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Sazetak

Savremeni sportsko-naucni diskurs prepoznaje olimpijsko dizanje tegova kao bazi¢nu
kineziolosku platformu za razvoj eksplozivne snhage i opstih motori¢kih sposobnosti kod
mladih. Uprkos empirijskim dokazima o benefitima treninga snage, ukljucCivanje dece u ovaj
bazi¢ni sport na prostorima Balkana i dalje se suoCava sa duboko ukorenjenim druStvenim
dogmama i nauc¢no neutemeljenim predrasudama o prevremenom zaustavljanju rasta.
Ovaj rad prikazuje studiju slucaja i trodimenzionalni metodoloski model koji je uspesno
transformisao lokalni klub u regionalnog lidera po masovnosti i uspesnosti rada sa mladim
kategorijama. Kroz analizu institucionalne sinergije sistema ,Skola — Klub“, strategije
digitalne ekologije i kontinuirane zdravstveno-kinezioloSke edukacije roditelja, rad
demonstrira kako se eliminacijom dogmi i promenom paradigme moze postici istorijski
skok u brojnosti ¢lanstva i kreirati odrziv sistem dugoro¢nog razvoja sportista. Rezultati
pokazuju radikalan kvantitativni rast sa deset na preko stotinu ¢lanova, uz visoku stopu
retencije od 85% i postizanje vrhunskih medunarodnih rezultata.



1. Uvod

U savremenom sportsko-nau¢nom diskursu, olimpijsko dizanje tegova (eng. Olympic
Weightlifting) sve viSe se prepoznaje ne samo kao bazi¢na sportska disciplina, ve¢ i kao
fundamentalna platforma za razvoj eksplozivne snage, kinezioloSke pismenosti i opStih
motori¢kih sposobnosti. Shvatanje dizanja tegova iskljucivo kao takmicarskog sporta
dugogodisnja je redukcionisti¢ka zabluda. Kretne strukture unutar ovog sporta —
prvenstveno trzaj i izbacaj — predstavljaju vrhunac neuromuskularne regrutacije,
medumisi¢ne koordinacije i pravovremenog ispoljavanja sile kroz kineti¢ki lanac. Zbog
svoje sposobnosti da dramati¢no unapredi vertikalni skok, brzinu sprinta, olimpijsko
dizanje tegova etabliralo se kao nezaobilazna osnova u kondicionoj pripremi sportista u
gotovo svim vodecéim svetskim sportovima, od atletike do kolektivnih igara sa loptom.

Uprkos jasnim teorijskim i empirijskim dokazima o benefitima razvoja snage, ukljucivanje
dece u sistematski trening dizanja tegova na prostorima Balkana i dalje se suoCava sa
duboko ukorenjenim dogmama, drusStvenim predrasudama i nau¢no neutemeljenim
zabludama. Naj¢eS¢a medu njima, koja se decenijama provlaci kroz javni prostor, pa Cakii
kroz zastarele medicinske krugove, jeste tvrdnja da trening sa optere¢enjem u ranom
uzrastu izaziva prevremeno zatvaranje epifiznih hrskavica rasta (plo¢a rasta) i samim tim
trajno zaustavlja linearan rast dece. Pored toga, dominantna je i iskrivljena slika o dizanju
tegova kao visokorizicnom sportu koji neminovno vodi do hroni¢nih povreda kicmenog
stuba i zglobnog sistema kod mladih.

Ovakva percepcija stvara neopravdan strah kod roditelja i opStu drustvenu odbojnost
prema baziénom sportu, Sto direktno utiCe na smanjenje baze mladih sportista. Moderna
istrazivanja kineziologije i sportske medicine, predvodena zvani¢nim konsenzusima
vodecih svetskih asocijacija poput NSCA (National Strength and Conditioning Association),
u potpunosti pobijaju ove mitove. Dokazano je da adekvatno doziran i stru¢no nadgledan
trening dizanja tegova ne samo da ne Steti detetu, ve¢ podsti¢e mineralizaciju kostiju, jaca
vezivna tkiva, koriguje posturalne disbalanse i drasticno smanjuje stopu povreda u
kasnijem bavljenju bilo kojim drugim sportom. Klju¢ni rizik, dakle, ne lezi u samom sportu
ili optereceniju, vec u prisustvu ili odsustvu adekvatne metodologije rada i struc¢nog
vodstva.

Kada se uklone teorijske zablude, u praksi se pojavljuje novi operativni problem: kako
premostiti jaz izmedu naucnih Cinjenica i duboko skepti¢ne javnosti, odnosno kako privuéi i
zadrzati decu u sportu koji nosi neopravdan drustveni teret? Odgovor na ovo pitanje lezi u
razvoju i implementaciji inovativnih upravljackih i pedagoSko-metodoloskih modela unutar
lokalnih klubova.



Ovaj rad ima za cilj da prikaze studiju slu¢aja i metodoloski pristup koji je, pod specificnim
stru¢nim vodstvom, uspeo da transformise lokalni klub u regionalnog lidera po pitanju
masovnosti i uspeSnosti rada sa mladim kategorijama. Kroz analizu modela regrutacije,
edukacije roditelja i kinezioloskog pristupa prilagodenog detetu, rad demonstrira kako se
eliminacijom dogmi i promenom paradigme rada moze postici istorijski skok u brojnosti i
kreirati odrziv sistem za razvoj mladih diza¢a tegova.

2. Metodologija

Uspesna transformacija kluba i ostvarivanje statusa “regionalnog lidera” po masovnosti
mladih kategorija zasnovani su na trodimenzionalnom metodoloskom modelu regrutacije i
edukacije. Ovaj model prevazilazi tradicionalne, pasivhe metode sportskog marketinga i
direktno interveniSe u tri klju¢ne sfere detetovog okruzenja: institucionalno obrazovanje,
digitalni prostor i porodi¢nu mikro-sredinu.

2.1. Institucionalna sinergija i javhe manifestacije: Sistem ,,Skola - Klub*

Prvi stub metodoloskog modela predstavlja inovativni sistem integracije kluba u formalni
obrazovni sistem kroz vannastavne aktivnosti osnovnih i srednjih skola. Temelj ovog
pristupa pociva na bliskoj i aktivnoj saradnji sa direktorima obrazovnih ustanova i
nastavnim kadrom, ¢ime se obezbeduje institucionalna podrSka i uklanja inicijalni
skepticizam prema sportu snage. Kroz ove partnerske odnose, dizanje tegova je
implementirano direktno u Skolske programe sekcija, gde je uspostavljena stroga i
operativna podela uloga u trenaznom lancu.

Voditelj ove Skolske sekcije je profesor fizickog vaspitanja, koji ima direktan svakodnevni
uvid u motoricke kapacitete dece, njihov psihosocijalni status i antropometrijske
karakteristike unutar same Skolske ustanove. On vrSi inicijalnu detekciju i usmeravanje
zainteresovane dece kroz bezbedne i prilagodene kretne strukture. Sa druge strane,
koordinator sekcije je glavni trener kluba koji vrSi stru¢nu i metodoloSku superviziju,
uskladuje nastavne sadrzaje sekcije sa dugoro¢nim planom razvoja sportista (LTAD - Long-
Term Athlete Development) i obezbeduje tranziciju talentovane i zainteresovane dece iz
Skolske sekcije u trenazni pogon kluba.

Kao produzetak ove institucionalne saradnje, klub je razvio strategiju masovnih promocija
na otvorenom prostoru, ciljaju¢i mesta gde se mladi prirodno okupljaju. Istorijski
najuspesniji primer ovakvog pristupa realizovan je 2024. godine u Subotici, kada je na
centralnom gradskom trgu organizovan masovni javni trening. Manifestacija je izvedena u
samom srcu grada, na korzou usred radnog dana, a u njoj je aktivno u¢estvovalo preko
osamdeset ¢lanova kluba svih uzrasta. Celokupan dogadaj je koncipiran u modernom stilu
bliskom mladim Skolarcima, uz angazovanje disk-dzokeja (DJ) koji je puStao muziku



prilagodenu ukusu tinejdzera, te postavljanje "protein bara" sa zdravim osveZenjima. Ova
demonstracija privukla je paznju viSe od hiljadu prolaznika koji su se zaustavili da
posmatraju deSavanje, ¢ime je poslata snazna poruka o bezbednosti i vrhunskoj energiji
koja vlada unutar kluba.

2.2. Digitalna ekologija i algoritamsko usmeravanje paznje

Drugi stub metodologije bavi se savremenim izazovom digitalizacije i €injenicom da
adolescenti provode viSesatno vreme uz pametne telefone. Umesto kontraproduktivne i
rigidne zabrane koris¢enja tehnologije, primenjena je strategija pozitivhe algoritamske
modifikacije u cilju zastite mentalnog zdravlja mladih.

Kroz aktivne kanale komunikacije, odnosno preko zatvorenih WhatsApp i Viber grupa,
strucni tim kluba vrsi permanentnu distribuciju visokokvalitetnih video materijala koji
prikazuju besprekornu tehniku i nastupe svetskih asova u olimpijskom dizanju tegova.
Svesnim i uCestalim konzumiranjem ovog specificnog sadrzaja, algoritmi modernih
drustvenih mreza i video platformi kod dece automatski prepoznaju primarni interes.
Posledi¢no, organski rezervoar informacija (Feed) mladog sportiste biva zasi¢en
edukativnim, motivacionim i sportskim materijalima, ¢ime se njegovo virtuelno okruzenje
transformise u prostor koji podsti¢e zdrav razvoj.

Ovakvim pristupom paznja se efikasno okupira sportom, ¢ime se mladi svesno spasavaju
od lutanja u destruktivne sfere interneta. Potiskivanjem toksi¢nih digitalnih sadrzaja, koji

promovisu nerealne standarde izgleda, materijalizam i fabrikovane, "perfektne" zZivote
vrSnjaka, deca se direktno Stite od cyber-anksioznosti, depresije i niskog samopostovanja
koji su dominantni problemi modernog drustva. Paznja se sa povrSnog izgleda i socijalnog
statusa preusmerava na funkciju tela, tehniku i sopstveni motori¢ki napredak kroz

svakodnevni rad.
2.3. Zdravstveno-kinezioloska edukacija roditelja kao faktor retencije

Treci, i kriticni faktor retencije i stabilnosti celokupnog sistema, jeste jasan, direktan i
kontinuiran kontakt sa roditeljima dizaca pocCetnika. Da bi se trajno srusSile duboko
ukorenjene dogme i zablude o Stetnosti treninga snage kod dece, roditeljima se
predocCavaju neoborivi nau¢no-stru¢ni kinezioloski i metaboli¢ki benefiti ovog bazi¢nog
sporta.

U direktnoj komunikaciji se detaljno obrazlaze kako pravilan i stru¢no nadgledan trening
dizanja tegova, koji primarno zahteva perfektnu mobilnost zglobova i stabilnost trupa,
deluje kao najefikasnije sredstvo u borbi protiv posturalnih deformiteta modernog doba,
poput kifoze i skolioze, koji nastaju kao posledica hipokinezije i dugotrajnog sedenja u



Skolskim klupama. Roditelji dobijaju jasne anatomske uvide u to kako se kroz pravilno
dozirano opterecenje vrSi korekcija drzanja tela i jaCanje miSi¢nog korzeta.

Pored posturalnog statusa, roditeljima se prezentuje i kljuéni zdravstveno-preventivni
aspekt koji se odnosi na razvoj miSicne mase kod dece. Sa biohemijskog i kinezioloSkog
aspekta, skeletni misi¢ se definiSe kao najveéi metabolicki organ u ljudskom telu.
Povecéanje Ciste miSiéne komponente kroz progresivni trening snage stvara visokoefikasan
metaboli¢ki "sunder za Secere". Time se drastic¢no optimizuje insulinska osetljivost mladog
organizma i koristi najjace prirodno oruzje protiv gojaznosti i mogucnosti razvoja dijabetesa
tipa 2, kao i ostalih hroni¢nih metaboli¢kih bolesti koje danas predstavljaju globalnu
pedijatrijsku epidemiju.

2.4. Metodika i dugoroc¢ni trenazni proces: Od kineziolosSke igre do naucne
periodizacije

Trenazni proces unutar kluba postavljen je na temeljima stru¢nih principa tradicionalne
sovjetske Skole sporta, sa rigidnim otklonom prema fenomenu prerane sportske
specijalizacije. Unutar primenjenog modela jasno se diferenciraju pojmovi rane selekcije i
rane specijalizacije; dok je rana selekcija dece i njihovo uvodenje u trenazni sistem
pozeljno radi rane kinezioloSke pismenosti, prerana specijalizacija se prepoznaje kao
primarni faktor psiholoskog pregorevanja i prevremenog napustanja sporta. Voden
strategijom dugoro¢nog razvoja sportista (LTAD — Long-Term Athlete Development), trenazni
proces je strogo podeljen u dve sukcesivne, bioloski opravdane faze koje prate prirodan
rasti sazrevanje dece.

Prva faza obuhvata rad sa decom mladom od Cetrnaest godina, gde se trenazni proces
dominantno bazira na izrazenoj decijoj potrebi za igrom i istrazivanjem kretnih kapaciteta.
U ovom uzrastu, treninzi se sprovode kroz formu strukturisane igre, a u vangodiSnjim
trenaznim ciklusima proces se svesno izmesta iz sale u spoljasnju sredinu, odnosno u
prirodu i parkove. Fokus rada u ovoj fazi nije usmeren na intenzitet optereéenja, ve¢ na
razvoj bazi¢ne gimnastike, opSte koordinacije, agilnosti i propriocepcije. Vezbe snage
izvode se iskljuCivo savladavanjem sopstvene telesne teZine, dok se u¢enje kretnih
struktura olimpijskog dizanja tegova — trzaja i izbacCaja — obavlja iskljucivo upotrebom
drvenih i plasti¢nih palica. Imperativ je stvaranje savrSene motori¢ke matrice i
biomehanicki ¢istog pokreta bez spoljasnjeg otpora, Cime se stvara neuroloSka osnova za
kasniji rad.

Ulaskom deteta u fazu puberteta i bioloSkog sazrevanja, trenazni proces progresivno
mutira u drugu fazu, koju karakteriSe rigorozno nau¢no dokazan i empirijski proveren
sistem treninga sa jasno naznacenim i strukturisanim fazama makrociklusa i periodizacije.



Unutar godiSnjeg ciklusa, trenazni plan je striktno podeljen na vansezonske periode (zimski
i letnji bazi¢ni blokovi) i takmicarsku sezonu. Tokom vansezonskih blokova, fokus je stavljen
na opstu fizicku pripremu (OFP) kroz Sirok spektar dopunskih i pomocénih vezbi, dok se
specificna fizicka priprema (SFP) i uze tehnicke vezbe olimpijskih dizanja zadrzavaju
primarno za takmicarsku sezonu.

Za uzrasnu kategoriju do petnaest godina, doziranje trenaznog optereéenja precizno je
matematizovano kako bi se izbeglo prenaprezanje lokomotornog aparata. Van sezone, u
fazi baziCne pripreme, prosecan intenzitet rada iznosi oko 70% od maksimalnog
opterecenja, krecuci se u bezbednom i stimulativhom opsegu od 60% do 80%. Tokom
takmicCarske sezone, akcenat se pomera na stabilizaciju tehnike, te proseCan intenzitet
raste na 80%, sa radnim opsegom od 75% do 85% maksimalnog opterecenja.

Kroz sve trenazne faze, bazi¢ni akcenat je permanentno stavljen na posturalni status i
stabilizaciju miSi¢nog korzeta (unutrasnjih stabilizatora trupa), pri ¢emu se koriste
inovativni pedagoski metodi adaptirani decijoj psihologiji. Ovi ciljevi se realizuju kroz
elemente igre na vreme, razne situacione sportske igre i interna motivaciona takmicenja.
KarakteristiCan primer takvog pristupa su takmicenja izdrzljivosti u formi izometrijskih vezbi
(poputizvodenja planka na maksimalno vreme), gde pobednik dobija simbolicnu nagradu.
Na taj nacin se kod dece razvija takmicarski duh, vrSnjacka podrSka i unutrasnja
motivacija, dok se istovremeno na najviSem kineziolo§kom nivou jaca muskulatura. Izlasci
na zvani¢na takmicenja u ovom uzrastu imaju iskljucivu funkciju sticanja iskustva, dok je
rezultatski imperativ potpuno eliminisan radi stvaranja dugovecnih, zdravih i vrhunskih
seniorskih sportista.

3. Rezultati i diskusija

Implementacija trodimenzionalnog metodoloSkog modela regrutacije i retencije, u
kombinaciji sa LTAD periodizacijom, rezultirala je radikalnim kvantitativnim i kvalitativnim
pomacima u trenaznom pogonu KDT Spartak. Uporedivanjem istorijskih podataka kluba,
uocCava se da je organizacija 2020. godine brojala svega 10 aktivnih ¢lanova. Danas, nakon
pune primene opisanog metodoloskog pristupa, klub prvi put u svojoj istoriji belezi preko
100 ¢lanova, od kojih ¢ak 90 diza¢a u kontinuitetu i potpuno redovno pohada trenazni
proces u samom klupskom prostoru. Ova masovnost je mahom koncentrisana u mladim
uzrasnim kategorijama, §to potvrduje efikasnost sistema ,,Skola — Klub* i digitalne
ekologije. Ono Sto ovaj podatak ¢ini nau¢no znac¢ajnim jeste stopa retencije dece koja
iznosi visokih 85% u prvoj godini od upisa, Sto direktno nadmasuje opSteprihvaéene
kinezioloSke standarde gde stopa osipanja u ranoj adolescenciji iznosi izmedu 30% i 40%
na godiSnjem nivou. Uspesno suzbijanje ovog negativnog trenda direktna je posledica



uvodenja strategije digitalne ekologije i kontinuirane edukacije roditelja, Cime je stvorena
stabilna podrzavajuéa mikro-sredina.

Naucni i operativni znacaj ovog modela lezi u ¢injenici da eksplozivan kvantitativni rast nije
naruSio vrhunski sportski kvalitet, ve¢ ga je progresivno unapredio. Transformacija
masovnosti u vrhunski rezultat direktno je validirana na medunarodnoj i domacoj sceni.
Istorijski vrhunac ovog sistema ostvaren je 2023. godine, kada je Aleksandar Sauli¢ osvojio
bronzanu medalju na Evropskom prvenstvu za takmicare do 23 godine, Sto predstavlja
empirijski dokaz pravilnog dugoro¢nog razvoja sportista. Na nacionalnom nivou, klub svake
godine formira preko pet standardnih reprezentativaca Srbije i drzi apsolutnu dominaciju
kao ekipni prvak u svim muskim uzrasnim grupama u zemlji, uz postavljanje brojnih
nacionalnih rekorda u mladim kategorijama. Istovremeno, tokom periodi¢nih kinezioloSkih
i antropometrijskih merenja, kod dece koja su prosla fazu ucenja tehnike bez spoljasnjeg
otpora zabeleZena je nulta stopa akutnih ili hroni¢nih povreda lokomotornog aparata. Kod
Cak 90% dece koja su na inicijalnom pregledu imala funkcionalne posturalne poremecaje,
poput lakSih oblika kifoze i skolioze uzrokovanih hipokinezijom i sedenjem, nakon 6 do 9
meseci rada uocena je potpuna korekcija drzanja tela i znacajno jacanje misi¢nog korzeta.

Ovakav uspeh omogucen je specificnom unutrasnjom reorganizacijom i strukturisanjem
rada u viSe razli¢itih grupa, pri ¢emu se u klupskom prostoru dnevno realizuje 4 do 5
trenaznih blokova. Model uspesno diferencira rane kinezioloSke potrebe od potreba starijih
dobnih grupa, pa tako bazu €ine izuzetno brojna U15 kategorija, ali i veterani u trecem
dobu, odnosno pojedinci sa preko 55 godina Zivota. Unutar ovog sistema, sportisti se
kanaliSu prema primarnim afinitetima i bioloSkim kapacitetima. Dok se pojedinci sa
izuzetnim motorickim predispozicijama selektuju u ,,prvi tim“ sa jasnim ciljem ostvarivanja
vrhunskog medunarodnog rezultata, za grupe pocCetnika i veterana takmicarski imperativ
ostaje sekundaran, dok primat preuzimaju oCuvanje zdravlja, optimizacija lokomotornog
aparata i dugovecnost.

Dobijeni prakti¢ni rezultati u potpunosti korespondiraju sa savremenom kinezioloSkom
literaturom i zvani¢nim konsenzusima asocijacija poput NSCA, te direktno pobijaju
balkanske dogme o Stetnosti treninga snage kod mladih. Uspeh u retenciji dece kroz
eliminaciju rezultatskog imperativa u ranoj fazi i uvodenje strukturisane igre do 14. godine
korespondira sa istrazivanjima Lloyd-a i Oliver-a u njihovom konceptu Youth Physical
Development modela, gde se naglaSava da rana kinezioloSka pismenost stvara robusniji
neuroloSki obrazac i smanjuje rizik od povreda u odraslom dobu. Takode, matematicki
precizirano doziranje optere¢enja u pubertetskom uzrastu, gde prosecan intenzitet iznosi
70% van sezone i 80% u sezoni, pokazalo se kao optimalna stimulativna zona. Prema
nauc¢nim konsenzusima, mehanicka tenzija u ovim bezbednim opsezima stimulativho



deluje na osteoblastnu aktivnost, podstiCuci mineralizaciju kostiju i povecanje gustine
kostanog tkiva. Kona¢no, uspesno vodenje paralelnih grupa, od dece do veterana preko 55
godina, potvrduje tezu da progresivni trening snage deluje kao univerzalni kineziolo$ki alat.
Definisanje skeletnog misiéa kao najve¢eg metaboli¢kog organa i njegova uloga
unutradnjeg sundera za Secere potvrdena je u praksi kroz drasti¢no poboljSanje telesne
kompozicije kod dece sa inicijalnim suficitom masnog tkiva, ¢ime se bez restriktivnih dijeta
optimizuje insulinska osetljivost i pruza najjace prirodno oruzje protiv hroni¢nih
metabolickih bolesti u svim fazama ljudskog Zivota.

4. Zakljucéak

Naucno-metodoloSka analiza i prakticna evaluacija trodimenzionalnog modela
primenjenog u KDT Spartak nedvosmisleno potvrduju da se strateSkom promenom
paradigme i eliminacijom duboko ukorenjenih drustvenih dogmi moze posticéi odrziv sistem
omasovljenjairetencije u sportu dizanja tegova. Rezultati studije slucaja pokazuju da
prelazak sa pasivnih oblika regrutacije na aktivnu institucionalnu sinergiju, digitalnu
ekologiju i permanentnu nau¢nu edukaciju roditelja stvara stabilno okruzenje koje uspesno
amortizuje adolescentno osipanje iz sporta. Kvantitativni skok sa deset na preko stotinu
¢lanova u kratkom vremenskom periodu demonstrira da olimpijsko dizanje tegova, kada je
oslobodeno prevazidenih zabluda i rezultatskog pritiska u ranom uzrastu, poseduje
izuzetan kinezioloski i masovni potencijal.

Istovremeno, rad dokazuje da eksplozivan rast baze ne samo da ne ugrozava elitni sportski
sektor, vec sluzi kao nezaobilazan temelj za generisanje vrhunskog kvaliteta i
medunarodnih rezultata, Sto je potvrdeno kroz kontinuitet stvaranja nacionalnih rekordera i
osvajanje evropskih odli¢ja. Strukturisanje trenaznog procesa kroz viSe dnevnih blokova
prilagodenih razli¢itim dobnim grupama pokazuje da se unutar istog klupskog sistema
mogu uspesSno pomiriti dva naizgled suprotstavljena kinezioloSka cilja — s jedne strane
selekcija i razvoj vrhunskih mladih sportista pod strogom nau¢nom periodizacijom, a sa
druge strane oCuvanje zdravlja, prevencija posturalnih deformiteta i borba protiv
sarkopenije kod pocCetnika i veterana u tre¢em dobu.

Konacni zakljucak ovog rada ukazuje na to da skeletni misic¢ i progresivni trening snage
moraju biti redefinisani u Siroj javnosti i prepoznati kao primarni zdravstveno-preventivni
alati najvec¢i metaboli¢ki organ ljudskog tela. Implementirani model dugoro¢nog razvoja
sportista nudi operativhu matricu koju mogu uspesno replicirati i drugi lokalni klubovi u
regionu. Time se postavlja novi standard u sportskoj pedagogiji i menadzmentu, gde
nauc¢no utemeljeno stru¢no vodstvo postaje klju¢ni garant bezbednosti, i dugovecnosti
sportista svih generacija.
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