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dostnikih,karhkratipomembnozmanjša
smrtnostodraslih.Zdravodnosdotelesne
aktivnostiserazviježedo12.letastaro-
sti (4, 5).Telesnoaktivniotrocisokasneje
tuditelesnoaktivnimladostnikiinodrasli,
manjkratpatudiposegajopotobačnih izdel-
kihinalkoholu(3, 6–8).

Aerobnavadbainvadbazamišičnomoč
stapomembnitudizaotrokeinmladostni-
keskroničnimiobolenji,sajzmanjšujeta
utrujenostinizboljšujetakakovostživlje-
nja(9).

Staršimorajoskrbetizarednotelesno
aktivnostotrok.Bitipa jimmorajotudi
zgled,sajjihotrociopazujejo,posnemajoin
seodnjihučijo(10–12).Nalogavzgojno-izo-
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duringchildhoodhelpspreventobesityinteenagersandadults.Itcanalsoreducemor-
bidityandmortalityinadulthood.Thispaperpresentsguidelinesonregularphysicalactiv-
ityforhealthychildrenandadolescents,sincethelatestresultsdemonstrateadecline
anddifferencesinphysicalactivityamongSlovenianchildren.Ouraimistoshowhow
oftenandwithwhatintensitychildrenshouldbephysicallyactive.

UvOd
Danes vemo, da ima telesna aktivnost
ugodneučinkenazdravje,pravtakopalah-
kozmanjšaobolevnostinsmrtnost(1, 2).
Telesnaaktivnostpomagaprinadzorunad
telesnotežo,izboljšauravnavanjemaščob
vkrviinpomagapriuravnavanjutelesnega
maščevja,dvigujeravenvarovalnegaholeste-
rola:lipoproteinavelikegostote(angl. high
den sity lipo pro tein,HDL)innižaravenško-
dljivegaholesterola:lipoproteinamajhne
gostote(angl. low den sity lipo pro tein,LDL)
terzmanjšujeneobčutljivostnainzulinin
povečujekostnogostoto(3).

Aktivenživljenjskislogvotroštvupri-
pomorekpreprečevanjudebelostiprimla-
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Sli ka 1. Upad zmog lji vo sti otrok in mla di ne v sta ro sti od 6 do 18 let pri teku na 600 me trov v zad njih dveh
deset let jih.



braževalnega sistema (vrtec, osnovna in
srednjašola)pajeseveda,daotrociin mla-
dostniki pri rednem pouku in dodatnih
športnihaktivnostihusvojijorazličnegibal-
nespretnosti,spoznavajopozitivneučinke
telesneaktivnostiinsipridobivajotrajne
športnenavade(13).

Zaradi upada in čedalje večjih razlik
v telesni zmogljivosti slovenskih otrok
(slika1)smooblikovalismerniceotelesni
aktivnosti otrok in mladostnikov, da bi
takozdravnikom,učiteljemšportnevzgo-
je,trenerjeminstaršemprikazali,kakšna
vadbajenajprimernejšazaposameznera-
zvojnestopnje,kakopogostoinskakšno
intenzivnostjonajbiotrociinmladostniki
vadili,takodanebibiloogroženonjihovo
zdravje,hkratipabivadbaimelapozitivne
učinkenazdravjeinnagibalnirazvojotrok
in mladostnikov. Smernice se nanašajo
na zdraveotrokeinmladostnike,navedeni
obsegtelesneaktivnostipajedodateknji-
hovim vsakodnevnim telesnim aktivno-
stim,kotso:hojavšolo/vrtec,gibanjemed
šolskimiodmorioz.vvrtcuinpoukšport-
nevzgoje.

PrILaGaJaNJE ObLIK TELESNE
aKTIvNOSTI STarOSTI OTrOKa
Kdajpričetizdoločenotelesnoaktivnost-
jo,niodvisnoleodbiološkestarostiotro-
ka,sajselahkofiziološkirazvojposamez-
nega otroka močno razlikuje od razvoja
vrstnikov.Pravzatomorajoučiteljiustrez-
noopredelitivadbogledenazrelost,spo-
sobnosti,znanjeinmotivacijootrok.Gibal-
ni razvoj je proces, v katerem otrok ali
mladostnikusvajagibalnevzorceinspre-
tnostiterrazvijagibalnesposobnosti(moč,
hitrost,ravnotežjeitd.).

Zaotrokenajbibiletelesneaktivnosti
zabavne,obenempaizziv,zaradikaterega
sepotrudijoindosežejozastavljenecilje.
Zrastjo,dozorevanjeminzizkušenostjolah-
kovtelesnovadbovključujemotudikom-
pleksnejše in bolj specializirane gibalne
naloge,kisopotrebnevrazličnihšportih
(športne igre, plavanje itd.). Pri športni
aktivnostisenajprejosredotočamonagibal-
nirazvoj,kasnejepavključujemogibalne
infunkcionalnesposobnosti:moč,gibljivost,
koordinacijo,hitrost,ravnotežjeinvzdržlji-
vost(slika2)(14).
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Sli ka 2. Spre mi nja nje name na in vse bi ne tele sne aktiv no sti gle de na sta rost otrok in mla dost ni kov. Razvoj
gibalnih sposobnosti (pol na črta), srčno-žilna in mišič na vzdrž lji vost ter vaje za moč (črt ka na črta).



vad ba za otro ke v sta ro sti
od treh do šestih let
Otrocitestarostneskupineusvajajoštevil-
negibalnespretnosti.Zaktivnostjoposta-
janjihovoravnotežjevseboljšetergibanje
boljkoordiniranoinritmično.Pritrehdo
štirihletihusvojijoosnovnevzorcepleza-
nja,teka,skokov,metanjapredmetainlov-
ljenjažoge.Lahkostojijoinskačejonaeni
nogiterizvajajomanjzahtevnasestavlje-
nagibanja(teniškiudarci,smučarskizavoji,
osnovnielementiborilnihveščin,različni
skoki itd.). Pri izvajanju zelo natančnih
gibanj,kivključujejofinomotorikopaima-
jo še težave. Seveda je pridobivanje teh
spretnostiodvisnoodmožnostiinprilož-
nostizaizvajanjeinučenjegibalnihspret-
nosti(15).

Igra predstavlja to, kar otroci v tem
obdobjupočnejo,zatojetooblikaučenjater
spoznavanja telesa ingibalnihmožnosti.
Tekmovanjajihnezanimajo.Otrocitesta-
rostisozeloaktivniinpolnienergije(raje
tečejo kothodijo), vendarpapotrebujejo
krajšeodmore.Sposobnisolekratkotrajne
pozornostiinvsetomoramoupoštevati,ko
se organizira njihova vadba. Interesi in
sposobnostideklicindečkovsozelopodob-
ni,zatonajvadijoskupaj.Trebajepouda-
ritivadbozaroke,ramenskiobročintrup.
Zaradizdravegarazvojastopalnajvadba
potekatako,dasootrocibosi,vadbapanaj
seizvajaporazličnostrukturiranipodlagi.
Obkoncutegaobdobjajetrebavključeva-
tiaktivnosti,kipoudarjajobilateralnost,in
aktivnosti,kjersepoudarjakoordinacijavida
indejavnostirok(15).

vad ba za otro ke v sta ro sti
od sedem do deset let
Otroci te starosti nadgrajujejo temeljne
gibalnespretnostiinpričnejozizvajanjem
zahtevnih in specifičnih gibanj. Športna
vadbavtemobdobjuvključujetudiakro-
batske in gimnastične prvine na orodju,
atletiko,plavanje,igrezžogoinloparji,igre
z elementi borilnih veščin itd. Še vedno

športnavadbatemeljinaigriinotrokom
zabavnih oblikah vadbe. Telesna rast je
enakomerna in omogoča dobro usklaje-
nostživčno-mišičnegasistema ters tem
ugodenrazvojtistihgibalnihsposobnosti,
prikaterihjepomembennatančennadzor
gibanja(npr.koordinacija,hitrost,gibljivost,
ravnotežje,natančnost).Izogibamoseozki
usmerjenostivadbelenadoločenegibalne
struktureenešportnepanoge,sajraznovrst-
nostgibalnihnalogvtemobdobjupome-
niširitevgibalnihizkušenj(15).

Otrokomjetrebaponuditivelikomož-
nosti,dasevgibanjuizpopolnijodostabil-
ne,učinkoviteintekočeizvedbevrazličnih
okoliščinah,s temnamrečusvajajonova
kompleksnagibanja.Tekmovanjepostane
pomembendel športneaktivnosti, saj se
otrocitestarostiradiprimerjajomedseboj.
Poudarjamopravilnostizvedbevaj.Zigro
bodootrocirazvijalitudimišičnomočin
vzdržljivost(15).

vad ba za otro ke sta ro sti 10–15 let
Gibalnesposobnostiotroksodovoljrazvi-
te,dalahkosodelujejovvečinišportov.Pri
tistih,kjerjeprisotentelesnistikssoigralci
(nogomet,košarka,rokomet–t. i.kontaktni
športi),jetrebaposkrbetizavarnostotrok
(prilagojenapravilainuporabaustrezneza-
ščitneopreme)inučenjeustrezneigralne
tehnike(npr.igranjezglavoprinogometu).

Pubertetnirazvojjepovezanspospeše-
nim razvojem mišične moči, hitrosti in
vzdržljivosti,karjeosnovazapričetekvad-
be,kivključujesrčno-dihalnoinmišično
vzdržljivost(aerobnovadbo)tervadboza
moč. Zaradi hitre rasti kosti, kit, vezi in
mišicjevtemobdobjuzelopomembnatudi
skrbzadobrogibljivost(15).

Zaradihitreinneenakomernerastije
dinamikarazvojakoordinacije,ravnotežja,
natančnostiinspretnostinekolikoupočas-
njena. Pubertetno obdobje prinaša tudi
velikerazlikevbiološkemrazvoju(zgodnje
inpoznoodraščajoči)znotrajinmedobe-
maspoloma(16).
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Tekmovanjasosestavni(čepravnenuj-
ni)delšportneaktivnosti.Upoštevatimora-
mo,kakonaotrokovčustvenirazvojvpliva
zmagaali poraz in jihna zahtevnost ter
pomen tekmovanj ustrezno pripraviti.
Pozitivenpristopkšportnivadbivključu-
jepredvsemnavajanjemladihnapravilen
odnosdopoti,kivodidouspeha.Učiteljali
trenernajusmerjatašportnikektekmovanju
ssamimsabo,vprizadevanjezanajboljši
osebnirezultatinvpremagovanjeprejšnjih
ravnidoseženihrezultatov.

Lespravilnimpedagoškimpristopom
inzozaveščanjemopomenutelesneaktiv-
nostisebomoizognilivednoizrazitejšemu
trenduupadanjastopnjetelesneaktivnosti
vtejstarostniskupini.Zelonazorenprimer
tegajeopravičevanjepriurahšportne vzgo-
je(22).
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vad ba za mla dost ni ke sta ro sti
15–18 let
Usvojene gibalne spretnosti in bolj ali
manjzaključenbiološkirazvojdajetamla-
dostnikuvsemožnostizaučinkovitoin var-
noizvajanjeraznovrstnihprogramovvadbe
zazdravje.

V tabeli 1 so predstavljeni osnovni
napotkizaizbiroprimernihvsebinzaotro-
kerazličnihstarostnihskupin,kiupošteva-
joznačilnostirazvojavotroškemobdobju.

STrUKTUra šPOrTNE vadbE
Za OTrOKE IN mLadOSTNIKE
Programvarneinotrokovemurazvojupri-
lagojenevadbevključuje:ogrevanje,aerob-
novadbo,vadbozamoč,vadbozagibljivost
inkoordinacijogibanjaternakoncuohla-
janjeoz.vadbozapsihofizičnoumiritev(23).

Ta be la 1. Neka te re pri mer ne vse bi ne tele sne aktiv no sti gle de na sta rost otrok in mla dost ni kov.

Sta rost otro ka Us trez ne gibal ne vaje

3–6 let • os nov na narav na giba nja (hoja, tek, sko ki, meti), vklju če na v ele men tar ne igre in poli go ne

• rav no tež ne vaje

• pla ze nja, laze nja, valja nja, pre va li in vrte nja

• ple za nja po igra lih in ple za lih

• vož nja s ko le som, ski ro jem, rola nje, kotal ka nje, drsa nje

• igre v vodi, pri va ja nje na vodo

• meta nja, lov lje nja in poi gra va nja z žo go z ro ka mi

• brca nja in poi gra va nja z žo go z no ga mi

• osnov na udar ja nja pred me tov (žo gic) z lo par ji

7–10 let • os nov ne teh ni ke pla va nja

• smu ča nje in smu čar ski tek

• rola nje, drsa nje

• ples, rit mič na gim na sti ka

• ele men ti šport ne gim na sti ke

• osnov ne atlet ske aktiv no sti

• osnov ni ele men ti šport nih iger z žo go in lopar ji

Lah kot ne obli ke vad be (maj hen obseg, niz ka inten ziv nost) za raz voj temelj nih gibal nih
spo sob no sti.

10–15 let Vse šport ne zvr sti gle de na prej usvo je ne spret no sti in raven posa mez ni ko ve zmog lji vo sti.

Po stop no vse več ji pomen dobi va jo vse bi ne za raz voj gibal nih spo sob no sti in tele sne
zmog lji vo sti otro ka ali mla dost ni ka: hitrost in agil nost, srč no-žil na in mišič na vzdrž lji vost,
mišič na moč, gib lji vost.

po 15. letu Vse šport ne pano ge gle de na prej usvo je ne spret no sti in raven posa mez ni ko ve zmog lji vo sti.

Vad ba za zdrav je in nadalj nji raz voj tele sne zmog lji vo sti (kon di ci je).



Ogre va nje
Ogrevanjepredvadbojepomembnozara-
diogretjatkiv,karpovečanjihovoprožnost,
srčniutripinobtokkrvivmišice.Višjaje
tudihitrostodvijanjaenergijskihprocesov
vmišicah(17).

Ogrevanjenajtrajapribližno15minut
innajvključujeodtridopetminutdina-
mičnegagibanja(običajnotek,lahkopatudi
poskokeindrugadinamičnagibanja)zin-
tenzivnostjomed40%in60%največjesrč-
nefrekvenceotroka (24, 25).Temusledijo
dinamične raztezne gimnastične vaje za
glavnemišičneskupineinnekajkrepilnih
vaj. Raztezne gimnastične vaje izvajamo
tako,daamplitudegibanisonajvečje,saj
takozmanjšujemonevarnostpoškodb.

ae rob na vad ba
Najprimernejšiprogramaerobneaktivno-
stivključujenepretrganointudiinterval-
no telesno aktivnost. Priporočljive so
predvsemcikličneaktivnosti,kizahtevajo
uporabovelikihmišičnihskupin(tek,kole-
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sarjenje,plavanje,veslanjeitd.)(18).Vadba
vplivanaaerobnoučinkovitostotrokle,če je
dovoljintenzivnainobsežna(19).Pomemb-
napastatudipogostnostinskupniobseg
vadbe.Otrocinajbodotelesnoaktivnivsak
danvtednuvsajenouro,intenzivnost vad-
bepanajbozmernadovisoka(20–22).Tele-
sna aktivnost višje intenzivnosti bi se
moralaizvajativsajtrikratnateden(23).

Intenzivnost telesne aktivnosti sena
splošnodelinanizko,zmernoalivisokona
osnovirazlikvporabienergijeprivadbiin
pripočitku,karseimenujemetabolniekvi-
valent(angl. Me ta bo lic Equi va lent of Task,
MET).Zmernadovisokaintenzivnostvad-
bezahteva5–9METoz.70–85%največje
srčnefrekvence(24, 25).

Raziskave kažejo, da je pri otrocih
potrebnavišjaintenzivnostvadbezaiste
pozitivneučinkekotpriodraslih(26).Naj-
večjasrčnafrekvencapriotrocihjeneod-
visna od starosti. Podatki iz raziskav
navajajovrednostinajvečjegasrčnegautripa
priotrocihmed200do205utripov/minu-

Ta be la 2. Neka te re obli ke zmer ne in viso ke aerob ne obre me ni tve pri tele sni aktiv no sti otrok in mla dostnikov.

In ten ziv nosta Sta rost na sku pi na

Otro ci mla dost ni kib

Zmer na • rol ka nje, rola nje, kotal ka nje • rol ka nje
• kole sar je nje (za vsak da nja opra vi la) • hitra hoja
• hitra hoja • kole sar je nje (za vsak da nja opra vi la)
• lah kot no pre ska ko va nje koleb ni ce • pohod niš tvo
• ple za nja • lah kot no pre ska ko va nje koleb ni ce

Viso ka • ele men tar ne igre, ki vklju ču je jo dina mič na • ko le sar je nje (hi trej še, 
giba nja (lov lje nja, tekal ne igre, šta fe te, po raz gi ba nem tere nu)
moš tve ne igre) • tek, rola nje, kotal ka nje

• kole sar je nje (hi trej še, po raz gi ba nem • pre ska ko va nje koleb ni ce
tere nu) • šport ne igre (no go met, hokej, košar ka, tenis)

• tek • tek na smu čeh
• pohod niš tvo • dina mi čen ples
• pla va nje • pla va nje
• tek na smu čeh • aero bi ka
• šport ne igre in igre z lo par ji • vesla nje

(te nis, bad min ton itd.) • gor niš tvo

a Pri veči ni ciklič nih aktiv no sti lah ko s spre mi nja njem hitro sti, npr. hoje, stop nju je mo tudi inten ziv nost vad be, saj ena ko raz da ljo
posku ša mo pre ho di ti v čim kraj šem času. Zato je tre ba tabe lo smo tr no upo rab lja ti.

b Mla dost ni ki lah ko izva ja jo vse aktiv no sti tako zmer ne kot viso ke inten ziv no sti, ki so se jih priu či li že kot otro ci. V ta be li je
opre de lje no, v ka te rem sta rost nem obdob ju zač ne mo z uva ja njem novih gibal nih ele men tov.



to(27, 28).Napodlagitegazaotrokeinmla-
dostnike svetujemo delovni srčni utrip
med140in170utripov/minuto. Hitrahoja,
kolesarjenjeindinamičneigrenaigriščuali
vnaravi(lovljenja,štafete,moštveneigre)
običajnoustrezajotemzahtevam(29).

Zatelesnoneaktivneotroke,kišele pri-
čenjajosprogramomvadbe,sepriporoča
postopnodoseganjetehmejaintospodalj-
ševanjem trajanja telesne aktivnosti za
10%vsakteden.Zelopogostostaršinare-
dijo napako, ker želijo hitro doseči cilje.
To prinašassebojtudizahtevepopreveč
telesneaktivnostiprevelikeintenzivnosti,
karpalahkopriotrocihpripeljedošportnih
poškodbindozasičenostizvadbo(30). Pri-
meri zmerne in visoke aerobneobreme-
nitvepritelesniaktivnostisonavedenivta-
beli2.

vad ba za moč
Ločimovadbozajakostinmoč.Jakost pred-
stavljasposobnostmišice,darazvijesilo,
medtemkopredstavljamišičnamočsposob-
nostmišice,darazvitosilovzdržujedoloče-
nočasovnoobdobje.Čepravvečinapovezuje
vadbozamočzvadbozutežmi,temuni
nujnotako.Privadbizamočuporabljamo
različneoblikemišičneobremenitvezna-
menompovečanjazmožnostiposameznika,
daproizvajalastnomišičnosiloalipase
upirazunanjisili(31).

Tudi ta vadba lahko predstavlja del
otrokoveigre,vkaterosovključenenarav-
neoblikegibanjnaigralihalivnaravnem
okolju(plezanje,vlečenje,skoki,potiskanja,
nošenjaitd.)tervsakodnevnegibalneobre-
menitve,alipajestrukturiranavoblikikre-
pilnihgimnastičnihvaj:spremagovanjem
lastneteže(sklece,dviganjetrupa,počepi
itd.),zraztezanjemelastičnihtrakov,zdvi-
govanjemprostihutežiinzvadbonafit-
nesnapravah (31–33).Vadba zamočnaj
se vključujevprogramaerobnevadbevsaj
trikratnateden.Nekatereoblikegibanj,ki
selahkoprirazličnihstarostnihskupinah
uporabijoprivadbizamoč,sonavedene
vtabeli3.

Vadbazamočjenajboljnasprotujoče
področjetelesneaktivnostiotrokinmladine.
Vvečinistarejšihraziskavtasestavina tele-
sneaktivnostinibilavključenavvadbene
programe.Leta1998jeACSM(angl. Ame -
ri can Col le ge of Sports Medi ci ne)izdalsmer-
nice o otroški vadbi zamoč, ki navajajo
pozitivneučinkevadbezamoč.Ugotovlje-
nojebilo,dajevadbazamočlahkovarna
in primerna oblika telesne aktivnosti za
otroke,sevedapodpogojem,daseizvajapod
nadzorom in po ustreznem programu.
Smernicetudipoudarjajo,dasevadbaza
močpriotrocihrazlikujeodtekmovalnega
dvigovanja uteži, kjer se skuša dvigniti
največjebreme,karvsekakorniprimerna
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Ta be la 3. Neka te re obli ke vad be moči (gim na stič ne vaje in narav ne obli ke giba nja) za otro ke in mla dost nike.

Sta rost na sku pi na

Otro ci mla dost ni ki

• vle če nje vrvi • vle če nje vrvi
• skle ce v opo ri kleč no • skle ce in zgi be
• dvi ga nje tru pa iz leže na hrb tu ali tre bu hu • dvi ga nje tru pa iz leže na hrb tu ali tre bu hu
• poče pi, posko ki • poče pi, posko ki
• sko ki v glo bi no • sko ki v glo bi no
• ple za nja • ple za nja
• dvi ga nja in noše nja bre men • dvi ga nja in noše nja tež jih bre men ter part ner ja
• pla ze nja in laze nja • vaje z ela stič ni mi tra ko vi, na fit nes napra vah
• meti raz lič nih pred me tov in s pro sti mi utež mi

• boril ne igre



oblika aktivnostizaotroke.Podobnesmer-
niceje nekajletpredtemizdalatudiNSCA
(angl. Na tio nal Strength and Con di tio ning
Asso cia tion),leta2009pajihjetudiposo-
dobila (34).Medzadnjanavodilaovadbi
za močpri otrocih sodijo navodilaAAP
(angl. Ame ri can Aca demy of Pedia trics),ki
poudarjajo varnost pri vadbi zamoč in
navajajo,dasevečinapoškodb,povezanih
zvadbomoči,zgodinadomačihfitnesnapra-
vah terdasopritemnajvečkratpoškodo-
vaneroke,ledvenidelhrbteniceinzgornji
deltrupa(40).

Vadbezamočnajnebiizvajaliotroci,
kisoprejelikemoterapijozantraciklini,
zaradi toksičnega vpliva teh zdravil na
srce,otrociskardiomiopatijami,Marfano-
vimsindromominpovišanimkrvnimtla-
kom(35).

Otrociinmladostniki,kivadijozamoč,
semorajopredvadboprimernoogreti.Vaj
zaposameznemišičneskupinesemorajo
najprejnaučitibrezbremen,inšelekoje
izvedbenatehnikausvojena,lahkozačne-
jozvadbosprvazlastnotežo,natopaše
zdodajanjemzunanjegabremena.Otrociin
mladostnikilahkoizvajajodvadotrinize
z8–15ponovitvamizenododvominutnim
odmorommedserijami,dvadotrikratna
teden.Niziinponovitvenepredstavljajo
nujnovadbezutežmi,temvečtudivse obli-
kevadbezamoč,kisonavedeni;dvadotri-
jeniziz8–15dvigovtrupa,sklecalipočepov
ali8–15skokovpridvehdotrehponovitvah
štafetneigre(31, 36).

Veliko tveganje pri vadbi za moč
je povezano z različnimi prehranskimi
dodatki,kijihotrokominmladostnikom
z namenom izboljšanja njihove telesne
zmogljivostiponujajomedvadboinponjej.
TakoAAPkot tudiACSMostroobsojata
uporabotehsnovipriotrocihinmladost-
nikih,sajobustrezniprehraniinprimer-
noodmerjenitelesniaktivnosti,pripravkov
za regeneracijo in povečanje športnih
zmogljivostiotrociinmladostnikinepotre-
bujejo(29, 30).

vad ba za gib lji vost
Vadba gibljivosti povečuje razpon gibov
vsklepihnaosnovidvehpoglavitnihučin-
kovnamišično-kitnistik:nevrološkegain
biomehanskega.Povečanjegibljivostidose-
žemozrazteznimigimnastičnimivajami,
prikaterihsedoseženajvečjirazpongiba,
vendar pa je seveda tudi tokrat izjemno
pomembnopravilnoogrevanje.Uporablja-
josestatičnerazteznevaje,kerjeprinjih
nadzornadraztezanjemlažjiinomogoča-
jo večjo sproščenostmišic (37). Vaje naj
omogočajopasivnoohranjanjeravnotežja
(oprimemo ali naslonimo se na oporo).
Pomembnoje,daseizogibamotistimpolo-
žajem,kjerraztezamoveziinsklepneovoj-
nice,katerihnalogajepovečatistabilnost
sklepa.Raztezanjevezimanjšastabilnost
sklepainvečamožnostpoškodbsklepa.Vad-
banajbiseizvajaladvadotrikrattedensko,
pri čemernaj bi posamezni razteg trajal
15–30sekund(zazačetniketudido60se-
kund),vsakomišicooz.mišičnoskupinopa
seraztegnevsajštirikrat(38–40).Raztezne
gimnastičnevajeuporabljamotudižeza
ogrevanje(predvsemdinamičneraztezne
vajezmanjšimirazponi)invsklopupsiho-
fizičneumiritve.

Umir ja nje po vad bi
Umirjanjezajemalahkotnovadbo,kiomo-
gočapostopenprehodzintenzivnevadbe
nanižjoravendelovanjatelesa.Vodvisno-
stiodintenzivnostiosrednjegadelavadbe
lahko umirjanje vključuje lahkoten tek,
hojo,razteznevajealiceloelementarneigre,
ki niso preveč dinamične (29). Aktivno
umirjanjeinsproščanjepomagataprispro-
stitvimišicinnjihovihitrejšiobnovi(mleč-
nakislina)teromogočatapostopnoumiri-
tevsrčnegautripanavrednosti,kisoobičajne
zamirovanje(41).Kljubnekaterimpozitiv-
nimučinkompaumirjanjenemoreprepre-
čitinastankaodloženemišičneutrujenosti,
čepravsejonataknačinskrajša(47). Vsklo-
puumirjanjaselahkozačnetudiznadome-
ščanjemtekočineinenergijskihpotrebtelesa.
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TELESNa aKTIvNOST OTrOKa
IN mLadOSTNIKa šPOrTNIKa
VelikomladostnikovvSlovenijijenasez-
namukategoriziranihšportnikovpriOlim-
pijskemkomitejuSlovenije.Kertudisicer
velikootrokinmladostnikovsodelujevtek-
movalnem športu, podajamo napotke za
vadbootrokašportnika,kitemeljijonasta-
liščuMedicinskekomisijeMednarodnega
olimpijskegakomiteja(36).Njihovosnov-
niciljjevarovanjezdravjaotrokašportni-
ka,namenjenipasostaršemotrok,njihovim
trenerjem,zdravnikomindrugim,kisode-
lujejoprideluotrokšportnikov.

Najprimernejšiaerobnitreningnajbise
izvajaltridoštirikrattedensko,40–60mi-
nut,pri85–90%največjesrčnefrekvence.
Ustrezenanaerobnitreningnajvključuje
intervalevisokeintenzivnostiinkratkega
trajanja.Intenzivnostnajbonad90%naj-
večjesrčnefrekvence,trajanjepado30se-
kund (36). Še varna vadba za moč naj
vključuje uravnoteženo krepitev določe-
nihmišičnihskupininseizvajadvadotri-
krat tedensko, v dveh do treh nizih,
zosmimidopetnajstimiponovitvami,pri
obremenitvi60–85%največjeteže,kijolah-
koposameznikdvigneprienkratnipono-
vitvi.Vadbagibljivostinajzajemapredvsem
statičnepostopkeraztezanja.

Mladim športnikom mora biti zago-
tovljenatudipomočšportnegapsihologa,
kinajposkrbizaustreznomotivacijo,samo-
zaupanjeinzlastiobvladovanječustevter
realnopostavljanjeciljev.Priotrocihinmla-
dostnikih športnikih bi radi izpostavili
pomen rednihzdravniškihpregledov, saj
morabitiotrokalimladostnikobžekarpre-
cejvisokiintenzivnostivadbepopolnoma
zdrav(42).

TELESNa aKTIvNOST OTrOK IN
mLadOSTNIKOv v TOPLEm OKOLJU
Ustrezenvnosinnadomeščanjetekočinesta
priotrocihinmladostnikihzelopomemb-

na,zlastizaradislabšedelujočihmehaniz-
mov uravnavanja telesne temperature.
Skupnakoličinaizločenegaznojainkoliči-
napotenjanatelesnopovršinojepriotro-
cihmanjšakotpriodraslih,karotežujeizgu-
botoplotespotenjem–evaporacijomed
telesnoaktivnostjo.Pritelesnihaktivnostih
vtoplemokoljuotrociredkopopijejodovolj
tekočine,karlahkovodivizsušitevin hiper-
termijohitrejekotpriodraslem(43).

Vliteraturinijasnihnapotkovotem,
kolikonajotrokpijemedtelesnoaktivnost-
jo.Brukknersvetuje,najotrocidodesete-
ga leta popijejo 150–200 ml tekočine
45minutpredvadbo,natopa75–100mlna
vsakih20minutvadbe (50).Po15. letu
količino popite tekočine povečamo na
300–400mlpredvadboin150–200mlmed
vadbovsakih20minut.Študijekažejo,da
otrocipijejovečinsoboljehidrirani,čese
jimponudišportnenapitke,kotpačesejim
ponudisamovodo.

ZaKLJUČEK
Otroci inmladostnikinaj bodovsakdan
športnoaktivni.Vadbanajbozmernodo
visokointenzivnainnajtrajavsaj60mi-
nut.Otrokuprimernavadbanajvključuje
ogrevanjenazačetkuvadbeterumirjanje
insproščanjeobzaključku.Tudivadbaza
močimasvojemestovdobronačrtovani
vadbi,sajpomembnoizboljšaučinkeaerob-
nevadbe.

Spodbujanje telesne aktivnosti med
otroki in mladostniki bi moralo biti na
državniravniintenzivnejšekotdosedaj,saj
bo le takomogočeuresničitisicerdobro
zamišljenesmerniceostrategijispodbuja-
njatelesneaktivnostiinciljepredlagane-
ga nacionalnega programa športa (44).
Hkratijetrebaizboljšatidružbeniodnosdo
telesne aktivnosti, saj se bodo le na tak
načinizboljšalizdravstvenostanjeindelov-
nesposobnostiodraslepopulacije.
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