. 9-12 godina zivota

3. 13-16 godina zivota



4. 17-19 godina Zivota

Prva faza je sami pocetak bavljenja nogometom. U njoj se kroz trenazni proces razvija
bazi¢na motorika, daje se na vaznosti adaptaciji i usvajanju osnovne nogometne tehnike,
kao i kognitivnom te socijalnom razvoju. Sa djecom ove dobi se radi viSestrani razvoj.
Treneri bi trebali djeci pruzati Sto razlicitije trenazne jedinice tako da ona imaju Sto
vecu i razvijeniju bazu motorickih sposobnosti. Jako je bitno dovesti do savrSenstva
osnovne oblike kretanja, tako da je Skola tréanja ukomponirana sa osnovnim atletskim
elementima neizostavna. Takoder, potrebno je sa djecom razvijati koordinaciju, brzinu,
fleksibilnost, jakost i preciznost. Sve ovo pridonosi sveobuhvatnom razvoju. Za ovu
komponentu razvoja preporucava se raditi osnovne gimnasticke elemente i judo padove
(prevencija ozljede pri padovima). Sto se tie samog nogometa, djeca savladavaju

osnove zongliranja, udaraca, primanja i vodenja lopte.

U ovom radu ¢emo se se bazirati na 2. fazu razvoja nogometasa jer je u tim godinama
agilnost najtreabilnija. 2. etapa razvoja dogada se kada su djeca u stabilnoj fazi (rasta i
razvoja). Postupno se smanjuje viSestranost, a poveéava se obujam specificnih
nogometnih vjezbi. U ovom dijelu jako je vazno nadograditi, te stabilizirati 1 usavrSiti
nogometne elemente koji su nauceni u samom pocetku bavljenja nogometom. Takoder,
od iznimne je vaznosti da se ve¢ savladani elementi izvode u otezanim uvjetima
(promjena smjera tijekom izvedbe, povecana brzina, izvodenje sa zadatcima).
Nadogradnjom na savladana znanja, uce se sve napredniji motoricki zadatci i
nogometne tehnike. Takoder, implementiraju se osnovni, najjednostavniji takticki
zadatci. Od nogometnih elemenata u ovoj sekvenci razvoja savladavaju se driblinzi i
fintiranja, rolanje lopte, udaranje lopte vanjskim bridom stopala i vrhom stopala te

primanje lopte prsima, natkoljenicom i donjim dijelom stopala.

U tre¢oj fazi dogadaju se najvece promjene kod tijela djece jer su pod utjecajem
puberteta. Do velikih promjena dolazi zbog jo$ jednog razloga, a to je implementacija
treninga sa puno ve¢im obujmom rada. Poveéava se koli¢ina i kompleksnost taktickih
zadataka. Ovo je najzahtjevniji period razvoja nogometasa. Kod njih je u ovoj dobi jako
tesko selektirati i odabrati dijete koje je veé¢i potencijal upravo zbog puberteta. Neka
djeca je razviju prije i ranije udu u pubertet, dok neka imaju sporiji i kasniji razvoj. Iz

tog razloga se dogodi da razlika izmedu dva djeteta istog uzrasta moze biti cak 4 ili 5



godina. Takoder, krece se sa specijalizacijom igraca po pozicijama §to je jako tesko
odabrati za dijete ove dobi i zbog toga treneri moraju prepoznati kvalitete i
karakteristike svakog igraca te mu tako pronaci poziciju koja izvlaci njegov maksimum.
Osnovni nogometni elementi se u ovoj fazi stabiliziraju i automatiziraju, a
kompleksiniji elementi se podiZzu na viSu razinu i pokuSavaju stabilizirati. Velika
promjena je i u taktickim elementima, oni se stabiliziraju i usavrSavaju preko tehnicko-
taktickih zadataka u parovima, trojkama ili linijjama. Zbog promjena dimenzija terena u
ovim godinama, intezivno se radi na postavkama igre, usvajanju igre u tranziciji te

kretnjama na velikom terenu.

Posljednja, Cetvrta razina razvitka nogometasa se odvija otprilike u izlaznom kadetskom
1 juniorskom uzrastu. Ovdje dolazi do potpunog formiranja morfoloskog statusa i
tjelesne visine igraca. Tijelo nogometasa ima izgled i funkciju profesionalnog igraca te
je spremno za najve¢i moguci volumen optereéenja. U ovom zavrSnom dijelu svi igraci
bi trebali imati savladane elemente nogometne igre na razini automatizacije. Kao i
osnovne takticke elemente kao §to su: suradnja dva, tri ili viSe igraca u obrani ili
napadu, izlazak iz presinga i u presing, posjed lopte, itd. Sto se ti¢e kondicijskih
sposobnosti, veliki dio trenaznog volumena otpada na razvijanje i odrZzavanje visoke
razine snage i izdrzljivosti. Zahtjevi i opterecenja treninga su malo nizi od seniorskih
treninga. Kod planiranja i programiranja rada kod nogometaSa ove dobi pozeljno je da
se velika veéina vjezbi provodi u situacijskim (otezanim) uvjetima. Sto bi zna¢ilo da se
vjezbe izvode sa ograni¢enim brojem dodira, nepovoljnom brojcanom omjeru, skrac¢eni
prostori, duel igra, itd. Tezi se i1 razvoju improvizacijsko kreativne razine igre, zbog

same nepredvidivosti nogometa.

2.2. SENZITIVNE FAZE

U modernom sportu razvoj motorickih sposobnosti se ne uzima olakotno.
Motoric¢ke sposobnosti se razvijaju od najmladih kategorija. Za ostvarivanje punog
potencijala svakog sportaSa, trebaju se postivati senzitivne faze. Senzitivne faze su
periodi u rastu i razvoju mladog sportasa u kojima je najoptimalnije raditi na razvoju
odredene motoricke sposobnosti trenaznim operatorima. Ako treneri postuju senzitivne

faze i koriste adekvatne programe, postoji moguénost da se ta sposobnost razvije do

5



maksimuma. Naravno, sposobnost ¢e se razviti do maksimuma svakog sportasa osobno,
jer svaki pojedinac nema isti potencijal. Ovakvim pristupom i sustavnim razvojem
sposobnosti, moze se stvoriti kvalitetna baza za daljni razvoj. Bez obzira na genetski
uvjetovani potencijal, svaki sporta$ bi trebao proc¢i viSestranu, a zatim specijaliziranu

bazu treninga.

Sposobnost

BRZINA

IZDRZLjIVOST

AGILNOST

brzinska

SILA/SNAGA maksimalna

izdrzljivostu
Snazi

FLEKSIBILNOST

KOORDINACITA

SPORTSKA obuka
VIESTINA

usavriavanme

Slika 2. Senzitivna razdoblja motorickih sposobnosti (Findak, Prskalo 2004.)



3. AGILNOST

Agilnost se najjednostavnije definira kao — sposobnost efikasne promjene pravca
i/ili smjera kretanja (Sekuli¢, Metiko§ & Cular 2007.) Ova motori¢ka sposobnost je vrlo
vazna komponenta za uspijeh u sportu. Posebno u sportovima koji zahtjevaju brze i
efikasne promjene smjera i brzine kretanja. Ovakve promjene ovise od aktivnosti
protivnika (odvijaju se neplanirano). Kroz analizu kretnji u sportu, moze se zakljuciti da
se agilnost i motoricke manifestacije slicne njoj pojavljuju u gotovo svim sportovima, to
jest viSe se isticu kao predikator uspjeha od drugih sposobnosti. Npr. sa agilno$¢u u
rukometu se susrecemo tijekom svih faza igre, a posebno u situaciji 1 na 1. U odbojci
kod pokrivanja obrambenog prostora i pokuSavanja prebacaja lopte na protivnicku
polovicu, kod tenisa takoder. Nogomet se po tome ne razlikuje puno od ostalih
sportova. Zbog mnogo promjena smjera kretanja, brzine i reakcija, nogomet se smatra
brzina, te aerobna i anaerobna izdrzljivost su najvaznije sposobnosti za uspjeh u
nogometu. (Markovi¢ i Bradi¢, 2008). Napadaci koriste agilnost kao svoju specijalnost
u driblingu protivnika. No, agilnost kao sposobnost izuzetno je bitna i za obrambene
igrace. Agilniji obrambeni igrac lakSe ¢e se nositi s izrazito agilnim i brzim napadacima
te ¢e uspjesnije izvrSavati svoje zadatke. Najmanje agilnosti se nalazi u sportovima kao
Sto su atletika i plivanje, gdje nema direktnog kontakta niti ovisnosti o protivniku. S
druge strane, agilnost je vrlo vazna u estetskim sportovima, pa ¢ak i u borilackim

sportovima.

Agilnost je usko povezana s koordinacijom, ravnotezom i brzinom, ponajvise zbog
potrebe za regulacijom prijenosa teziSta tijekom naglih promjena smjera i ubrzanja.
Ravnoteza omogucava odrzavanje stabilnog polozaja, dok je koordinacija, koja se jos
naziva i motoriCkom inteligencijom, sposobnost brzog rjeSavanja motorickih problema.
Bez dobre ravnoteze i koordinacije nema ni kvalitetne agilnosti. Uzimaju¢i to u obzir,
zakljuCuje se da sportski treneri, osim razvijanja agilnosti, trebaju posvetiti paznju i
ravnotezi te koordinaciji, te njihove elemente integrirati u svoje programe treninga.
Sportske igre obiluju agilnim pokretima zbog vece kompleksnosti gibanja i prisutnosti
opozicije. U kondicijskoj pripremi postoji niz metoda za individualni razvoj brzine,
agilnosti i1 eksplozivnosti. SAQ (speed, agility and quickness) metoda, poznata i kao

BEA (brzina, agilnost i eksplozivnost), pokazala se kao jedna od najucinkovitijih

7



metoda koja obuhvaca najvaznije faktore brzinsko-eksplozivnih svojstava. Agilnost
dijelimo na reaktivnu i nereaktivnu aktivnost, ovisno o tome znamo li kretnju unaprijed
ili reagiramo na vanjski podrazaj. Veéina nogometasa kroz svoj razvoj prolazi kroz
treninge i testove agilnosti, Sto dovoljno govori o vaznosti ove sposobnosti i potrebi za

posvecivanjem paznje i strpljenja u njenom usavrsavanju.

3.1. VRSTE AGILNOSTI

Spominje se ranije da je agilnost motoricka sposobnost da sporta§ naglo
promjeni brzinu ili smjer kretanja svoga tijela. Ali postavljaju se pitanja... Kako djelimo
agilnost? Koje su vrste agilnosti? Dijeli se na medij u kojem se odvija (na tlu, zraku ili
vodi), nacin izvodenja neke kretnje (frontalno, lateralno i viSesmjerno), na koji nacin se
mijenja smjer (kruzni, okretom i kutno), svrhu promjene smjera ili ono najvaznije,
reakciju na vanjski podrazaj. Tu se dijeli na reaktivnu i nereaktivnu agilnost. Do ove
podjele je doslo kad su u drugoj polovici proslog stolje¢a znanstvenici predlozili model
agilnosti koji utvrduje da se ova motoricka sposobnost sastoji od dva dijela: kognitivnog
i motorickog. Kognitivna stavka omogué¢ava donosenje odluka prije samih promjena
brzina ili smjera tijela sportaSa, a motoricki dio je zaduzen za kvalitetnu izvedbu istih.
Nereaktivna agilnost je sposobnost za promjenu brzine ili smjera kretanja Ciji je pravac
unaprijed odreden. Reaktivna agilnost je sposobnost za promjenu brzine ili smjera
kretanja povodom nekog vanjskog podrazaja. Vanjski podrazaji mogu biti zvucni,
taktilni i vidni. Reaktivna agilnost ovisi o velikom broju faktora koji pridonose i dobroj

nereaktivnoj agilnosti, ali bez kognitivno-perceptivnih kvaliteta ne mozemo imati dobru

reaktivnu agilnost kod sportasa.
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Slika 3. Deterministicki model agilnosti prema Young, W., R. James, 1. Montgomery
2002. (preuzeto iz Grozdanic¢ 2018.)

Nakon ove podjele zakljuuje se da agilnost ovisi i o drugim sposobnostima, npr.
ravnotezi, brzini, jakost, snagi i koordinaciji. Kada se radi metodika treninga agilnosti
treba uzeti u obzir da je ziv€ani sustav fizioloska osnova agilnosti. Treba naglasiti i da
je agilnost u soecificnim uvjetima jako ovisna o koli¢ini i bazi tehni¢ko-taktickih
znanja. Npr. bez visoko razvijene tehnike vodenja lopte dobra agilnost nema nikakav
efekt kod driblinga. Kroz nogomet se viSe susreCemo sa reaktivnom agilnosti.
ZakljuCujemo da u nogometu prevladava upravo ona jer je uzrokuju mnogi

vanjski podrazaji.

3.2. TESTOVI AGILNOSTI

Za dovodenje agilnosti na visoku razinu, potrebno je imati razvijene i druge
sposobnosti kao §to su koordinacija, dobri refleksi, ravnoteza i snaga. Zakljuceno je da
razina razvijene agilnosti ovisi 0 mnogo stvari, te da je testiranje ove sposobnosti
kompleksno. Svaki sport ima neki svoj test ili verziju nekoga testa kojima dobiva
najoptimalnije rezultate za vrstu agilnosti koja je specificna za taj sport. Treba

napomenuti da osim nereaktivne i reaktivne agilnosti se dijelu na nacin kretanja
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(frontalma, lateralna, horizontalno-vertikalna i viSesjmerna agilnost), a postoji i podjela
na agilnost s kutnim i kruznim projenama smjera, te agilnost s promjenom smjera
okretom. Zbog zahtjevnosti dinamike igre, u nogometu ima bezbroj agilnih kretnji.
Zbog toga testiranje i pracenje razvoja agilnosti je jako vazno. S njima se moze utvrditi:
pracenje efekata treninga, prevencija ozljede, prepoznavanje i selekcija kod mladih
igraca, dobivanje detaljnijeg prikaza o sposobnostima nogometasa, itd. Takoder, jako je
bitno izabrati kojim testovima ¢emo najbolje saznati razinu i vrstu agilnosti za nogomet.
Najces¢i su: T-test, test 9-3-6-3-9, FS RAG test, slalom test, Illinois test,

hexagonal test,...

T-test se najces¢e provodi u dvorani ili na nogometnom terenu, gdje se postavljaju 3
cunja u ravninu s razmakom od 4,57 metara. Sportas starta iz pozicije visokog starta i
tréi prema srediSnjem cunju, kojeg dodiruje rukom. Zatim bo¢no koraca prema jednom
¢unju, dodiruje ga, potom se kre¢e prema suprotnom ¢unju, i nakon toga se vra¢a natrag
do srednjeg Cunja i zatim unatraske do starta. Vrijeme se mjeri Stopericom, iako bi foto-
¢elije bile preciznije, ali skuplje. Test se izvodi tri puta, uz dovoljne pauze za odmor.

Prije sluzbenog mjerenja, sporta$ ima jedan probni pokusaj.

(CJ ©

©

-—— 5 yards ——p= - 5 yards ——=

- 10 yards ———— =

¢
v
-
=
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=

slika 4. T-test (Topend Sports)
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9-3-6-3-9 test se, poput ostalih, izvodi na nogometnom terenu. DuZzina staze je 18
metara. Osim startne i ciljne linije, koje su udaljene 18 metara, na stazi postoje jos tri
linije, koje su paralelno postavljene na 6, 9 i 12 metara od starta. Nogometas pocinje iz
visokog starta i sprinta do prve linije na 9 metara. Nakon prelaska linije, okrece se za
180 stupnjeva i tr¢i natrag do linije na 6 metara. Ponovno se okrece i sprinta do linije na
12 metara, gdje opet pravi okret, te se vra¢a na liniju na 9 metara. Nakon posljednjeg
okreta, sprinta do ciljne linije na 18 metara. Test zavrSava prelaskom ciljne linije. Test
se moze mjeriti Stopericom ili foto-¢elijama i izvodi se tri puta. [zmedu pokusaja,
potrebno je osigurati dovoljno vremena za odmor. Alternativna verzija testa ukljucuje

vracanje unatraske umjesto okreta za 180 stupnjeva.

L &

dds
=
=

slika 5. 9-3-6-3-9 test (Sporis, G., Juki¢, I, Milanovié, L., & Vucetié, V. (2010.))

FS RAG test se izvodi na nogometnom terenu i specifican je za nogomet. Ispitanik
proizvoljno krece sa startne linije, a kada prijede 1 metar, aktivira infracrveni senzor,
Sto pokrece mjerenje vremena. Tada se pali svjetlo na jednom od dva ¢unja udaljena 3,5
metara od senzora. Cilj je da nogometa$ Sto brZe prepozna svjetlosni signal, stigne do
lopte pokraj oznacenog Cunja, lagano je udari unutrasnjim dijelom stopala u gol, te se
brzo vrati i ponovno presijeCe infracrveni snop. Time se zaustavlja vrijeme i test
zavrsava. Test se ponavlja 5 puta, pri cemu je redoslijed paljenja svjetla na cunjevima
nasumican, §to od igraca zahtijeva brzu reakciju i pravovremeno kretanje u pravom

smjeru kako bi postigao s§to bolji rezultat.
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start line

slika 6. FS_RAG test (Krolo i sur., 2020.)

Slalom test agilnosti procjenjuje brzinu, okretnost i koordinaciju sportasa, najcesc¢e u
nogometu. Izvodi se na stazi dugoj 11 metara s 6 Cunjeva, gdje je razmak izmedu
cunjeva 2 metra, osim izmedu starta i prvog cunja, gdje je 1 metar. Sporta§ zapoCinje
trku iz visokog starta, tr¢i slalom izmedu cunjeva, na zadnjem Cunju se okrece i vraca
istim putem do cilja. Vrijeme se mjeri Stopericom, iako bi foto-celije bile preciznije, ali
skuplje. Prije sluzbenog mjerenja, sportasu se omogucava jedan probni pokusaj. Test se

moze izvoditi i s loptom, §to otezava zadatak ovisno o tehnici sportasa.

- I * ——@ ® T ——e s o)
=g

slika 7. slalom test (Sporis, G., Jukié, 1., Milanovi¢, L., & Vuceti¢, V. (2010.))
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llinois test se izvodi na nogometnom terenu dimenzija najmanje 12x12 metara.
Postavljena su 4 ¢unja u obliku pravokutnika, s dodatna 4 ¢unja u sredini za slalom.
Udaljenost izmedu srediSnjih Cunjeva je 3,3 metra. Ispitanik krece iz leze¢eg polozaja
na tlu i sprinta prema drugom bo¢nom ¢unju udaljenom 10 metara. Nakon okreta, trc¢i
dijagonalno do prvog srediSnjeg cunja, prolazi kroz slalom, te se vraca istim putem.
Zatim slijedi dijagonalni sprint prema posljednjem cunju, a nakon okreta, tr¢i prema
cilju. Test se ponavlja 3 puta, uzima se najbolji rezultat. Ispitaniku se daje probni

pokusaj 1 dovoljno vremena za odmor izmedu ponavljanja.

lllinois Agility Test

www.topendsports.com

€ 3.3m » € 3.3m > € 3.3m

slika 8. Illinois test (Topend Sports)

Hexagonal test se izvodi na ravnoj povrSini nogometnog terena. Trakom se oznaci
Sesterokut sa stranicama dugim 60,5 cm. Sporta$ stoji unutar Sesterokuta i na znak
mjeritelja pocinje sunoZznim skokovima prelaziti preko svake stranice, vracajuci se
unutra. Izvodi se 3 puna kruga §to je brze moguce. Test se ponavlja 2 puta — jednom u
smjeru kazaljke na satu, a drugi put suprotno. Najbolji rezultat se biljezi. Ispitaniku se

daje probni pokusaj i dovoljno vremena za odmor izmedu ponavljanja.
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Hexagon Agilty Test

www.fopendsports.com

slika 9. hexagonal test (Topend Sports)

3.3. TRENING AGILNOSTI

U mnogim sportovima visoka razina agilnosti znaci i uspjesan sportas, Sto znaci
da je agilnosti jedan od najce$¢ih sposobnosti koje su prediktor uspjeha. Takoder,
agilnost ima veliki utjecaj na kvalitetu sportske izvedbe. Zbog napretka dinamike i
kvalitete sportskih igara, zahtjevi sportasa su takoder ve¢i. Markovi¢ i Bradi¢ (2008) su
podijelili kondicijski trening u nogometu na dva dijela: energetski trening i ziv€ano-
misiéni trening. Mozemo zakljuciti da zbog interesa u ovom radu na agilnost, vise ¢emo
se posvetiti zivéano-miSicnom dijelu u kondicijskoj pripremi. Aglinost je povezana sa
brzinom i eksplozivnosti tako da ove tri sposobnosti ¢esto gledamo u kombinaciji. Kada
se uzme to sve u obzir, zakljuuje se da agilnost ima odredena pravila kojih se treba
pridrzavati da bismo mogli posti¢i napredak kod agilnosti. Osnovna pravila kod

metodike treninga agilnosti su:

1) Vjezbe za poboljsanje agilnosti izvode se uglavnom kao pripremni ili glavni A dio
treninga, odmah nakon zagrijavanja. To je zato S§to tijelo sportasa mora biti potpuno

odmorno kako bi se uspjesno izvodili zahtjevni neuro-misi¢ni podrazaji.

2) Vjezbe trebaju biti kratkog trajanja jer se izvode pri visokom intenzitetu. Trajanje
svake vjezbe je izmedu 3 i 10 sekundi, dok pauze izmedu vjezbi mogu trajati do 2

minute.
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3) Za razvoj agilnosti najidealnija je ponavljaju¢a metoda, dok je za razvoj agilne

izdrzljivosti to intervalna metoda.

Prilikom treninga agilnosti, kljucno je da razvoj specificnih sposobnosti bude usmjeren
prema zahtjevima i specificnostima sporta. Vjezbe bi trebale biti uskladene s pokretima
karakteristicnim za poziciju igraca ili dinamikom same nogometne igre. Nakon S§to se
odredene vjezbe 1 pokreti usavrse, oni se integriraju u tehnicko-takticki dio treninga.
Budué¢i da su eksplozivnost i brzina klju¢ni faktori u vjezbama agilnosti, nuzna je
kvalitetna priprema i zagrijavanje kako bi tijelo bilo adekvatno pripremljeno za
maksimalne napore i opterecenja, ¢ime se smanjuje rizik od potencijalnih ozljeda.
Sportase treba postupno uvoditi u trening agilnosti, pocevsi od jednostavnih i manje
intenzivnih pokreta, pa do slozenijih i zahtjevnijih. Najvaznije je temeljito pripremiti
regije tijela koje su najvise ukljucene u izvodenje vjezbi agilnosti, kao Sto su skoc¢ni
zglobovi, koljena, kukovi, i kraljeznica kao stup tijela. Osim kvalitetne pripreme i
zagrijavanja, motivacija sportasa ima klju¢nu ulogu. Trener je u tom procesu klju¢na
figura, te tijekom vjezbi kontinuirano treba motivirati sportasa, bilo verbalno ili
neverbalno, primjerice putem govora tijela. Od sportasa se o¢ekuje maksimalna izvedba

svake zadane vjeZbe. Stupnjevi kompleksnosti treninga agilnosti:

1) Nereaktivno savladavanje tehnike frontalnog kretanja pri malim brzima

2) Nereaktivno savladavanje tehnike lateralnog kretanja pri malim brzinama

3) Nereaktivno savladavanje viSesmjernog kretanja pri malim brzinama

Kod ove tri vjezbe brzina izvedbe se postupno povecéava.

4) Reaktivne i nereaktivne vjezbe agilnosti u frontalnom kretanju

5) Nereaktivne i reaktivne vjezbe agilnosti u lateralnom kretanju

6) Nereaktivne i reaktivne vjezbe agilnosti u viSesmjernom kretanju

7) Progresivnost visesmjerne agilnost kroz specifi¢ne uvjete (nereaktivno i reaktivno)
8) Progresivnost visesmjerne agilnosti kroz specifi¢ne uvjete (reaktivno)

Tehniku frontalnog, lateralnog i viSesmjernog kretanja dijeli se na Cetiri dijela: tehnika

starta, tehnika zaustavljanja, tehnika ubrzavanja i tehnika premjene pravca kretanja.
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Ovo ¢ini savladavanje ove tri tehnike poprilicno slicno. Start moze biti staticki i
dinamicki, ovisno o tome izvodi li se iz mirovanja, poskoka ili skipa. Zaustavljanje se
uci iz smanjenog broja koraka ili iz naskoka. Cilj zaustavljanja je Sto prije zaustaviti
svoje tijelo na §to brzi i efikasniji nain, uz Sto ekonomicniju potro$nju energije.
Frontalne promjene su naprijed i natrag, lateralne lijevo i desno, a viSesmjerne su
kombinacije frontalnih, lateralnih i dijagonalnih kretnji. Kada se savladaju osnovne
tehnike kretanja, postupno se povecava kompleksnost i razina opterecenja istih kretnji.
Kod ovakvih vjezbe dostize se do 90% maksimalne brzine. Da bi se dobilo dodatno
vanjsko opterecenje, treneri se Cesto koriste rekvizitima. Vrlo dobar, neki smatraju i ¢ak
najbolji oblik rada je poligonski oblik. Takoder, elementarne igre su jako dobre za
razvoj jer su sportasima zanimljive, te u njima sportasi izvode sve vrste kretnji a da nisu
toga ni svjesni. Kroz ovu fazu ukljucene su neraktivne i reaktivne vjezbe i igre. Sljedeca
faza priblizuje sportasa uvjetima specificnim za sport koji nas zanima, najvise se radi na
unaprjedenju viSesmjerne agilnosti. U ovoj fazi sve viSe vjezbi je usmjereno prema
sportu u kojem Zelimo unaprijediti razinu agilnosti. Brzina izvedbe raste, tako da je sada
90-100% maksimalne brzine. Takoder, u ovoj fazi se polako sa vjeZbama povezuju
tehnicki elementi sporta koji treniramo. Poligoni i sportsko specificne igre su najbolji
trenazni operatori za razvojnu ovoj fazi. Zadnja faza kod ucenja je vjezbanje
viSesmjerne agilnosti u situacijskim ujetima. Ovdje je brzina izvedbe maksimalna, §to
znai 95-100%. Najces¢e se izvode vjezbe koje simuliranu viSesmjerni reaktivni
podrazaj koji je potpuno povezan sa sportom kojim se sportas bavi. U nogometu, ovdje
domimiraju igre sa loptopm u nogama i kompleksne vjezbe, osim motoricke i tehnicke
izvedbe, sportas u ovoj fazi mora zadovoljiti i takticke aspekte igre koji su nametnuti od

strane trenera i stru¢nog stoZzera momcadi.
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4. PROGRAM RADA ZA RAZVOJ AGILNOSTI KOD
NOGOMETASA POCETNIKA

Program agilnosti kod pocetnika jako je vazan za razvoj same motoricke
sposobnosti. Faze ucenja i podizanja razine sposobnosti se ne mogu u potpunosti
odrediti zbog toga Sto ne znamo koliko su sposobni sportasi koje ¢emo trenirati. Kod
faze ucenja postavljanja stopala, ruku i trupa moraju se trenirati svaki dan dok ne
usavr$imo Skolu tr€anja. Kada prijedemo specificno na razvoj agilnosti onda to kod
djece u dobi od 9 do 11 godina provodimo dva puta tjedno. U pocetku, djeca izvode
samo frontalne oblike kretanja, pa lateralne pa onda i viSesmjerne. Dok jo§ razina
agilnosti nije toliko razvijena rade se nereaktivne vjezbe. Dakle one vjezbe gdje sportas
ve¢ unaprijed zna smjer i oblik kretanja. Kasnije se dodavaju reaktivne vjezbe, a kada se
1 one savladaju polako u vjezbe agilnosti dodajemo aspekte koji su usko specifi¢ni za
sport kojim se dijete bavi. Prvo dodajemo tehnicke aspekte kod nereaktivnih vjezbi
(frontalno i cik-cak vodenje), a zatim kod reaktivnih (1 na 1). Kada djeca u potpunosti
savladaju sve faze razvoja agilnosti, odrzavanje njene razine mozemo raditi svaki dan.
Ove sve vjezbe se najcesée provode nakon zagrijavanja ili sluze kao jos dodatno
zagrijavanje. Najvazniji dio kod razvoja agilnosti je baza oblika kretanja i vjezbi sa
kojima je sportas$ upoznat, jer ako imamo dobru bazu sportas ¢e jako lako prepoznavati

situacije i brzo reagirati u svome sportu.

Sto se ti¢e treninga agilnosti, treba biti jako oprezan zbog toga §to se sve vjeZbe izvode
gotovo maksimalnim itenzitetom. Sportasi moraju imati adekvatan uvod u trening
(zagrijavanje), ve¢ prethodno dobro savladanu tehniku tr¢anja, te da im se pruza
adekvatan odmor izmedu ponavljanja i serija tako da sportasi ne dodu do stanja
pretreniranosti. Na pocetku treninga agilnosti sportasi se moraju kvalitetno i adekvatno
zagrijati kako bi lokomotorni sustav pripremili za velike napore i intezitete rada koje
izvodimo u vjezbama agilnosti. Ovaj dio (uvodni dio ili zagrijavanje) je od izrazite
vaznosti jer ako tijelo nije adekvatno pripremljeno za rad, moze do¢i do ozljeda. Vjezbe
za razvoj agilnosti kratko traju, ponekad samo par sekundi, razlog tomu je §to intenzitet
izvedbe treba biti iznimno visok. 1z istog razloga odmor traje od jedne do dvije minute,
najc¢es¢e 90 sekundi tako da tijelu omoguc¢imo potpuni oporavak. Adekvatan odmor

izmedu vjezbi je potreban da bi izvedba vjeZbe bila maksimalna i kvalitetna pri svakom
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ponavljanju. Za razvoj agilnosti, najidealnija je ponavljaju¢a metoda rada, a za razvoj

agilne izdrzljivosti koristimo intervalnu metodu.

4.1. VIEZBE ZA RAZVOJ AGILNOSTI

Prije provodenja ovih vjezbi, jako je vazno da sportasi prije toga dobro savladaju

Skolu tr¢anja (postavljanje stopala, rad ruku, ispravno pozicioniranje trupa,...)
1. Vjezba (5,101 5)

Postave se tri ¢unja sa razmakom od 5 metara, zadatak se izvodi tako da sporta$ sprinta
do prvoga cunja i natrag, zatim do drugog, udaljenijeg Cunja i natrag, te ponovo do

prvog cunja i natrag.

slika 11. vjezba 1 (TMI Sports Medicine & Orthopedic Surgery)

2. Vjezba (sunozni skok na ljestvama)

Vjezba se izvodi na ljestvama i poprilicno je jednostavna. Izvodi se tako da sporta$

sunoznim skokovima sa oba stopala doskace u svaki kvadrat na ljestvama.
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slika 12. vjezba 2 (TMI Sports Medicine & Orthopedic Surgery)

3. Vjezba (skip oba stopala u svaki kvadrat)

Izvodi se takoder na ljestvama te se moZze izvoditi u visokom ili niskom skipu. Vjezba

se izvodi tako da sporta$ u skipu koraca sa oba stopala u svaki kvadrat na ljestvama.

-_mmquﬁ
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slika 13. vjezba 3 (TMI Sports Medicine & Orthopedic Surgery)

4. Vjezba (frontalno vodenje)

Postave se dvije kapice na udaljenosti od 10 metara. Nogometasi stoje u koloni ispred
jednog cunja. Vjezba se izvodi da sporta$ vodi loptu do drugog Cunja, napravi zadani

okret te vodenjem preda loptu drugome igracu u koloni.

A A

slika 14. vjezba 4.

5. Vjezba (kvadrat)

Postave Cetiri cunja u obliku kvadrata medusobno udaljenih 5 metara. Prva duZina je

sprint, druga se izvodi ,,carioca" (prebacivanje jedne noge ispred druge sa rotacijom
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kuka), tre¢a duzina se tr€anje unatrag, a ¢etvrta se izvodi u dokorak. Ovdje je vazna brza

tranzicija iz jednog oblika kretanja u drugi.

Carioea

M

Sprint

A

slika 15. vjezba pet (TMI Sports Medicine & Orthopedic Surgery)

slika 16. ,,carioca” run ili ,,ples

6. Vjezba (W)

Postavi se Sest ¢unjeva u obliku pravokutnika, tako da je svaki ¢unj udaljen 5 metara
jedan od drugoga. Vjezba se izvodi tako da sportas sprinta od prvog do drugog Cunja,

zatim tréi unatrag od drugog do treceg, i tako da ne prode sve cunjeve.
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slika 17. viezba 6 (TMI Sports Medicine & Orthopedic Surgery)

7. Vjezba (Z)

Postavi se Sest cunjeva u istoj formaciji i sa istim razmakom kao i u vjezbi 5. Vjezba se
izvodi tako da sportas izvodi dokorak od prvog do drugog Cunja, zatim sprtinta od

drugog do tre¢eg Cunja, te izvodi te kretnje dok ne prode sve Cunjeve.

A A A

slika 18. viezba 7 (TMI Sports Medicine & Orthopedic Surgery)

8. Vjezba (cik-cak trcanje)

Postavi se Sest Cunjeva u istoj formaciji kao i kod dvije predhodne vjezbe. Cilj ove

vjeZzbe je promjena smjera oko Cunjeva na najefikasniji nacin. Vjezba se izvodi u
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sprintu. Jedno ponavljanje se izvodi kao na skici a drugo obrnutim smjerom tako da

vjezbamo promjenu smjera u obe strane.

A A A

A A A

slika 29. viezba 8 (TMI Sports Medicine & Orthopedic Surgery)

9. Vjezba (cik-cak vodenje)

Cunjevi su postavljeni isto kao u prethodnim vjezbama. VjeZba se izvodi tako da
nogometa$ vodi loptu maksimalnom brzinom te izvodi okrete i promjene smjera sa
slike. U ovoj vjezbi ima puno varijacija §to se tice samog vodenja, tako da ovdje takoder

radimo na razvoju tehnike vodenja.

A A A

A A A

slika 20. vjezba 9 (TMI Sports Medicine & Orthopedic Surgery)
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10. Viezba (+)

Postavi se pet cunjeva u obliku plusa (+), a medusobni razmak ¢unjeva je 5 metara.
Vjezba se izvodi u sprintu sa naglaskom na pravilne i brze promjene smjera oko
cunjeva. Redoslije izvodenja vjezbe je: 1-5-2-5-3-5-4-5-1 (Cunjevi su oznaceni

brojevima na skici).

Stat  Finish

slika 21. vjiezba 10 (TMI Sports Medicine & Orthopedic Surgery)

11. Vjezba (zrcalo)

Postave se kapice u kvadrat gdje je svaka kapica udaljena pet metara jedna od druge, a
5. kapicu stavimo u centar kvadrata. Ova se vjezba izvodi u paru, radi se tako da jedan
sporta$ proizvoljno mjenja smjer i brzinu kretanja dok ga drugi pokusava pratiti kao

njegovo zrcalo.
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slika 22. vjezba 11 (Sport Session Planner)

12. Vjezba (1 na 1)

Ova vjezba ima puno varijacija izvedbe. Cilj je da se razvija agilnost, tehnika,

donosenje odluka,... Ova vjezba je najzanimljivija djeci i opéenito svim sportasima jer
je od svih predhodnih vjezba najrealnija i najbliza samoj sportskoj igri, u ovom

sluc¢aju nogometu.

Ove vjezbe su samo primjeri kako se moze razvijati agilnost. Naravno, postoji jo$ na
stotine sli¢nih ili malo izmijenjenih verzija ovih primjernih vjezbi. Odabir vjezbi ovisi o
treneru, razini sposobnosti sportasa, ali i uvjetima (opremom) kojom raspolaZze trener ili

sami klub.

4.2. PRIMJER TRENINGA AGILNOSTI

5' zongliranje lopte

10' opce pripremne vjezbe, (razgibavanje cijelog tijela i dinamicko istezanje)
3x skip (ljestve), nakon ljestvi kratki sprint i zaustavljanje -odmor 60"

3x skolica (ljestve), nakon ljestvi kratki sprint i zaustavljanje -odmor 60"

3x cik-cak tr¢anje -odmor 60"-90"
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5x vodenje lopte frontalno sa zaustavljanjem i fintiranjem pri okretu - odmor 60"

6x vodenje lopte cik-cak -odmor 90" (tri puta okreti unutarnjim dijelom stopala, tri puta
sa vanjskim)

8x 1 na 1 -odmor izmedu ponavljanja 90"-120" (svaki igra¢ 4 puta obrana, pa 4 puta
napad)

5' vjezbe relaksacije
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5. ZAKLJUCAK

Nogomet je izuzetno popularan medu mladima zbog pristupacnosti i uzbudenja koje
nudi. Privla¢i milijune djece i mladih koja sanjaju o nastupima na najve¢im stadionima,
osvajanju trofeja, novcu, slavi i igranju za najvece klubove svijeta. Djeca se ve¢ u ranoj
dobi ,,zalude" sportom te se kre¢u baviti nogometom ve¢ od cetvrte ili pete godine
zivota. Trening mladih u nogometu vazan je za razvoj tehnickih i taktickih vjestina, kao
i za izgradnju discipline i timskog rada. Osim fizicke spremnosti, pomaze im u jacanju
mentalne otpornosti te otvara mogucnosti za buduce karijere ili trajnu ljubav prema
sportu. Trening kod mladih populacija je izuzetno vazan za adekvatan razvoj motorickih
sposobnosti. Zbog toga jako je bitno da su treneri upoznati sa senzitivnim fazama,
adekvatnim opterecenjem i odabirom vjezbi za uzrast koji treniraju. Na racun svoje
silne popularnosti i intrigiranosti milijuna ljudi diljem svijeta, o nogometu je
napravljeno mnogo istrazivanja i znanstvenih radova. Razvojem same dinamike i
inteziteta igre, nogometasi su podlezni sve ve¢im i ve¢im naporima iz godine u godinu.
Medutim povecao se i broj ozljeda, ali zbog povecanja opterecenja na nogometase
razvijao se i bolji, drugaciji pristup treninzima. Kada se uzme u obzir kolika danas
nogometasi imaju primanja, logi¢no je da klubovi ocekuju najbolje moguce osobine i
sposobnosti od nogometasa zauzvrat. Jedna od najvaznijih sposobnosti je upravo
agilnost. Zbog dinamike sporta, ve¢ina nogometasa je iznomno agilna, a pogotovo oni
najuspjesniji. Ve¢ od pocetaka treniranja nogometa, kod djece se razlikuju uspjesni i
manje uspjeSni nogometasi na raCun agilnosti. Zbog toga mnogi istrazivaci i
znanstvanici smatraju da su brzina, agilnost i anticipacija najveci i najbitniji prediktori
za uspjeh u nogometu. Prije pripremnog perioda treninga, testira se agilnost te se tako
utvrduje spremnost sportasa, naravno treneri biraju testove koji su najblizi zahtjevima
sporta kojim se sporta$ bavi. U ovom radu ve¢ je spomenuto da se agilnost dijeli na
reaktivnu i nereaktivnu, obje vrste treba razvijati, iako je jasno da je vaznija i puno
kompleksnija reaktivna agilnost. Reaktivna agilnost je ona koju diktira igra (protivnik,
lopta, suigrac,...) te ona ne moze biti unaprijed planirana te se s njom najcesce igraci
susrecu u nogometu. S tim je zakljuceno da su specificni testovi agilnosti najkorisniji jer
ne testiraju samo agilnost, brzinu te eksplozivnost, takoder testiraju i kognitivne i
konativne osobine i sposobnosti. Testove agilnosti treba provoditi od najmladih do
seniora. Osim S§to daju informacine o agilnosti, ovi testovi treneru daju uvid i o

treniranosti 1 stanju igraca, Sto mu uvelike olakSava planiranje i programiranje perioda
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koji dolaze. U mladim kategorijama s ovim testovima mogu se prepoznati talenti i vrsiti
selekcija nogometasa. Kad su ve¢ spomenuti mladi igraci, jako je bitno da treneri
postivaju zakonitosti rasta i razvoja te da postivaju senzitivne faze u razvoju. Sa
saznanjima koja smo dobili o agilnosti dolazimo do zakljucka da je agilnosti motoricka
sposobnost koja Cesto donosti prevagu izmedu uspjesnih i manje uspjesnih nogometasa.
Igraci sa elitnom razinom agilnosti svojim promjenama smjera lako varaju, driblaju i
samim time pobjeduju svog protivnika. Naravno, za ovakve poteze koji se nazalost sve
rjede vidaju, vole svi zaljubljenici u ovaj sport. Osim §to prikazu tu ,,magiju" i ljepotu
ovog sporta, ovi potezi donose prevagu i razliku na terenu koja na kraju pridonosi
dobrim igrama i pozitivnim rezultatima $to je i zelja svakog navijaca, trenera i igraca

svakog kluba.
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