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UTICAJ TRENINGA SNAGE NA RAST I RAZVOJ DJECE U UZRASTU
PRETPUBERTETA I RANE ADOLESCENCIJE

1. Uvod

Planiranje vjezbi koje uti€u na razvoj snage kod djece u uzrastu pretpuberteta i
rane adolescencije uvijek su pratile brojne kontraverze. Djeci se zabranjivao rad sa op-
tere¢enjem zbog straha od povreda i prevremenog zaustavljanja procesa rasta. Kako je
hvatiSte miSi¢a na kostima, vuc¢na sila moze djelovati negativno na kost ¢iji razvitak ni-
je dovrSen $to dovodi do povreda i devijacija koStanog sistema. Treba naglasiti da do
takvih povreda dolazi prvenstveno zbog nepravilne tehnike pokreta, rada sa maksimal-
nim opterecenjem i treninga bez struénog nadzora. Takode, savremeni sistem treninga
snage izaziva veliko koriS¢enje miSicne sile, Sto uzrokuje prelazak anaerobnog praga i
rast laktata u krvi Sto djeca znatno teze podnose od odraslih. Osim toga, uobicajeno je
misljenje da je trening sa optere¢enjem za taj uzrast neefikasan i da nije svrsishodan jer
djeca tog uzrasta ne mogu povecati miSi¢nu snagu zbog premalog nivoa testosterona i
hormona rasta koji su odgovorni za povecanje misi¢ne mase i sile koju ispoljava taj mi-
Si¢. Istrazivanja su pokazala da je to samo djelimi¢no ta¢no. Djeca u tom uzrastu ne po-
stizu rast snage zahvaljujuéi hipertrofiji misSica, ve¢ prvenstveno zbog nervno-misi¢nih
promjena koje se odvijaju u njima (Kraemer&Fleck, 1993).

Novija istrazivanja pokazuju da pravilno sproveden trening snage za djecu ovog
uzrasta ne samo da smanjuje moguénost povrede na minimum, ve¢ djeluje i preventiv-
no u sprecavanju povreda. Kako se najveci broj povreda javlja na ligamentima i tetiva-
ma, dobro osmisljen trening snage doprinijeée jacanjem istih, i omogucice djetetu da se
jos bolje suoci sa svakodnevnim naporima. Smatra se da trening snage kod djece ovog
uzrasta ima najveci potencijal od bilo koje druge aktivnosti u prevenciji povreda. Tako-
de, on je veoma znacajan Cinilac optimalne fizicke pripremljenosti koja je neophodna
za kasniji sportski razvoj.

2. Efekti treninga snage na rast i razvoj

Trening snage kod djece donosi mnogobrojne koristi. Rani pocetak razvoja
snage vazan je za motoricki i fizicki razvoj djeteta. Veliki broj studija ukazuje na zna-
¢ajan napredak u analiziranim dimenzijama snage kod djece koja su provodila dodatni
trening s optere¢enjem. Interesantno je da je u vecini istraZivanja vezanih za uzrast
pretpuberteta uzorak sastavljen od djecaka i djevojCica (kombinovano), §to se temelji
na ¢injenici da se djeca u pretpubertetu malo ili uopste ne razlikuju u dimenzijama sna-
ge. U prosjeku, zabiljeZzena su povecanja snage od 30 - 40 % kod djecaka i djevojcica
od 10 do 11 godina a programi treninga su trajali od 8-12 nedjelja. U istrazivanjima ko-
ja su pokazala pozitivne efekte, trening je bio realizovan po principu progresivnog op-
tere¢enja (Ramsay i sar.1990, Drabik, 1996). Takode, razvoj snage je od velike koristi
jer povecava i takmicarsku uspjesnost u izvodenju mnogih kretanja.
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Dokazano je da se povrede mogu sprijeciti u velikom dijelu sa dobro osmislje-
nim treningom snage, time $to se povecava kostana masa, stvaraju¢i vec¢u sposobnost
apsorpcije stresa. Vazno je naglasiti da su istrazivanja pokazala kako je rizik nastajanja
povrede tokom pravilno oblikovanog treninga snage znatno manji nego u drugim sport-
skim i rekreativnim aktivnostima (Zaricnyj i sar., 1980). Cak su i velike ameri¢ke insti-
tucije (American Academy of Pediatrics, American College of Sports Medicine, Ame-
rican Orthopaedic Society for Sports Medicine) dale podrsku treningu s optere¢enjem
kod najmladih. Takva podrska ima uporiste u rezultatima velikog broja istrazivanja ko-
ja potvrduju o znacajnim ucincima treninga snage na jacanje kostiju, opsSteg unaprede-
nja zdravlja, uticaja na psihosocijalne karakteristike, pove¢anju otpornosti na povrede i
ubrzanju procesa oporavka poslije njih (Smith i sar., 1993: Parkkari i sar., 2001, prema
Jukicu i sar., 2007).

Posebna zabrinutost sportskih radnika i ljekara vezana su za moguca oSteCenja
zona rasta dugih kostiju. Ostecenje epifiza kostiju moze uzrokovati deformitete i zasto-
je urastu udova (Kreamer i Fleck, 1993). Medutim, veliki je broj transferzalnih i longi-
tudinalnih istrazivanja ¢iji rezultati dokazuju kako redovno bavljenje fizickom aktivno-
$¢u ne uti¢e negativno na rast i razvoj djece i mladih. Pracen je takode i rast djece koja
su upraznjavala trening snage i uporedivan sa parametrima rasta kontrolnih grupa. Ske-
niranje kostiju, epifiza i miSi¢a pokazalo je kako nema bilo kakvih oStecenja kod djece
uzrasta 9-12 godina koja su bila ukljucena u trening s optere¢enjem (Rians, 1987). Na-
ravno, treba naglasiti da se navedeno odnosi na modalitete treninga sa relativno veé¢im
brojem ponavljanja i s primjenom medjalnih opterecenja.

Ono §to je posebno bitno za ovaj uzrast jeste trening snage integrisan u igru. Za-
postavljanje ozbiljnog pristupa prirodnim oblicima kretanja u nastavi fizickog vaspita-
nja nemoguce je nadoknaditi, a negativni efekti se osjecaju kako kod opste populacije
tako 1 kod velikog broja mladih sportista. Niz istraZivanja ukazuje da veliki broj dana-
$nje djece ima nepravilno drzanje tijela kao i veliki broj tjelesnih deformiteta Sto je
usko povezano sa deficitom snage u toku rasta i razvoja.

Trening razlicitih dimenzija snage u uzrastu pretpuberteta i rane adolescencije,
pogotovu kada su u pitanju mladi sportisti ne samo da je poZeljan ve¢ je i neophodan
zbog senzibilnih faza u razvoju morickih sposobnosti, u ovom slucaju snage. U okviru
senzibilnog perioda postoje kriti¢ne faze razvoja u kojima mora do¢i do razvoja snage
kako bi Zeljeni cilj bio postignut. Guzalovski (1984) kao senzibilne periode u razvoju
razli¢itih dimenzija snage navodi sljede¢e vremenske intervale: maksimalna snaga: 13-
14116-17(m), 10-11 i 16-17(2); staticka sila: 14-15 1 16-17(m), 11-12 i 14-15(z); repe-
titivna snaga: 11-12 T 15-16(m), 11-12 i 12-13(Z), eksplozivna snaga: 13-15(m); 10-
12(2).

3. Osnovna uputstva za trening snage

Prilikom sprovodenja treninga snage neophodno je postaviti odredena pravila
kojih se treba pridrzavati da bi se postigli Zeljeni ciljevi i izbjegli negativni uticaji. Tre-
ba voditi racuna o tome da se prije oblikovanja bilo kakvog programa napravi analiza
potrebe svakog djeteta. Neophodno je takode i odrediti ciljeve treninga snage. Neki od
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uobicajenih ciljeva su: povecanje motoricke sposobnosti (npr.skakanja, bacanja, trca-
nja...), povecanje snage specificne misi¢ne grupe, povecanje lokalne misi¢ne izdrzlji-
vosti, povecanje tjelesne tezine i miSi¢ne mase, smanjivanje ukupnog udijela masnoca
(Kraemer i Fleck, 1993).

Prije pocetka treninga snage neophodno je procijeniti snagu djece. O testiranju
snage putem maksimalnog ponavljanja kod djece postoje podijeljena misljenja. Faigen-
baum i sar. (2003) su dokazali da zdrava djeca mogu bez ikakvih ograniCenja biti testi-
rana putem 1RM ako je sprovodenje testa ispravno. Ipak, IRM se moze procijeniti i na
osnovu veéeg broja ponavljanja §to bi mozda trebalo vise koristiti kod djece u uzrastu
pretpuberteta i rane adolescencije.

Trening snage mora da sadrzi pravilno zagrijavanje na pocetku treninga i relak-
saciju na kraju treninga. Takode, neophodno je u pocetku dobro nauciti tehniku izvode-
nja vjezbe bez opterecenja, ili s malim opterecenjem. Trening treba bazirati na vjezba-
ma koje uti¢u na velike misiéne grupe. Vjezbe bi trebalo izvoditi kroz cijeli obim po-
kreta.

Djeca moraju biti fizicki 1 psihicki spremna za trening snage. Ako postoji bilo
kakva povreda ili znak slabosti trening bi trebalo prekinuti. Dijete treba sa zadovolj-
stvom da prihvata trening koji bi trebalo modifikovati u odnosu na njegove potrebe. Bi-
lo kakvo takmicenje izmedu djece $to se tiCe opterecenje treba odmah zaustaviti. Djeci
je takode neophodno davati uputstva o tehnici izvodenja vjezbe i uticaju vjezbe. Tako-
de, asistencija prilikom vjezbanja, kao i ispravljanje greSaka su obavezni.

4. Osnovne varijable treninga snage

Da bi se postigli postavljeni ciljevi u treningu snage je neophodno pazljivo odre-
diti sredstva, metode i opterecenja i prilagoditi ih potrebama svakog djeteta. Oblikova-
nje svakog treninga snage treba zasnivati na sledeé¢im varijablama (Stefani¢ i Sofar,
2007):

1) Izbor vjezbi

2) Redoslijed vjezbi

3) Opterecenje

4) Broj vjezbi i serija

5) Ucestalost i trajanje treninga snage

6) Trenazna tehnika

7) Odmor izmedu serija i vjezbi

Postoji veliki izbor vjezbi u okviru treninga snage. Savladavanje sopstvene tezi-
ne tijela, elasti¢ne trake, trenazeri, tegovi i sl. su sadrZaji koji se mogu primjeniti.

Pojedini autori smatraju da bi djeca trebala izvoditi vjezbe samo savladavajuci
sopstvenu tezinu tijela, a izbjegavati vjezbe s spoljnim opterecenjem. Problem u tom
slucaju je taj Sto puno djece nema dovoljno snage da izvede potreban broj ponavljanja
vjezbe pri savladavanju sopstvene tezine tijela (sklekovi, zgibovi) dok je kod trenazera
ili slobodnih tegova to opterecenje moguce dozirati. Elasti¢ne trake se kao rekvizit mo-
gu efikasno koristiti kod djece starije od 10 godina jer kod izvodenja kompleksnijih

111



CRNOGORSKA SPORTSKA AKADEMIJA, ,, Sport Mont ** casopis br. 21-22.

vjezbi javljaju se problemi sa tehnikom izvodenja kod mlade djece, upravo zbog nedo-
voljno razvijene koordinacije.

Trenazeri se upotrebljavaju relativno lako zbog toga Sto je trajektorija pokreta
fiksirana. Time je omoguceno brze ucenje tehnike dizanja a mogucnost povrede je
smanjena na minimum. Problem pri kori§¢enju trenazera javlja se usled nemogucnosti
doziranja manjeg opterecenja (ve¢ od 0.5 kg), kao i zbog neprilagodenosti sprave djete-
tovoj visini. Zato je neophodno napraviti odredenu modifikaciju opreme za odrasle kad
god je to moguce.

Rad sa tegovima zahtjeva ukljucivanje i onih misica koji ucestvuju kao stabiliza-
tori. Kako se u svakodnevnom kretanju vjezbe ne izvode u izolovanim uslovima, pred-
nosti rada sa slobodnim tegovima su evidentne. Naravno, treba povesti racuna o tehnici
izvodenja vjezbe koja mora biti prilagodena uzrastu djeteta. Djeci do 13 godina pred-
nost treba dati bu¢icama u odnosu na dvoruc¢ne tegove (Faigenbaum i Westcott, 2000).
Bucice je laksSe drzati i njima upravljati, §to djeci omogucuje da izvode vjezbe s vise
kontrole i samopouzdanja. Prilikom vjezbi sa tegovima za navedeni uzrast treba izbje-
gavati vjezbe drzanja opterecenja sa zaobljenim ledima, potisak opterecenja sa naginja-
njem unazad, drzanje opterecenja iznad glave $to dovodi do hiperlordoze i velikog pri-
tiska na kicmene prsljenove. Ove vjezbe se mogu ukljuciti u trening snage tek poslije
14. odnosno 16. godine, i to tek kada budu zadovoljeni odredeni kriterijumi zrelosti.

Trenazni programi za odrasle tradicionalno slijede redoslijed vjezbi u kojima su
prvo zastupljene velike miSi¢ne grupe (npr. ¢ucanj) pa onda manje misiéne grupe (pre-
gib podlaktice). Takav redoslijed je pogodan i za djecu.

Doziranje optereéenja ima veoma vaznu ulogu prilikom planiranja treninga
snage. Pod stru¢nim nadzorom spoljas$nje opterecenje mora biti takvo da ga dijete moze
kontrolisati kroz cijeli obim pokreta. Malo spoljasnje opterecenje odnosi se na ono op-
terecenje koje je manje do 50% od 1RM, srednje opterecenje 70% od 1RM 1i veliko op-
terecenje 80% od 1RM. Djeci u uzrastu pretpuberteta optimalno je malo spoljasnje op-
tere¢enje dok se djeca u uzrastu rane adolescencije mogu dodatno opteretiti. Novija is-
trazivanja upucuju na to da je optimalan broj ponavljanja od 12-15, odnosno od 10-12
u uzrastu puberteta (Wolohan i Micheli, 2000). Takode, dokazano je da je prirast u sna-
zi ve¢i kod one djece koja su radila s umjerenim optere¢enjem koje dopusta do 15-tak
ponavljanja u odnosu na djecu koja su radila sa optere¢enjem ispod 10 ponavljanja.
Kada je dijete u stanju da pravilno izvede zadati broj ponavljanja, opterecenje se pove-
¢ava od 0.5-1.5 kg, najviSe u zavisnosti od misi¢ne grupe koja se opterecuje, kao i od
uzrasta djeteta.

Naravno, gore navedeno treba shvatiti samo okvirno. Da bi preciznije odredili
opterecenje svakom djetetu neophodno je postaviti odredene ciljeve koji moraju biti u
razumnim granicama i koji moraju uvazavati kako uzrast tako i djetetov bioloski poten-
cijal za Zeljene transformacije. Osnovne smjernice za razvoj snage kod djece razli¢itog
uzrasta dali su Woloham i Micheli (1990):
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Godine B::fg i;j‘;ifjl:l:o Broj ponavljanja | Broj serija | Spoljasnje opterecenje
9-11 1 12-15 2 Sasvim malo
12-14 1 10-12 3 Malo
15-16 2 7-11 3-4 Srednje
17+ >2 6-10 4-6 Veliko

Tabela 1. Smjernice za razvoj snage kod djece razlicitog uzrasta

Broj vjezbi i serija varira u odnosu na veliki broj faktora. Za djecu uzrasta od 9
do 11 godina preporucuje se trening snage na trenazerima i bucicama (Faigenbaum i
Westcott, 2000). Savjetuju broj vjezbi od 6-10, sa po jednom serijom od 10-15 pona-
vljanja. Ulaskom u pubertet, broj serija se moze povecati na 2-3 ali tek poslije 4-8 ne-
djelja kontinuiranog rada. Za ovaj uzrast mogu se ukljuciti vjezbe sa slobodnim tegovi-
ma, kao 1 vjezbe sa savladavanjem sopstvenog tijela, pod uslovom da je moguce izvesti
predvideni broj ponavljanja.

Trenazna tehnika ukljucuje: brzinu pokreta, obim pokreta, pravilno disanje i
polozaj tijela tokom izvodenja vjezbi. Brzina pokreta bi trebala biti 2 sec. za fazu savla-
davanja otpora i 2 sec. za fazu popustanja opterec¢enja. Tehnicki pravilno disanje podra-
zumjeva izdah tokom savladavanja, a udah tokom tokom popustajucée (ekcentri¢ne) fa-
ze. Djeca trebaju izvoditi jednozglobne vjezbe kroz cijelu amplitudu pokreta dok kod
kompleksnijih vjezbi kroz parcijalnu amplitudu pokreta.

Ucdestalost i trajanje treninga snage jedan je od bitnih faktora za u oblikovanju
treninga snage. I najbolje planiran trenazni program nema svoju pravu vrijednost ako
djeca nemaju dovoljno vremena da ga izvedu. Dva i tri treninga snage nedjeljno poka-
zala su sli¢ne rezultate u povecanju snage. Preporuka je da trenazni dani nisu uzastop-
ni. Za djecu starosti do 10 godina trening snage treba realizovati u trajanju od 15-tak
minuta, dok se za djecu starosti 11-14 godina preporucuje trening snage u trajanju od
20-30 minuta (Faigenbaum i Westcott, 2000).

Izmedu serija i vjezbi optimalan odmor za veéinu djece ovog uzrasta je od 1-2
minuta. Nije preporucljivo skracivati vrijeme odmora jer dolazi do povecanja nivoa
laktata u krvi. U slucaju da Zelimo poveéati lokalnu miSi¢nu izdrzljivost mozemo skra-
titi vrijeme odmora, ali se pri tom i optere¢enje mora smanjiti. [zmedu pojedinih trenin-
ga snage potrebno je najmanje dva dana odmora.

5. Zakljucak

Dobro osmisljen trening snage kod djece u uzrastu pretpuberteta i rane adole-
scencije ima pozitivan uticaj na njihov rast i razvoj. Djeca koja upraznjavaju dodatni
trening s optere¢enjem pokazala su znacajan napredak u analiziranim dimenzijama sna-
ge. Dokazano je da ova vrsta treninga ne remeti ni na koji na¢in prirodni, bioloski rast i
razvoj djece. Takode, trening je siguran jer nijesu identifikovane ozbiljnije povrede kao
posledica treninga sa opterecenjem. Osim toga, pozitivan uticaj se javlja i kod psihoso-
cijalnih karakteristika djece.
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Tesko je pronadi bilo koju vrstu trenaznog rada koja bi dala tako znacajne efekte
u povecanju razli¢itih dimenzija snage kao $to je to slu¢aj s planiranim i programiranim
optere¢enjem. Medutim, ma kako koristan bio, trening s optrereenjem za djecu u uzra-
stu pretpuberteta i rane adolescencije mora biti umjeren u svakom pogledu.

Ono $to je takode jako bitno naglasiti jeste da postoje i neki ogranic¢avajudi fak-
tori u primjeni ovakve vrste treninga kod djece. Cinjenica je da je jedan od najvaznijih
perioda u motorickom razvoju djece interval izmedu 9. i 12. godine. To je period kada
su djeca spremna da nauce i savladaju opste sportske vjestine koje predstavljaju osnovu
sportskog razvoja. Ako se kroz trening s opterecenjem poboljsava uglavnom snaga, pr-
venstveno zbog jednostavnih pokreta koji moraju biti precizno izvedeni, od primjene
takvih pokreta ne mozemo ocekivati razvoj ni jedne kompleksne motoricke sposobno-
sti. S obzirom da je u ovom uzrastu prirast motorickih sposobnosti na visokom nivou
trebalo bi ga iskoristiti na najbolji nacin a to je prvenstveno moguce kroz ozbiljan pri-
stup prirodnim oblicima kretanja koji su danas prilicno zapostavljeni. Kretne strukture
kakvi su prirodni oblici kretanja neophodan su preduslov kako za pravilan rast i razvoj,
tako 1 za formiranje motoricki kvalitetnog sportiste. To svakako podrazumjeva organi-
zovan rad kojim treba stimulisati dinamican razvoj djece i mladih sportista, pri cemu se
obavezno treba rukovoditi znanjima o senzibilnim fazama za razvoj motorickih sposob-
nosti.
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THE INFLUENCE OF STRENGTH TRAINING OF GROWTH AND DEVELOPMENT
OF SUBADOLESCENT AND EARLY ADOLESCENT CHILDREN

Today 's children are engaged by things which don't cause enough irritation for
quality development of skelton-muscle system. There's a common opinion that strength
training for subadolescent and early adolescent children is very harmful and useless.
However; a lot of examinations show that a good invented progress of strength trai-
ning is resulting increasing of muscle strength; ligament strength and insuring the ba-
ses of right growth and development of children: the quality strenght training enables a
child to face better everyday's efforts. It's also important fact of optimal psyzical pre-
paration which is necessary for the further sport development.

Key words: strength training, subadolescence and early adolescence, growth
and development.
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