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Celije na svakom stepenu rasta i razvoja
nevjerovatno skladno rade

Genetska kontrola tih procesa je
tajanstvena | nedokuciva

Pri prouCavanju ovih tajni situacija je
takva da se stalno otkrivaju nove |
razrjesavaju stare




Znanje se uvecava

Sve vise novih elemenata se otkriva
Mnogi aspekti nadmasuju granice
razumljivoga

Sto vide znamo otkrivamo koliko ne
Zznamo




Razum (common sence) nije sasvim
pouzdan izvor informacija




Statisticka cudesa

Duzina krvnih sudova 96 hiljada km
Dva puta duze od obima zemlje




Da bi normalno disali u funkciji je 30
miliona plucnih celija




Jetra obavlja 200 vrsta detoksikujucih i
metabolitickih procesa

Fabrika nekoliko puta veca od
Industrijske zone Tokio-Jokohama




20 milijardi mozdanih celija stalno je u
akcijl

Kompjuter sa toliko funkcija bi pokrivao
povrsinu zemlije




1 Osnovni cilj jeste ukazati na kljucne faktore od
kojih zavisi uspjesnost treninga djece

[l da se razumiju njihove znacajnosti




sportskog treninga
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PredloZeni dugorocCni pristup specificnom treniranju Bompa, 2005.



[1 Sportski rezultat (SR) zavisi od:

endogenih / GF |  eqgzoqgenih / EF




Faktor vremena se nikad ne smije
zaboraviti

Mora biti definisan za svaku fazu
Zbog toga sto je progresivnost najvazniji
princip u treningu miladih




Genetika diktira uzrast.

1 Trenazni programi za djecu Cesto oponasaju programe

poznatih vrhunskih sportista
[0 bez uzimanja u obzir bioloske karakteristike djece

[1 a djeca nijesu “mali odrasli ljudi”




Ne uzimajuci u obzir biolosku zrelost,
da li su odredena djeca premlada
za




U svakom trenutku trener mora uzeti u obzir

Individualne razlike:

stepen razvoja,

treniranost i iskustvo,

brzina oporavka izmedu treninga i takmicenja,
specificnosti polova




Anatomska zrelost se odnosi na faze rasta

Bioloski uzrast se odnosi na fizioloski razvoj
organa i sistema

Vezno za selekciju

Nakon identifikacije uzrasta moguce odrediti
optimalan pocCetak specijalizacije




Najbolje izvodenje se postize u
uzrastu od 15-16 godina, uzorkovano
brzim prilagodavanjem

Najbolje izvodenje se postize u 18
god. i kasnije, tj. u uzrastu fizicke |
psiholoske zrelosti

-Ozbiljno ucesce na takmicenjima
-U uzrastu od 18 god.mnogi su
1zgorjeli i napustili sport
-Sklonost povredama zbog forsirane
adaptacije

-TakmicCenje predstavlja igru

-Manje povreda




Prvenstveni cilj u procesu sportskog treninga - talentovane

« Zatoje neophodno usavrsavati vjestine | umjeca, ne
stavljati pobjedu na prvo mjesto,
* ne vrsiti ranu specijalizaciju 1 ne razvijati prerano

specificne karakteristike za odredeni sport.



Djeca | adolescenti ne smiju biti tretirani kao
odrasli u malom.

razvoj kostiju, misica, nerava i organa snazno
diktiraju njihov fizioloski kapacitet i motoriCke

Sposobnosti.




Da bi se razumjele potencijalne fiziCke
sposobnosti mora se znati tjelesno
stanje




Tjelesna visina se rapidno povecava u prve dvije
godine zivota.

Ona dostize na kraju druge godine 50% od visine

u odraslom dobu.

Nakon tog perioda visina se povecCava usporeno

progresivno, tokom cijelog djecijeg uzrasta.




U pubertetu je promjena u visini ponovo ubrzana i ispracena je
eksponencijalnim smanjenjem do potpune dostignute visine

(oko 16,5 godina kod djevojaka | oko 18 godina kod djecCaka).

Pik ubrzanog porasta tjelesne visine je oko 12 godina
kod djeCaka | oko 14 godina kod djevojCica.




Tjelesna tezina uglavnom prati tjelesnu visinu.

Razvo| kostiju, zglobova, hrskavica | ligamenata

Ima svoju specificnu progresiju.

Kod kosti se prvo razvija hrskavica, a osifikacija

Intenzivno zapocinje od 14 i traje do 22 godine.




Prvo se razvijaju dijafize — trbuh
Poslije epifize — zaobljeni krajevi
Osifikacija nije ista za proksimalne i distalne krajeve
Tibija:
Skocni zglob okostava u 17. godini
Koljeno u 20.




Neadekvatan trening — ostecenja
U procesu osifikacije - vazan kalcijum

Vjezbanje uz adekvatnu ishranu osnova pravilnog
razvoja

Vjezbanje utiCe na Cvrstinu | snagu kostiju




se neprekidno

povecava sa tjelesnom

&b l;, tezinom od rodenja, pa kroz
! : 2 cijelo adolescentno doba.
MY / NajviSi nivo ubrzanog rasta
C&

misiCne mase kod djecCaka je

Z za vrijeme puberteta.

mogu da se povecavaju

kako u obimu, tako i u broju u toku zivota.




Fizioloski pik za misiChu masu:
16 — 18 djevojke
18 — 25 momci
Dalji porast putem ishrane i vjezbanja




Ravnoteza, agilnost i koordinacija
kod djece
nervnog sistema.




Mijelinizacija mora biti potpuno zavrsena
Mijelinizacija ubrzava prenos impulsa

Mijelin — omotacC nervnog viakna




Fizicke performanse kod mladih sportista

MotoriCke sposobnosti;
Snhaga;

Pulmonalne funkcije;
Kardiovaskularne funkcije;
Aerobni kapacitet;
EkonomiCnost trcanja;
Anaerobni kapacitet;
Toplotni stres,




Funkcije se povecavaju brze ili sporije
Dostizu zrelosti pokazuju plato

Kasnije opadaju




MotoriCke sposobnosti - povecavanje prvih 18 godina

Snaga se povecava kako se misiCha masa povecava

sa godinama.

Pik snage:
20 kod zena

20 — 30 kod muskaraca




Svi plucni volumeni kod djece se povecCavaju do
fiziCke zrelosti.

Krvni pritisak je u direktnoj relaciji sa veliCinom tijela (nizi je
kod djece)




I
kardllcll/askularne funkcije kontinuirano se kod djece razvija i

| LMrobni Kapacitet - sa povecanjem pulmonalne i

aerobni kapacitet.

Svoj pik dostize izmedu 17-21 godine kod muskaraca

12-15 godine kod djevojaka, poslije Cega ravhomjerno opada.




Ekonomicnost tréanja

e

Djeca imaju nizu ekonomicnost trcanja

‘ = P -‘.‘;'.

od
odraslih.

Brzine tr€Canja su znatno nize.

Sa povecanjem godina djeteta, duzinom noqu,

shage misica

| njihova trkacka sposobnost se povecava.




Faktori koji povecavaju ekonomicnost:
Napredak u frekvenciji i duzini koraka
Mehanicki napredak
Misicno tetivha elastiCnhost | depo energije
Tjelesna masa
Promjena u kompoziciji tijela
Toplota kao odgovor na vjezbanje
KoriS¢enje supstrata
Anaerobni kapacitet
Ventilatorna efikasnost




»  Anaerobni kapacitet- je nizi kod djece
nego kod odraslih. :

- Nizi glikoliticki kapacitet (manje

bnim

— ——

" . aktivnostima i, - limitirana

~-



Toplotni stres

Djeca su osjetljivija prema povredama i bolijestima
od toplotnog stresa
Manja sposobnost odrzavanja toplote znojenjem
Aklimatizacija na toplotu sporija
Vece odavanje toplote kondukcijom

Zato |e veci rizik od hipotermije




Svi principi treninga oslanjaju se na fizioloske

karakteristike bas u tom uzrastu

Program u odnosu na njihove godine




III
l“” Trening mladih sportista

-Trening snage

Ranije su djeca odvracana od koriscenja tegova
Strah od povreda

Zaustavljanje rasta




Neki naucnici tvrde da rezistentni trening ima mali

efekat

Zbog niskog nivoa cirkuliSuceg testosterona




Kreamer | Fleck

Dokazali da se povecava snaga

Shaga je povecCana zahvaljujuci neuroloskim faktorima
Zbog povecanja koordinacije

Broja aktivnih misi¢nih jedinica




Autori isticu:

pri koris€enju rezistentnog treninga kod
pretpubertetskog uzrasta od izuzetne vaznosti
postovati princip progresije.

pazljivo sastaviti program treninga (kompetentne

strucne osobe)




Rezistentni trening — koji povecava snagu, moc,

izdrzljivost




Aerobni | anaerobni trening

Aerobni trening kod predadolescenata ne mijenja znatno

VO2max da bi to bilo pripisano trenaznom stimulus

VOZ2max se u tom uzrastu iskljucivo povecava sa

povecanjem srca

Sposobnost izdrzljivosti se razvija aerobnim treningom.




Kod djece se anaerobni kapacitet povecava sa

anaerobnim treningom.

To se desava zbog povecavanja nivoa:
kreatinfosfata (CP),
ATP-a

Glikogena,

Maksimalne koncentracije laktata.



Razlike izmedu polova

lzmedu 12. 1 14. godine nema bitnih razlika u:
Visini
Tezini
Obimu
Sirini kostiju

Koznim naborima




U pubertetu, znatno lucenje estrogena kod

zenskog I testosterona kod muskog pola,

dovodi do njihovih razlika u tjelesnoj

kompoaziciji.




(1 Estrogen kod zena povecava masne naslage (posebno na

kukovima | butinama),

1 Povecava brzinu razvoja kostiju tako da kosti kod njih ranije

dostizu svoju definitivnu duzinu, nego kod muskaraca.




Zene imaju tendenciju veéeg nagomilavanja masti
Slabije su — manja koliCima misicnog tkiva
Manje misicnih vlakana na povrsini poprecnog

presjeka




Ista koliCina miSica kod oba pola ostvaruje istu snagu

u tom pogledu nijesu utvrdene razlike izmedu muskaraca i

Zena.
Zene imaju slian sréani volumen

Postizu ga ve¢om frekvencijom i manjim sistolnim

volumenom

Manja lijeva komora posljedica manjeg tijela




Zene imaju generalno nizi nivo VO2max, izraZzen u

ml/kg/min,

jer imaju vecu koliCinu masnog tkiva i manji nivo

hemoglobina,

sto rezultira nizi sadrzaj kiseonika u arterijskoj krvi.




Veca frekvencija srca zbog slabijeg srca

Isti kvalitet miSi¢a i mehanizma kontrole




VO2 Max kod zena 70% — 75% vrijednosti muskarca




Razlike u respiratornim funkcijama su

primarno posljedice razlika u velicini tijela

izmedu musSkaraca | Zzena.

Zene mogu povedati snagu 20%-40%, kao
rezultat rezistentnog treninga.
Veli¢ina tih promjena je slicha onoj koja se

moze vidjeti kod muskaraca.




Zene mogu povecéati kapacitet izdrZljivosti

(VO2max se povecava 10%-40%) putem e

aerobnog treninga.

Kardiovaskularne | respiratorne promjene |- (/ b3
-
Izazvane kardiorespiratornim treningom = "

e

izdrzljivosti nijesu specifiche za pol.




Zene imaju slabiju evaporaciju (znojenje) od
muskaraca pri iIstom toplotnom stresu,
Sto je rezultat nize produkcije znoja iz znojnih
Zljezda.
Ovo smanjenje znojenja nije pokazalo uticaj na

sposobnosti zena za toleranciju na toplotu.




-||”H| Periodizacija dugoro€¢nog treninga

Periodizacija treninga

ViSestrani razvoj

Oblikovanje
sportista
11-14 godina

Inicijacija
6-10 godina

Pretpubertet Pubertet

Specijalisticki razvoj
15 godina i stariji

Vrhunska
tehnika
19 god. i stariji

Specijalizacija
15-18 godina

Postpubertet i
adolescencija

Zrelost

Bompa, 2005.



Hvala na
pazniji!
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