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Te­le­sna­aktiv­nost­ima­ugod­ne­učin­ke­na­naše­zdrav­je.­Zdrav­odnos­do­tele­sne­aktiv­nosti
se­raz­vi­je­že­do­12.­leta­sta­ro­sti.­Akti­ven­živ­ljenj­ski­slog­v­otroš­tvu­pri­po­mo­re­k­pre­preče­-
va­nju­debe­lo­sti­pri­mla­dost­ni­kih­in­odra­slih­ter­lah­ko­zmanj­ša­obo­lev­nost­in­smrt­nost
v­odra­sli­dobi.­Zara­di­upa­da­tele­sne­zmog­lji­vo­sti­in­raz­lik­v­te­le­sni­zmog­lji­vo­sti­slo­venskih
otrok­smo­pri­pra­vi­li­smer­ni­ce­o­te­le­sni­aktiv­no­sti­otrok­in­mla­dost­ni­kov,­da­bi­pri­ka­za­-
li,­kak­šna­vad­ba­je­naj­pri­mer­nej­ša­za­posa­mez­ne­raz­voj­ne­stop­nje­ter­kako­pogo­sto­in­s­kak­-
šno­inten­ziv­nost­jo­naj­bi­otro­ci­in­mla­dost­ni­ki­vadi­li.
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Physical­activity­has­a­positive­influence­on­many­aspects­of­our­general­health.­A­healthy
attitude­towards­physical­activity­develops­before­the­age­of­twelve.­An­active­lifestyle
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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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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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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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