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U proslosti su mnogi struc¢njaci (treneri, nastavnici i lekari), kao i roditelji strahovali
od veZbanja snage u radu sa decom. Smatrali su da ovakav nacin vezbanja moze
poremetiti normalan razvoj koStanog sistema i zaustaviti rast. Medutim, rezultati
novijih istrazivanja ne govore u prilog toj predrasudi i ne opravdavaju pomenuti
strah. Zato je izvrSen pregled literature s ciljem da se utvrde efekti treninga snage na
organizam dece. Prikupljanje literaturnih podataka izvrSeno je pomocu internet
pretrazivaca (google scholar, kobson, pubmed) u dostupnim ¢asopisima. Rezultati i
zakljucci do kojih su dosli autori studija pokazuju da je vezbanje sa optere¢enjem
bezbedno za decu ukoliko je prilagodeno uzrastu, a pazljivo isplaniran program
vezbanja sa opterecenjem obezbedice Cvrste temelje za kasnije vrhunske rezultate u
sportskim aktivnostima. Kako bi se sprecilo povredivanje i ubrzao razvoj vestina,
autori studija predlazu ucesce dece u specificnim programima za jacanje misica i
kostiju. Tokom primene programa za povecanje misi¢ne snage mora se voditi raCuna
o tehnicki pravilnom izvodenju vezbi i ne sme se raditi sa velikim tezinama.
Program veZbanja snage namenjen odraslima, koji je usmeren na podizanje velikih
tezina radi postizanja rezultata na takmicenjima, nije odgovarajuci za decu jer je
njihov organizam fizioloski nezreo za nagli rast miSi¢ne mase i definisanje
muskulature. Intenzitet i obim treninga potrebno je prilagoditi uzrastu deteta,
stepenu utreniranosti i njegovim fizickim predispozicijama.

Kljuéne reé€i: vezbanje, trening, snaga, deca.

uvoD

Misi¢na snaga je sposobnost coveka koja mu tokom zivota doprinosi u razliito
vreme i na razli¢ite nacine. Mladi je koriste radi jacanja tela, kako bi popravili
sportske rezultate ili zbog spreCavanja povredivanja tokom sportskih aktivnosti.
Sredoveéni ovu sposobnost odrzavaju ili rade na njenom povecanju zbog OpSte
fizicke forme (kondicije), kako bi na taj nacin usporili proces starenja. Osobe pozne
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dobi rade na odrZzavanju miSi¢ne snage kako bi odrzale gustinu kostiju i $to duze
ostale samostalne i sposobne za svakodnevne aktivnosti. Ova sposobnost (miSi¢na
snaga) je, ustvari, komponenta koja ¢ini misi¢nu formu vaznom kao §to je i
kardiorespiratorna u ¢ijoj je osnovi aerobna sposobnost. Najces¢e se definiSe kao
sposobnost pojedinca da savlada spoljasnji otpor ili da mu se suprostavi pomocu
misi¢nih naprezanja (Stoiljkovi¢, 2003).

Treniranje miSiéne snage podrazumeva sistematicno i dobro isplanirano
vezbanje U kojem se miSi¢no-koStani sistem progresivno izlaze kontinuiranom
optereéenju, sa ciljem razvoja miSi¢nih kapaciteta (ACSM, 2003; Faigenbaum,
2007; Faigenbaum i Westcott, 2009). Blagotvorni efekti vezbanja misi¢ne snage po
zdravlje odraslih osoba odavno su poznati, ali je malo materijala koji govore o
korisnosti vezbanja snage na zdravlje dece. To ne zna¢i da je ovoj populaciji
zabranjeno da sistematski radi na jacanju misSi¢a i poveéanju izdrzljivosti. Naime, u
proSlosti su mnogi stru¢njaci (lekari, treneri i nastavnici), kao i roditelji, strahovali
od vezbanja snage u radu sa decom. Mislili su da ovakav nacin vezbanja moze
poremetiti normalan razvoj kostanog sistema i zaustaviti rast. Medutim, rezultati
istrazivanja (AAP, 2001; ACSM, 2006; ACSM, 2009; Faigenbaum, 2003; Hass,
Faigenbaum, & Franklin, 2001; NSCA, 2008) ne govore u prilog toj predrasudi i ne
opravdavaju pomenuti strah.

Zato je izvrSen pregled studija s ciljem da se utvrde efekti treninga snage na
organizam dece. Problem rada bio je prikupljanje literaturnih podataka i analiza
rezultata i zakljucaka do kojih su dosli autori studija.

Autori koji se bave problematikom treninga snage za mlade (Faigenbaum i
Westcott, 2009) predlazu uces$ée dece u specifiénim programima za jacanje misica i
kostiju, kako bi se sprecilo povredivanje i ubrzao razvoj vestina pre samog
ukljucivanja u klasiéni trening snage. Naravno, mora se imati u vidu da program
vezbanja snage misi¢a hamenjen odraslima, nije odgovaraju¢i za decu (AAP, 2001),
zato Sto dete nije umanjeni ¢ovek. U radu sa decom je potrebno paznju posvetiti
savladavanju pravilne tehnike izvodenja svake vezbe i sigurnosnim merama kod
izvodenja vezbi sa opterecenjem.

1. Metodologija

Prikupljanje literaturnih podataka izvrSeno je pomocu internet pretrazivaca
(Google Scholar, KoBSON, PubMed) iz dostupnih ¢asopisa i druge literature,
pomocu kljuénih re¢i: miSi¢na snaga, vezbanje, trening, deca. Pregled literature
obuhvatio je oko 60 studija od kojih se vise od polovine bavilo efektima ili uticajima
primene treninga snage na decu i adolescente. Sistematizacija studija je izvrSena
prema kriterijumu uticaja i efekata vezbanja miSi¢ne snage na organizam mladih.
Metoda obrade podataka jeste deskriptivna, zato $to su autori studija primenjivali
razliCite programe vezbanja, a merenja su vrsena razliitim mernim instrumentima,
zbog Cega nije postojala moguénost komparacije rezultata drugim metodama.
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2. Teorijsko razmatranje problema
2.1. Primena programa vezbanja sa optereéenjem

Rezultati i zakljuéci brojnih istraZivanja pokazuju da je sve manje dece koja
zadovoljavaju preporuke o nivou fizickih aktivnosti (Tremblay, Gray, Akinroye,
2014), a deca koja se malo krecu, naj¢eSce postaju gojazna (Katzmarzyk, Barreira,
Broyles, 2015), bez moguénosti da u doba detinjstva, razviju visok nivo miSi¢ne
kondicije i savladaju vestine aktivnosti koje ¢e im koristiti u Zivotu (Fransen,
Deprez, Pion, 2014; Lopes, Rodriques, Maia, Malina, 2011). Takvi trendovi pada
miSi¢nih sposobnosti i kondicije koji zabrinjavaju, nametnuli su potrebu primene
prijatnih, efikasnih i bezbednih programa miSi¢nog vezbanja kod dece i
adolescenata. Dobro osmiSljen program vezbanja za odrzavanje i unapredenje
celokupne fizicke forme mora da sadrzi i vezbanje snage misi¢a. Medutim, pre nego
Sto se prede na vezbe za razvoj misi¢ne snage u kojima se koriste tegovi i manji broj
ponavljanja, potrebno je raditi na odrzavanju i poboljSanju izdrZljivosti, pre svega
mi$iéne izdrzljivosti, 0dnosno moguénosti visestrukog ponavljanja odredene vezbe.
U tu svrhu je potrebno raditi vezbe kojima se savladava tezina sopstvenog tela, bez
obzira na to da li je program namenjen deci ili odraslima, sto ¢e biti od velike koristi
kasnije.

U radu sa decom tokom sprovodenja programa za pobolj$anje misi¢éne snage
mora se voditi racuna 0 tehnic¢ki pravilnom izvodenju vezbi, i ne sme se raditi sa
velikim tezinama. Broj ponavljanja u jednoj seriji ne bi smeo da bude manji od Sest.
Da bi se obezbedio napredak u pogledu razvoja miSi¢ne snage i bio vidljiv,
preporucuje se 8 do 10 razli¢itih vezbi sa 6 do 15 ponavljanja u seriji za svaku
izabranu vezbu (Faigenbaum i Westcott, 2009). Neka istrazivanja (Faigenbaum,
Westcott, Loud & Long, 1999) ukazuju da se kod mladih veZzbaca (deCaka i
devoj¢ica), mnogo bolji rezultati postizu kada se sa umerenim opterecenjem vezba
ponavlja 14, umesto 7 puta sa ve¢im opterec¢enjem. Za decu uzrasta 8 do 12 godina
sasvim je primeren trening od jedne veZzbe za svaku regiju tela, i tri ili etiri veZbe za
stabilnost misi¢ne osovine (Goldberg & Twist, 2007) koja ukljucuje misice trbuha,
kuka i donjeg dela leda. Pored toga, mora se imati u vidu da program vezbanja snage
namenjen odraslima, koji je usmeren na podizanje velikih tezina radi postizanja
rezultata na takmicenjima, nije odgovaraju¢i za decu. Njihov organizam nije
fizioloski dovoljno zreo za nagli rast miSi¢ne mase i definisanje muskulature.

Neprikladno je forsirati decu da se bave disciplinama kao sto su power-lifting
(disciplina koja obuhvata tri tehnike: duboki ¢ucéanj, potisak sa ravne Klupe i tzv.
mrtvo dizanje) ili bodi-bilding (Sto na srpskom znaci izgradnja tele) disciplinom,
koja podrazumeva proces trajne hipertrofije (uve¢anja) miSi¢ne mase, definicije i
telesne simetrije (AAP, 2001). Takav nacin je potpuno neprimeren u radu sa decom.
Umesto toga, kao vodi¢ u planiranju i programiranju vezbanja sa opterecenjem za
decu, usvojene su brojne preporuke (AAP, 2001; ACSM, 2006; ACSM, 2009;
Faigenbaum, 2003; Hass, Faigenbaum, & Franklin, 2001; NSCA, 2008). Autori se
uglavnom slazu da je vezbanje sa optereéenjem, ukoliko je optimalno i prilagodeno
uzrastu, bezbedno za decu. Takmicarske discipline usmerene na podizanje velikog
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tereta, kao sto su bodi-bilding, dizanje tegova i druge sportske discipline tog tipa, ne
preporucuju Se u radu sa decom.

Vezbanje sa optereCenjem ima brojne korisne efekte na ljudski organizam koji
su povezani sa uzrastom vezbaca. PaZljivo isplaniran program vezbanja sa
optereéenjem, primenjen na decu i adolescente, obezbedice ¢vrste temelje za kasnije
vrhunske rezultate u sportskim aktivnostima. Vezbanje sa optereenjem doprinosi
povecanju misi¢ne shage (Faigenbaum, 2003, 2007; NSCA, 2008), povecanju
produkcije maksimalne sile koju generise misi¢ ili grupa misi¢a (Faigenbaum,
2003), kao i poboljsanju misi¢ne izdrzljivosti (Faigenbaum i Westcott, 2009).

Da bi se usvojile odredene vestine kretanja, neophodan je odredeni nivo
proizvodnje sile, zbog toga se povecanje misSi¢nih sposobnosti smatra osnovom za
dugoro¢ni fizi¢ki razvoj (Faigenbaum, Lloyd, Myer, 2013; Lloyd, Cronin,
Faigenbaum, 2016). Dobro osmi$ljen program vezbanja snage u doba ranog
detinjstva, koje karakteriSu brze promene na centralnom nervnom sistemu, moze
imati veoma pozitivne i dugotrajne efekte na organizam mladih (Myer, Faigenbaum,
Edwards, Clark, Best, Sallis, 2015). Adaptacija vezbaca na opterecenja zavisi od
brzine pokreta, vrste pokreta, sile koja se emituje i vrste miSi¢ne kontrakcije
(Faigenbaum, 2003). Eksplozivni i veoma brzi pokreti generalno su
kontraindikovani u veZbanju sa decom. Medutim, ipak se moze i za ovu populaciju,
uz paZzljivo planiranje obima i intenziteta veZzbanja, osmisliti tzv. pliometrijski
trening koji podrazumeva poskoke u kretanju, poskoke u mestu i iz mesta, vertikalne
i horizontalne skokove, a za trup, rameni pojas i ruke mogu se koristiti razlicita
eksplozivno-balisticka bacanja medicinki. Za ovu vrstu treninga potreban je
odredeni nivo fizicke forme (Faigenbaum, 2003). Faigenbaum & Chu (2001) govore
o tome da je potrebno biti oprezan prilikom programiranja i sprovodenja
pliometrijskog treninga. Vezbanje sa optere¢enjem, takode, doprinosi i poboljsanju
aerobne izdrzljivosti uz pomo¢ kruznog treninga snage (Faigenbaum, 2003),
smanjenju rizika od preloma kostiju u zrelom dobu (Karlsson, Ahlborg, Obrant,
Nyquist, Lindberg, & Karlsson, 2002), unapredenju procesa razvoja Kkostiju,
odnosno povecanju gustine kostiju u periodu rasta (Turner & Robling, 2003),
spreCavanju povredivanja na takmicenjima i poboljsanju sportskih rezultata
(Faigenbaum i Westcott, 2009).

Osim toga, vezbanjem misi¢ne snage i izdrzljivosti deca i adolescenti sticu
visestruke Koristi po zdravlje koje ¢e se odraziti u zrelom dobu, kao sto su bolje
mentalno zdravlje i osecaj zadovoljstva, pozitivan odnos prema fizicki aktivnom
stilu zivljenja, kao i bolji lipidni profil i sastav tela uopste (Faigenbaum, 2003).
Istrazivanja pokazuju, takode, da deca koja upraznjavaju redovnu fizicku aktivnost,
imaju pozitivan odnos prema vezbanju i kada odrastu i postanu zrele osobe (Biddle,
Whitehead, O’Donovanm & Nevill, 2005; Daley, 2002; Beunen, Lefever,
Philippaerts, Delvaux, Thomis, 2004; Telama, Yang, Hirvensalo, & Raitakari,
2006). Novija istrazivanja (Faigenbaum, Lloyd, MacDonald, Myer2016; Lloyd,
Faigenbaum, Stone, 2014; Smith, Eather, Morgan, Plotnikoff, Faigenbaum, Lubans,
2014) ukazuju da, pored poboljsanja miSi¢ne kondicije i povecanja gustine kostiju,
razli¢iti programi treninga snage smanjuju kardiovaskularne faktore rizika,
olaksavajuci i kontrolu tezine. LoSe motoricke vestine i slabe miSi¢ne sposobnosti
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kod omladine u ovom veku, posledica su niskog nivoa fizicke aktivnosti, $to
potkrepljuje i istrazivanje sa decom u trajanju od dve godine.

Rezultati su pokazali da deca koja su imala loSije motoricke sposobnosti, nisu
imala mogucnosti da ih razviju zato $to nisu ucestvovala u sportskim aktivnostima
(Fransen, Deprez, Pion, 2014). Druga istrazivanja su pokazala da je sve veca razlika
izmedu gojazne i dece sa normalnom tezinom u koordinaciji (D’Hondt, Deforche,
Gentier, 2013), jednoj od najvaznijih motorickih sposobnosti. Ukoliko mladi u
ranom detinjstvu ne poboljSaju motori¢ke sposobnosti i ne povecaju misiénu snagu,
kasnije ¢e biti manje fizicki aktivni i viSe ¢e biti skloni oboljevanju od nekih bolesti
(Faigenbaum, Lloyd, Myer, 2013). Zaklju¢ci novijih studija pokazuju da je kod
adolescenata u poslednjoj deceniji, u odnosu na prethodne generacije, doSlo do
povecanja obima struka. Taj porast obima struka nije se desio zbog povecanja
misi¢ne mase i snage misica, ve¢ zbog nagomilavanja masnih naslaga na tom delu
tela (Fernandez, Bohan Brown, Lopez-Alarcon, 2016).

2.2 Opreznost i sigurnost u radu sa decom

Napomenuli smo veé¢, da su u pros§losti mnogi stru¢njaci (lekari, treneri i
nastavnici), kao i roditelji strahovali od vezbanja snage u radu sa decom. Smatrali su
da ovakav nacin vezbanja moze poremetiti normalan razvoj kostanog sistema i
zaustaviti rast. Ali su rezultati istrazivanja u poslednje dve decenije (AAP, 2001,
ACSM, 2006; ACSM, 2009; Faigenbaum, 2003; Hass, Faigenbaum, & Franklin,
2001; NSCA, 2008) pokazali da se radilo o predrasudama i da stahovanja nisu bila
opravdana. Umesto toga, autori Faigenbaum i Westcott (2009) predlazu ucesc¢e dece
u specificnim programima za jacCanje miSi¢a i kostiju, kako bi se sprecilo
povredivanje i ubrzao razvoj vestina. Osim toga, u radu sa decom je potrebno paznju
posvetiti savladavanju pravilne tehnike izvodenja svake vezbe i sigurnosnim
merama kod izvodenja vezbi sa optereCenjem. Takode, treba izbegavati podizanje
maksimalnih opterecenja sve dok se ne zavrsi rast dugih kostiju. Treneri, nastavnici i
instruktori, koji su ukljuceni u rad sa decom, trebalo bi da brizljivo vode racuna o
njihovoj bezbednosti i sigurnosti.

Program vezbanja snage sa decom posebno je specifi¢an u pogledu njegove
efikasnosti, ali i mera bezbednosti, jer iziskuje dodatni oprez i paznju usmerenu ka
uzrastu svakog deteta. Pored uzrasnih karakteristika vezbaca o kojima se mora voditi
racuna prilikom programiranja vezbanja, neophodno je takvu aktivnost prilagoditi i
polu, stepenu utreniranosti, kao i zdrastvenom stanju svakog pojedinca (Puraskovic,
2001). Stru¢njaci u sportu, fiziCkom vaspitanju i rekreaciji, koji su ukljuéeni u rad sa
odredenim uzrasnim kategorijama, moraju se upoznati sa merama opreza pre
otpoéinjanja programa vezbanja, naro¢ito ukoliko se taj program odnosi na rad sa
decom pretpubertetske dobi. Autori Faigenbaum i Westcott (2009) preporucuju da,
neposredno pre izrade plana i programa vezbanja snage, dete treba da bude fizicki i
psihicki zrelo za to vezbanje. Da stru¢no lice radi sa grupom od 5 do, najvise, 10
vezbafa. Ukoliko se radi o ve¢im grupama, onda je potrebno da budu deca sa
iskustvom u treniranju. Akcenat je potrebno staviti na pravilnu tehniku prilikom
izvodenja vezbanja, jer se najveci broj povreda deSava usled nepravilne tehnike
podizanja tereta, dizanja maksimalnih opterecenja ili izostanka nadzora stru¢nog lica
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(Faigenbaum, 2003). Vezbanje snage pocinje laganim zagrevanjem, a zavrSava
hladenjem organizma. Vezbanje sa opterecenjem ne bi trebalo da bude izolovana
komponenta, ve¢ deo sveobuhvatnog programa za unapredenje fizi¢kih sposobnosti i
motornih vestina. Prilikom izvodenja vezbi, obavezno je vrSiti pokrete punom
amplitudom. Pored navedenog, preporucuje se sistematski pregled pre ukljuéivanja
dece u program vezbanja snage, kako bi se utvrdili eventualni zdrastveni problemi
kao sto su posturalni poremecaji, ortopedska ogranicenja ili problem sa srcem koji
mogu da ugroze ili u potpunosti onemoguce ucestvovanje U programu vezbanja sa
optereéenjem. Uz dobar struéni nadzor i ispravne instrukcije od strana struénih lica,
vezbanje snage moze biti bezbedno i zabavno za sve uzrasne kategorije (Sullivan &
Anderson, 2000). Na pocetnom nivou vezbanja, najbolje je zapoceti sa kruznim
treningom i to sa vezbama savladavanja sopstvenog tela, vezbama savladavanja
otpora koji pravi partner ili lak§im medicinkama, sa malim brojem vezbi i niskim
intenzitetom rada (Bompa & Carrera, 2005). Vezbe sa medicinkom se mogu Kkoristiti
za jacanje gornjih i donjih ekstrmiteta i trupa, zahvaljuju¢i pokretima hvatanja i
bacanja. Osim §to je ovakav naéin vezbanja apsolutno primeren za decu $kolskog
uzrasta, njime se ukljucuje i ve¢i broj vezbaca, ¢ineéi ga relativno jeftinim nac¢inom
treniranja (Westcott, 2003).

Program vezbanja snhage je potrebno prilagoditi svakom detetu u zavisnosti od
njegovog uzrasta, stepena utreniranosti i njegovih fizi¢kih predispozicija. Deca bi
trebalo da budu svesna prednosti ovakvog programa vezbanja, a instruktori, treneri
ili nastavnici da razumeju i prihvate njihove fizicke i emocionalne osobenosti. lako
se potrebe, interesi i ciljevi dece stalno menjaju, vezbanje snage bi trebalo da bude
deo programa fizickog vaspitanja dece (Faigenbaum, 2007). Da bi se odredila
veli¢ina opterecenja primerena sposobnostima dece, potrebno je orijentisati se prema
broju ponavljanja koje dete moze da izvede sa odredenom teZinom. Posto je
optimalan broj ponavljanja u jednoj seriji od 6 do 15, kada dete sa odredenom
optereéenjem moze da uradi vise ponavljanja, dodaje mu se teg (poveéava mu se
optereéenje) ne veci od 0,5 do 1,5 kg (Faigenbaum i Westcott, 2009). Kako bi se
odredio broj ponavljanja vezbe u seriji, potrebno je izbrojati maksimalan broj
ponavljanja koji dete moze da izvede. Optimalan broj ponavljanja u jednoj seriji
jeste polovina od tog maksimalnog broja. Posto se posle odredenog vremena, tako
odreden broj ponavljanja po¢ne raditi sa lako¢om, potrebno je povecati broj serija.
Sa ponovnim odredivanjem maksimalnog broja ponavljanja odredene vezbe
zapocinje se nakon sto primetimo da izvodenje sve tri serije vezbi postane previse
lako za dete (Kraemer & Fleck, 2005).

Kao $to je reCeno, jedna od najvaznijih bezbednosnih mera jeste
individualizacija programa vezbanja za svako dete. Osim toga, deca bi trebalo da se
takmice sama sa sobom, a ne jedni sa drugima (ko ¢e podi¢i vecu tezinu). U tom
smislu, Kraemer i Fleck (2005) predlazu takmicenje ko ¢e vezbu izvesti pravilnije.

ZAKLJUCAK

Posto je cilj ovoga rada bio da se utvrde efekti primene treninga snage kod dece,
izvrSen je pregled literature koji je obuhvatio vise od 60 studija iz ove oblasti. Za
potrebe naseg istrazivanja uzeti su literaturni podaci iz vise od jedne polovine studija
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u kojima se ukazuje da je malo dece koja zadovoljavaju preporuke o nivou fizickih
aktivnosti. U tom smislu, potrebna je primena S§to prijatnijih, efikasnijih i
bezbednijih programa misi¢nog vezbanja. Dobro osmisljen program vezbanja snage
u doba ranog detinjstva koje karakteriSu brze promene na centralnom nervnom
sistemu, moze imati veoma pozitivne i dugotrajne efekte na organizam mladih.
Osim toga, autori isti¢u da, vezbanjem misi¢ne snage deca sticu viSestruke koristi po
zdravlje, koje ¢e se odraziti u zrelom dobu, kao §to su bolje mentalno zdravlje i
osecaj zadovoljstva, pozitivan odnos prema fizicki aktivnom stilu Zivljenja, kao i
bolji lipidni profil i sastav tela uopste. Autori se slazu da se u radu sa decom mora
voditi racuna o tehnicki pravilnom izvodenju vezbi, da se ne sme raditi sa velikim
tezinama, i da program vezbanja snage namenjen odraslima, Koji je usmeren na
podizanje velikih tezina radi postizanja rezultata na takmicenjima, nije odgovarajuci
za decu. Rezultati i zakljucci studija ukazuju da je vezbanje sa optereéenjem,
ukoliko je prilagodeno uzrastu, bezbedno za decu, i da ovaj tip aktivnosti povecava
produkciju maksimalne sile, koju generiSe misi¢ ili grupa misi¢a, i obezbeduje
¢vrste temelje za kasnije vrhunske rezultate u sportskim aktivnostima. Istrazivanja,
takode, ukazuju da deca koja upraznjavaju redovnu fizicku aktivnost, imaju
pozitivan odnos prema vezbanju i kada odrastu i postanu zrele osobe. Takmicarske
discipline usmerene na podizanje velikog tereta kao §to su bodi-bilding, dizanje
tegova i druge sportske discipline tog tipa, ne preporucuju se u radu sa decom.
Autori preporuéuju sistematski pregled dece pre ukljucivanja u program vezbanja
snage, kako bi se utvrdili eventualni zdrastveni problem. Uz dobar stru¢ni nadzor i
ispravne instrukcije od strane struénih lica, vezbanje snage moze biti bezbedno za
sve uzrasne Kkategorije. Najbolji nacin za bezbedno vezbanje miSi¢ne snage i
izdrZljivosti jeste individualizacija vezbanja i pomo¢ svakom detetu u postavljanju
realnih ciljeva. Zbog relativno malog broja istrazivanja na ovu temu, ovim radom
pokuSali smo da damo doprinos poboljSanju struénosti U radu sa decom i
adolescentima, ali i da podstaknemo buducéa istrazivanja.
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EFFECTS OF STRENGTH TRAINING IN CHILDREN

In the past, many experts (trainers, teachers and doctors), as well as parents, were
afraid of applying strength exercise in work with children. They thought this kind of
exercise could disrupt the normal development of the bone system and stop growth.
However, the results of recent researches do not support this prejudice and do not
justify the aforementioned fear. This is why a literature review has been carried out
to determine the effects of strength training on the body of children. The collecting
of literature data has been done using the search engine (Google Scholar, KoBSON,
PubMed) in available journals.

Results and conclusions reached by the study’s authors show that strength exercises
are safe for children, if it is adapted to age, and a carefully planned exercise program
with load will provide a solid foundation for later top results in sports activities. To
prevent injury and accelerate skill development, the study's authors suggest the
participation of children in specific programs to strengthen the muscles and bones.
During the application of the program for increasing muscle strength, the technically
correct exercise must be taken into account and it must not be exercised with the
heavy weights. An adult strength training program aimed at lifting heavy weights to
gain results in competitions is not appropriate for children because their organism is
physiologically immature for the rapid growth of muscle mass and the defining of
musculature. The intensity and extent of training should be adjusted to the child's
age, level of exercise and his/her physical predispositions.

Keywords: exercise, training, strength, children.
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