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1.0 UVOD 

 

Fudbal, kao najpopularniji sport na planeti, ima veoma bogatu istoriju koja datira vekovima 

unazad. Njegovi najraniji oblici javljaju se još u starim civilizacijama, što potvrđuju 

pronađene kamene ploče, kipovi i crteži. Imperatoru Kine Huang-Tiu se pripisuje pronalazak 

borbene igre sa loptom koja je nastala otprilike 2500 godina pre naše ere. Huang-Ti je ovu 

igru koristio kako bi održao fizičku formu svojih vojnika. 

Igre loptom su ostavile neizbrisiv trag u najvećem delu ljudske civilizacije. Sama 

činjenica da čovek među svojim funkcijama ima i potrebu za igrom, menjala je njenu formu, 

značenje i suštinu. Sve rase nisu igrale loptom iz istih razloga, niti na isti način, imali su svoja 

verovanja i pravila kako ta igra treba da izgleda. Svaka zemlja imala je svoj naziv, svoju 

loptu i svoja pravila. Početkom nove ere, borbena igra Cu-Ki prenela se u Japan gde je 

nazvana Kemari. Plemići su ovu igru igrali pred carem sa “novom loptom” koja je bila 

punjena vazduhom. Nakon njih, Grci igraju igru pod nazivom Episkiros, Rimljani (Calcio i 

Harpastum), Francuzi (Choule ili Soule) i Englezi su igrali igru koja je bila bliža ragbiju nego 

fudbalu kakav je danas. Najstarija igra kod Grka zvala se “episkiros”. Razlikovale su se dve 

igre, igra sa malom loptom (pila) i velikom loptom (folis). Cilj je bio da se lopta prebaci 

preko protivničke linije, a igrači su smeli da koriste i ruke i noge. Rimski legionari takođe su 

igrali igru sličnu grčkoj igri. “Harpastum” se igrao malom loptom, a “calcio” velikom. 

Razlika nije bila samo u veličini lopte, nego i u samoj igri. Golovi su bili označeni sa dva 

kolca, a teren je bio sličan razmerama današnjeg fudbalskog terena i ograđen konopcem. 

Ukoliko uporedimo harpastum i calcio možemo slobodno reći da je calcio više ličio na  

današnji fudbal. U Francuskoj igra se zvala “Choule” i “soule”. Održavala se za vreme 

praznika, za Božić i Uskrs. Cilj igre bio je da se lopta ubaci u okrugao okvir oblepljen 

papirom. Svaka zemlja imala je svoj način i svoj povod igranja igre loptom i svaka od njih je 

doprinela razvoju fudbala kakvog danas poznajemo. 

Privilegija modernog fudbala je umetnost vladanja loptom, da se prevari protivnik i 

postigne gol. Fudbal kakvog mi danas poznajemo, počeo je da se igra u drugoj polovini 19. 

veka. Englezi su u njihovim školama i univerzitetima organizovali igru, koja se razlikovala 

od ragbija zbog oblika lopte i zabrane igranja rukama (Molnar & Radosav, 2020). 
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Fudbal kao sport prepun dinamike oduvek je zahtevao od igrača da budu izuzetno 

spremni kako fizički tako i psihički na terenu. U današnjem vremenu sve se više posvećuje 

pažnje treninzima i načinu života van terena. Odlazak u teretanu, individualan rad, kao i rad 

na psihološkom aspektu izuzetno su važni ukoliko pojedinac želi da postigne neki veći uspeh 

u ovom sportu. Fudbal je igra visokog intenziteta, gde se u toku utakmice smenjuju ubrzanja, 

skokovi, usporavanja i nagle promene pravca. U savremenom trenažnom procesu velika 

pažnja se poklanja razvoju eksplozivne snage, a upravo tu značajnu ulogu ima pliometrijski 

trening. 

U preglednom radu Markovića i Mikulića (2010) ističe se da ovakav vid treninga 

dovodi do značajnih adaptacija u neuromišićnom i mišićno-tetivnom sistemu, koje dovode do 

poboljšanja snage, eksplozivnosti i ukupnih performansi, naročito u donjim ekstremitetima 

(Marković & Mikulić, 2010).  

Jedna veoma interesantna studija govori upravo o tome koliko su brzina i 

eksplozivnost ključni faktori u savremenom fudbalu. Faude, Koch i Meyer (2012) analizirali 

su ukupno 360 postignutih golova tokom druge polovine sezone 2007/8 u nemačkoj 

Bundesligi i otkrili da od ukupno 360 golova, 298 (83%) je prethodno praćeno najmanje 

jednom eksplozivnom akcijom bilo strelca, bilo asistenta. U čak 45% slučajeva je neposredno 

pre postignutog gola izvođen sprint visokog intenziteta. Autori su došli do zaključka da je 

direktni sprint (straight sprint) najčešća i najvažnija akcija koja prethodi odlučujućim 

momentima u igri. Ovaj podatak jasno ukazuje koliko su zapravo sposobnosti brzine i 

eksplozivne snage presudne u modernom fudbalu (Faude, Koch & Meyer, 2012). 
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1.1 Pliometrija 

 

Pliometrijski tip treninga se zasniva na brzim i eksplozivnim pokretima, čime se unapređuje 

efikasnost kretanja i samim tim poboljšavaju sportske performanse na terenu. Pliometrijske 

vežbe odnose se na aktivnosti koje omogućavaju mišiću da za najkraće vreme ostvari 

maksimalne vrednosti sile (Potach & Chu, 2018). 

Pliometrija se koristi već decenijama u ruskom i istočnoevropskom treningu 

atletičara, posebno je zastupljena u disciplinama kao što su skokovi i trčanje. Ruski atletski 

trener Verkhoshanski uveo je koncept koji je nazvao “šok trening” ili “trening skokova”. 

Ipak prvi termin “pliometrija” upotrebio je bivši trener ženskog atletskog tima 

Univerziteta Purdue, Fred Wilt 1975. godine. Reč pliometrija potiče od grčkih reči plythein 

ili plyo, što znači “povećati” i metric, što znači “meriti”. Dakle svrha pliometrije može se 

prevesti kao “povećanje izmerenog”. U praksi to “merenje” predstavlja rezultate sportskih 

performansi, koje se mogu videti na takmičenjima ili testiranjima, kao što su na primer brzina 

sprinta, visina skoka, brzina servisa i slično (Davies, Riemann & Manske, 2015).  

U praktičnom smislu, pliometrijska vežba je brz i snažan pokret kojem je prethodilo 

istezanje mišića ili pripremni pokret (eng. countermovement), a sadrži ciklus skraćivanja i 

izduživanja mišića (SSC). Svrha pliometrijske vežbe je da poveća ostvarenu silu u pokretu 

koji sledi, koristeći elastične komponente mišića i tetiva, kao i refleks rastezanja (Potach & 

Chu, 2018, str. 478).  

Kako bismo na efektivan način primenjivali pliometrijske vežbe u trenažnom 

programu, od velike važnosti je da razumemo mehaniku i fiziologiju pliometrijske vežbe, 

principe programiranja treninga i metode za bezbedno i efektivno izvođenje određenih 

pliometrijskih vežbi (Potach & Chu, 2018). 

Pliometrijski trening doprinosi boljoj eksplozivnosti, brzini, koordinaciji, i samim tim 

fudbaler postaje sposobniji da obaveze na terenu poput sprinteva, skok igre, duel igre i slično 

izvede što efikasnije moguće. Time se direktno utiče na kvalitet igre, što pliometrijski trening 

čini jednim od najvažnijih segmenata savremenog fudbala. 
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1.2 Mehanika i fiziologija pliometrije 

 

Uspeh sportista i njihovi funkcionalni pokreti zavise od usklađenog rada svih mišića i brzine 

kojom se mišićne sile koriste. Termin kojim definišemo odnos sila-brzina naziva se 

eksplozivna snaga. Ukoliko se pliometrijski trening pravilno upotrebljava, pokazalo se da 

poboljšava produkciju sile i eksplozivne snage. Povećanje produkcije sile može se najbolje 

objasniti kroz dva modela: mehanički i neurofiziološki. 

U mehaničkom modelu naglo izduživanje mišića i tetiva (mišićno-tetivna struktura) 

skladišti elastičnu energiju. Kada odmah nakon toga sledi koncentrična kontrakcija, ta 

energija se oslobađa i povećava ukupnu produkciju sile. Pored svih komponenti mehaničkog 

modela, serijske elastične komponente (SEC) najviše su izložene velikom naporu prilikom 

izvođenja pliometrijske vežbe. Iako SEC sadrži i neke komponente mišića, SEC je pre svega 

izgrađen od tetivnih vlakana. 

Kada dođe do izduživanja mišićno-tetivne jedinice, kao prilikom ekscentrične 

kontrakcije, SEC ima ulogu opruge koja se izdužuje, i dok se izdužuje, skladišti se energija. 

Ako odmah nakon ekscentrične usledi koncentrična kontrakcija, dolazi do oslobađanja 

energije i vraćanja mišića i tetiva u prvobitno stanje, što omogućava SEC da poveća ukupnu 

proizvodnju sile (Potach & Chu, 2018, str. 478). Ako koncentrična kontrakcija ne usledi 

odmah nakon ekscentrične, energija se rasipa i gubi u vidu toplote (Potach & Chu, 2018). 

Neurofiziološki model uključuje potencijaciju, odnosno promene u odnosu sila-brzina 

izazvane izduživanjem mišićnih komponenti, kroz koncentrične kontrakcije koje pokreće 

refleks istezanja. Refleks rastezanja je nehotičan odgovor tela na spoljašnji nadražaj da izduži 

mišiće. Ovu refleksnu komponentu najvećim delom čini aktivnost mišićnih vretena. Mišićna 

vretena su proprioceptivni organi, osetljivi na brzinu i stepen rastezanja, aktiviraju se pri 

naglom istezanju mišića, izazivajući refleksnu kontrakciju agonista i samim tim dovodi do 

povećanja u produkciji sile. Kao i u mehaničkom modelu, ako koncentričnu kontrakciju 

mišića ne prati istezanje, efekat potencijacije se gubi (Potach & Chu, 2018). 
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1.3 Ciklus istezanja-skraćivanja (SSC) 

 

Pliometrijski trening koristi takozvani ciklus istezanja i skraćivanja mišića (Stretch-

Shortening Cycle - SSC), koji se zasniva na brzoj tranziciji između ekscentrične i  

koncentrične kontrakcije. Drugim rečima, tokom pliometrijskog pokreta mišić se prvo izduži 

(ekscentrična faza), a zatim se odmah skrati (koncentrična faza), što omogućava maksimalno 

iskorišćenje elastične energije i refleksnog odgovora mišića (Chu & Panariello, 1989; Ebben, 

Simenz & Jensen, 2008).  

Ako odmah posle ekcentrične faze ne usledi koncentrična kontrakcija, ekscentrična 

faza potraje isuviše duga ili je pokret u datom zglobu isuviše velikog opsega, prikupljena 

energija se rasipa i gubi u vidu toplote (Potach & Chu, 2018, str. 478).  

Faza amortizacije predstavlja ključni element uspeha pliometrijskog pokreta, jer što je 

faza amortizacije kraća, to je pokret snažniji i efikasniji jer se uskladištena energija koristi u 

tranziciji. Jedan od primarnih ciljeva pliometrijskog treninga je da se smanji trajanje faze 

odraza (amortizacije) (Davies, Riemann & Manske, 2015). 

 

1.4 Vrste pliometrijskog treninga 

 

Vrsta pliometrijskog treninga određuje se na osnovu toga kako se, odnosno kojim delom tela 

se izvodi određena vežba. Na primer, skok na jednoj nozi spada u pliometrijske vežbe za 

donji deo tela, dok se vežbe kao što je bacanje medicinke ubrajaju u pliometrijske vežbe za 

gornji deo tela. 

Pliometrijske vežbe za donji deo od izuzetnog su značaja za sportiste, baš zato se 

koriste u gotovo svim sportovima, od atletskih disciplina pa do fudbala, odbojke, košarke, 

američkog fudbala, pa čak i u sportovima koji zahtevaju izuzetnu izdržljivost poput trčanja na 

duge staze i triatlona. Pliometrijske vežbe za donji deo tela doprinose boljoj visini skoka, 

eksplozivnosti i brzini promene pravca, što je od velike važnosti za sportove sa brzim 

pokretima u više ravni. Pored toga pliometrijski trening pozitivno utiče na unapređenje 

učinka u sportovima izdržljivosti kao što su biciklizam i trčanje, jer omogućava mišićima da 

proizvedu veću silu trošeći manje energije. Pliometrijske vežbe mogu se razlikovati prema 

nivou intenziteta i pravcu kretanja. Najčešće vežbe za donji deo tela su skokovi u mestu, 

poskoci, sunožni skokovi, skokovi sa sanduka, dubinski skokovi (Potach & Chu, 2018).  
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Pliometrijske vežbe za gornji deo tela od izuzetne su važnosti za sportove koji 

zahtevaju eksplozivnu snagu gornjeg dela tela, kao na primer bejzbol, tenis, golf i atletske 

discipline bacanja. Ovakav tip treninga može unaprediti brzinu i snagu pokreta, ali i smanjiti 

rizik od povrede zglobova lakta i ramena. Pliometrijske vežbe za gornji deo tela 

podrazumevaju bacanja medicinke, hvatanja i različite vrste sklekova. Pliometrijske vežbe za 

trup moguće je izvoditi “pliometrijski”, ali pod uslovom da se pokreti donekle izmene. Kako 

bi se aktivirao refleks rastezanja, pokreti u vežbama treba da budu kraći i brži. Ukoliko vežba 

u zglobovima sadrži pokrete velikog opsega (ROM) i za izvođenje zahteva mnogo vremena, 

ne omogućava da dođe do refleksne potencijacije muskulature trbušnog zida. Moguće je 

prilagoditi vežbu tako što ćemo smanjiti opseg pokreta (ROM) kao i vreme potebno za njeno 

izvođenje (Potach & Chu, 2018). 

Osim podela prema delu tela, pliometrijske vežbe mogu se svrstati i prema pravcu 

izvođenja pokreta, vertikalne (na primer skokovi u vis, skok iz čučnja) i horizontalne (na 

primer skok u dalj). Vertikalne vežbe doprinose uticaju na razvoj eksplozivne snage i visine 

odraza, dok horizontalne doprinose ubrzanju i bržoj promeni pravca. Neka istraživanja 

ukazuju da kombinacija vertikalnih i horizontalnih vežbi daje najbolje rezultate jer 

omogućava razvoj snage u više ravni kretanja (Moran i saradnici, 2024). 

Pliometrijske vežbe se takođe mogu razlikovati i prema načinu oslonca. Unilateralne 

(jednonožne) i bilateralne (dvonožne). Unilateralne vežbe poboljšavaju performanse u 

skokovima na jednoj nozi i doprinose smanjenju asimetrija, dok bilateralne vežbe doprinose 

razvoju maksimalne sile i eksplozivnosti. U praksi se preporučuje kombinovanje oba tipa 

treninga (Bogdanis i saradnici, 2019).  
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2.0 PROBLEM, PREDMET I CILJ RADA 

 

 

Problem rada: Savremeni fudbal od igrača zahteva visok nivo eksplozivne snage, agilnosti, 

brzine i sposobnosti brze promene pravca. Sve te sposobnosti zajedno direktno utiču na samu 

igru i uspeh u njoj. Pliometrijski trening se već decenijama unazad koristi kao efikasan alat za 

poboljšanje sportskih performansi kod sportista, ali se i dalje može postaviti pitanje u kojoj 

meri različite vrste pliometrijskog treninga donose unapređenju sportskih performansi i koji 

su to najefikasniji načini na koje bi trebalo obratiti pažnju. Upravo zato je veoma važno 

analizirati postojeća naučna istraživanja i ustanoviti stvarni značaj pliometrijskog treninga u 

razvoju sportskih performansi kod fudbalera.  

 

Predmet rada: Predmet ovog rada jeste da se na osnovu dosadašnjih naučnih istraživanja 

analizira uticaj pliometrijskog treninga na sportske performanse u fudbalu. Rad obuhvata 

pregled i analizu naučnih istraživanja koja su ispitivala kako različiti oblici, intenzitet i 

dužina trajanja pliometrijskog treninga utiču na unapređenje sportskih performansi kod 

fudbalera različitih uzrasnih kategorija i nivoa takmičenja. Poseban fokus biće na poređenju 

rezultata različitih istraživanja kako bi se stekao jasniji uvid u to koliko zapravo pliometrijski 

trening doprinosi razvoju sportskih performansi kod fudbalera. 

 

Cilj rada: Cilj ovog rada jeste da se na osnovu analize više naučnih istraživanja razmotri u 

kojoj meri pliometrijski trening doprinosi unapređenju sportskih performansi u fudbalu. 

Pored toga, rad ima za cilj da prikaže i uporedi rezultate kako bi se dobio jasan uvid u to koji 

oblik, intenzitet i trajanje pliometrijskog treninga u najvećoj meri doprinosi unapređenju 

sportskih performansi kod fudbalera i kako se može primeniti u njihovom trenažnom procesu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Master rad                                                                                              Nemanja Vladisavljević 

 

9 

 

3.0 METOD RADA 

 

 

U ovom radu fokus je na pregledu postojećih naučnih istraživanja koja su se bavila 

proučavanjem uticaja pliometrijskog treninga na sportske performanse kod fudbalera. Cilj je 

da se analizom dosadašnjih istraživanja prikaže uticaj ovakvog tipa treninga na razvoj 

ključnih sportskih performansi kao što su eksplozivna snaga, brzina, agilnost i sposobnost 

brze promene pravca. Literatura je prikupljena pretragom naučnih baza PubMed, Google 

Scholar i PMC, koristeći ključne reči “plyometric training”, “soccer”, “football player”, 

“performance”, “jump”, “agility”, “sprint”. U analizu su uključeni radovi gde su ispitanici bili 

isključivo fudbaleri, dok su radovi koji su se bavili kombinovanim treninzima ili drugim 

sportovima, gde pliometrija nije bila glavni princip treninga izostavljeni. 

Nakon prikupljenih studija, rezultati su precizno analizirani i upoređeni kako bi se 

uočile jasne razlike kao i zajednički zaključci između istraživanja. Poseban fokus posvećen je 

parametrima pliometrijskog treninga, koji uključuju trajanje, intenzitet, učestalost i vrste 

vežbi, kako bi se dobila jasna slika o efikasnosti različitih modela treninga. Na osnovu ovih 

analiza može se doneti zaključak koliko je pliometrijski trening zapravo efikasan, koji je 

njegov doprinos u unapređenju sportskih performansi, kao i to kako ga optimalno primeniti u 

trenažnom procesu fudbalera. 
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4.0 REZULTATI 

 

Autor i 

godina 

    Cilj Ispitanici Metod Rezultati 

Liu i 

saradnici 

(2024) 

Cilj ovog 

istraživanja je bio 

da se uporedi 

mikrodozirani 

pliometrijski 

trening sa 

uobičajenim 

pliometrijskim 

treningom.  

U istraživanju je 

učestvovalo 52 

fudbalera 

(prosečne 

starosti 16,2 ± 

0,6 godina) iz 

timova do 17 

godina. 

Randomizovano

kontrolisano 

istraživanje u 

trajanju od 8 

nedelja, dve 

eksperimentalne 

grupe 

(microPJT i 

regPJT) i 

kontrolna grupa.  

Grupe microPJT 

i regPJT 

ostvarile su 

značajno bolje 

rezultate od 

kontrolne grupe 

nakon 

intervencija u 

svim testovima 

(SJ, CMJ, RSI i 

10m sprint), dok 

nije bilo 

značajne razlike 

između 

eksperimentalni

h grupa 

(p>0.05).  

Maciejczyk i 

saradnici 

(2021) 

Cilj ovog 

istraživanja bio je 

da utvrdi efekte 

kratkoročnog 

pliometrijskog 

treninga na 

agilnost, skok i 

ponovljene 

sprinteve kod 

fudbalerki 

U istraživanju je 

učestvovalo 17 

fudbalerki 

uzrasta od 16 do 

26 godina. 

Randomizovana

kontrolisana 

studija u 

trajanju 4 

nedelje (2 puta 

nedeljno). 

Fudbalerke su 

nasumično 

podeljenje u dve 

grupe: grupu sa 

pliometrijskim 

treningom 

(PLY) i 

kontrolnu grupu 

(CON).  

Zabeleženo je 

značajno 

poboljšanje u 

rezultatima 

skokova (skok 

iz čučnja, skok s 

protivpokretom) 

i agilnosti kod 

PLY grupe. U 

CON grupi nisu 

primećene 

značajne 

promene u 

fizičkim 

performansama. 
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Autor i 

godina 

Cilj Ispitanici Metod Rezultati 

Nonnato i 

saradnici 

(2022) 

Cilj ove studije 

bio je da se 

uporedi efikasnost 

12 nedelja 

pliometrijskog 

treninga, na 

fizičke 

performanse kod 

fudbalerki. 

U istraživanju je 

učestvovalo 16 

fudbalerki, 

uzrasta od 18 do 

29 godina. 

Randomizovana

, kontrolisana 

studija u 

trajanju od 12 

nedelja 

pliometrijskog 

treninga, 

Fudbalerke su 

nasumično 

raspoređene u 

PLY grupu i 

CON grupu. 

Značajne 

promene su 

uočene kod 

trostrukog 

skoka i kod 

sprinta na 10m. 

Ni u jednoj 

grupi nisu 

uočene značajne 

promene u 

testovima SJ, 

CMJ, LJ, 505-

COD i sprintu 

na 30m. 

Norgeot i 

saradnici 

(2024) 

Cilj ove studije 

bio je da se 

uporedi uticaj 

horizontalne i 

vertikalne 

orijentacije 

pliometrijskog 

treninga na 

performanse 

eksplozivnosti i 

profil sile-brzine 

(FVP) kod mladih 

fudbalera.  

U istraživanju je 

učestvovalo 28 

fudbalera. 

Ispitanici su bili 

podeljeni u dve 

grupe: 

vertikalna grupa 

(VG, n=14) i 

horizontalna 

grupa (HG, 

n=14). 

Testiranja koja 

uključuju 

skokove i 

sprinteve 

sprovedena su 

pre i posle 8 

nedelja treninga. 

Profil sile- 

brzine 

procenjivan je 

tokom 30m 

sprint testa. 

Rezultati su 

pokazali 

značajno 

poboljšanje i u 

VG i u HG 

grupi u: 

performanse 

skokova, 

vremena sprinta, 

parametri FVP. 

Veće relativne 

promene kod 

HG u odnosu na 

VG uočene su 

kod: sprinta na 

5m i 15m, 

horizontalne 

dužine skoka i 

parametara 

FVP, posebno 

kod maksimalne 

snage i kod 

smanjena 

horizontalne 

orijentacije sile 

pri povećanju 

brzine tokom 

sprinta od 30m. 
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Autor i 

godina 

Cilj  Ispitanici  Metod Rezultati 

Ramirez-

Campillo i 

saradnici 

(2020)  

Cilj ove 

sistematske 

revizije sa meta-

analizom 

(SRMA) bio je da 

se procene efekti 

pliometrijskog 

skok-treninga na 

skok i sprint kod 

mladih muških 

fudbalera. 

U analizu je 

uključeno 33 

studije sa 

ukupno 1499 

učesnika. FIFA 

uzrasne 

kategorije ( U-

17, U-20, U-

23).  

U SRMA su 

uključeni 

recenzirani 

radovi koji su 

primenjivali 

PJT kod zdravih 

igrača mlađih 

od 23 godine, 

imali kontrolnu 

grupu i merili 

rezultate skokva 

ili sprinta. 

Intervencije 

koje su trajale 

više od 7 

nedelja i imale 

više od 14 PJT 

sesija dale su 

veće efekte u 

sprintu na 10m 

u poređenju sa 

kraćim ili 

manjim brojem 

sesija.  

Sammoud i 

saradnici 

(2024) 

Cilj istraživanja 

bio je procena 

efekta PJT na 

pokazatelje 

fizičke 

spremnosti i 

asimetrije između 

udova kod 

pubertetskih 

muških fudbalera.  

U istraživanju je 

učestvovalo 27 

ispitanika koji 

su nasumično 

raspoređeni u 

dve grupe: PJT 

grupu 

(starost=12,7 ± 

0,2 godina) i 

kontrolnu grupu 

(starost=11,8 ± 

0,4 godina). 

Treninzi su 

trajali 8 nedelja 

i sprovođeni su 

tokom sezone, 

sa dva treninga 

nedeljno. 

Testovi fizičke 

spremnosti 

sprovedeni su 

pre i posle 

intervencije i 

uključivali su: 

test 505 CoD 

test, CMJ test, 

SLJ test i test 

skoka sa jednom 

nogom za 

daljinu sa 

dominantnom 

(SHTD-D) i 

nedominantnom 

nogom (SHTD-

ND). 

ANCOVA 

analiza pokazala 

je značajne 

razlike između 

grupa u svim 

pokazateljima 

fizičke 

spremnosti 

nakon testiranja. 

PJT grupa 

ostvarila je 

značajna 

poboljšanja u 

CMJ, SLJ, HTD 

i HTND kao i 

CoD. PJT grupa 

pokazala je 

malo smanjenje 

skora asimetrije 

između udova. 

Kontrolna grupa 

nije pokazala 

značajne 

promene 

između pred i 

post-testova. 
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Autor i 

godina  

Cilj  Ispitanici  Metod Rezultati 

Sanchez-

Sanchez i 

saradnici 

(2024) 

Cilj ove studije je 

bio da se ispita 

efekat PJT u 

poređenju sa 

aktivnim, 

pasivnim ili 

drugim 

kontrolama na 

maksimalnu 

snagu fudbalera, 

bez obzira na 

uzrast, pol ili 

takmičarski nivo.  

Ukupno je 

učestvovalo 

1274 fudbalera 

starosti od 10,7 

do 25,0 godina. 

Samo jedna 

studija je 

uključila žene. 

Sprovedena je 

sistematska 

revizija sa meta-

analizom u 

skladu sa 

PRISMA 2020. 

Tri elektronske 

baze podataka 

(PubMed, Web 

of Science i 

SCOPUS) 

pretražene su 

sistematski. 

Pretraga je 

idetnifikovala 

13029 

dokumenata, od 

kojih je 30 

studija bilo 

podobno za 

sistematsku 

reviziju, a 27 za 

meta-analize.  

PJT intervencije 

trajale su od 5 

do 40 nedelja 

(medijana = 8 

nedelja), sa 1-3 

sesije nedeljno. 

U poređenju sa 

kontrolama, PJT 

je poboljšao: 

maksimalnu 

dinamičku 

snagu, 

izometrijsku 

snagu, 

izokinetički 

maksimalni 

obrtni moment. 

Intervencije 

koje uključuju 

PJT su 

efikasnije u 

poboljšanju 

maksimalne 

snage kod 

fudbalera u 

poređenju sa 

kontrolama koje 

koriste 

tradiocionalni 

sportski trening. 

Zhang i 

saradnici 

(2023) 

Ova sistematska 

revizija i meta-

analiza imala je 

za cilj da utvrdi 

zajedničku efekt 

veličinu (ES) 

pliometrijskog 

treninga na 

performanse šuta 

u fudbalu (brzinu 

i daljinu udarca). 

U meta-analizu 

je konačno 

uključeno 16 

studija, koje su 

dale ukupno 17 

efekt veličina 

(ES) sa 553 

učesnika. 

Studija je 

sprovedena u 

skladu sa 

PRISMA 

smernicama. 

Četiri 

elektronske 

baze podataka: 

EBSCO, 

PubMed, 

Scopus i Web of 

Science, služile 

su za pretragu 

relevantnih 

istraživanja. 

Studija je 

ukazala da je 

pliometrijski 

trening 

generalno 

efikasan metod 

za poboljšanje 

performansi 

šuta kod 

fudbalera. Što 

igra ključnu 

ulogu u 

preciznosti 

dodavanja i 

udaraca na gol 

tokom igre. 
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Autor i 

godina  

Cilj  Ispitanici  Metod Rezultati 

Zheng i 

saradnici 

(2025) 

Cilj ove 

sistematske 

revizije sa meta-

analizom bio je 

da se ispita efekat 

pliometrijskog 

treninga na 

performanse 

skoka, sprinta i 

promene pravca 

kretanja kod 

adolescentnih 

fudbalera. 

Ukupan uzorak 

činilo je 796 

učesnika, svi 

adolescentni 

fudbaleri, pri 

čemu je starosni 

opseg od 10 do 

18,99 godina 

korišćen kao 

kriterijum za 

uključivanje u 

studije. 

Relevantne 

randomizovane 

kontrolisane 

studije (RTC) 

identifikovane 

su pretragom 

baza podataka: 

PubMed, Web 

of Science, 

Scopus i 

SPORTDiscus. 

U analizu je 

uključeno 20 

studija, koje su 

obuhvatile 

ukupno 28 

randomizovanih 

kontrolisanih 

ispitivanja. 

Pliometrijski 

trening efikasno 

unapređuje 

sposobnosti 

skoka, sprinta i 

promene pravca 

kretanja kod 

adolescentnih 

fudbalera. U 

poređenju sa 

isključivo 

fudbalskim 

treningom, PT 

je doveo do 

umerenih 

poboljšanja u 

skoku i promeni 

pravca, te 

manjih, ali 

značajnih 

poboljšanja u 

sprintu. 

Sammoud i 

saradnici 

(2022) 

Cilj ove studije 

bio je da se 

uporede efekti 

treninga snage 

(PT) i 

pliometrijskog 

treninga 

skokovima (PJT) 

na pokazatelje 

fizičke spreme 

kod pubertetskih 

muških fudbalera. 

Ukupno 33 

učesnika su 

nasumično 

raspoređeni u tri 

grupe: grupu za  

trening snage 

(PT), grupu za 

pliometrijski 

trening (PJT) i 

aktivnu 

kontrolnu grupu 

(CG). 

Važno je 

napomenuti da 

su sve tri grupe 

sprovodile 

identičan 

fudbalski 

trenažni 

program, pod 

nadzorom istih 

trenera. Pre i 

posle 12 nedelja 

treninga 

sprovedeni su 

testovi za 

procenu: brzine 

sprinta, brzine 

promene pravca, 

mišićne snage i 

aerobne 

izdržljivosti. 

Analiza je 

otkrila da su u 

grupi PT 

zabeležena 

poboljšanja u 

svim 

intervalima 

sprinta, brzini 

promene pravca, 

aerobnoj 

izdržljivosti i 

mišićnoj snazi. 

Grupa PTJ je 

zabeležila 

poboljšanja u 

svim testovima 

sem sprinta na 

5m i u mišićnoj 

snazi. 
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Autor i 

godina  

Cilj  Ispitanici  Metod Rezultati 

Ramirez-

Campillo i 

saradnici 

(2020) 

Cilj studije bio je 

da se uporede 

efekti 

kratkotrajnog 

pliometrijskog 

treninga 

skokovima (7 

nedelja) 

sprovedenog pre 

(PJT-B) ili posle 

(PJT-A) 

fudbalskih 

treninga na 

komponente 

fizičke spreme 

kod mladih 

fudbalera.  

U istraživanju je 

učestvovalo 38 

muških 

fudbalera, 

prosečne 

starosti 17,0 ± 

0,5 godina, 

raspoređeni u tri 

grupe: PJT-B (n 

= 12), PJT-A (n 

= 14), i 

kontrolna grupa 

(CON; n = 12). 

Randomizovano 

kontrolisano 

istraživanje. Pre 

i posle 

intervencije 

mereni su: 

CMJ, drop jump 

20-40cm, 5 

multiple bounds 

test, sprint 20m, 

brzina promene 

pravca (CoD), 

2,4km trčanja, 

5RM čučanj, 

maksimalna 

daljina šuta. 

PJT-early grupa 

nadmašila je 

PJT-late grupu 

sa značajno 

većim 

poboljšanjima 

(p < 0,05) u: 

drop jump sa 

20cm, drop 

jump sa 40cm i 

daljini šuta. 

Veći efekt ina 

fizičku 

spremnost 

zabeleženi su 

kada se 

pliometrijski 

trening 

sprovodio pre 

fudbalskog 

treninga. 

Negra i 

saradnici 

(2020) 

Cilj ove studije 

bio je da ispita da 

li 8 nedelja 

pliometrijskog 

jump treninga 

(PJT) tokom 

sezone 

poboljšava 

fizičku spremnost 

muških fudbalera 

u poređenju sa 

redovnim 

fudbalskim 

treningom.  

U istraživanju je 

učestvovalo 24 

muška fudbalera 

(U13, prosečna 

starost 12,7 ± 

0,2 godina), 

podeljeni u PJT 

grupu (n = 13) i 

aktivnu 

kontrolnu grupu 

( n = 11). 

PJT grupa je 

sprovodila 5 

treninga 

nedeljno, 

uključujući 2 

PJT sesije 

integrisane u 

redovni trening, 

dok je kontrolna 

grupa imala 5 

redovnih 

fudbalskih 

treninga 

nedeljno. Pre i 

posle 

intervencije 

merene su 

performanse u: 

T-testu, sprintu 

20m, drop jump 

20cm i 40cm, 3-

hop testu i 

ponovljenim 

sprintevima.  

PJT grupa je 

značajno 

poboljšala 

performanse u 

skokovima 

(DJ20, DJ40, 

THT), sprintu, 

promeni pravca 

(T-test) i 

sposobnosti 

ponovljenih 

sprinteva (RSA) 

u odnosu na 

kontrolnu grupu. 
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Autor i 

godina  

Cilj  Ispitanici  Metod Rezultati 

Beato i 

saradnici 

(2018) 

Cilj istraživanja 

bio je proceniti 

efekat 6-

nedeljnih 

treninga promene 

pravca (COD) i 

kombinovanog 

COD sa 

skokovima 

(CODJ) na 

performanse 

mladih fudbalera. 

Ukupan broj 

ispitanika bio 

je 21, 

prosečna 

starost 17 ± 

0,8 godina. 

Podeljeni u 2 

grupe: CODJ-

G 

(kompleksni 

COD i 

skokovi) - 11 

učesnika i 

COD-G 

(samo COD) - 

10 učesnika. 

Studija je 

sprovedena kao 

randomizovani 

pre-post paralelni 

grupni dizajn. 

Ispitanici su 

pratili 

pripremljeni 

program treninga 

bez kontrolne 

grupe. Učesnici su 

redovno poštovali 

program, a 

prosečna 

subjektivna ocena 

zamora (RPE) bila 

je 5,5 u obe grupe. 

Grupa CODJ-G 

je imala bolje 

rezultate u testu 

skoka u dalj, 

dok ostali 

testovi nisu 

pokazali 

značajne razlike 

između grupa.  

Meylan i 

saradnici 

(2009) 

Cilj ovog 

istraživanja bio je 

da se utvrdi uticaj 

kratkoročnog 

pliometrijskog 

treninga unutar 

redovnog 

fudbalskog 

treninga na 

eksplozivne 

akcije kod mladih 

fudbalera. 

U istraživanju 

je učestvovalo 

25 muških 

fudbalera, 

podeljenih u 

dve grupe: 

grupa za 

trening (TG) 

14 dečaka, 

starost 13,3 ± 

0,6 godina) i 

kontrolna 

grupa (CG) 11 

dečaka, 

starost 13,1 ± 

0,6 godina) 

Grupa TG je 

sledila 8-nedeljni 

pliometrijski 

program, koji je 

ubačen kao 

zamena za neke 

fudbalske vežbe 

kako bi trajanje 

treninga bilo isto 

kao i kod 

kontrolne grupe. 

Pre i posle 

intervencije 

eksplozivne akcije 

su procenjivane 

kroz sledeće 

testove: sprint 

10m, test 

agilnosti, 3 skok 

testa: SJ, CMJ, 

CT i višestruki 

test sa 5 skokova 

(MB5). 

Ova studija je 

pokazala da 

pliometrijski 

program unutar 

redovnog 

fudbalskog 

treninga 

poboljšava 

eksplozivne 

akcije fudbalera 

u poređenju sa 

konvencionalni

m fudbalskim 

treningom. TG 

je značajno 

poboljšala CMJ, 

CT, 10m sprint i 

agilnost. CG 

nije imala 

značajne 

promene osim 

manjeg 

povećanja 

vremena na 

testu agilnosti. 
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Autor i 

godina  

Cilj  Ispitanici  Metod Rezultati 

Bouguezzi i 

saradnici 

(2020) 

Cilj ove studije 

bio je da se 

ispitaju efekti 

različite 

frekvencije 

pliometrijskog 

treninga (1 vs. 2 

sesije nedelno) sa 

jednakim 

nedeljnim 

volumenom, 

tokom 8 nedelja 

na atletske 

performanse kod 

muških fudbalera, 

uključujući 

sprint, promenu 

pravca, skakačke 

sposobnosti, 

mišićnu snagu i 

domet udarca. 

U istraživanju je 

učestvovalo 30 

muških 

fudbalera 

podeljenih u dve 

grupe: grupa 

1SPT (1 sesija 

nedeljno), n = 

15, starost 11,32 

± 0,27 godina i 

grupa 2SPT (2 

sesije nedeljno), 

n = 15, starost 

12,27 ± 0,33 

godina. Svi 

ispitanici su 

imali prosečno 

4,5 ± 0,5 godina 

fudbalskog 

iskustva. 

Randomizovano 

kontrolisano 

istraživanje, 8 

nedelja PT, 

integrisan u 

redovni 

fudbalski 

trening. Testovi 

koji su obavljeni 

pre i posle 

intervencije bili 

su: sprint 

(5,10,20,30m), 

T-test, 

MICODT, SLJ, 

CMJ, SJ, RSI, 

domet udarca. 

Testovi su 

sprovedeni na 

veštačkoj travi, 

sa 

standardizovani

m zagrevanjem i 

pauzama. 

Obe grupe 

ostvarile su 

značajna 

poboljšanja u 

sprintu na 5m, 

promeni pravca 

(T-test i 

MICODT), 

skoku u dalj iz 

mesta (SLJ), 

skoku iz čučnja 

(SJ), skoku sa 

zamahom 

(CMJ), 

reaktivnoj snazi 

(RSI) i dometu 

udarca lopte. 

Napredak je bio 

sličan u obe 

grupe, što 

sugeriše da veća 

frekvencija 

treninga ne 

donosi dodatnu 

korist. 
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5.0 DISKUSIJA 

 

Na osnovu prikazanih rezultata u ovom radu, može se jasno primetiti da pliometrijski tip 

treninga ima veoma pozitivan uticaj na unapređenje sportskih performansi u fudbalu. Kroz 

većinu analiziranih studija uočavamo da ovakav tip treninga doprinosi poboljšanju 

performansi kod eksplozivne snage, brzine sprinta, agilnosti i sposobnosti brze promene 

pravca, a sve ove sposobnosti predstavljaju ključne elemente za uspeh u savremenom 

fudbalu. 

 Studije poput onih koje su sproveli Ramirez-Campillo i saradnici (2020), kao i 

Sammoud i saradnici (2024) prikazuju da čak i relativno kratki programi pliometrijskog 

treninga u trajanju od šest do osam nedelja mogu u velikoj meri doprineti unapređenju 

performansi sprinta i skoka kod mladih fudbalera. Veoma zanimljiva činjenica jeste i ta da su 

pozitivni efekti primećeni i kod mlađih uzrasnih kategorija, što nam potvrđuje činjenicu da se 

pliometrijski trening može uspešno uvrstiti u trenažni program fudbalera mlađeg uzrasta, pod 

pretpostavkom da je opterećenje pažljivo dozirano, kao i da se poštuje pravilna tehnika 

izvođenja vežbi. 

Zhang i saradnici (2023) utvrdili su da pliometrijski trening ne samo da ima benefite 

na razvoj sportskih performansi, nego doprinosi i poboljšanju preciznosti i brzine šuta, što 

ukazuje da ovakav vid treninga ima direktan prenos na tehničke elemente igre. Ovi rezultati 

ukazuju da pliometrijski trening ne utiče samo na fizičku spremnosti, već i na sposobnost 

brze i efikasne reakcije u situacijama na terenu koje zahtevaju eksplozivne tehničke pokrete.  

Pored navedenih efekata, neke od studija ukazuju i na važnost unilateralnog 

pliometrijskog treninga. Drouzas i saradnici (2020) pokazali su da unilateralni pliometrijski 

trening može efikasno povećati snagu i eksplozivnu moć kod preadolescentnih fudbalera, uz 

potencijalni efekat smanjenja neravnoteže u razvoju mišićne snage između nogu. Slično 

tome, Sun i saradnici (2025), u meta-analizi osam studija, ističu da unilateralni pliometrijski 

treninzi mogu značajno smanjiti asimetrije donjih ekstremiteta, što dodatno doprinosi 

prevenciji od povreda. 

Takođe veoma veliku ulogu u unapređenju performansi igra i trening sa dodatnim 

opterećenjem, Studija Niknam i saradnici (2024) dodatno naglašava potencijal pliometrijskog 

treninga kada se ukombinuje sa dodatnim opterećenjem. U poređenju sa treningom samo sa 

telesnom težinom, pliometrijski trening sa dodatnim opterećenjem značajno poboljšava 
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skakačke sposobnosti i izokinetičku snagu mišića nogu. Ovi rezultati sugerišu da dodavanje 

opterećenja može dodatno pojačati efekte pliometrijskog treninga na snagu i eksplozivnost.  

Kada je reč o podlozi na kojoj se sprovodi pliometrijski trening, zanimljiva studija 

sprovedena u Sao Paulu koju su sproveli Lopes i saradnici (2025) istraživala je uticaj 

pliometrijskog treninga na pesku u poređenju sa travom na performanse skakanja i sprinta 

kod mladih fudbalera do 20 godina. Rezultati su pokazali poboljšanje performansi u svim 

testovima, međutim nije pronađena značajna razlika između efekata treninga na pesku i travi. 

Meta-analize koje su sproveli Sanchez-Sanchez i saradnici (2024),  Zheng i saradnici 

(2025) dodatno potvrđuju da pliometrijski trening doprinosi unapređenju performansi u snazi, 

eksplozivnosti i reaktivnoj sposobnosti kod fudbalera, dok su efekti kod sprinta nešto manji, 

ali i dalje statistički značajni. To možemo objasniti time što nam u sprintu veliku ulogu igraju 

koordinacija i biomehanika kretanja, dok je kod skokova dominantan uticaj ciklusa istezanja-

skraćivanja mišića (SSC). 

Studije kao što su sproveli Norgeot i saradnici (2024) ukazuju na veoma zanimljivo 

zapažanje, gde se govori o tome da orijentacija pliometrijskog treninga (horizontalna ili 

vertikalna) mogu davati različite rezultate. Horizontalne vežbe su više uticale na poboljšanje 

performansi kod brzine i promene pravca, dok su vertikalne vežbe imale bolji uticaj na 

poboljšanje performansi kod odrazne snage i visine skoka. Ovakve studije mogu biti veoma 

korisne za trenere, jer ima pomažu da lakše organizuju trenažni program prema potrebama 

igrača u timu. 

Još jedno zanimljivo zapažanje prikazano je u istraživanju koje su sproveli Bouguezzi 

i saradnici (2020), koje ukazuje na to da frekvencija treninga nije toliko važna ukoliko je 

volumen treninga isti. Primer iz studije pokazuje da povećanje frekvencije (1 naspram 2 puta 

nedeljno) ne donosi dodatne benefite, ako je ukupan volumen i kvalitet rada isti. Možemo 

zaključiti da je bolja opcija imati 1 do 2 dobro osmišljena i kontrolisana treninga nedeljno, 

nego češći trening bez adekvatnog odmora i praćenja efekta. 

Kroz analizu prikupljenih rezultata uviđamo da je optimalan period za sprovođenje 

pliometrijskog treninga između 6 i 12 nedelja, sa 2 do 3 treninga nedeljno. Veoma značajnu 

ulogu ima i to da li se pliometrijski trening sprovodi pre ili nakon fudbalskog treninga. 

Istraživanje Ramirez-Campillo i saradnici (2020) ukazuje na to da su rezultati bolji ukoliko se 

pliometrijski trening sprovodi pre glavnog dela treninga, dok su efekti lošiji ukoliko se 

pliometrijski trening sprovodi na kraju kad je sportista već umoran. 
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Pored fizičkih aspekata, interesantno je i kombinovanje pliometrijskog treninga sa 

mentalnim tehnikama. Studija Blanco-Ariza i saradnici (2024) istraživala je uticaj mentalne 

vizualizacije na pliometrijske performanse i samopouzdanje fudbalera. Rezultati su pokazali 

da igrači koji su primenjivali mentalnu vizualizaciju tokom osmonedeljog trening programa 

značajno su poboljšali vertikalni skok i brzinu sprinta, ali su prijavili i povećano 

samopouzdanje u takmičarskim uslovima. Ovi nalazi ukazuju da kombinacija fizičkog i 

mentalnog treninga može doprineti ne samo poboljšanju eksplozivne snage i brzine, već i 

psihološkoj spremnosti sportista. 

Sve u svemu, na osnovu analizirane literature može se reći da pliometrijski tip 

treninga ima veoma značajnu ulogu u savremenom fudbalu. Pliometrijski trening ne samo da 

doprinosi fizičkoj spremnosti, nego pomaže i u tehničkim elementima igre poput šuta, skoka i 

sprinta, i zbog toga pliometrijski trening treba da bude sastavni deo svakog ozbiljnog 

trenažnog procesa. U današnjem fudbalu, ako je  sportista odlučan da ostvari veliki uspeh i 

napredak, pliometrijski trening je neizostavni deo tog puta, jer značajno doprinosi 

unapređenju performansi na terenu.  
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6.0 ZAKLJUČAK 

Na osnovu analizirane literature pliometrijski trening se u savremenom fudbalu prikazuje kao 

neizostavan deo u trenažnom programu igrača koji teže ka vrhunskim rezultatima u ovoj igri. 

Njegovi benefiti nisu samo u unapređenju snage i eksplozivnosti, već doprinosi i poboljšanju 

kontrole pokreta i koordinacije što rezultira boljoj efikasnosti u igri. 

Kroz pravilan i jasno definisan program pliometrijskog treninga, fudbaler postaje 

spremniji da reaguje na brze i nepredvidive situacije tokom utakmice. Jedna od veoma 

značajnih prednosti pliometrijskog treninga jeste i ta što smanjuje mogućnost od nastanka 

povreda. Veoma važna činjenica prilikom uvođenja ovakvog tipa treninga u trenažni proces 

jeste ta da se trening prilagodi uzrastu, iskustvu i individualnim potrebama igrača, kako bi se 

ostvarili što bolji rezultati.  

Pored veliko broja istraživanja koja potvrđuju efikasnost pliometrijskog treninga, 

smatram da ukoliko bi svaki fudbaler imao mogućnost da individualno trenira, prema 

specijalno dizajniranom treningu namenjenom njemu i njegovim potrebama, da bi nam to u 

najvećoj meri pokazalo koliko je pliometrijski trening zapravo moćan alat u današnjem 

sportu. 

Osim fizičkih benefita, pliometrijski trening pozitivno utiče i na mentalnu spremnost. 

Vežbe koje zahtevaju eksplozivne i koordinisane pokrete razvijaju fokus i koncentraciju 

igrača. To omogućava igračima da tokom utakmice brže reaguju u stresnim situacijama kao i 

da zadržavaju mirnoću kada je pritisak veliki. Pliometrija ne doprinosi samo razvoju tela, već 

ima i benefite u unapređenju mentalnih sposobnosti, koje su kjlučne za uspeh na vrhunskom 

nivou. 

Takođe, značaj pliometrijskog treninga u savremenom fudbalu ogleda se i u tome što 

se može uspešno primenjivati u različitim fazama pripremnog i takmičarskog perioda, gde 

treneri mogu da se igraju sa intenzitetom i volumenom treninga u zavisnosti od cilja igrača. 

Kada se pravilno ukombinuje sa drugim oblicima treninga poput treninga snage, brzine i 

agilnosti, može doprineti sveukupnom razvoju sportiste, koji uz pomoć toga mogu da 

održavaju dobru fizičku formu tokom čitave sezone. 
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Pored toga, pliometrijski trening doprinosi prevenciji povreda, jer poboljšava 

neuromišićnu koordinaciju, balans i stabilnost zglobova, što je od ključnog značaja u sportu 

sa visokim zahtevima poput fudbala. Redovna primena ovakvog treninga omogućava 

igračima da brže reaguju u promenljivim situacijama na terenu, smanjujući rizik od 

nezgodnih doskoka i naglih promena pravca kretanja. 

U budućim istraživanjima, pažnja se može usmeriti na individualan pristup i praćenje 

adaptacija tokom dužeg vremenskog perioda, jer bi nam takva istraživanja dala jasnu sliku o 

uticaju pliometrijskog treninga na igrače različitog uzrasta i pozicija. Posebno je važno 

analizirati kako mlađi igrači reaguju na ovakav tip opterećenja u poređenju sa iskusnijim 

fudbalerima, što bi omogućilo preciznije programiranje trenažnog procesa u skladu sa 

individualnim potrebama. 

Na samom kraju možemo reći da pliometrijski trening ne predstavlja samo način za 

jače mišiće, bolji skok ili bolju eksplozivnost, već alat za bolju stabilnost, kontrolu pokreta i 

razvoj mentalnih sposobnosti poput koncentracije i fokusa, što sve zajedno čini razliku 

između prosečnog i vrhunskog igrača. U današnjem vrhunskom sportu, gde su nijanse 

presudne, upravo ovakvi aspekti fizičke i mentalne pripreme mogu doneti ključnu prednost 

na terenu. 
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 Pored fudbala, rekreativno voli da se bavi i drugim sportovima kao što su tenis, padel 

i trčanje. 
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