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Agilnost u trenažnom procesu  
vrhunskih košarkaša 

 
 

Agilnost kao nezavisna motorna veština 

Ako bi pitali košarkaške trenere da objasne svoje viđenje agilnosti, najčešći odgovor je da 

ona predstavlja sposobnost brzih pokreta tela kao proizvod reakcije na kretanje lopte, 

protivnika, ali i saigrača. Takođe, najveći broj njih smatra da je ona zajedno sa skočnosti 

esecijalna komponenta fizičke pripremljenosti za sportsko postignuće u košarci. Da je 

agilnost veoma važna komponenta u mnogim sportovima slažu se i svi autori radova u 

ovoj oblasti, iako ona nije još uvek nije u dovoljnoj meri istražena. Na sposobnost 

agilnosti utiču mnogi faktori, te otuda najverovatnije i ne postoji njena usaglašena 

definicija. Sa aspekta motoričkih sposobnosti, možda je najprihvatljivija ona prema 

Pearsonu, gde je agilnost sposobnost promena smera kretanja bez gubitka ravnoteže, 

brzine, snage i kontrole pokreta (15). Ipak, ona isključuje perceptivnu komponetu i 

komponente donošenja odluka, a koje su u košarci veoma značajne. Definicija da 

„agilnost dozvoljava sportisti da reaguje na podsticaj, startuje brzo i efikasno, da se kreće 

u pravom smeru i da bude spreman da promeni smer kretanja ili da se zaustavi, sa ciljem 

izvođenja sportske tehnike brzim, glatkim, efikasnim i ponovljivim načinom (19)“ , se čini 

sveobuhvatnom. Klasifikaciju agilnosti u svom radu predstavili su Young i sar.(24) kroz 

faktore uključene u njenu manifestaciju, gde kao glavne komponente iznose brzinu 

promene pravca i perceptivne faktore i faktore donošenja odluka (sl.1). 

       Perceptivni faktori i faktori donošenja odluka kao komponente agilnosti, čine  

posebno komplikovnom valorizaciju ove sposobnosti. Tako, postoje sportisti koji imaju 

prosečne rezultate na testovima agilnosti, ali istovremeno ispoljavaju visok nivo ove 

sposobnosti u situacijama specifičnim za dati sport (24). Iako je to u praksi često 

očigledno, kvantifikovanje doprinosa perciptivnih faktora i faktora donošenja odluka u 

agilnosti je nemoguće. Neka istraživanja ukazuju da bolji sportisti imaju preciznije i brže 

reakcije zbog sposobnosti da iskoriste anticipatorne informacije (2), kao i ona koja 

sugerišu da ukoliko podsticaj nije specifičan za dati sport, sportisti ne mogu da koriste 

svoju perceptivnu veštinu kao prednost (1). Navedeni zaključci ukazuju na specifično 

kognitivno delovanje sportista, a koje je u osnovi „prožeto“ taktičkim mišljenjem 
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sportiste. Kognitivne sposobnosti i sposobnost taktičkog mišljenja su jedni od esecijalnih 

faktora za uspešnost u košarci (7,8). 

 

Slika 1. Deterministički model agilnosti prema Young i sar. (2002) 

 
 

       Uvažavajući zahteve kognitivne komponente agilnosti, možemo zaključiti da 

sredstva treninga treba da sadrže značajnu vremensku i prostornu neizvesnost. Te 

„otvorene veštine“ zahtevaju od sportiste da reaguje na podsticaj u svom okruženju, gde 

reakcija koja sledi nije automatska ili unapred pripremljena (3). „Otvorene veštine“ su 

karakteristične za timske sportove, a čini se posebno izražene u košarkaškoj igri. Tako, 

kao sredstavo za intgralni razvoj agilnosti u košarci najzastupljenije u trenažnom procesu 

su takmičarske vežbe, a što ne isključuje i primenu specifično-pripremnih (npr. 

„ogledalo“) i opšte-pripremnih vežbi (npr. različite varijante „jurke“).  

 

 

Agilnost kroz prizmu motoričke sposobnosti 

       Motoričke karakteristike sportista predstavljaju „fundament“ agilnosti i determinišu 

nivo kvaliteta njene glavne komponente, brzine promene pravca. Njihovim razvojem se 

poboljšava sposobnost brze promene pravca, a time i agilnosti uopšte. Motorički faktori 

koji utiču na agilnost su brzina, snaga, koordinacija, zglobna pokretljivost, dinamička 

ravnoteža, razvijenost odgovarajućih energetskih resursa, stabilnost lokomotornog 
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aparata i biomehanički optimalne strukture kretanja(19). Analitički posmatrano, svaki od 

navedenih faktora ima svoju veliku važnost i insuficijencija jednog od njih u značajnoj 

meri može umanjiti sposobnost brzine promene pravca. Primera radi, testiranjem je 

utvrđeno da jedan reprezentativni košarkaš Srbije ima najlošiji rezultat u grupi spoljnih 

igrača na „T-testu“, a pri tome najbolje rezultate u testovima brzine, snage, kao i pravilnu 

strukturu kretanja. Daljom analizom, utvrđeno je da veoma mala amplituda abdukcije u 

zglobu kuka onemogućava ovog košarkaša da ispolji svoje brzinsko-eksplozivne 

potencijale u lateralnim kretnjama. 

       Postoji veliki broj naučno-istraživačkih radova sa ciljem utvrđivanja odnosa između 

pojedinih motoričkih karakteristika i brzine promene pravca, ali i promenama nastalim 

pod uticajem treninga, pri čemu je korišćen veliki broj različitih testova. Iako je 

pravolinijska brzina jedna od osnovnih komponenti brzine promene pravca, mnoga 

istraživanja ukazuju na njihovu nisku korelaciju (6,11), a što ukazuje na jasno dve različite 

sposobnosti. I druga osnovna komponenta brzine promene pravca, kvalitet mišića nogu, 

uglavnom ostvaruje slabu korelaciju. Pri tome se za prezentovanje kvaliteta mišića nogu 

koristio veliki broj različitih parametara, maksimalna jačina u čučnju (9), unilateralna 

snaga (23), zatim različite vrste skokova, kao vertikalni skok i skok u dalj iz mesta (20), 

skokovi sa opterećenjem (21), vezani vertikalni skokovi u trajanju od 15 sekundi (4) itd. Na 

brzinu promene pravca utiču mnogi parametri, pa je možda i to razlog dobijenih niskih 

korelacija sa pravolinijskom brzinom i kvalitetom mišića nogu. 

       Kada su u pitanju istraživanja koja su utvrđivala transfer poboljšanja nekih od 

parametara na brzinu promene pravca, razlog dobijene slabe korelacije može biti i taj što 

je u njima uglavnom izostajala veza između specifičnosti kretnih zadataka, testova za 

procenu promene brzine pravca sa jedne, ali i trenažnih sredstava sa druge strane. U tom 

smislu, interesantan je rezultat istraživanja Younga i sar. (22) sa ciljem utvrđivanja 

uzajamnog transfera pravolinijske brzine i brzine promene pravca. Rezultat ovoga 

istraživanja snažno naglašava uticaj specifičnosti treninga, jer su ispitanici nakon 

trenažnog perioda imali poboljšanje rezultata samo u testovima sličnim kretnom zadatku 

koji su sprovodili. Isti autor sa drugom grupom saradnika iznosi interesantan zaključak da  

da trenažni procesi sa pliometrijskim vežbama unilateralnih pravolinijskih skokova nisu 

dali u nekim istraživanjima doprinos brzini promene pravca, ali je za očekivati njihov 
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pozitivan transfer ako bi se one izvodile u drugom kretnom zadatku kao što su „cik-cak“ 

skokovi (24). 

       Osvrtom na navedene zaključke istraživanja, možemo istaći potrebu principa 

specifičnosti u trenažnom procesu usmerenom na razvoj brzine promene pravca. Drugim 

rečima, potrebna je zastupljenost specifičnih vežbi u trenažnom procesu sportista, onih sa 

kretnim zadacima koji se javljaju u njihovom sportu. 

       U košarkoj igri postoji veoma veliki broj situacionih kretnji, pa se može konstruisati 

bezbroj specifičnih vežbi. One treba da sadrže fundametalne kretnje kao što su 

pravolinijski spint, trčanje unazad, bočno kretanje, lateralno skretanje, bočno ukršteno 

trčanje sa različitim brojem promena smera kretanja u različitim uglovima tih promena. U 

košarci nije moguće dijagnostikovati nekolicinu najznačajnih kretnih zadataka, pa je zbog 

toga poželjno koristiti puno različitih specifičnih vežbi u trenažnom procesu razvoja 

brzine promene pravca. Važno je da sve one imaju zajednički cilj, a to je da obezbede 

pozitivan transfer na kretne zadatke koji se javljaju u igri, a ne poboljšanje same 

vežbe(10).  

 

       Navedena potreba principa specifičnosti u treningu agilnosti u vrhunskom sportu 

podrazumeva određene preduslove, adekvatan razvoj motoričkih faktora koji utiču na 

brzinu promene pravca i pravilnu tehniku izvođenja kretnih zadataka. Za kvalitetno 

ispoljavanje tehnike kretanja je potrebna optimalna površina oslonca i pozicija centra 

mase u ostvarivanju potrebnih sila podloge. Priroda košarkaških kretnji često zahteva 

spuštanje centra mase, kao i kraću dužinu koraka zarad veće sposobnosti brze promene 

ritma i pravca kretanja i boljeg ravnotežnog položaja.  

       Vrhunski sport još podrazumeva i optimalnu telesnu kompoziciju, koja takođe ima 

određeni uticaj na brzinu promene pravca (14). Masno tkivo se ponaša kao nepotreban 

teret i nije poželjno u sportovima povezanim sa pomeranjm tela nasuprot gravitaciji(5,17) 

Ono povećava inerciju sportiste koja za posledicu zahteva i veću produkciju sile kod 

promene pravca. 
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Trening brzinsko-eksplozivnih svojstva vrhunskih košarkaša 

        Brzinsko-eksplozivna svojstva sportista predstavljaju sposobnost koja objedinjava 

brzinu, agilnost i eksplozivnu snagu (15), mada ovaj aspekt zanemaruje perceptivni faktore 

i faktore donošenja odluka u agilnosti. Njihovo integralno sagledavanje je smisleno 

budući da one imaju nekoliko zajedničkih karakteristika: faktore od kojih zavise ove 

sposobnosti, ispunjenje istih preduslova za njihov intezivan trening, na sličan način 

podražavaju nervni sistem i koriste iste energetske resurse.  

       U košarci su reaktivni zahtevi veoma izraženi, te je značaj brzinsko-eksplozivnih 

sposobnosti naglašen. Trenažni proces vrhunskih košarkaša mora obuhvatati razvoj i 

održavanje ovih sposobnosti, a sa obzirom da njega karakteriše veliki obim specifične 

pripreme, najzastupljenija su takmičarska i specifična sredstva treninga. Zarad veće 

efikasnosti treninga sa maksimalnim opterećenjem se koriste specifične vežbe, jer ih 

najčešće nije moguće ostvariti primenom takmičarskih vežbi (13). Trening specifičnim 

sredstvima brzinsko-eksplozivnih sposobnosti vrhunskih košarkaša određuje njegov cilj, 

adekvatan svome mestu u periodizaciji. Definisanjem cilja, dalje se određuje njegov 

sadržaj i mesto u pojedinačnom treningu, kao i veličina opterećenja. 

       U jednogodišnjem ciklusu, trening brzinsko-eksplozivnih sposobnosti nalazi svoje 

mesto u specifičnopripremnom i takmičarskom periodu. Ukoliko je trening po svome 

cilju razvojni, njegovo mesto bi trebalo tražiti u početku mikrociklusa, što predpostavlja 

adekvatno oporavljen organizam. Rad u najvišim intenzitetima zahteva adekvatan uvod. 

Nakon uvodno-pripremnog dela treninga je poželjno da pripremu za specifične vežbe 

čine dinamičke vežbe istezanja, vežbe za brzinu stopala i jednostavni kretni zadaci sa 

postepenim povećanjem intenziteta do maksimalnog. Neretko se u praksi kao priprema za 

specifične vežbe koriste i njene početne serije u nižem intenzitetu. U vrhunskoj košarci su 

retki izborno-usmereni treninzi brzinsko-eksplozivnih sposobnosti i u toj formi oni mogu 

biti zastupleni u specifičnopripremnom periodu. Što se njegovog mesta u kompleksnom 

treningu tiče, kao jednog od zadataka najčešće kombinovanim sa tehničko-taktičkim, on 

bi se trebao sprovoditi na kraju uvodno-pripremnog ili na početku glavnog dela treninga.  

       Usled velikog broja situacionih kretnji u košarci postoji mnoštvo različitih formi 

specifičnih vežbi (sl.2). Varijacije vežbi se dobijaju promenom smera kretanja, 

distancama, kombinacijama kretanja itd. Jedan isti kretni zadatak može imati i svoje 
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različite forme specifične vežbe zbog dodatnih zahteva, kao što su dohvat linije ili konusa 

u promenama pravca, određeni produženi zakoraci specifični za košarku i sl. Takođe, 

obim specifične vežbe može biti određen distancom ili vremenski, a kod koga je mogući 

različit završetak vežbe, kao npr. naglo zaustavljanje u košarkaškom stavu ili neka 

istrčavanja. Forme specifičnih vežbi je poželjno menjati, jer sistem sa varijacijama vežbi 

pomaže razvoj jednog skupa pravila potrebnih za izvršenje novonastalih kretnih zadataka 

i on je posebno efikasan kod razvoja motoričkih veština u otvorenim situacijama (18). 

 

Slika 2. Primeri različitih kretnih zadataka u specifičnim vežbama za razvoj brzinsko- 

             eksplozivnih sposobnosti košarkaša 

   

   

 

       Posebnu važnost ima doziranje brzinsko-eksplozivnog treninga koje je uslovljeno 

njegovim ciljem vezanim za svoje mesto u periodizaciji. Rad na brzinsko-eksplozivnim 

sposobnostima je baziran na ponavljajućem metodu. U odnosu na cilj u trenažnoj jedinici 

broj ponavljanja je determinisan određenim intervalima aktivnog naprezanja i odmora. 

Intervali aktivnog naprezanja zavise od specifičnosti sportske discipline i treba da budu 

ispunjeni maksimalno brzim pokretima, gde  inteznitet specifičnih vežbi treba da bude što 
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približniji takmičarskom. Njihovo trajanje je najčešće u okvirima od 5 do 20 sekundi i 

ono omogućava sportisti da izvršava motoričku aktivnost u maksimalnom intenzitetu (25). 

U cilju treninga  razvoja sposobnosti da se brzi pokreti što duže izvode (brzinska 

izdržljivost), neretko se koriste intervali aktivnog naprezanja u navedenom trajanju, ali sa 

manjim pauzama između ponavljanja, pri čemu je onemogućen potpun oporavak (27). 

Intervali odmora treba da osiguraju kvalitet i intenzitet kretanja, a nekada se može 

optimalnim odnosom rada i odmora smatrati 1:2 ili 1:3 (12). 

       Potrebno je praćenje efekata treninga brzinsko-eksplozivnih sposobnosti specifičnim 

sredstvima u godišnjem ciklusu treninga nekim od odgovarajućih testova. U praksi je 

veliki broj testova, a prilikom izbora je potrebno voditi računa da njegov kretni zadatak 

bude „blizak“ sa specifičnosti određenog sporta, kao što se npr. „T-test“ može smatrati 

jednim od odgovarajućih za košarku. Poželjno je izabrani test ne koristiti kao formu 

specifične vežbe u trenažnom procesu. 

 

 

Vežbe sa specifičnim kretnim zadacima u košarkaškoj praksi 

       Postoje situacije u praksi kada se vežbe sa specifičnim kretnim zadatcima ne koriste 

u svrhu razvoja ili održavanja brzinsko-eksplozivnih sposobnosti košarkaša. One mogu 

služiti za uvod u visoke intenzitete taktičkog treninga, kada se u par serija intenzitet 

kretanja postepeno povećava do maksimalnog. U metodičkom smislu, forme ovih kretnih 

zadataka se mogu koristiti kao sastavni deo tehničkih ili taktičkih vežbi, a u cilju 

njihovog usavršavanja u specifičnim ili otežanim uslovima. 

       Interesantan je skup vežbi koje koristi u okviru posebnog zadatka kompleksnog 

treninga u svom radu Bogdan Tanjević, jedan od najuspešnijih evropskih trenera. Kao 

osvajač mnogih nacinalnih i evropskih takmičenja, iskustveno je došao do njih i smatra ih 

veoma delotvornim, gde njihov značaj vidi ne samo u razvoju anaerobne izdržljivosti, već 

i u usavršavanju izvođenja specifičnih kretnih zadataka i šuta. Ovaj zadatak je poslednji u 

glavnom delu kompleksnog treninga, a u takmičarskom mikrociklusu sprovođen 

najmanje 72 sata pred utakmicu. Sastoji se iz 4 različite vežbe (sl.3), gde su ih igrači u 

parovima naizmenično izvodili, te je odnos aktivnog naprezanja i odmora 1:1. Broj serija 

svake vežbe je 4-5. Kretni zadatak untar vežbi je potrebno uraditi u maksimalnom ritmu, 
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nakon čega sledi 6 šuteva sa dve markirane pozicije (različite su distance u odnosu na 

mesto u timu) sa rastrčavanjima između njih.  

 

Slika 3. Specifični kretni zadaci kao deo vežbi u košarkaškoj praksi  

  

  

 

       Iako je u ovom slučaju primaran zadatak razvoj anaerobne izdržljivosti jasan, 

potrebno je razumevanje uloge specifičnih kretnih zadataka koje se mogu sresrti u 

košarkaškoj praksi.  Tako se na ovom primeru analizom skupa navedenih vežbi, a u 

odnosu na njihovo mesto u trenažnom procesu i izraženo odstupanje od maksimale brzine 

tokom izvođenja usled akumuliranog zamora, može zaključiti da njeni delovi sa 

specifični kretnim zadacima sa promenama pravca nisu usmereni na razvoj brzinsko-

eksplozivne sposobnosti košarkaša. Ostaje pitanje, da li se stalnim insistiranjem trenera 

za pravilnim izvođenjem tehnike kretanja i promena pravca tokom izvođenja ovih vežbi 

ona može usavršavati kod vrhunskih košarkaša?  
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Zaključak 

       Glavne komponente agilnosti su brzina promene pravca i perceptivni faktori i faktori 

donošenja odluka. Time su sredstva za integralni razvoj agilnosti vežbe koje u sebi sadrže 

značajnu vremensku i prostornu neizvesnost. Motoričke karakteristike sportista 

predstavljaju „fundament“ agilnosti i determinišu nivo kvaliteta brzine promene pravca. 

U dosadašnjim istraživanjima nije utvrđena značajna korelacija između brzine promene 

pravca, sa jedne i pravolinijske brzine i kvaliteta mišića nogu, sa druge strane. Tako 

brzina promene pravca predstavlja posebnu, kompleksnu motoričku sposobnost. Za njeno 

ispoljavanje je od velike važnosti pravilna tehnika u izvođenju kretnih zadataka. 

       U košarci su reaktivni zahtevi veoma izraženi, te je značaj brzine, agilnosti i 

eksplozivne snage, objedinjen kao brzinsko-eksplozivne sposobnosti, naglašen. Razvoj i 

održavanje agilnosti specifičnim sredstvima vrhunskih košarkaša podrazumeva pravilnu 

tehniku izvođenja kretnih zadataka i adekvatan nivo motoričkih faktora koji utiču na 

brzinu promene pravca. U košarci postoji veliki broj situacionih kretnji, gde nije moguće 

dijagnostikovati nekolicinu najznačajnih kretnih zadataka, pa je potrebno koristiti puno 

različitih specifičnih vežbi u trenažnom procesu razvoja brzine promene pravca. 

       Trening brzinsko-eksplozivnih sposobnosti košarkaša u periodizaciji ima svoje mesto 

u počecima mikrociklusa, a na kraju uvodno-pripremnog ili na početku glavnog dela 

treninga. On treba da ima i svoj odgovarajući uvodno-pripremni deo. Razvoj brzinsko-

eksplozivnih sposobnosti podrazumeva da se vežbe u formi specifičnih kretnih zadataka 

izvode u maksimalnom intenzitetu, a trenažno opterećenje je proizvod veštog 

kombinovanja broja ponavljanja, intervala aktivnog naprezanja i intervala odmora. 

Navedena specifična sredstva se u praksi mogu sresti u svrsi rešavanja drugih trenažnih 

zadataka, gde ona često nemaju transfer na brzinsko-eksplozivne sposobnosti košarkaša.     

 

 

 

 

 

 

 



-10- 

Legenda 

 
 

 

Literatura: 
 

1. Abernethy B, Thomas KT, Thomas JT. Strategies for improving understanding of 
motor expertise (or mistakes we have made and things we have learned!!). In: 
Cognitive Issues in Motor Expertise. J.L. Starkes and F. Allard, eds. Amsterdam, 
The Netherlands: Elsevier Science Publishers, B.V., 1993; pp. 317–356. 

2. Abernethy B, Wann J, Parks S. Training perceptual motor skills for sport. In: 
Training for Sport: Applying Sport Science. B. Elliott, ed., Chichester: John 
Wiley, 1998; pp.1–68. 

3. Cox  R H. Sport psychology: Concepts and applications. New York: McGraw-
Hill, 2002. 

4. Djekalikian R. The relationship between asymmetrical leg power and change of 
running direction. Master’s thesis, University of North Carolina, Eugene, OR: 
Microform Publications, University of Oregon, 1993. 

5. Dowson MN, Cronin JB, Presland JD. Anthropometric and physiological 
differences between groups of New Zealand national soccer players based on sex 
and age. J Sport Sci, 1999; 17, 810-1. 

6. Draper  JA, Lancaster MG. The 505 test: A test for agility in the horizontal plane. 
Australian Journal for Science and Medicine in Sport, 1985; 17(1), 15 – 18. 

7. Drinkwater EJ, Pyne DB, McKenna MJ. Design and interpretation of 
anthropometricand fitness testing of basketball players. Sports Med, 2008; 38(7): 
565-78. 

8. Heuzé JP, Raimbault N, Fontayne P. Relationships between cohesion, collective 
efficacy and performance in professional basketball teams: an examination of 
mediating effects. J. Sports Sci., 2006; 24(1): 59-68. 

9. Hoffman  JR, Cooper J, Wendell M, Kang J. Comparison of Olympic vs. 
traditional power lifting training programs in football players. J Strength Cond. 
Res., 2004; 18(1):129–135. 

10. Jeffreys I. Motor Learning - Applications for Agility, Part 1. Strength and 
Conditioning Journal, 2006; 28(5):72–76. 



-11- 

11. Jones P, Bampouras TM, Marrin K.  An investigation into the physical 
determinants of change of direction speed. Journal of Sports Medicine and 
Physical Fitness, 2009; 49,1. 

12. Jukić I, Nakić J, Milanović L, Marković, G. Metodika treninga agilnosti. 
Kondicijska priprema sportaša. Zbornik radova međunarodnog znanstveno-
stručnog skupa, Zagreb 21-22.02.2003. Kineziološki fakultet Sveučilišta u 
Zagrebu i Zagrebački sportski savez, 2003. 

13. Koprivica V. Osnove sportskog treninga. Kulturno sportski centar, Čajetina, 
1998. 

14. Meir R, Newton R, Curtis E, Fardell M, Butler B. Physical fitness qualities of 
professional rugby league football players: Determination of positional 
differences. Journal of Strength and Conditioning Research, 2001; 15, 450 – 458. 

15. Pearson A. Speed, agility and quickeness for soccer. London: A & C Black, 2001. 
16. Perić D. Uvod u sportsku antropomotoriku. Sportska akademija, Beograd, 1999. 
17. Reilly T, Bangsbo J, Franks A. Anthropometric and physiological predispositions 

for elite soccer. J Sport Sc, 2000; 18, 669-83. 
18. Schmidt  RA, Lee TD. Motor Control and Learning: A Behavioural Emphasis. 

Champaign, IL: Human Kinetics, 2005. 
19. Verstegen M, Marcello B. Agility and coordination. In: High Performance Sports 

Conditioning.  B. Foran, ed. Champaign, IL: Human Kinetics, 2001. pp. 139–165. 
20. Webb P,  Lander J. An economical fitness testing battery for high school and 

college rugby teams. Sports Coach, 1983;  7(3),44–46. 
21. Young  W, Hawken M, McDonald L. Relationship between speed, agility and 

strength qualities in Australian rules football. Strength Cond. Coach, 1996; 
4(4):3–6 

22. Young WB, McDowell MH, Scarlett BJ. Specificity of sprint and agility training 
methods. J. Strength Cond. Res., 2001; 15(3):315–319. 

23. Young W, James R, Montgomery I. Is muscle power related to running speed with 
changes of direction? J. Sports Med. Phys. Fitness, 2002; 42:282–288. 

24. Young W, Farrow D. A review of agility: practical application for strength and 
conditioning. Strength and Conditioning Journal, 2006; 28(5): 24-29. 

25. Željaskov C. Kondicioni trening vrhunskih sportista. Sportska akademija, 
Beograd, 2004. 


