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Zna čil no sti tek mo val ne ga špor ta otrok

in mla dost ni kov ter neka te ra zdravs tve na

tve ga nja mla dih v to vrst nem špor tu

The Cha rac te ri stics of Com pe ti ti ve Youth Sport and Dif fe rent Health
Risks

IZvLEČEK
KLJUČNE BESEDE: tek mo val ni šport mla dih, prez god nja spe cia li za ci ja, zdravs tve na tve ga nja

Namenprispevkajepredstavitiproblematikoizboramladihvšportuinmodelovrazvoja
športnonadarjenihotrokkottemeljniznačilnostitekmovalnegašportaotrokinmladine
teropozoritinanekaterenegativnepojave,kipredstavljajomožnezdravstvenenevarnosti
zaotrokevtekmovalnemšportu.Rezultatiraziskavinpraksakažejo,dajeprepoznavanje
talentovzelokomplekseninzahtevenpostopekindadanesnimogočezanesljivonapo-
vedatitekmovalnešportneuspešnostivodraslemobdobjunaosnovinadarjenosti votroš-
kemobdobjualiobdobjuzgodnjeadolescence.Pravtakozgodnjevključevanjeotrokvspe-
cializiranprocesšportnevadbe(športnešoleipd.)nizagotovilozašportnouspešnost
vodraslosti.Nasprotno:ozkousmerjenavadbavotroštvuzatiranjihovdolgoročenšport-
nirazvojinogrožanjihovozdravje.Uspešnisotistimodelirazvojašportnika(športneustvar-
jalnosti),kitemeljijonadolgoročneminsistematičnemdeluzmladimiskasnejšospe-
cializacijovadbeinkjerjevospredjuhumano–pedagoškoinvsebinskopoglobljenodelo
zmladimišportniki.Naosnovisistematičnegaobravnavanjatemejemogočeoblikova-
tinekajkonkretnihpredlogovzapraktičnodelovanjeinizboljšanjetegapomembnegaseg-
mentašportavnašidržavi:otrocivšportunesmejobitipodvrženiprezahtevniinveno
športnopanogousmerjenispecializiranišportnivadbi;mladešportnikelahkovodijole
izobraženitrenerjizznanjeminstrdnimznačajem;mladišportnikimorajobitipodvr-
ženistalnemuzdravstvenemunadzoru,spremljatijihmorajousposobljenipediatri;potreb-
nojestalnoizobraževanjetrenerjev,članovklubskihuprav,nacionalnihšportnihzvezter
starševinmladihšportnikov.
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Theaimofthearticleistopresentsomecharacteristicsofcompetitiveyouthsportand
topointoutsomenegativeaspectsthatrepresentpossiblehealthrisksforchildrenand
adolescentsinvolvedincompetitivesport.Theresultsofstudiesaswellassportpraxis
showthattalentrecognitionisacomplexanddemandingprocess.Nowadays,making
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njemzašportnadarjenihotrokinjeboljali
manjnamenjenizbranimotrokom.Osnov-
niciljjepripravamladihzatekmovalniin
kasnejevrhunskišport(4–6).

Vzadnjihdvehdesetletjihpaprihajazla-
stinapodročjutekmovalnegašportamladih
doiskanjnovih,univerzalnejšihmodelov,
kjersestarivzhodniinzahodnipogledina
športmladihboljalimanjprepletajo.Tako
danes v svetu obstajajo številnimodeli
športamladih.Nekateri temeljijo le na
preoblikovanjustarihvzhodnoevropskih
modelovselekcijskegašportamladih(npr.
naKitajskem,vposameznihšportnihpano-
gahvnekaterihdržavah),drugiiščejoreši-
tve v odprtih in bolj humanih pristopih
k tekmovalnemušportumladih (Kanada,
Evropa,Avstralijaidr.)(7, 8).

Namentegaprispevkajepredstavitinaj-
pomembnejši značilnosti tekmovalnega
športamladih.Tosta:
• selektivnostin
• model razvoja športne ustvarjalnosti,
zlastivlogainpomenšportaotrokinmla-
dinevtemmodelu.
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predictionsaboutcompetitiveperformanceinadulthoodonthebasisofresultsachieved
inchildhoodorinearlyadolescenceisstillhighlyunreliable.Theresultsalsoshowthat
earlyinvolvementinaspecializedprocessofsportstraining(e.g.,sportschools)isnotaguar-
anteeforsportsuccessfulnesslaterinadulthood.Quitethecontrary,earlyspecialization
inchildhoodsuppresseslong-termathleticdevelopmentofchildrenandendangerstheir
health.Themodelsbasedonpostponedspecialization,long-termandsystematicworkwith
youthandwithhumanepedagogicalapproacharethosethatleadtowardsathletes'suc-
cessfuldevelopmentandcreativityinsport.Onthebasisofasystematicapproachtothis
topic,someconcretesuggestionscanbemadeandsomeproceduresforpracticalmeasures
andimprovementofthisimportantsegmentofsportinSloveniacanberecommended:chil-
drenparticipatinginsportshouldnotundergotoodemandingspecializedsportstrain-
ingorientedonlyinonesport;youngathletescanbetrainedonlybyeducatedcoaches
withnecessaryskillsandstrongcharacter;youngathletesshouldhaveregularmedical
check-upsdonebyqualifiedpaediatricians;coaches,membersofclubboardsandnation-
alsportsassociationsaswellasparentsandyoungathletesshouldbeeducatedonareg-
ularbasis.

UvOd
Športnodejavnostmladihlahkorazdelimo
natisto,kisedogajavokvirurednešolske
športnevzgoje,innaorganiziranoterneor-
ganiziranošportnodejavnostotrokinmla-
dinevprostemčasu–imenujemojotudi
interesnašportnadejavnostmladih.

Vzadnjih40–50letih,kolikorjetudista-
roproučevanjeproblematikešportamladih,
staseoblikovaladvakonceptainteresne-
gašportaotrokinmladine.Prvi,kisejeobli-
kovalvzahodnemsvetu,postavljavospred-
ješportnoaktivnostkotvzgojno-rekreativno
dejavnostmladih.Takopoudarjašportno
dejavnost kot priložnost zanajugodnejši
osebniinsocialnirazvojvsakegaotrokater
kot pomembno vzgojno-izobraževalno
sredstvo,kjerjepritisktekmovanjinzmage
neznateninmanjpomemben.Poudarek pri
temkonceptušportamladihjenazabavi,
druženjuinsprostitvi(1–3).Drugi(vzhod-
noevropskikoncept)jeselekcijskioziroma
tekmovalni(storilnostni)športmladih,ki
seizvajavklubih,športnihzvezah,zasebnih
organizacijahindrugje.Ukvarjaseziska-



Hkratipaželimopredstavitipojavpre-
zgodnjespecializaciješportnevadbeotrok,
kiobneustreznizahtevnostivadbemladih
športnikovterobneupoštevanjubiološkega
inpsihosocialnegarazvojapriizbirivsebin
športnevadbelahkopripeljejodoogroža-
njazdravjamladihšportnikov.

Vzaključkunaosnovianalizeobravna-
vanihvsebinpredstavljamonekajpraktič-
nih smernic zadelo zmladimi športniki
pri nas,kibilahkoprispevalekševečjemu
zadovoljstvu tako mladih športnikov in
starševkottudistroke.

NEKaTErE ZNaČILNOSTI IN
POSEbNOSTI TEKmOvaLNEGa
šPOrTa OTrOK IN mLadINE
Se lek tiv nost
Odmevnešportneuspehelahkodosegajole
tistiposamezniki,kiimajozadoločenšport
izrednebiološkeinpsihosocialnesposob-
nostiinlastnosti.Vsetesovvelikimerided-
nozasnovane.Zatojeenanajboljizrazitih
značilnosti tekmovalnega športa iskanje
mladihpotencialnihzmagovalcev.Vvrhun-
skemšportujetakokotnadrugihpodroč-
jih vrhunske ustvarjalnosti (v znanosti,
umetnosti,gospodarstvu)prisotnastalna
skrbzanenehenpritoknovihmladihtalen-
tovinhkratiustrezenrazvojnjihovenadar-
jenosti(9).Skrbinravnanjazaohranjanje
»vrste« danes v športu niso prepuščena
naključju,temvečvseboljznanstvenozasno-
vana.Selektivnostjetorejenaodtemeljnih
značilnosti tekmovalnega športamladih.
Načrtovanoin/alinenačrtovanojeprisot-
na na celotni športni poti. Zastavlja se
vprašanje,kdajinvkakšnioblikijesmisel-
nainkoristna.

Prob le ma ti ka odkri va nja talen tov v špor tu
Kadargovorimooproblematikiodkrivanja
posebnenadarjenostinapodročjušporta,si
moramo odgovoriti na vprašanje, kakšni
sistemiizbiranjanadarjenihmladihposa-
meznikov so uspešni oziroma na osnovi
katerihparametrovotrokovihsposobnosti,

značilnostiinlastnostilahkočimbolj zanes-
ljivoprepoznamopotencialzanajvišje šport-
ne dosežkevzrelidobičloveka.

Vzadnjihdesetletjihsoposveturazvi-
lištevilnestrokovneinznanstvenesisteme
odkrivanjanadarjenihmladihljudizašport.
Mednjimisonaslednji(4, 5, 10, 11):
• sistemiselekcijevdržavahbivšega vzhod-
negabloka,

• TalentIdentificationandDevelopment
ProgrammesinSport,

• DifferentiatedModelofGiftednessand
Talent–DMGT,

• TheDevelopmentofPsychologicalTalent
inU.S.OlympicChampions,

• identifikacijskimodeliTIPS(angl. Ta lent,
Intel li gen ce, Per so na lity, Skill) in SUPS
(angl. Speed, Under stan ding, Peso na lity,
Skill) zaizbortalentovzlastivšportnih
igrah.

TudivSlovenijijebilzapomočpriodkriva-
njutalentovvšporturazvitekspertnisistem
zaocenjevanješportnenadarjenostiotrok,
kinaosnovitestnihprotokolovinračunal-
niškihprogramovoceninadarjenostotro-
kazarazličnešportnezvrsti.

Namentakšnihprogramovjeprepozna-
tiotrokeinmladostnikezizjemnimpoten-
cialomzauspehvelitnemšportuodraslih
injihvključitivustrezneprogramerazvo-
ja.Žaljeskupnaznačilnostvečineidenti-
fikacijskih modelov mladih talentov za
športtudita,danobenodnjihnimaprav
velikezanesljivosti,karsevedadokazuje,da
jeprepoznavanjepotencialaotrokazatek-
movalnidosežekvodraslemobdobjuzelo
zapleteno in zahtevno. Zato danes kljub
poglobljenim znanstvenim pristopom in
razpoložljivimmetodamševednozaniko-
garnemoremozzanesljivostjotrditi,dabo
sposobnosti,ki jih imavotroštvu,razvil
vvrhunskišportnidosežekvodraslidobi.
Tudipostopkezgodnjegaizbiranjatalentov
innjihovegarazvojavselekcijskihskupinah,
kot sonpr. otroške športne šolebodočih
zmagovalcev,naosnoviznanihznanstvenih
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poročilnimogočeocenitikotzelouspešen
model,sajvelikavečinazgodajizbranihin
vrazvojneprogramevključenihotroknikoli
nedoseževisokešportneuspešnostivodra-
slosti(tabela1).Nasprotnopavelikouspe-
šnih športnikovnikolinibilovključenih
vinstitucionalneprogramevotroštvu.

Nezadostnazanesljivostnapovedovanja
tekmovalneuspešnostivelitnemšportuna
osnovinadarjenostivotroškemobdobjuali
obdobjuzgodnjeadolescencepougotovi-
tvahrazličnihavtorjevinizkušnjahvprak-
siizvirapredvsemiznaslednjihdejstev:
• Športniuspehjeodvisenodštevilnihtako
notranjihkotzunanjihdejavnikov,kijih
vcelotinimogočezajetivnobentestni
protokol.Zatoposkusiidentifikacijetalen-
tagledenameritverazličnihgibalnihin
fiziološko-biokemijskih sposobnosti,
telesnihlastnostiterposameznihpsiho-
loškihznačilnosti,nakaterihtemeljijo
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modeliodkrivanjatalentov,nisonajbolj
natančni.Šezlastitoveljazamodeleiden-
tifikacijetalentovzakompleksnešport-
nezvrsti,kotsonpr.športneigre.

• Vštevilnihmodelihidentifikacijemladih,
nadarjenihzašport,sospregledanialine
dovoljobsežnovključenipsihološkidejav-
niki,kiigrajoključnovlogo,zlastiprioce-
njevanju sposobnosti za vztrajanje na
športnipotiinohranjanjuvisokemotiva-
cijezašportnodokazovanjeskozivečlet-
no obdobje (motivacijski talent). Vsaj
nekaterihodtehvobdobjuotroštvašeni
mogočeodkriti.

• Vsakposameznikimasvojounikatnodina-
miko takobiološkegakotpsihosocialnega
razvoja.Razlikevdinamikirazvojamed
posamezniki,kisevštevilnihprimerih
šemočnopovečajovobdobjupubertete
(zaradipovečanihrazlikmedkronološko
inbiološkostarostjo,zgodnjiminpoznim

Ta be la 1. Pre gled učin ko vi to sti pro gra mov iden ti fi ka ci je mla dih talen tov in nji ho ve ga raz vo ja v špor tu (podat -
ki so zbra ni na osno vi nacio nal nih šport nih zvez). TID – pro gra mi za odkri va nje in raz vi ja nje talen tov (angl. talent
identificationanddevelopmentprogrammes) (12).

re fe ren ca vzo rec in meto de re zul ta ti

(13) ZahodnaNemčija: 483 iz bra nih otrok (6 let) Po 7 le tih je v pro gra mu sode lo va lo le še
v TID; 7-let na lon gi tu di nal na razi ska va 153 otrok.

(14) ZahodnaNemčija: 131 iz bra nih otrok (10 let) Po 2 le tih se je sku pi na zmanj ša la na 32 čla nov.
v TID; 2-let na lon gi tu di nal na razi ska va

(15) VzhodnaNemčija: 120 mla dih roko bor cev (13 let), Le 5 iz med vseh mla dih roko bor cev, ki so bili
vklju če nih v šport ne šole; 9-let no sle de nje vklju če ni v šport ne šole, se je uvr sti lo v dr žav no

član sko eki po.

(16) ZahodnaNemčija: 4.972 se lek cio ni ra nih otrok 0,3 % selek cio ni ra nih otrok je posta lo
kolek tiv nih špor tov v 7 olim pij skih špor tih, vrhun skih šport ni kov – se je torej uvr sti lo 
7-let no sprem lja nje med 10 med na rod no najus pe šnej ših.

(17) Rusija: retros pek tiv ni pre gled otroš kih 0,14 % vklju če nih otrok je osvo ji lo šport no
in mla din skih šport nih šol, 35.000 čla nov odlič nost na član skem nivo ju.

(18) VzhodnaNemčija: 11.287 čla nov elit nih 1,7 % biv ših čla nov elit nih šport nih šol je
šport nih šol, 3-let na razi ska va osvo ji lo meda ljo na veli kih med na rod nih

član skih tek mo va njih.

(19) 140 olim pij cev (2004 in 2006) elit nih Splo šna vstop na sta rost v šport no šolo je
šport nih šol, retros pek tiv na razi ska va 11,2 leta. Tisti brez medalj so vsto pi li s 13,3 leta,

z me da lja mi pa pri 15,4 leta. Nih če od olim pij cev,
ki so zače li pred 12. le tom, ni osvo jil meda lje,
med tem ko je 18 % tistih, ki so vsto pi li med
13. in 15. le tom, ter 56 % tistih, ki so vsto pi li
kasne je, osvo ji lo meda lje.



odraščanjemitd.),zelootežujejozaneslji-
vostnapovedovanjašportneustvarjalno-
stivodraslostigledenastanjevotroškem
obdobju.Vpraksilahkonaletimonaveli-
komladihtalentov,kipatovresniciniso,
sajgremordalezazgodajodraščajoče
otroke oziroma mladostnike, ki imajo
zaradihitrejšegarazvojaprednostpred
vrstniki.Takikasnejevsvojemrazvojune
kažejovečpričakovaneganapredkainpra-
vilomazapustijošport.Prednostzgodnje-
gabiološkegazorenjavmladostništvuse
mnogokratpokažekotnegativnivplivna
športnouspešnostvkasnejšihobdobjih.

• Naosnovi»izmerjene«nadarjenostiotro-
kasejezlastivdržavahvzhodnegabloka,
danesnaKitajskemintudidrugodpojavljal
problemprehitrespecializacijevšport-
nivadbimladih,kijevodildonjihovega
neustreznegarazvoja.Vtehprimerihso
biliotrociprisiljenivnehumanoinzah-
tevnošportnovadbo,tisti,kinisodose-
galirezultatovalinisosledilinapredku,
pasobilienostavnopozabljeniinizločeni.

• Nekateresposobnostičloveka(npr.anae-
robnalaktatnavzdržljivost),kilahkovve-
likimerivplivajonatekmovalnouspešnost
vodraslidobi,serazvijejošelevpubertet-
nemobdobjuinjihzatonimogočezanes-
ljivopredvidetivotroštvu.

Ali je zelo zgod nje vklju če va nje otrok
v šport zares korist no in potreb no?
Kdajvključitiotrokavšport,jezelopogosto
vprašanještevilnihstaršev.Danestrenerji
vnekaterihšportnihpanogahiščejotalen-
teževvrtcih.Pravtakoštevilnistaršimočno
hrepenijopotem,dabinjihoviotrocidosegali
čimvišjouspešnostnaposameznempodročju
alicelovečpodročjih.Zatootrokeževzgod-
njihletihusmerjajovšportinpričakujejo,
dabodopostalivrhunskišportniki (20, 21).
Ševednojeglobokozakoreninjenoprepri-
čanje,daimajovtekmovalnemšportumož-
nostiletistiotroci,kisobilivanjvključeni
žezelozgodaj,sajboletakootrokimeldovolj
časa,daserazvijevvrhunskega športnika.

Takamišljenjatemeljijonastarejših razi-
skavah (ki sonajpogosteje narejene »čez
palec«) innaslednjihvzorcih:
• razvojtalentadošportnikavrhunske kako-
vosti jedolgotrajenproces(8–12 letozi-
romanajmanj10.000urvadbe),

• daljšikotboprocesozkousmerjenevad-
bevizbranišportnidiscipliniintekmo-
vanj,večjabouspešnost,

• zgodnejšizačetektreningapomenizanes-
ljivejšiinzgodnejšiuspeh.

Zaraditegajedolgoveljalo,dajeprimeren
časzavključitevtalentiranihotrokvšport že
pri6letih,najkasnejepamed8.in12.le-
tom(12, 22–24).

Novejšeznanstveneraziskaveintudi
podatkiizprakseorazvojutistih,kisobili
žekototrocialivzgodnjihmladostniških
letihzelouspešni,kažejo,dazelozgodnje
usmerjanjeinselekcioniranjeotrokvšport
(razen nekaterih izjem, kot je npr. Tiger
Woods,kijegolfzačeligratižepritrehletih
injekasnejepostalnajboljšiigralecsveta)
nimapričakovanihrezultatovvvrhunskih
športnihdosežkihvodraslosti (tabela1).
Malinanavajatudipodatke,dajeodvečkot
šestmilijonovmladihfantov,kisožekot
otrocizačelitreniratikošarko,le440uspe-
lopritivvrhunskeekipe,odvečkotdveh
milijonovdeklicpajetouspelole208(21).
Le0,14%od35.000zelonadarjenihmla-
dihruskihatletovjeuspelopritidovrhun-
skihrezultatov.

Proučevanjedinamikerazvojavrhun-
skihšportnikovvAvstralijijepokazalo,da
so športniki potrebovali v povprečju
7,5 ± 4,1letazauvrstitevvčlanskodržav-
noekipo ins temnamednarodno raven
športa,karjebistvenomanjkotkažejosta-
rejšipodatki (25).Tisti,kisopotrebovali
manjkotštirileta,sozačelitreniratiizbra-
nišportšelepri17,1±4,5letihinsosepred
temukvarjalivpovprečjus3,3različnimi
športi.Tisti,kisozauvrstitevvdržavno
ekipopotrebovalivečkotdesetlet,paso
začelistreningomizbranegašportažepri
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7,9 ± 2,5 letih. Pred tem so se ukvarjali
v povprečju z manj kot enim športom
(0,9 ±1,3).TudiRussellinLimlestaugoto-
vila,daimajošportniki,kisobilipodvrže-
ni zgodnji specializaciji, krajšo športno
karieroinboljnegativenodnosdošporta
vodraslidobi(26).

Raziskavekažejozelovelikovariabil-
noststarosti,prikaterisoseuspešnišport-
nikivključilivprocesvadbe.Gullichjemed
4455udeleženciolimpijskihiger(OI)vAte-
nahleta2004ugotovil,dajemedvrhun-
skimi športniki veliko takih, ki so bili
vtreningvključenipo12.letustarosti,torej
kasneje kotpredvideva tradicionalnipri-
stop vključevanja otrok v športno vadbo
(8–12 let)(slika1) (19).Vrhunskišportniki
začnejostreningom,sevključijovtekmo-
vanjainzačnosodelovatinavelikihmed-
narodnihtekmovanjihstatističnoznačilno
kasnejekotmanjuspešnišportnikidržav-
neravni(12).Šeboljkottopajezanimiv
inrazmislekavredenpodatek,dajemedsta-
rostjozačetkatreniranjaintrajanjem(vle-
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tih)donastopanavelikemmednarodnem
tekmovanjustatističnoznačilnanegativna
korelacija(odr = –0,63dor = –0,83)(12).

Če pogledamo stanje v Sloveniji in
dejstvo,kolikorekorderjevizkategorijdo
10,12ali14 letvrazličnihšportnihdisci-
plinahserazvijevzareskakovostnešport-
nike,ugotovimo,da izmedplavalk,kiso
doseglerekordvstarostniskupinimlajših
deklic(do10 let)indeklic(do12 let),niti
eniniuspelodosečirekordatudivabsolut-
nikategoriji.Izmedrekorderjevvkatego-
rijimlajšihdečkov(do12 let)indečkov(do
14 let)pajetouspeloleenemuplavalcu.
Zelopodobnoslikonajdemotudivatleti-
ki in drugih, zlasti individualnih špor-
tih(27).Ugotavljamo,dasejemanjkot30%
pionirskih rekorderjev (starost do 16 let)
uspeloprebititudivčlanskoatletskorepre-
zentanco,ledvapionirskarekorderja(10%)
pastapostalatudirekorderjasvojedisci-
pline v absolutni konkurenci in dosegla
vrhunski športni rezultat (uvrstitevmed
prvihdesetnasvetovnemprvenstvualiOI).

atletika (14,0 ± 4,0; n = 387)

košarka (11,1 ± 2,9; n = 89)

hokej (8,9 ± 3,5; n = 167)

povprečno (11,5 ± 4,6; n = 4.455)

veslanje (15,4 ± 3,1; n = 283)

plavanje (8,1 ± 3,1; n = 226)

odbojka (13,8 ± 4,3; n = 125)
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Sli ka 1. Sta rost pri vklju či tvi v tre ning v iz bra ni šport ni dis ci pli ni med šport ni ki na OI v Ate nah 2004 (12).



Visoka raven tekmovalne uspešnosti
votroštvualizgodnjiadolescencitorejni
pogojzadoseganjeabsolutnešportneučin-
kovitosti.Številneraziskaveinizkušnje prej
kažejoobratno,dazačetistreningivkasnej-
šihnajstniškihletihniprepoznozadose-
ganjevrhunskihšportnihdosežkov.Številni
vrhunskišportnikisosevmladostiukvar-
jalizrazličnimišporti,nelezenim.Zna-
noje,dasonpr.številniatleti,kisodosegli
vrhunskirezultat,svojtalentrazvijalipoča-
siinsosevatletikovključilisorazmerno
pozno.Takprimerstabilinašaolimpijka
Brigita Bukovec (srebrnamedalja na OI
1996)inRusinjaJelenaIsinbajeva,kista
vatletikoprišliizgimnastike.Isinbajevase
jeatletikiposvetilašelepri15letihinje
kasnejepostalanajboljšaskakalka,svetov-
narekorderkavskokuspalicoindvakrat-
naolimpijskazmagovalka.Tudiedenizmed
najboljšihbelihsprinterjevnasvetu,Pie-
tro Mannea (bivši svetovni rekorder na
200m;19,72s),jevatletikoprišelpri17le-
tih in dosegel odmevne rezultate šele
po 25.letu.Slovenskisprinterskirekorder
MaticOsovnikar(najhitrejšibelisprinterna
svetovnemprvenstvuvOsaki;10,14 sna
100m)jepravtakovatletikoprišeliz smu-
čanjaintriatlonašelepri15letih.Nekateri
vrhunskišportnikipravzaradiširokešport-
nepodkovanosti,kisojebilideležnivmla-
dosti,dosegajošportnoodličnostcelo vdveh
športnihdisciplinah.Zelopoznanjeprimer
ClareHughes,kijenajprejleta2000osvo-
jilaolimpijskomedaljovkolesarstvu,zatem
pavletihod2002do2006šetrivhitrost-
nemdrsanju.

Pomembnostraznovrstnegašportnega
udejstvovanjavmladostipotrjujejotudište-
vilneraziskave.Kar60,9%elitnihšportni-
kovsvetovnegavrhaje,predensosevključili
vizbranišport,treniralodrugešporte(in
tosamo16,6%pred11.letom)(12).

Gibalneindrugeizkušnje,kijihotrok
lahkopridobiinrazvijavorganizirani šport-
nivadbiževzgodnjemšolskemobdobju,
sozelodragocenezagibalniinposledično

celostnirazvojmladegačloveka.Čejevse-
binašportnevadbeotrokširokainrazno-
vrstna–tudiskozivečrazličnihšportov,
kjer sotekmovanja(vskupini,klubskain
lokalna)lesestavnidelprograma,potemje
odgovornavprašanje,alijezelozgodnje
vključevanjeotrokvšportkoristno,vseka-
korpozitiven.Čepajezgodnjevključevanje
otrokvšportpovezanozzgodnjoinprehitro
specializacijo vadbe in z vključevanjem
otrokvtekmovalnonaravnaneprograme
zgoljvenemšportu,nazastavljenovpra-
šanjenemoremovečodgovoritipritrdilno.

Zdise,dajevelikoboljkotvprašanje
o smiselnosti in potrebnosti zelo zgod-
njegavključevanjainselekcioniranjaotrok
vposameznišportnamestuvprašanje,na
kakšennačininskaterimivsebinamidela-
tiznadarjenimi(inneletemi)otroki,da
bodorazvilisvoječloveškeinšportnezmož-
nosti. Potreben je učinkovit dolgoročni
modeldelazmladimišportniki.

šport otrok in mla di ne
v dol go roč nem mode lu raz vo ja
vrhun ske ga šport ni ka (vr hun ske
šport ne ustvar jal no sti)
Raz voj šport ni ka je dol go tra jen, a ne eno vit
pro ces
Vstarejšihstrategijahenovitegainzaprtega
razvojnegaprocesašportneustvarjalnosti
vzhodneEvropeješportmladihpredstavljal
celotnidelprocesašportnevadbeodizbora
talentovinnjihovegarazvojadovrhunskih
rezultatov. Te strategije so predvidevale,
da potodvključitve talentado športnika
vrhunskekakovostitrajadesetletjealiveč
obsistematičniinvenšportusmerjenivad-
bi.Danesjetastrategijadeležnatemeljite
prenove.

Novejšipristopirazvojašportneustvar-
jalnostipuščajošportuotrokvečsvobode.
Športotrokjessvojimiciljiinposlanstvom
povsem samostojen del, hkrati pa tudi
temeljelitnegaalivrhunskegašportaodra-
slih.Govorimotorejodvehglobalnihfazah
razvojašportneustvarjalnosti.
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• Športotrokinmladostnikov.Pritemgre
zavzgojomladihsšportominkasneje
tudiuvajanjemladihvzahtevetekmoval-
negavrhunskegašporta.Tadelprocesa
razvojašportnikasestavljavečvsebinsko
zaokroženihrazvojnihpodfaz(večvna-
daljevanju;glejsliko2).

• Športodraslihalifazadoseganjavrhun-
skegatekmovalnegadosežka.Tujeedi-
ni cilj športne vadbe doseganje čim
boljšegatekmovalnegadosežka.

Skrbnonačrtovaninizvajanprocesšport-
nevadbeotrokinmladostnikovpredstavlja
torejtemeljvrhunskegašportnegadosežka,
samposebipajetudiizjemnokakovostna
invsestranskašolazaživljenje (pridobitev
delavnosti,samodiscipline,urejenosti,trd-
negaznačaja,ljubeznidošporta,raznolikih
izkušenjitd.).

Kakovostenšportmladihnipomemben
lezanjihsame,zanjihovrazvojinsrečo,
temvečimavelikoširšeindolgoročnejše
posredneinneposrednevplivenacelotni
športposameznedružbe.Tudikosemladi
pokončanisrednjišoliodločajozaštudij,
poklicinnezanadaljevanjeelitnegatekmo-
valnega športa, to ni poraz za šport. Ob
korektno opravljenem vzgojnem delu
všportujemladčlovekoborožensštevil-
nimizmožnostmi,kimubodopomagaledo
uspehanaživljenjskipoti.Čemladiodide-
joiztekmovalnegašportazlepimispomi-
ni,pozitivnimiizkušnjamiinzljubeznijo
došportavsrcu,sebodozvečjoverjetnost-
jo kasneje v šport vrnili in na različne
načinepomagaliknapredku(kotpokrovi-
telji,funkcionarji,sodniki,zdravnikiitd.).
Brez tako sklenjenega družbenega kroga
tekmovalnegašportavnašidržavinebibilo.

Potdovrhunskegašportnegarezulta-
tajedolgotrajenindragproces.Avstralci
sougotovili,daobstajalinearnapovezanost
medvloženimdenarjeminštevilomosvo-
jenihmedalj naOI (30). Ob ekonomskih
motivih,kivsakodržavosilijokoblikova-
njuracionalnevzgojevrhunskihšportnikov,

stauspešnostinracionalizacijarazvojnih
modelovvprvivrstiskritivpravizasnovi
in vsebini športa mladih ter pedagoško
ustreznemdelu strokovnousposobljenih
trenerjev mladih športnikov. Zato so se
vsveturazvilinovejšimodelirazvojatalen-
tiranihotrokvšportu,kipoudarjajozačetno
odprtostindostopnostzakakovostnoraz-
nolikovadbozavseotroke,kisišportaželi-
jo.Opuščasezgodnjevključevanjetalentov
vspecializiranešportnešolealipodobne
institucionalne razvojne programe. Vsi
otrociimajomožnostvključitvevrazlične
športnedejavnosti,kasnejevmladostniš-
tvupaselahkonaosnovisvojihsposobnosti
insevedainteresavključijovkakovostne
programeusmerjenegašportnegarazvoja.
Športnešole,državnialiregijskirazvojni
športnicentrizdružujejomlade,nadarjene
zašport,šelevadolescencizvstopomna
srednješolskoravenizobraževanja.Namen
vseh teh programov je razvoj potenciala
mladegašportnikaobuporabimodernihin
uspešnihmetoddela,zagotavljanjuvisoko
usposobljenega strokovnega trenerskega
kadra, znanstveni inmedicinskipodpori,
učinkovitiorganizacijiizrabečasa,usklaje-
nostišportnihinšolskihobveznosti,nadstan-
dardnihmožnostihzatreningintekmovanja,
individualniobravnaviposameznikaitd.

Modernirazvojnimodelišportnikatorej
temeljijonadolgoročneminsistematičnem
deluzmladimi, skasnejšospecializacijo
vadbe,kjerjevospredjuhumano,pedagoš-
kopoglobljenodelozmladimišportniki.

Morda najbolj poglobljen in human
pristopkdolgoročnemurazvojuvšportu
predstavljakanadskimodelrazvojaspeti-
mi fazami, ki je danes z določenimi za
okoljespecifičnimiprilagoditvamiboljali
manj prisoten po vsem svetu (8). V tem
modelušportnavadbaotrokinmladostni-
kovpredstavljaprveštirifaze,športodra-
slihpazadnjo(slika2):
1. fazaigreinzabaveobraznovrstnih šport-
nihvsebinah(angl. FUN da men tal sta ge),

2. fazaučenja(angl. Lear ning to Train),
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3. faza temeljnešportnevadbev izbrani
športnipanogi(angl. Trai ning to Train),

4. fazašportnevadbezatekmovanja
(angl. Trai ning to Com pe te)in

5. fazavadbezazmago(angl. Trai ning to
Win).

Vsaka faza ima v dolgoročnem modelu
razvojašportneustvarjalnostisvojecilje,
vsebino ter sebi lastnemetode inoblike
dela,kisoprilagojenestopnjibiološkegain
psihosocialnega razvoja otroka ali mla-
dostnika.Vadbaotrokni lekoličinsko in
intenzivnostnodrugačnaododraslih,biti
moratudivsebinskodrugačna.Vnadalje-
vanju so predstavljene najpomembnejše
vsebinskeznačilnostivadbevposameznih
razvojnihfazahšportnika.

Faza igre in raz no vrst nih šport nih vse bin
Spoznanjaodinamikipsihosocialnega,bio-
loškega in posledično gibalnega razvoja
v prvih dveh dekadah življenja človeka
velevajo,najbošportotrokvpredpubertet-
nem obdobju predvsem igra, učenje in
zabavainvelikomanjtreningzarazvojtele-
snihsposobnosti.Zgodnjarastmožganov
inintenzivnirazvojživčnegasistemadaje-
tažeobvstopuvšolomožnostusvajanja
raznovrstnih naravnih in tudi komplek-
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snihgibov.Zatonajbopoudarekšportne
vadbevtemobdobjunausvajanjurazno-
vrstnihgibalnihveščin.

Vsebinošportnevadbevtemobdobju
sestavljajošportneaktivnostiizrazličnih
športov,zlastitemeljnih:gimnastičniele-
mentiizakrobatikeinvajnaorodju,atletike,
športnihigerzžogoinloparji,igrezele-
mentiborilnihveščinitd.Igralnesituaci-
je,nakaterihnajtemeljijoprocesigibalnega
izpopolnjevanjainučenja,nepomenijole
priložnosti za razvoj gibalnih veščin in
tehnike,temvečvvelikimeriomogočajo
potrebenvzporednirazvojsplošnihgibal-
nihsposobnosti.

Vadbavstarostnemobdobjuod6do8
ali9 letnajpoteka2- do3-krattedensko.
Zeloučinkovitaoblikadelazotrokitesta-
rostisošportnikampivčasupočitnic,kjer
seotrociseznanijotudisšportnimivsebi-
nami,skaterimisevšolskeminbivalnem
okoljunemorejo.

Faza uče nja
V to fazo so v večini športov vključeni
otroci,starimed9in12 let.Vadbavtem
obdobjupoteka3- do5-krattedensko.Vve-
činišportovjenamrečpravtoobdobje zače-
tek sistematičnevadbezmladimi.Gledena
vsebineinoblikedelavteminkasnejših

Trening
za zmago

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10+
Leta

treninga
(Leta)

Optimalna
biološka

starost

Faza igre
in zabave

Faza učenja

Faza
temeljne
vadbe

Trening za
tekmovanja

6 9– 9 11– 11 15– 15 17– 18–

Sli ka 2. Faze dol go roč ne ga raz vo ja šport ne ustvar jal no sti (8).



obdobjihrazvojamladihšportnikovbito
fazolahkopoimenovaliosnovnašolanogo-
meta,atletike,košarkeitd.

Osrednja vloga in poudarek športne
vadbejenaučenjuinizpopolnjevanjuteh-
nikgibanjavizbranemindrugihšportih.
Otrocibodožezizpopolnjevanjemtehnič-
negaznanjanapredovalitudivgibalnihspo-
sobnostih(moč,hitrost,vzdržljivost).Kljub
temu pa je manjši delež časa (10–15%)
namenjentudisplošnimkondicijskimvse-
binam.

Ker učinki vadbe moči, agilnosti in
hitrostiotroktemeljijopredvsemnaživč-
nihmehanizmih,jezavadbotehsposobno-
stivpredpubertetnemobdobjupomembno,
daseopirajonaraznovrstnekompleksne
vsebine,obkaterihvadečirazvijajomeha-
nizmemedmišičneincelostnekoordinacije
telesa.Posebnopozornostjetrebanameni-
tirazvojutrebušneinhrbtnemuskulature,
kizagotavljaoptimalnodržoinzaščito hrb-
tenici.Velikoboljkotizoliranevaje(vajeza
določeno mišično skupino) je primerna
vadbaskompleksnimivsebinami(npr.ele-
mentarneotroškeigrespospeševanji,zau-
stavljanji,borilneigre,gimnastičnevajena
orodjuitd.).Višjavsebnostaerobnihenci-
movinvečjideležpočasnihmišičnihvla-
ken, kar je značilno za predpubertetno
obdobje,otrokuzagotavljajovisokoaerob-
nokapaciteto.Zarazvojvzdržljivostivtem
obdobju so zlasti primerne prekinjajoče
obremenitve–obremenitve,kisopodobne
naravi njihove igre (lovljenja, skrivanja,
igrezžogoitd.).Vadbaimavtemobdobju
dopolnjujočučinek,karpomeni,dazdolo-
čenovsebinovadbevplivamonarazlične
gibalnesposobnostiotroka.

Sestavnidelvadbenihprogramovvtej
razvojnifazipredstavljajotuditekmovanja.
Ta so za mlade pomemben motivacijski
dejavnik,todalečenisoprepogostainče
sovsebinskoprimernazaotrokovorazvojno
stopnjoterustreznoorganizirana.Pomemb-
noje,datreneroziromaučiteljuspeprimla-
dihrazvitipravilenodnosdotekmovanjin

uspehaterdaznaizbratizasvojevarovan-
cepravotekmovanje.

Faza temelj ne šport ne vad be
Poobdobju igre inučenja,ki jenavadno
vezanonaotroškoobdobjesširokorazno-
vrstnošportnovadbo,jepubertetnoobdob-
je (od 11./12. do 14./15. leta) v večini
športovčasrazvojaspecifičnihtehnikviz-
branemšportu,učenjainizpopolnjevanja
osnovnihinspecifičnihtaktičnihstrategij
terhkratitemeljnegaoblikovanjaotrokove-
gagibalnegastroja,tj.temeljnihgibalnih
infunkcionalnihdimenzij.

Vadbapostajaobsežnejšainzahtevnej-
ša.Navadnotopomeni4do5ali6trenin-
govtedenskooziroma10do20urvadbena
teden.Sestavnidelprogramapostajajotek-
movanja, ki se v večini športov končajo
na državnemtekmovanju,zelopogostopa
tudinaravnimednarodnihtekmovanj.Zato
sevadba(vsajvzaključnemdelutegasta-
rostnegaobdobja)vgrobemdelinaobdob-
jevadbestekmovanjiinobdobjevadbebrez
njih.Takojetudirazmerjemedtemeljnoin
boljtekmovalnousmerjenovadbonekje6 :4.
Zaradivelikihrazlikmedposameznikivdi-
namikirastiinbiološkegarazvojamorabiti
trenerzeloprevidenprioblikovanjuzahtev
športnevadbe.Vadbeneobremenitve(obse-
givadbeinintenzivnost)morajobitiskrbno
načrtovaneinvnajvečjimožnimeriprilago-
jeneposamezniku(zlastiprivsebinahkon-
dicijskevadbe,npr.obremenitveprivadbi
močiinvzdržljivosti).

Faza tre nin ga za tek mo va nja
Vadbeniprogrami16- do18-letnihfantov
in15- do17-letnihdeklet(česobileuspe-
šno opravljene tudi prejšnje faze vadbe)
dobivajovsevečznačilnostivadbeodraslih.
Topomenivelikopogostnostvadbe(5do
7 ali 8 treningov tedensko), velik obseg
(15do25 ur/teden)inintenzivnostvadbe.

Časpo15.ali16.letupomenizačetek
ozkegaspecifičnegarazvoja.Ječasuvaja-
nja specializacije in ozke usmerjenosti
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vrazvojtekmovalnospecifičnihgibalnih
sposobnosti.Razvojmišičnesile,absolut-
neaerobneinanaerobnevzdržljivostibo
lahkovpolnimeriučinkovitšeleobzadost-
niprisotnostirastnegahormona,testoste-
ronaindrugihhormonov,temzahtevampa
boprilagojentudirazvojživčnegasistema.
Obzaključkupubertete(5.stopnjarazvoja
poTannerju)sevključidelozlažjimiutežmi.
Uvajanjevelikihbremenvtreningnajbo
postopno,sajvsidelitelesašenisoenako-
mernooziromadokončnorazviti(npr.rast
dolgihkostišenizaključena).Šelepo obdob-
ju pubertete(običajnopo16.letupridekletih
in17.letuprifantih)vadbamoči(metode
inoblikedela)postajaenakakotpriodra-
slih.

Faza tre nin ga za zma go
Obzaključkupubertetnegaobdobjavzgod-
njiodraslostizdokončnimrazvojemživč-
no-mišičnegasistema,zosifikacijokostnega
sistema ter stabilizacijo hormonalnih in
drugih biokemijskih presnovnih meha-
nizmovjeorganizembiološkonavrhuncu
svojihsposobnosti.Vadbeniprogramipote-
kajoponačelihvadbeodraslih.

(PrE)ZGOdNJa SPEcIaLIZacIJa
šPOrTNE vadbE OTrOK LaHKO
OGrOZI TUdI NJIHOvO ZdravJE
Ozkaspecializacijašportnevadbeinnjena
tekmovalnanaravnanostževpredpubertet-
nemobdobjujedanesenaodnajvečjihin
najnevarnejšihstranpotivšportunasploh,
zlastipavšportuotrok,sajjemeddrugim
tudivirmožnihnegativnihvplivovnaotroka.

(Pre)zgod nja spe cia li za ci ja
šport ne vad be
Enaodtemeljnihznačilnostišportnevad-
beodraslihjeozkaspecializacija.Odrasli
športnikinemorejobitiuspešnibrezspe-
cifičnevadbe,nasprotnopaozkousmerje-
navadbavotroštvuzatiranjihovdolgoroč-
nišportnirazvoj,ogrožanjihovozdravjein
takopomenivelikostrokovnonapako. Ko

privadbiotrokinmladihprevladujejopra-
vilainstandardiodraslih,kjerježevotroš-
tvušportnavadbaresnodelo,najpomemb-
nejšiciljpatekmovanjeinosvojenemedalje,
kojelezmaganadnasprotnikomedino,kar
velja,potemsotakopotrebekotpravicein
dostojanstvootrokkršeniževizhodišču.

Če vemo, da sta zabava in druženje
mladimpomembnejšarazlogazavključitev
všportneklubekotželjapodokazovanjuna
tekmovanjihintekmovalniuspeh,potemso
vadbeniprogramiotrokinmladostnikov,ki
temeljijo na modelu športa odraslih po
načelu»hitreje,višje,močneje«ževnaprej
obsojeninaneuspeh(31, 32).

Zgodnja specializacija pomeni eno-
stranskoinintenzivno,vtekmovalniuspeh
usmerjenovadbopremladihšportnikovle
venišportnidejavnosti.Kopomentekmo-
valneuspešnostiprevlada,vadbapostane
enostranska,specifičnainpogostoprezah-
tevna.

Zgodnjaspecializacijaimasvojekore-
ninevšportnidoktrinibivšegavzhodnega
bloka.Zaradisorazmernodobrihuspehov
športnikovvzhodasejetamodelširiltudi
vdrugedelesveta.Številnimstaršemintre-
nerjemsešedaneszdiedinarealnapotdo
uspehavšportuta,dasvojeotrokeusme-
rijoveninedinišportintočimboljzgo-
daj.Mnogi staršimenijo, damora otrok
svojesposobnostipokazatižezelozgodaj,
sajvtemvidijomožnost,dapridedošti-
pendije,pogodbesprofesionalnimiklubiali
drugihugodnosti.Nekateripaskozišport-
nouspešnost svojegaotroka živijo svoja
neizživetapričakovanjainsanje.Nadrugi
stranisezzgodnjospecializacijo»hranijo«
tudi(pre)ambicioznitrenerji,kiskoziuspe-
šnostmladih športnikov skušajopotešiti
svojeneuspehevpreteklosti,dokazatisvo-
jostrokovnostinznanje(12, 20).

Danes so vse bolj jasna in številna
znanstvenaspoznanja,kizagovarjajoide-
jo,najsemladegačlovekausmerjaleven
športšelepri13ali14letih,prejpanajbodo
otroci deležni zelo raznovrstne športne
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vadbetudivvečšportnihdejavnostih(21,
32, 33). Priporočilo Ameriške akademije
zapediatrijo,kijebiloobjavljenovprispev-
kuIntensiveTrainingandSportsSpeciali-
zationinYoungAthletes,zelojasnoopozar-
ja,dasootroci,kiseintenzivnoukvarjajo
zgoljzenooblikošportnedejavnosti,pri-
krajšani za številne gibalne in psihoso-
cialnevzpodbude(20).Zatosvetujejo,dase
otrokespodbujakudeležbivrazličnihobli-
kahšportnihaktivnostiznamenom,dabi
razvilirazličneoblikespretnostiinznanj
(podrobnejevprejšnjempoglavju).

Vodilodelamorajobitipotrebeotroka
oziromamladostnika,nepapodrejanjetek-
movalnemu uspehu, ki ga najpogosteje
ustvarjatapohlepinpretiranaambicioznost
trenerjev, staršev, klubskih uprav, spon-
zorjev,pogostopatudimladegašportnika
samega.Prideluzmladiminiinnesmebiti
vospredjušportnirezultat!

Tve ga nja prez god nje spe cia li za ci je
Ome je nost v gi bal nem raz vo ju
Obenostranskiinintenzivnitervtekmo-
valni uspeh usmerjeni vadbi premladih
športnikovotroknideleženširokihinraz-
novrstnihgibalnihspodbudinizkušenj,ki
jih prinaša raznovrstna športna vadba,
stempastaosiromašenanjegovgibalniin
celostnirazvoj(20, 21, 28).Priprezgodnji
specializiranivadbiotrocinerazvijejočvr-
stihinraznovrstnihgibalnihosnov,zara-
dičesarserazvojnjihovešportneuspešnosti
vkasnejšihobdobjihupočasni.Nisimogo-
čepredstavljatiuspešnostiučenjazahtev-
nekompleksnetehnikedoločenegašporta
(npr.metakladivavatletiki,elementovvse-
stavivajenabradlji),čemladšportnikprej
neobvladanititemeljnihgibalnihstruktur
(kotsotek,preval,stojanarokahitd.). Hitro
razvijajoči se živčni sistem v času pred
pubertetojetrebaizkoristitizaučenjein
usvajanjerazličnihgibalnihstruktur(raz-
vijanjemehanizmovkontrolegibanja)inne
zarazvojgibalnih(kondicijskih)sposobno-
stisspecifičnimisredstvi(glejopisvsebi-

nevadbevdolgoročnemmodelušportne
vadbe).

Slab vpliv na psi ho loš ki in social ni raz voj
Preambiciozni starši in trenerji s svojim
zgledomindejanjihotealinehoteprimla-
demšportnikuspodbujajo zunanjomoti-
viranostoziromaegociljnoorientiranost
(takšno,prikaterimotiviizhajajopretežno
izciljevzunanjegaokolja).Stemmladega
športnikausmerjajovstorilnost,razvijajo
tekmovalnost, poudarjajo pomen zmage
itd.Okolja,kipodpirajoinvzpodbujajotek-
movalnost in medsebojno primerjanje,
spodkopavajopsihološkepotrebemladihpo
pomembnosti,pristojnostiinpovezanosti
terpostopnoslabijosamostojnostinsamo-
podobomladihvšportu(34).Tojevnas-
protjuzželenimpsihološkimprofilommla-
dega športnika. Taka ravnanja in okolja
imajolahkoslabvplivnapsihološkirazvoj
mladegačloveka.Športotrokjetrebagra-
ditinanotranjimotivacijioziromavnalogo
usmerjeniciljniorientiranosti.Čejeotrok
oziromamladostniknotranjemotiviranza
športnodejavnost,seboželelznjoukvar-
jatiprejzaradizabaveinzaradiinteresakot
zaradizunanjihspodbud,nagradalipriti-
skov(35).Zatojerazvojmehanizmovnotra-
njemotivacijevdeluzmladimišportniki
šekakopomemben.

Gledenaugotovitveraziskavjetrener
zvečjonotranjomotivacijo,kiizhajaiznje-
govevnalogousmerjeneciljneorientacije,
pripoučevanjuvelikoboljverjetnopovezan
znotranjiminteresominzvrednotenjem
pravičnostiinpoštenosti(36–38).Raziska-
vetudikažejo,daknalogiusmerjenitre-
nerji v večji meri prenašajo življenjsko
energijoinpoštenostnamladešportnike
kot posamezniki, pri katerih prevladuje
egociljnaorientiranost.Takitrenerjipogo-
stejeuporabljajo nepoštene innelegalne
postopkepridoseganjuciljev(36, 37, 39).
Vallerand jeugotovil,damladišportniki
zaznavajo trenerje z visoko stopnjo ego
orientacijekotzelokritičneinzelozahtev-
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ne(35).Vtakihokoljihsopritiskinaotro-
ka veliki, prihaja do psihičnega nasilja,
manipulacijzmladimišportnikiindrugih
nemoralnih postopkov, ki se jih trener
poslužizadosegolastnihciljev.Takitrener-
jinepuščajosvobodemladimšportnikom,
stempanerazvijajonjihovesamostojno-
stiinustvarjalnosti,temvečtlačijonjiho-
vosamopodobo,polegtegapatudidelajo
razlikemedboljinmanjsposobnimi.

Zaradivelikekoličinetreningainuskla-
jevanjazdrugimiobveznostmi(šola,učenje)
mladšportnik,zlastivindividualnihšport-
nihdisciplinah,nimanitičasanitiprilož-
nostizaljudiokrogsebeinoblikovanje širo-
kihsocialnihstikov.Tolahkovodivsocialno
izolacijomladihvrhunskihšportnikov.Otro-
cišportnikisozatopogostooropani»prave-
gaotroštva«,karpomenisiromašenjenjiho-
vihčustvenihinsocialnihobzorij(40).

Preo bre me ni tve in poš kod be
Visoke tekmovalne ambicije trenerjev in
starševmladihšportnikovnisovzrokleza
vsebinskoinvzgojnospornovadbo,temveč
jeprezgodnjaspecializacijatreningamla-
dihzelopogostotudivzrokzaprevelikozah-
tevnost(količinainintenzivnost)športne
vadbeotrok.

Danesmladišportnikivpredpubertet-
neminzgodnjempubertetnemobdobju,zla-
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stivnekaterihšportnihpanogah(tenis,pla-
vanje, gimnastika, ritmična gimnastika,
ples,drsanjeitd.),trenirajožezelovelikoin
intenzivno (tabela2).V tehprimerihsta
telesnainduševnaobremenitevmladega
športnikaprevelikiinorganizempogosto
nimadovoljčasazaobnovo,zatosetakemu
vadbenemuprocesunemoreprilagoditi.
Športnik postaja kronično utrujen, izčr-
pan,karpogostopripeljedopretrenirano-
sti,poškodbinbolezenskihstanj(20, 41–46).

Do ogrožanja otrokovega duševnega
intelesnegazdravjapridešeprej,čezah-
tevnost vadbe ni prilagojena razvojnim
značilnostimmladih.Zaradirazlikvdina-
mikibiološkegarazvoja(razlikevtelesnih
dimenzijah,vstopnjirazvojaposameznih
tkiv,vučinkovitostifunkcionalnihsistemov
itd.),kisošeposebejvelikevpubertetnem
obdobju,medposameznikinamrečnasta-
jajovelikerazliketudivprilagajanjunavad-
beneobremenitve.

Poškodbelokomotornegaaparata
Vrstainpogostnostpoškodbmedmladimi
športnikistaboljkotodspola (raziskave
kažejolenekolikovečjopogostnostpoškodb
prifantihkotdekletih)odvisniodstarosti
mladihšportnikov,športnepanogeinkoli-
čineterintenzivnostišportnevadbe(46).
Meddobrotreniranimimladimišportniki

Ta be la 2. Pri kaz koli či ne in/ali pogost no sti šport ne vad be uspe šnih mla dih šport ni kov v raz lič nih športnih
panogah. M – moški, Ž – ženske.

šport na pano ga dr ža va Sta rost Ko li či na/po gost nost šport ne vad be vir

Gim na sti ka M Slo ve ni ja 12–14 let 12–15 ur/te den (48)

Pla va nje 10–12 let 1200 km/leto
13–15 let 1600–1900 km/leto (49)

Šport ne igre 12–15 let 6-krat/te den (45)

Te nis 12–15 let 7-krat/te den (45)

Gim na sti ka Ž Av stra li ja 13,7 ± 1,8 leta 14,0 ± 5,2 ur/te den (50)

At le ti ka/teki Nem či ja 13–14 let 3–5-krat/te den (51)

At le ti ka Av stra li ja 13,7 ± 1,8 leta 10,1 ± 2,5 ur/te den (50)

Raz lič ni špor ti Nor veš ka 13 let 6–25 ur/te den (46)



vpovprečnistarosti14,1let,kisovpov-
prečjutrenirali6,5-kratoziroma660minut
tedenskovekipnihšportih(košarka,roko-
met,nogometinodbojka),igrahzloparji
(badminton,tenisinnamiznitenis)inindi-
vidualnihšportih(atletika,kajakinkanu,
kolesarjenje,gimnastika,judo,karate,pla-
vanjeintriatlon)soMalisouxinsodelavci
ugotovili,dajeimelo38%mladihšport-
nikovv zadnjem letuvsaj enopoškodbo
(večinaodtehvečkoteno) (44).Odvsehpoš-
kodbjebilo34,8%klasificiranihkotakut-
nihkontaktnihpoškodb,42,0%kotakutnih
nekontaktnihpoškodbin23,2%preobreme-
nitvenihpoškodb.Splošnaincidencajebila
ocenjenana2,81poškodbe/1000uršport-
neaktivnosti.Najbolj sobilipoškodbam
izpostavljeni mladi športniki v športnih
igrah.Številopoškodbnaraščazobsegom
inpogostnostjovadbe,kijelogičnovečja
primladostnikihkotpriotrocih.

Temeljnidellokomotornegaaparataje
skelet,kidajetelesutrdnooporopriprema-
govanjutežnostnihvplivovinmehaničnih
pritiskov.Hkratipajetudinajpomembnej-
še skladišče mineralov (zlasti kalcija in
fosforja)zaorganizem(51).Razvojskeleta
seskorajvcelotizaključipri18letih, čeprav
sekostnagostotainosifikacijaepifizneka-
terihdolgihkostizaključišelepo20.letu.

Čepravješportnadejavnost,zlastitista,
kjerjemehanskaobremenitevskeletavelika
(gimnastika,atletika,športneigre),votroš-
tvuinmladostništvuzarazvojkostnemase
ingostoteizjemnegapomena,sopreobre-
menitveskeletazaradiprevelikekoličine
športnevadbeinzlastiprevelikihakutnih
obremenitevlahkozeloškodljive(49, 52–54).
Zatopočasenindolgotrajenrazvojdolgih
kosti(zlastisklepnihpovršin)zahtevapaz-
ljivostpriobremenjevanjuinstempazlji-
vostpriizbirivadbenihsredstev.

Zelovelikakoličinazahtevnešportne
vadbe (najpogostejesotakeobremenitve
prisotneprivzdržljivostnihšportnihdejav-
nostih)jeprimladihšportnicahpovezana
tudistveganjemženskešportnetriade:mot-

njehranjenja,motnjemenstrualnegacikla
in zmanjšanje mineralne gostote kosti.
Padecmineralnegostotekostipomeni pove-
čanje tveganja za stresne zlome kosti in
osteoporozo v kasnejših obdobjih življe-
nja(55).Raziskavekažejopovečevanjekli-
ničnih primerov stresnih zlomov med
mladimi športniki. Najpogosteje gre za
zlome tibije (golenice) in metatarzalnih
(stopalnic)kosti(56).

Velikesileprizahtevnihpliometričnih
(ekscentrično-koncentričnomišičnodelova-
nje)obremenitvah(npr.poskoki,globinski
skoki,teknavzdolitd.)aliuporabapretež-
kihbremenpritreningulahkopreobreme-
njujejosklepnepovršineinhrbtenicoter
celopoškodujejosklepnihrustanecinmed-
vretenčneploščice.Tepoškodbevvečini
nisoakutne,temvečsekotkroničneteža-
vepokažejovkasnejšihobdobjihživljenja.

Medmladostnikivzgodnjipubertetiso
zaradikombinacijehitregatelesnegaraz-
vojainprevelikekoličineterozkospecia-
liziranihtreningovzvelikoponavljajočimi
segibanjiterobuporabineprimernihvadbe-
nihintekmovalnihrekvizitov(težaloparja
pritenisu,težaorodijpriatletskihmetihitd.)
pogostavnetjainnatrganineapofize(apo-
fizitis)–narastiščakitenakost.Najpogo-
stejemladostnikiutrpijotovrstnopoškodbo
na narastišču patelarnega ligamenta na
zgornjemizrastkugolenice(Osgood-Schlat-
terjevabolezen),nanarastiščuAhiloveteti-
ve(Severjevabolezen)innanarastiščihin
izvorihvkomolčnemsklepu(teniškiin golf-
skikomolec).Pogostpajetudipatelofemo-
ralnibolečinskisindrom,kinastanezara-
dirazličnihdejavnikov,kotsobiomehanične
težave,mišičnoneravnovesjeinpreobreme-
njevanje(57).

Motnjeprehranjevanja
Podrejanjevisokimtekmovalnimambicijam
primnogihšportnikihpripeljetudido spre-
minjanjatelesnesestave(zmanjšanjedeleža
podkožnegamaščevja)intudizmanjševa-
njatelesneteže.Pretiranaskrbzaprehrano
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lahkomladegašportnikapripeljetudido
motenjvprehranjevanjuinposeganjupo
prehranskihdodatkih.

Razširjenostmotenjvprehranijeveč-
ja pri vrhunskih mladih športnikih kot
medobičajnimimladimiljudmi(45).Mar-
tinseninSundgodtudinavajata,dajeraz-
širjenostmotenjprehranjevanjaznačilno
višjaprimladihšportnicah(14%)kotpri
mladih športnikih (3,2%).Motnje v pre-
hranjevanju se v večjem obsegu pojav-
ljajo primladihšportnikihvšportih,kjerje
pomembnatelesnateža(angl.weight-sen si -
ti ve sports),kotsomedestetskimišportiples
ingimnastika,borilnišporti,večinavzdrž-
ljivostnihšportov(kolesarjenje,tek,tekna
smučehitd.)innekateridrugišporti,kotso
smučarskiskokiinskokvvišino.Vtehšpor-
tihje19,7%posameznikovzznakimotenj
vprehranjevanju,všportih,kjertelesnateža
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nipomembna,pajetakšnihposameznikov
le11,9% (58–60).Znanoje,dasemotnje
vprehranjevanjunajvečkratpojavijovča-
supubertete,včasu,kosepridekletihzač-
nodrastičnespremembetelesnesestavein
oblikovanjetelesa(58).

Zaradihormonskegadelovanjavobdob-
jupubertete,kijepridekletihzelodrugačno
kotprifantih,sedinamikašportneučinko-
vitostideklet(zlastivšportnihdejavnostih
energijskegaznačaja,kotsoteknadaljše
razdalje,atletika,plavanje)vobdobjupos-
pešenegabiološkegarazvojaupočasni(sli-
ka3)(30, 51).

Močno povečanje estrogena povzroči
povečanosintezomaščobnegatkiva.Zlasti
pridekletihzzgodnjimodraščanjem(endo-
morfniinmezomorfnikonstitucijskitip)je
taporastzeloizrazit.Deležmaščobevtele-
su(zvidikašportnedejavnostijetobalastna
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masa)sepovečana25do30%inveč(51).
Zatoinzaradimanjgibanjasegibalnaozi-
romašportnaučinkovitost(vvzdržljivosti,
relativnimoči)dekletvtemobdobjuobjek-
tivnozniža.

Dekletavtemobdobjuzatopotrebuje-
jopredvsemjasnorazlagoteganaravnega
pojava, razumevanje inustreznenasvete
zlasti glede prehranjevanja. Neustrezna
ravnanjatrenerjev,kinepoznajorazvojnih
poti,pogostovodijovpsihičnaobremenje-
vanjadekletgledenjihovetelesnetežein
vradikalnaposeganjavnjihovoprehranje-
vanje.Pridekletihtakšenodnosobzmanj-
šanitelesnizmogljivostizaradispremenje-
netelesnesestavepogostopovzročirazpad
pozitivnetelesneinobčesamopodobeter
odklanjanjehrane,karpogostovodivmot-
njeprehranjevanjaintudivhudezdrav-
stvenetežave,povezanestem.

Osip
Sprevelikoresnostjovadbe,kijeposledi-
ca(prevelikih)tekmovalnihaspiracijskozi
večlet,jeotrokomodvzetaradost,sponta-
nost,kreativnostinigrivost,karvodikniž-
jemusamozaupanjuinslabšisamopodobi.
Ob tovrstnem negativnem čustvenem
doživljanju in stresu mladi pogosto tak
šport zapustijo. Številni to opisujejo kot
izgorelost(angl. bur nout).

Izgorelostmladihvšportuinposledič-
niosipmladihvtekmovalnemšportusta
tolikovečja,kolikorboljješportnaaktiv-
nostusmerjenavtekmovalnostinkolikor
boljjevadbaspecializirana(31, 60, 61).

ZaKLJUČEK
Športvmladostičlovekanarazličnenači-
nezaznamujezaceloživljenje.Dabodoto
bogata in pozitivna doživetja, mora biti
športnadejavnostvtemobdobjuprilago-
jenaotrokovimsposobnostiminlastnostim,
značilnostimtertudipričakovanjem.

Naosnovizapisanegajemogočenajpo-
membnejše ugotovitve prispevka strniti
vnekajkonkretnihpredlogovvsemtistim,

ki odločajo o strategijah in prihodnosti
športa,šezlastišportamladihvnašidrža-
vi.Tiso:
• Otrocivšportunesmejobitipodvrženi
prezahtevniinozko,venošportnopano-
gospecializiranišportnivadbi.Intenziv-
noukvarjanjezgoljzenooblikošportne
dejavnostijihlahkoprikrajšazadodatne
fizičneinpsihološkepotrebeterjihizpo-
stavizdravstvenemutveganju.Otroke,ki
sevključujejovšport,bimoralispodbuja-
tikudeležbivraznolikihšportnihaktiv-
nostihznamenom,dabirazvilirazlične
oblikespretnostiinznanj.

• Zamladešportnikesodobriletrenerji
zustreznimznanjeminstrdnimznača-
jem. Alibovšportnivadbivospredju
otrok,optimalnirazvojnjegovegatalen-
tainosebnostializadovoljevanjeoseb-
nihciljevodraslih(prevečambicioznih
trenerjevalicelostaršev),jeodvisnole
odmoralno-etičnihvrednottrenerja.Delo
zmladimi(negledenato,alisozašport
talentiranialine)morabitipedagoškoin
vsebinskostrokovnonanajvišjimogoči
ravni. Zato je za humanizacijo športa
mladihšekakopomembnavzgojatrener-
skegakadrazadelozotrokiinmladino.
Le šolanim trenerjem se lahko zaupa
odgovornodelozmladimi.

• Mladi športniki morajo biti podvrženi
stalnemuzdravstvenemunadzoru, sprem-
ljati jih morajo usposobljeni pediatri.
Tako zmanjšamo tveganja akutnih in
kroničnih zdravstvenih posledic, ki jih
lahko povzročata zahtevna in neredko
celoneustreznavadbainobravnavamla-
dihšportnikov.

• Potrebnisoprogrami osveščanjainizo-
braževanjavseh,kiskrbijozamlade šport-
nikenatreningih,tekmovanjih,vprostem
časuinvšoli.Potrebnojestalnoizobra-
ževanjetrenerjev,članovklubskihuprav,
državnih športnih zvez ter staršev in
tudimladihšportnikov.Takiprogramibi
moralivsebovatitemespodročjaprehra-
njevanja,znanjaofiziološkem,biološkem
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inpsihosocialnemrazvojumedodraščanjem
(votroštvuinpuberteti)patudivsebineza
oblikovanje samozavesti in samopodobe,
vsebine razvijanja notranjemotivacije in
odklanjanjazunanjemotivacije,postavlja-
njaosebnihciljevinpoudarjanjanapredka
namestotekmovalneuspešnosti.
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Vsetobilahkoprispevalokvečjemuzado-
voljstvumladihvšportu,staršempadalo
potrditev,dasonjihoviotrocivnajboljši
oskrbišportnestroke.
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