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U literaturi moZzemo pronac¢i mnoge definicije agilnosti, ali se sve one temelje na tome da je agilnost
sposobnost brze i efikasne promjene pravca i brzine kretanja. Ipak, izdvojit ¢u onu za koju smatram da
najvjernije doCarava vaznost ove sposobnosti za organizatora igre u utakmici — agilnost je sposobnost
ubrzavanja, usporavanja i promjene smjera kretanja na malom prostoru uz naglaSenu preciznost
izvodenja pokreta (Brown, Ferrigno i Santana, 2004.). Kako se u novije vrijeme ova sposobnost sve vise
razmatra u kontekstu brzine i eksplozivnosti, mozemo zakljuciti da je njihov razvoj, uz nadogradnju
ravnoteze i koordinacije, vazan preduvjet za razvoj agilnosti. Takoder, Truni¢ (2007.) smatra kako je
agilnost u najveéoj mjeri determinirana kvalitetom motori¢kih znanja ili nivoom vjestine, odnosno u velikoj
je mjeri ograniena lo8im (neracionalnim) i krivim (nefunkcionalnim) motori€kim znanjima te tvrdi kako, u
lancu pokreta, jedan loSe automatizirani pokret najéeSée negira prethodno dobro izvedene pokrete ili one
koji slijede. Na temelju navedenog mozZzemo zakljuiti da su faktori o kojima ponajvide ovisi agilnost, pored
koordinacije i ravnotezZe, primjerena tehnicka izvedba pokreta te mobilnost zglobnih sustava. Plisk (2000.,
prema Jukic¢ i sur., 2003.) nas upucuje na tri temeljne metode za unapredenje agilnosti: primarnu,
sekundarnu i tercijarnu. Kod primarne se naglasak stavlja na u¢enje optimalne tehnike kretanja u uvjetima
promjene smijera, a viezbe se ne izvode u punoj brzini. Trening maksimalnom brzinom preporucuje se tek
kad se usavrSe tehnike razlicitih tipova promjene smjera. Sekundarnu metodu karakteriziraju asistirani
brzinski i agilnosni trening te vijezbe s optereéenjem. Tercijarna se pak metoda zasniva na bazi¢nom
treningu, putem kojeg se razvijaju one bazi¢ne karakteristike koje ¢e omoguciti sigurniju i efektivniju
izvedbu vjeZbi agilnosti.

SPECIFICNI TRENAZNI SADRZAJI NAMIJENJENI RAZVOJU AGILNOSTI

IZBOR SPECIFICNIH TRENAZNIH SADRZAJA NA KOSARKASKOM TERENU NAMIJENJENIH
RAZVOJU AGILNOSTI ORGANIZATORA IGRE

U ovom poglavlju bit ée navedene i prikazane neke specificne viezbe agilnosti koje je iznimno korisno
upotrebljavati u treningu organizatora igre. Te Ce vjezbe efikasno integrirati tehni¢ke elemente koji su
potrebni igracu i unapredenje agilnosti te ¢e pojedincu koji igra na navedenoj poziciji postavljati zahtjeve i
izlagati ga kompleksnim situacijama kakve ga o€ekuju za vrijeme koSarkaske utakmice. To znaci da ¢e
vjezbe biti zasicene kretnjama u svim smjerovima na svim dijelovima terena, koSarkaskim stavom, Sutom,
dvokorakom, skokovima, dodavanjima i hvatanjima te raznim kombinacijama navedenih kretnji i tehnickih
elemenata. Naravno, navedene vjezbe mogu se modificirati s obzirom na energetske, motoricke i tehnicke
potrebe pojedinca. Tijekom provodenja ovakvog nacina treniranja agilnosti, preporucljivo je da se omjer
rada i odmora priblizi omjeru rada i odmora za vrijeme utakmice, $to ¢e rezultirati ve¢om metabolickom
specificno$cu same vjezbe.

VJEZBA 1

Opis vjezbe: Stalci (1, 2, 3, 4, 5) se postave u cik-cak formaciju. Igra¢ izvodi zadatak vodedi loptu u
kretanju od stalka do stalka, izvodeci ostre promjene vodenja lopte (ispred tijela, kroz noge, iza leda)
ispred svakoga, ne gubedi pritom brzinu.
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