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Trening agilnosti u nogometu
SAZETAK

Agilnost u nogometu postala je predmet intenzivnog znanstvenog i prakti¢nog istrazivanja,
budu¢i da se prepoznaje kao kljuc¢na sposobnost koja omogucuje igra¢ima da se prilagode
dinamic¢kim promjenama na terenu, poput mijenjanja smjera kretanja, izbjegavanja protivnika
1 brzog reagiranja. Ta sposobnost je integrirana u ve¢i okvir "multidirekcijske brzine", koncepta
koji objedinjuje razli¢ite aspekte kretanja u nogometu. Nogomet je sport u kojem igraci trebaju
visoku razinu tjelesne pripreme, a u srcu te pripreme je agilnost. Istrazivanja pokazuju da
agilnost moze biti povezana s razli¢itim aspektima igre, poput Sutiranja i reakcije. Biomehanika
pruza uvid u to kako tijelo koristi razli¢ite miSi¢ne skupine za optimizaciju agilnih pokreta, dok
fizioloski aspekti istrazuju energetske sustave koji podrzavaju te pokrete. Pritom
proprioceptivni trening, koji se fokusira na razvoj ravnoteze i stabilnosti, postaje kljucan za
razvoj agilnosti. Psiholoska dimenzija agilnosti ne smije se zanemariti. Kognitivne sposobnosti
igraca, poput brzine odlu¢ivanja, mogu imati znacajan utjecaj na njihovu sposobnost brzog i
efikasnog mijenjanja smjera. Mentalna spremnost igraca, posebno nakon povratka s ozljedom,
dodatno naglasava vaznost integriranja psiholoskog treninga u pripreme. Kako bi igraci razvili
optimalnu agilnost, potrebno je primijeniti kombinaciju tradicionalnih i inovativnih metoda
treniranja. Dok tradicionalne metode ukljucuju pliometrijske vjezbe i sprinteve, inovativne
metode koriste se alatima poput ljestvi za agilnost 1 bezi¢nih sustava treninga. U suStini, za
postizanje vrhunskih rezultata u nogometu, treneri i igraci trebaju pravilno planirati i provoditi
treninge agilnosti, uzimajué¢i u obzir sve aspekte - od biomehanic¢kih i fizioloSkih do
psiholoskih. To ¢e osigurati da igrai postignu svoj maksimum na terenu, prilagodavajuci se

dinami¢noj prirodi igre.
Kljuéne rijeci:

Specifi¢ne vjezbe, opce vjezbe, pliometrija, oprema za trening



Agility training in football
ABSTRACT

Agility in soccer has become the subject of intense scientific and practical research, as it is
recognized as a key ability that allows players to adapt to dynamic changes on the field, such
as changing direction, avoiding opponents, and reacting quickly. That ability is integrated into
the larger framework of "multidirectional speed,” a concept that unifies different aspects of
movement in soccer. Soccer is a sport in which players need a high level of physical preparation,
and at the heart of that preparation is agility. Research shows that agility can be related to
different aspects of the game, such as shooting and reaction. Biomechanics provides insight
into how the body uses different muscle groups to optimize agile movements, while
physiological aspects explore the energy systems that support these movements. At the same
time, proprioceptive training, which focuses on the development of balance and stability,
becomes crucial for the development of agility. The psychological dimension of agility should
not be neglected. A player's cognitive abilities, such as decision-making speed, can have a
significant impact on their ability to change direction quickly and efficiently. The mental
readiness of players, especially after returning from injury, further emphasizes the importance
of integrating psychological training into preparations. In order for players to develop optimal
agility, it is necessary to apply a combination of traditional and innovative training methods.
While traditional methods include plyometric exercises and sprints, innovative methods use
tools such as agility ladders and wireless training systems. Essentially, to achieve top results in
soccer, coaches and players should properly plan and implement agility training, taking into
account all aspects - from biomechanical and physiological to psychological. This will ensure

that the players achieve their maximum on the field, adapting to the dynamic nature of the game.
Keywords:

Specific exercises, general exercises, plyometrics, training equipment
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1. UvOoD

Agilnost je sposobnost promjene smjera kretanja bez gubitka ravnoteze, snage, brzine
ili kontrole nad tijelom. Kroz razvoj agilnosti poboljSavamo pravovremenost ritma i pokreta
(Banovac, 2021). Nogomet, kao izrazito dinamican i eksplozivan sport, zahtijeva Sirok spektar
motori¢kih sposobnosti, ukljucujuéi eksplozivnu snagu, brzinu i agilnost, kao i aerobnu i

anaerobnu izdrzljivost (Markovi¢ i Bradi¢, 2008).

Agilnost se moze definirati kao sposobnost tijela da brzo mijenja smjer i brzinu bez
gubitka ravnoteze ili kontrole. U kontekstu nogometa, agilnost je klju¢na za izvodenje mnogih
vjestina, ukljucujuéi dribling, izbjegavanje protivnika i brzo reagiranje na promjene u igri.
Agilnost je slozena motoricka sposobnost koja ukljucuje ne samo motoricke, ve¢ i kognitivne
komponente, ukljucujuci percepciju, odlucivanje i reakciju (Zouhal i sur., 2019; Makhlouf i
sur., 2018).

U kontekstu nogometa, agilnost se moze dalje razumjeti kao dio Sireg koncepta
-multidirekcijske brzine* (MDS)?!, koji ukljucuje linearnu brzinu, brzinu promjene smjera,
brzinu u krivini, kontekstualnu brzinu i agilnost. Svaka od ovih komponenti ima distinktivne
fizioloske, biomehanicke i neurokognitivne karakteristike koje se mogu razlikovati ili uskladiti

kako bi se optimizirao trening (McBurnie i Dos’Santos, 2021).

MDS je posebno relevantan za nogomet, sport koji je prekinute prirode, gdje se ¢esto
dogadaju ceste promjene u lokomotornim obrascima (npr. hodanje, tranje, sprintanje),
promjene smjera (npr. prodor, okretanje) i sportski specificne zadatke (npr. obaranje suparnika,
gradenje, driblanje). Profesionalni nogometasi postaju brzi tijekom vremena, a iako su podaci
vrlo specifi¢ni za poziciju (McBurnie i Dos’Santos, 2021). Ovi podaci ukazuju na vaznost
agilnosti i MDS-a u modernom nogometu, a istovremeno naglaSavaju slozenost i
viSedimenzionalnost ovih koncepta. Kao takvi, oni zahtijevaju paZzljivo razumijevanje 1 pristup

treningu kako bi se maksimizirao njihov doprinos performansama igraca.

U sportskom kontekstu, agilnost se istice kao kljuéna komponenta uspjesnosti, neovisno
o sportu. Banovac (2021) potvrduje da se svaki sport oslanja na kretanje, koje moze varirati od
jednostavnih do sloZenih kretnji, koje se izmjenjuju s fazama mirovanja i izvrSavanjem

specifi¢nih zadataka u odredenom vremenskom razdoblju. Sheppard i Young (2006) definiraju

! Multidirekcijaska brzina (MDS) mozZe se definirati kao "kompetencija i sposobnost za ubrzavanje, usporavanje,
promjenu smjera i konacno odrzavanje brzine u viSe smjerova i pokreta, u kontekstu scenarija specifi¢nih za
sport



agilnost kao sposobnost brzog i u¢inkovitog mijenjanja smjera ili ubrzanja tijela u reakciji na
podrazaj. Ova sposobnost Cini sportaSe agilnijima, omogucavaju¢i im naglo ubrzavanje,
usporavanje, zaustavljanje ili brzu promjenu smjera kretanja, $to prema Banovcu (2021) Cesto
rezultira ve¢om uspjesnoscu. Posebno je u nogometu, agilnost igra¢a moze biti klju¢na razlika
izmedu pobjede i poraza. Padron-Cabo i sur. (2020) isticu da je agilnost neophodna za
ucinkovito izvodenje mnogih nogometnih vjestina, ukljuuju¢i driblanje, izbjegavanje

protivnika, i brzo reagiranje na promjene u igri.

Agilnost, koja se veze uz koordinaciju i ravnotezu, kljucna je u sportskim kontekstima,
posebno u nogometu (Banovac, 2021). Razvoj ovih elemenata potrebno je ukljuciti u trenerske
programe, s naglaskom na agilne pokrete, koji su izrazito zastupljeni u sportskim igrama.
Metode poput SAQ (speed, agility and quickness) i BEA (brzina, agilnost i eksplozivnost)

postale su klju¢ne u razvoju brzine, agilnosti i eksplozivnosti igraca (Banovac, 2021).

Istrazivanje koje su proveli Pojski¢ i sur. (2018) potvrdilo je vaznost agilnosti kao
znacajnog odrednika uspjeha u nogometu. Primijenjene su specificne metode mjerenja
agilnosti, koje se mogu kategorizirati kao reaktivne i nereaktivne, ovisno o tome je li pokret
unaprijed poznat ili je reakcija na vanjski podrazaj. Njihova studija takoder je pokazala da su
nove metode testiranja agilnosti efikasne u diferenciranju nogometasa razli¢itih dobnih skupina
(U171 U19). Sve ovo ukazuje na klju¢nu ulogu agilnosti u sportskoj izvedbi i potrebu njenog

kontinuiranog razvijanja.

Cilj ovog rada je pruziti detaljan pregled treniranja agilnosti u nogometu, s posebnim
naglaskom na prakticne metode i1 vjeZbe koje se mogu koristiti za poboljSanje agilnosti
nogometasa. Rad ¢e se temeljiti na najnovijim znanstvenim istraZivanjima i struénim
miSljenjima kako bi pruZio korisne 1 relevantne informacije za trenere, igrate 1 druge

zainteresirane strane.



2. VAZNOST AGILNOSTI UNOGOMETU

Agilnost je klju¢na komponenta tjelesne pripreme u nogometu. Njena vaznost proizlazi
iz ¢injenice da se nogometna igra odvija u dinami¢nom okruzenju gdje igra¢i moraju brzo
reagirati na promjene i donositi odluke u djeli¢u sekunde. Agilnost omogucuje igrac¢ima da se
brzo prilagode ovim promjenama, bilo da se radi o izbjegavanju protivnika, promjeni smjera

lopte ili reagiranju na neocekivane situacije (Carling, 2013).

Studija Zouhala i suradnika (2018) istrazivala je utjecaj lateralnosti (tj. dominacije ruke,
noge i oka) na agilnost u nogometu. Istrazivanje je provedeno na 72 elitna nogometaSa i 9
amaterskih nogometasa. Igraci su izvodili vizualno-motoric¢ki zadatak na sintetickom terenu
koji se sastojao od 180° lijevih i desnih rotacija $to je brze moguée kao odgovor na vizualno
svjetlo na raCunalnom zaslonu. Vrijeme reakcije 1 vrijeme pokreta za svaku lijevu i1 desnu
rotaciju zabiljezeni su pomocu akcelerometra i video prikaza. Rezultati su pokazali da su
vremena reakcije bila znacajno brza kod elitnih nogometasa s dominantnim desnim okom
(568.2 £ 55.5 ms) nego kod amaterskih nogometasa (610.0 + 43.9 ms). Takoder, za lijevu
rotaciju i1 za igrace s dominantnom desnom nogom, vremena pokreta bila su znacajno razlicita
izmedu elitnih (1.15 = 0.07 s) 1 amaterskih nogometasa (1.17 = 0.07 s). Zakljuceno je da profili
lateralnosti variraju izmedu elitnih i amaterskih nogometasa te da vremena reakcije elitnih
nogometaSa ovise o strani vizualnog podrazaja. Osim toga, lateralnost nogu elitnih nogometasa
utjecala je na brzinu rotacije od 180° lijevo ili desno. Ovi rezultati ukazuju na vaznost
odredivanja lateralnosti kod nogometasa i identificiranja deficita u performansama prilikom

okretanja (Zouhal et al., 2018).

Ostala istrazivanja takoder su istaknula vaznost agilnosti u nogometu. Na primjer,
istrazivanja Rivaldija i suradnika (2023) pokazala je da postoji znacajna pozitivna korelacija
izmedu biomotornih komponenti, uklju¢uju¢i agilnost, 1 vjeStine Sutiranja nogometasa.
Istrazivanje Farhana i suradnika (2013) takoder je naglasilo vaZnost agilnosti u nogometu,
istiCuci da je agilnost kljucna za poboljSanje linearnog sprinta, skakanja i promjene smjera kod

mladih nogometasa.

Agilnost je klju¢na za uspjesno izvodenje razli¢itih pokreta u nogometu, ukljucujuéi
izbjegavanje protivnika, promjenu smjera lopte i reagiranje na neocekivane situacije.
Istrazivanja pokazuju da agilnost moZze biti povezana s drugim klju¢nim aspektima nogometne
igre, poput vjestine Sutiranja i brzine reakcije na vizualne podrazaje (Carling, 2013; Zouhal i

sur., 2018; Rivaldi i sur., 2023; Farhan i sur., 2013).



2.1. Utjecaj agilnosti na performanse igraca

Agilnost ima direktan utjecaj na performanse igrata u nogometu. Istrazivanja su
pokazala da igraci s ve¢om agilnosSéu Cesto imaju bolje performanse u igri, posebno kada je
rijeC o situacijama koje zahtijevaju brze promjene smjera i brzine. Agilni igraci su Cesto
ucinkovitiji u driblanju, izbjegavanju protivnika i brzom reagiranju na promjene u igri. Osim
toga, agilnost moze pomoci igrac¢ima da izbjegnu ozljede, jer su sposobni brzo reagirati na

neocekivane situacije i izbjegavati potencijalno opasne situacije (Abdullah i sur., 2017).

Istrazivanje Lovell i sur., 2015 je provedeno na uzorku nogometasa u razvojnim
programima engleskih nizih liga. Cini se da je utjecaj relativne dobi na agilnost i druge
karakteristike tjelesne izvedbe izraZeniji u mladim dobnim skupinama (U10-U14) u usporedbi
sa starijim dobnim skupinama (U16-U18). Konkretno, igra¢i rodeni ranije u godini odabira (Q1)
pokazali su superiorne performanse agilnosti u mladim dobnim skupinama, §to ukazuje na
potencijalnu prednost u tjelesnom razvoju. lako su relativno stariji igra¢i u mladim momc¢adima
pokazivali prednosti u sprintu i agilnosti, te su prednosti vjerojatno bile od malog prakticnog
znacaja. Ovo sugerira da iako relativna dob moze pruZiti neke pocetne prednosti u agilnosti i
brzini, njezin utjecaj postaje manje znacajan kako igraci sazrijevaju. Vrijednost brzine i
agilnosti u odabiru talenata i scenarijima igre naglasava vaznost ovih nalaza, ali klju¢no je
razmotriti Siri kontekst razvoja igraca, a ne oslanjati se isklju¢ivo na relativnu dob kao

odrednicu talenta ili potencijala (Lovell i sur., 2015).

Istrazivanje koje je provedeno na elitnim Zenskim nogometasicama u Engleskoj
pokazalo je da postoji znacajna veza izmedu postotka miSi¢ne mase, snage 1 brzine s agilno$¢u
(Bissas i sur., 2019). Igracice koje su pokazale vecu snagu i brzinu bile su agilnije na terenu,

§to je ukazivalo na to da tjelesna priprema moze imati znacajan utjecaj na agilnost igraca.

Agilnost ima direktan utjecaj na performanse igraca no istrazivanja sugeriraju da i drugi
faktori, poput postotka misi¢ne mase i snage, mogu igrati klju¢nu ulogu u razvoju agilnosti.
Ovo ukazuje nato da trening agilnosti treba biti integriran dio sveobuhvatnog programa tjelesne

pripreme za nogometase.
2.2. Primjeri agilnosti u igri

Primjeri agilnosti u nogometu mogu se vidjeti u razli¢itim aspektima igre. Na primjer,
igra¢ koji vodi loptu moze koristiti agilnost da brzo promijeni smjer i brzinu kako bi izbjegao

protivnika. Takoder, igrac¢i u obrani mogu koristiti agilnost da brzo reagiraju na pokrete



napada¢a i uspje$no blokiraju njihove pokusaje. Cak i golmani koriste agilnost da brzo reagiraju

na udarce na gol i uspjes$no obrane gol (Young i sur., 2021).

Istrazivanje koje je provela skupina istrazivaca predvodena Dr. N. Anbuom pokazalo je
kako neuromuskularni trening u kombinaciji s praksom nogometne igre moze imati pozitivan
uc¢inak na agilnost igraca (Anbu i sur., 2022). U ovom istrazivanju, 45 Skolskih djecaka
podijeljeno je u tri skupine. Prva skupina je prosla kroz neuromuskularni trening prije
nogometne prakse, druga skupina je prosla kroz neuromuskularni trening nakon nogometne
prakse, a treca skupina je sluzila kao kontrolna skupina. Nakon Sest tjedana treninga, oba

eksperimentalna skupina pokazala su statisti¢ki znacajno pobolj$anje u agilnosti.

Ova studija pokazuje kako specifi¢ni trening moze poboljSati agilnost igraca, S$to se
moze primijeniti u razli¢itim aspektima igre. Na primjer, igraci koji su prosli kroz ovaj trening
mogli bi biti ué¢inkovitiji u driblingu i izbjegavanju protivnika, brze reagirati na promjene u igri

1 biti bolje pripremljeni za neoc¢ekivane situacije na terenu.

U drugom istrazivanju, Sorin Albeanu i njegov tim istraZivali su asimetrije donjih
ekstremiteta u agilnosti i eksplozivnoj snazi kod muskih nogometasa (Albeanu i sur., 2021).
Istrazivanje je pokazalo da, bez obzira na dominantni ud, u jednostavnom testu agilnosti nema
znacajnih pocetnog kretanja lijeve i desne noge. Medutim, u visestrukim testovima, ove razlike
postaju znacajne, s kasnjenjem u izvr$enju na lijevoj strani. Ovo istrazivanje sugerira da treninzi
za poboljSanje agilnosti trebaju uzeti u obzir ove asimetrije kako bi se osiguralo da igra¢i mogu

brzo 1 u€inkovito reagirati na promjene u igri, bez obzira na to koriste li lijevu ili desnu nogu.

Sva ova istrazivanja pokazuju kako agilnost igra kljuénu ulogu u nogometu,
omogucujuci igratima da se brzo prilagode dinami¢nom okruzenju igre i1 poboljSaju svoje

performanse na terenu.



3. TEORIJSKI OKVIR

Agilnost je slozena motoricka sposobnost koja ukljucuje razli¢ite aspekte, ukljucujuéi
biomehaniku, fiziologiju i psihologiju. Razumijevanje ovih aspekata moze pruziti dublje

razumijevanje agilnosti i kako je poboljsati.

Biomehanika agilnosti ukljucuje razumijevanje kako tijelo koristi razliite miSi¢ne
skupine za pokretanje, kocenje, skakanje i promjenu smjera. U kontekstu nogometa, istrazivanje
koje su proveli Gidu i sur. (2022) pokazalo je da proprioceptivni trening (PT), koji se fokusira
na poboljSanje ravnoteze, stabilnosti i snage, moze imati znacajan utjecaj na agilnost i dribling
kod adolescentnih nogometasa. PT program je ukljucivao vjezbe s bosu loptom koje su se
izvodile na dvije vrste povrSina - ¢vrstoj 1 pjenusavoj. Rezultati su pokazali da je PT program

doveo do znacajnog poboljsanja u agilnosti i driblingu kod sudionika.

Istrazivanje koje su proveli Di Paolo 1 sur. (2021) pokazalo je da loSa motoricka
koordinacija moze dovesti do promijenjene biomehanike donjih ekstremiteta kod mladih
nogometaSa. Istrazivanje je pokazalo da su igraci s loSom koordinacijom pokazali krutiju
biomehani¢ku strategiju kuka i vecu unutarnju-eksternu rotaciju kuka i valgus koljena. Ovi

nalazi ukazuju na vaznost motoricke koordinacije u biomehanici agilnosti.

S druge strane, istrazivanje koje su proveli Cortes i sur. (2012) pokazalo je da
funkcionalni protokol umora agilnosti moZe promijeniti mehaniku donjih ekstremiteta kod
nogometaSa. Nakon izvodenja protokola, sudionici su pokazali pove¢anu unutarnju rotaciju
koljena i smanjeni kut fleksije koljena, Sto ukazuje na to da umor moze utjecati na biomehaniku

agilnosti.

Ova istrazivanja ukazuju na to da biomehanika agilnosti ukljucuje slozenu interakciju
izmedu motori¢ke koordinacije, snage, ravnoteze i umora (Gidu i sur., 2022; Di Paolo i sur.,

2021; Cortes i sur., 2012).

Fizioloski aspekti agilnosti odnose se na nacin na koji tijelo koristi svoje energetske
sustave i kako se prilagodava na tjelesni stres tijekom agilnih pokreta. Na primjer, agilni pokreti
Cesto zahtijevaju visoki intenzitet rada i brzo troSe energetske rezerve tijela. Stoga, igraci s

boljim aerobnim i anaerobnim kapacitetom ¢esto su agilniji (Burtscher i sur., 2018).

Psiholoski aspekti agilnosti odnose se na mentalne procese koji su ukljuceni u izvodenje
agilnih pokreta, ukljucujuci percepciju, odlucivanje i reakciju. Na primjer, agilni igra¢i moraju

brzo procijeniti situaciju na terenu, donijeti odluku o najboljem taktickom potezu i1 brzo
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reagirati. Studije su pokazale da igraci s boljim kognitivnim sposobnostima, ukljucujuci brze
vrijeme reakcije i bolje vizualno-prostorne vjestine, ¢esto su agilniji (Nikolaidis i Knechtle,
2018).

Dodatno, istrazivanje koje su proveli Bizzini 1 sur. (2016) pokazalo je da je mentalna
spremnost klju¢na za povratak na igru nakon ozljede. Autori su definirali povratak na igru kao
trenutak kada igra¢ dobije medicinsko odobrenje na temelju kriterija i mentalno je spreman za
potpunu dostupnost za odabir utakmice i/ili potpuni trening. Ova definicija naglaSava vaznost
psiholoske spremnosti u kontekstu agilnosti, jer igra¢i moraju biti mentalno spremni za

izvodenje agilnih pokreta u visoko dinami¢nom i stresnom okruzenju nogometne igre (Bizzini

i sur., 2012).



4. METODE TRENIRANJA AGILNOSTI U NOGOMETU

Treniranje agilnosti u nogometu moze ukljucivati razli¢ite metode, ukljucujuci
specificne vjezbe za poboljSanje agilnosti, integraciju treninga agilnosti u op¢i trening

nogometa i koriStenje opreme za trening agilnosti.

Trening agilnosti je kljucan element u pripremi nogometasa za natjecanje. Agilnost je
sposobnost brzog i efikasnog mijenjanja smjera i brzine kretanja, §to je iznimno vazno u
nogometu. Postoje razliite metode i pristupi treningu agilnosti, a neki od njih ukljucuju
pliometrijske vjezbe, trening brzine i snage, kao i specifi¢ne vjezbe za poboljSanje koordinacije

i ravnoteze (Bonavolonta i sur., 2021).

Primjena treninga agilnosti u praksi klju¢na je za pripremu nogometasa za natjecanje.
Uz ve¢ spomenute metode, poput pliometrijskih vjezbi, treninga brzine i snage, kao i specifi¢nih
vjezbi za poboljSanje koordinacije i ravnoteze, istrazivanja pokazuju da se mogu koristiti i druge
metode. Na primjer, Komarudin i Wali (2023) su istrazili primjenu metode T-Sprint treninga
(Slika 1.) i zigzag tréanja (Slika 2.) na poboljSanje brzine, izdrzljivosti i agilnosti nogometasa.
Ova metoda ukljucuje brzo tr€anje u obliku slova T i tréanje u zigzag obliku, Sto simulira brze
promjene smjera koje su Ceste u nogometu. Rezultati studije pokazali su da su aspekti brzine,
agilnosti 1 izdrzljivosti kod nogometasa poboljsani nakon treninga temeljenog na ove dvije
metode (Komarudin i Wali, 2023).

Slika 1. T-test za nogomet
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Izvor : https://www.semanticscholar.org/paper/A-Modified-T-Test-for-Football-Referees-to-
Test-and-Muniroglu-Subak/18faf5f85eald856024f57def0172e57h2681a9a

Slika 2. Zigzag test agilnosti
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S IN YOUNG SOCCER PLAYERS/figures?lo=liutm source=googleiutm medium=organ

ic

Osim toga, istrazivanje Suryadija i suradnika (2023) pokazalo je da kombinacija
razli¢itih vjezbi agilnosti s malim igrama sa strane moze znacajno utjecati na vjestine driblanja
u nogometu. Ove vjezbe ukljucuju razlicite varijacije agilnosti, poput tréanja u zigzag obliku,

koje mogu poboljsati vjestine driblanja nogometasa.

Trening agilnosti moze se prilagoditi specificnim potrebama i ciljevima nogometasa, a

razli¢ite metode 1 pristupi mogu se koristiti za poboljSanje razli¢itih aspekata agilnosti. Vazno
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je napomenuti da bi trening agilnosti trebao biti dio sveobuhvatnog programa treninga koji

takoder ukljucuje druge klju¢ne aspekte kondicije, poput snage, brzine i izdrzljivosti.
4.1. Primjeri treninga iz profesionalnog nogometa

U profesionalnom nogometu, trening agilnosti ¢esto uklju¢uje kombinaciju razli¢itih
metoda. Na primjer, jedna studija je pokazala da kombinacija pliometrijskog treninga i kratkih
sprinteva s promjenom smjera moze poboljsati performanse skakanja, sprintanja, agilnosti i

ravnoteze kod nogometasa (Aloui i sur., 2021).

Druga studija je pokazala da trening agilnosti medu mladim elitnim nogometasima moze
biti poboljsan kroz trening promjene smjera, a uklju¢ivanje kondicijskog programa za agilnost

moze omogucditi postizanje visoke razine sportske izvedbe (Chaalali i sur., 2016).

Osim toga, sve viSe se istrazuje uloga neurofeedback treninga (Slika 3.) u sportskom
treningu, ukljucujuéi i nogomet. Neurofeedback trening ukljucuje vjezbanje mozdanih valova i
pokazalo se da moze utjecati na tjelesnu kondiciju profesionalnih sportasa, ukljucujuéi
nogometase (Rydzik i sur., 2023). Ova metoda moze pomo¢i u poboljsanju mnogih varijabli,
ukljucujuéi smanjenje razine stresa, poveéanje sposobnosti samokontrole fizioloskih faktora,

poboljSanje bihevioralne ucinkovitosti i poboljSanje brzine reakcije na podrazaj.

Slika 3. Dijagram funkcioniranja biofeedbacka
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Izvor : Rydzik i sur., 2023
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Takoder, istrazivanje koje je usporedivalo neperiodizirani trening otpora i nelinearnu
periodizaciju na vrhunsku misSi¢nu snagu kod brazilskih nogometasa pokazalo je da su oba
modela organizacije treninga ucinkovita u povecanju vrhunske misi¢ne snage (Legey 1 sur.,
2023). Ovo ukazuje na vaznost pravilnog planiranja i provedbe treninga snage kao sastavnog

dijela treninga agilnosti u profesionalnom nogometu.

Uz to, studija koja je karakterizirala pokazatelje snage igraCa i analizirala varijaciju
povezanu s dobi, razinom natjecanja i pozicijom na terenu, naglasila je superiornu razinu snage
profesionalnih nogometasa u usporedbi s njihovim kolegama iz nizih divizija (Gouveia i sur.,
2023). Ove informacije su od velike vrijednosti za sportske agente i trenere, naglasavajuci
potrebu za dizajniranjem i uklju¢ivanjem specifi¢nog sadrzaja snage tijekom nogometnog

treninga.

4.2. Savjeti za implementaciju treninga agilnosti

Kada se implementira trening agilnosti, vazno je uzeti u obzir nekoliko kljuénih faktora.
Prvo, trening bi trebao biti specifi¢an za sport, $to znaci da bi trebao simulirati pokrete i situacije
koje se javljaju tijekom nogometne utakmice. Drugo, trening bi trebao biti progresivan, pocevsi
od jednostavnih do slozenijih vjezbi kako bi se postupno povecavala razina izazova. Trece,
trening bi trebao ukljucivati razli¢ite vrste vjezbi, ukljucujuéi vjezbe za poboljSanje brzine,

snage, koordinacije i ravnoteze.

Kao primjer, jedna studija je pokazala da kompleksni program treninga agilnosti moze
poboljsati agilnost kod amaterskih muskih nogometasa. Program je ukljuc¢ivao kombinaciju

sprinta, agilnosti ili promjene smjera, i pliometrijskih sesija (Thongnum i Phanpheng, 2022).

Takoder, treba napomenuti da je uklju¢ivanje mentalno zamornih zadataka u trening
(poznato kao trening izdrzljivosti mozga) pokazalo poboljsanje tjelesnih, kognitivnih i

visestrukih zadataka kod profesionalnih nogometasa (Staiano i sur., 2022).

Primjerice, studija Groomsa i1 suradnika (2013) istrazila je ucinke specifi¢nog
zagrijavanja za nogomet, poznatog kao F-MARC 11+, na incidenciju ozljeda donjih
ekstremiteta kod muskih koledz nogometasa. F-MARC 11+ program je sveobuhvatan program
zagrijavanja koji cilja na misi¢nu snagu, kinesteticku svijest tijela i neuromuskularnu kontrolu
tijekom statickih i1 dinamickih pokreta. Rezultati su pokazali da je ovaj program smanjio ukupni

rizik i ozbiljnost ozljeda donjih ekstremiteta u usporedbi s kontrolnom skupinom.
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Druga studija, koju su proveli Pojski¢ 1 suradnici (2018), definirala je pouzdanost i
valjanost novorazvijenih testova za agilnost specificnu za nogomet, kako bi se razlikovale
razine performansi kod juniorskih nogometasa. Rezultati su pokazali da su novorazvijeni testovi

agilnosti specifi¢ni za nogomet primjenjivi za razlikovanje igraca U171 U19.

Studija Makhloufa i suradnika (2018) usporedila je u¢inke kombiniranog balansiranog
i pliometrijskog treninga s kombiniranim agilnim i pliometrijskim treningom na tjelesnu
kondiciju mladih. Oba treninga pruzila su znacajna poboljSanja u svim mjerama, preporucujuci
mladima da u svoj trening uklju¢e vjezbe ravnoteZze i napreduju prema agilnosti sa svojim

treningom snage i snage.

Istrazivanje Fossa 1 suradnika (2018) istrazilo je ucinke Skolskog programa
neuromuskularnog treninga na incidenciju sportskih ozljeda, posebno se usredotocujuci na
ozljede koljena i gleznja. Ukupno, grupa koja je koristila program neuromuskularnog treninga

prijavila je manji broj ozljeda u usporedbi s kontrolnom skupinom.

Ova istrazivanja dodatno potvrduju vaznost specifi€nosti sporta, progresije i
raznolikosti vjezbi u treningu agilnosti. Takoder, naglasavaju vaznost neuromuskularnog

treninga i integracije razli¢itih vrsta treninga za postizanje optimalnih rezultata.

4.3. Specifi¢ne vjezbe za poboljSanje agilnosti

Specificne vjezbe za poboljSanje agilnosti Cesto ukljucuju vjezbe koje simuliraju
pokrete i situacije koje se javljaju u nogometnoj igri. Na primjer, vjezbe mogu ukljucivati brze
promjene smjera, izbjegavanje "protivnika" (npr. ¢unjeva) i brzo reagiranje na vizualne ili
zvuéne signale. Istrazivanja su pokazala da kombinacija pliometrijskog treninga i treninga
agilnosti moze biti posebno ucinkovita za poboljSanje agilnosti u mladih nogometasa (Makhlouf

i sur., 2018).

Istrazivanje koje su proveli Belli i sur. (2022) pokazalo je da kruzni trening s programom
vjezbi za snagu abdominalnih i lednih mi§i¢a moze poboljsati motoricke sposobnosti u odraslih
nogometasa. Trening je proveden tijekom izvansezonskog razdoblja, dva puta tjedno tijekom 8
tjedana. Rezultati su pokazali da je kruzni trening s vjezbama abdominalnih i lednih misic¢a bio
ucinkovit za pobolj$anje snage donjeg i gornjeg dijela tijela, izdrZljivosti i ravnoteze (Belli i

sur., 2022).

Takoder, istrazivanje koje su proveli Zouhal i sur. (2019) pokazalo je da

neuromuskularni trening mozZe poboljsati agilnost u elitnim nogometasima. NTG
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(neuromuskularna trening grupa) je primila program neuromuskularnog treninga u razdoblju od
6 tjedana unutar sezone s dva treninga tjedno ukljucujuci vjezbe agilnosti, stabilnosti i
pliometrijske vjezbe. Svaki trening je trajao 30 minuta, a neuromuskularni trening je zamijenio
redoviti program zagrijavanja koju je provodila kontrolna grupa. Kontrolna grupa je nastavila
svoju redovitu rutinu treninga, koja je uklju¢ivala 30-minutno zagrijavanje koje se sastojalo od
vjezbi tréanja i1 driblinga, dodavanja i1 vjezbi za postizanje golova. Volumen treninga bio je

sli¢an izmedu dviju skupina. Svi nogometasi tijekom treninga i testiranja bili su bez ozljeda.

Grupa za neuromuskularni trening provela je op¢i program zagrijavanja od 5 do 10
minuta koji se sastojao od vjezbi tréanja i driblinga. Neuromuskularne vjezbe su se provodile
naterenu i u teretani. Dok su igraci izvodili vjeZbe agilnosti i pliometrijske vjezbe na terenu, u
teretani su se izvodile vjezbe dinamicke stabilnosti, ravnoteze i snage trupa. Rezultati su
pokazali znafajno poboljSanje u agilnosti nakon provedenog neuromuskularnog treninga
(Zouhal i sur., 2019).

Istrazivanje koje su proveli Maciejezyk i sur. (2021) pokazalo je da kratkoro¢ni
pliometrijski trening moze poboljsati agilnost i sko¢nost Zenskih nogometasa. Pliometrijski
trening je proveden dva puta tjedno tijekom 4 tjedna i rezultirao je zna¢ajnim poboljSanjem u

agilnosti i skocnosti (Maciejczyk i sur., 2021).

IstraZzivanje koje je proveo Mossa (2022) pokazalo je da trening snage trbusnih i lednih
misi¢a moze poboljsati agilnost, anaerobni kapacitet i brzinu kod nogometasa starih 14 godina.
Program treninga snage trbusnih i lednih misica proveden je dva puta tjedno tijekom tri mjeseca,
a rezultirao je znac¢ajnim poboljSanjem u agilnosti, anaerobnom kapacitetu i brzini (Mossa,
2022).

Istrazivanje koje su proveli Trecroci i sur. (2022) pokazalo je da kratkoro¢ni (4 tjedna)
program treninga koji se ne temelji specificno na nogometu, ali se temelji na brzini, agilnosti i
brzini reakcije (SAQ), moze poboljsati kognitivne i tjelesne performanse kod preadolescentnih
nogometasa. Ovaj program je rezultirao usporedivim pobolj$anjima u kognitivnim i tjelesnim
performansama kao i nogometni program treninga temeljen na malim igrama (SSG) (Trecroci
i sur., 2022).

Ova istrazivanja ukazuju na to da specifi¢ne vjezbe, ukljucujuci pliometrijski trening,
proprioceptivni trening, Kruzni trening s vjeZbama za snagu abdominalnih i lednih miSica i

neuromuskularni trening, mogu biti ucinkovite za poboljSanje agilnosti kod nogometasa
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(Makhlouf i sur., 2018; Belli i sur., 2022; Zouhal i sur., 2019; Maciejczyk i sur., 2021; Mossa,
2022).

4.4, Integracija treninga agilnosti u op¢i trening nogometa

Integracija treninga agilnosti u op¢i trening nogometa moze biti klju¢na za razvoj
agilnosti u kontekstu stvarne igre. To moze ukljucivati ukljuc¢ivanje vjezbi agilnosti u
zagrijavanje, koristenje vjezbi koje kombiniraju agilnost s drugim klju¢nim vjestinama (npr.
driblanje, Sutiranje), ili ukljuivanje vjezbi agilnosti u takticke vjezbe. Istrazivanje koje je
ukljucivalo kombinaciju treninga agilnosti 1 ponavljaju¢ih sprinteva pokazalo je znacajna

poboljsanja u agilnosti i brzini sprinta kod profesionalnih nogometasa (Chtara i sur., 2017).

Istrazivanje koje su proveli Thongnum i Phanpheng (2022) pokazalo je da slozeni
program treninga agilnosti moze poboljsati agilnost kod amaterskih nogometaSa. Program je
ukljuéivao kombinaciju sprinta, promjene smjera i pliometrijskih vjezbi, te je proveden tijekom
6 tjedana. Rezultati su pokazali znac¢ajno poboljsanje u agilnosti nakon provedenog programa

(Thongnum i Phanpheng, 2022).

Sva ova istrazivanja ukazuju na to da integracija treninga agilnosti u op¢i trening nogometa,
bilo kroz specifi¢ne vjezbe agilnosti, kombinaciju treninga agilnosti i ponavljajuéih sprinteva,
trening trbusnih i lednih misic¢a ili program treninga temeljen na brzini, agilnosti i brzini
reakcije, moze biti ucinkovita za poboljSanje agilnosti u nogometu (Chtara i sur., 2017;
Thongnum i Phanpheng, 2022; Mossa, 2022; Trecroci i sur., 2022; Thongnum i Phanpheng,
2022).

4.5. KoriStenje opreme za trening agilnosti

Oprema za trening agilnosti moze ukljucivati razlicite alate koji pomazu u razvoju
koristiti za stvaranje specifi¢nih vjezbi koje ciljaju na razlicite aspekte agilnosti, ukljucujuci
brzinu promjene smjera, brzinu reakcije i preciznost pokreta. Neuromuskularni trening koji je
ukljucivao koriStenje opreme za trening agilnosti pokazao je znaCajna poboljSanja u

performansama agilnosti kod elitnih nogometasa (Zouhal i sur., 2019).

Istrazivanje koje su proveli Anwer i sur. (2021) pokazalo je da trening brzine, agilnosti
1 brzine reakcije (SAQ) s opremom moze poboljsati sportske performanse kod amaterskih

nogometasa. Program je uklju¢ivao kombinaciju sprinta, promjene smjera i pliometrijskih
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vjezbi, te je proveden tijekom 6 tjedana. Rezultati su pokazali znacajno poboljSanje u sportskim

performansama nakon provedenog programa (Anwer i sur., 2021).

Takoder, istrazivanje koje su proveli Tan i sur. (2023) pokazalo je da sustav treninga
agilnosti temeljen na bezi¢noj mrezi koju su osmislili autori, moze poboljsati agilnost kod
studenata. Bezi¢na ad hoc mreza novi je oblik mreze u odnosu na sadas$nji oblik koji ne zahtijeva
infrastrukturnu podrsku, a ¢vorovi vlastitom organizacijom tvore viSesmjernu bezi¢nu mrezu.
Ima znacajke fleksibilnog umrezavanja, visoke kompatibilnosti, pouzdanosti i velike
propusnosti (Jiang i sur., 2021). Visoka prilagodljivost bezi¢nih ad hoc mreza aplikativnim
okruzenjima dovela je do toga da se raspon njihove primjene prosirio na vojne, katastrofalne,
industrijske, ekoloske, medicinske i druge moguénosti. Na primjer, posebne mreze instalirane
na vozilima (Ogundoyin i Kamil, 2021.), koordinirane operacije visestrukih vojnih
zrakoplovnih sustava (Yuan i sur., 2021.), te istrazivanje i razvoj bezi¢nih ad hoc mreznih
komunikacijskih sustava za spasavanje i pomo¢ u katastrofama (Bi , 2019) itd. Medutim, jo$
uvijek nije primijenjen u podrucju sporta, stoga uporaba bezi¢ne ad hoc mreze za fleksibilno
ucenje moze povecati pouzdanost, neranjivost i fleksibilnost mreze. Sustav je omogucio
automatsko umrezavanje izmedu uredaja 1 testiranje performansi mreze. Rezultati su pokazali

znacajna poboljSanja u agilnosti nakon koriStenja ovog sustava (Tan i sur., 2023).

Ukupno gledano, ova istraZzivanja ukazuju na to da koriStenje opreme za trening
agilnosti, bilo kroz specifi¢ne vjeZbe agilnosti, trening brzine, agilnosti i brzine reakcije, trening
snage ili sustav treninga agilnosti temeljen na beZicnoj mreZi, moZe biti ucinkovito za
poboljsanje agilnosti u nogometu (Zouhal i sur., 2019; Anwer i sur., 2021; Mossa, 2022; Tan i
sur., 2023).

15



6. ZAKLJUCAK

Nogomet, jedan od najpopularnijih sportova na svijetu, zahtijeva od svojih igraca
iznimne tjelesne i mentalne sposobnosti. Posebno se isti¢e agilnost kao klju¢na komponenta
koja omogucuje igrac¢ima da dominiraju na terenu. Upravo agilnost, sa svim svojim nijansama

i kompleksnostima, postala je sredi$nja tocka ovog stru¢nog rada.

Kada govorimo o agilnosti, ¢esto zaboravljamo da nije samo puka fizi¢ka vjesStina.
Istrazivanja pokazuju da se agilnost proteze preko nekoliko dimenzija. U sredistu je koncept
"multidirekcijske brzine", koji integrira razlicite aspekte kretanja u nogometu, od brzine do
snage, od izdrzljivosti do koordinacije. Ova multidirekcijska brzina omogucuje igra¢ima da
izvode nagle promjene smjera, izbjegavaju protivnike i reagiraju na nepredvidive situacije s

loptom i bez nje.

S biomehanicke strane, razumijevanje kako tijelo koristi svoje miSi¢ne skupine za
izvodenje agilnih pokreta moze pruziti uvid u optimalne metode treninga. Fiziologija nas pak

uci o energetskim sustavima koji pokrec¢u ove pokrete.

Proprioceptivni trening, koji se sve viSe koristi u suvremenim pristupima treniranju,
osigurava da igraci razvijaju kljune vjestine ravnoteze i stabilnosti. Bez ovih fundamentalnih

sposobnosti, igraci ne bi mogli posti¢i maksimalnu agilnost.

Medutim, kako bismo dobili potpunu sliku agilnosti, ne smijemo zanemariti njezin
psiholoski aspekt. Igraceva sposobnost brzog donosenja odluka, reagiranja na stresne situacije

1 mentalne pripreme, posebno nakon traumati¢nih ozljeda, integralni su dio njegove agilnosti.

Trening metode su se razvijale tijekom godina kako bi se prilagodile ovom
multidimenzionalnom razumijevanju agilnosti. Dok tradicionalne metode poput pliometrijskih
vjezbi ostaju osnovne, inovativne metode koje koriste suvremenu tehnologiju dodaju novu

dimenziju pripremi igraca.

Agilnost je puno vise od brzog mijenjanja smjera na terenu. To je simbioza tjelesne i
mentalne spremnosti, koja se mora njegovati i1 razvijati kroz pazljivo osmisljene treninge. Za
trenere 1 igraCe, razumijevanje i primjena ovog znanja bit ¢e klju¢no za postizanje vrhunskih

rezultata i dominaciju u svijetu nogometa.
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