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LAZENJA KOT SREDSTVO RAZVOJA MOČI MLADIH ROKOMETAŠEV 

Nejc Adlešič 

 

IZVLEČEK 

Rokometna igra zahteva že od igralca mlajših starostnih kategorij visoko razvitost gibalnih 
sposobnosti, med katerimi je še posebej pomembna moč. Modelov za razvoj moči odraslih, 
se ne sme prenašati na otroke in mladostnike, ker mora biti vadba prilagojena njihovemu 
biološkemu razvoju. Primerno sredstvo za razvoj moči pri otrocih in mladostnikih so naravne 
oblike gibanja, zato smo se v diplomski nalogi osredotočili na možnosti njihove uporabe pri 
vadbi moči. Še posebno pozornost smo namenili lazenjem, saj so otrokom poznana, hkrati pa 
vplivajo na mišičje nog, rok, ramenskega obroča in trupa, katerih moč je v rokometu zelo 
pomembna. V nalogi so predstavljene različne oblike lazenj, ki jih lahko uporabimo kot 
samostojno sredstvo za razvoj moči ali v sklopu elementarnih iger z rokometno vsebino. 
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CREEPING AS STRENGTH TRAINING RESOURCE FOR YOUNG HANDBALL PLAYERS  

Nejc Adlešič 

 

ABSTRACT 

 

Handball requires a high level of development of motor abilities, especially strength from 

players of all age groups. Strength training models for adults should not be transferred to 

children and adolescents, because they have to be adjusted to their biological development. 

The appropriate strength development resource for children and adolescents are natural 

forms of movement, therefore the focus of this thesis was on their usage in strength 

trainingSpecial attention was paid to creeping because it strengthens leg muscles, arm 

muscles, muscles of the shoulder girdle and trunk muscles, which are very important in 

handball. The thesis presents various forms of creeping, which can be used as an 

independent exercise or in the context of elementary games of handball content. 
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1 Uvod 
 

Rokomet je ena najbolj priljubljenih in razširjenih športnih iger po svetu ter privlačen za 
večino otrok, mladostnikov in odraslih. Rezultat v rokometu je odvisen od velikega števila 
dejavnikov, med katerimi je že pri mlajših starostnih kategorijah zelo pomembna moč 
rokometašev, ki jo je potrebno razvijati, saj prihaja do izraza v vseh elementih rokometne 
igre: pri skokih, doskokih, metih, podajah, kritju, spremembah smeri, zaustavljanju ter 
oviranju nasprotnika (Šibila, 2004).  
 
Za vadbo moči mlajših starostnih skupin je dolgo veljalo prepričanje, da ne prinaša želenih  
rezultatov in da je lahko celo nevarna ter povzroča motnje v rasti (Pierce, Byrd in Stone, 
1999). Novejše raziskave kažejo, da je bilo to prepričanje zmotno, vendar pa ne smemo 
prenašati modelov vadbe za odrasle na otroke in mladostnike, saj mora biti vadba 
prilagojena razvojni stopnji otroka. Poleg tega mora biti ves čas zanimiva, da se ohranja 
motivacija za vadbo in ne pride do upada intenzivnosti.  

Za razvijanje moči mladih so primerno sredstvo naravne oblike gibanja, saj so to gibanja, ki 
jih je človek razvil v svoji filogenezi in se pojavljajo v vsakdanjem življenju, tako da so 
otrokom znana. Pri mladih rokometaših pridejo v poštev predvsem različne oblike lazenj, saj 
se z njimi vpliva na mišičje nog, rok,  ramenskega obroča in trupa, t.j. na  telesne segmente, 
ki so pri rokometni tekmi zelo aktivni. Naloga je namenjena predstavitvi različne uporabe 
lazenj, ki se jih lahko vključi v vadbo moči mladih rokometašev kot samostojno sredstvo, ali v 
sklopu elementarnih iger. 
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1.1 Osnovne značilnosti rokometne igre 
 

Rokomet je ena najpopularnejših in po svetu najbolj razširjenih iger z žogo, ker ima jasen in 
enostaven cilj, to je doseganje čim večjega števila zadetkov, ob prejemu čim manjšega števila 
le teh. Zadetek se doseže z metom žoge v rokometna vrata in predstavlja rezultanto vseh 
predhodnih delovanj ekipe v obrambi in v napadu. Rokometno igro se deli v dve fazi: igro v 
napadu in igro v obrambi. Za obe fazi je pomembno, da igralec dobro pozna tako tehnične 
kot taktične prvine. Pri rokometu je, za razliko od nekaterih drugih iger z žogo, potrebno na 
vsakem delu igrišča in v vsakem trenutku, gibanje realizirati z maksimalno zavzetostjo in 
intenzivnostjo. V nasprotnem primeru akcija ne bo uspešna, saj je potrebno računati na enak 
pristop igralcev nasprotne ekipe (Šibila, 2004). 

Rokomet je kolektivna igra, v kateri igralci skušajo s skupnim in organiziranim taktičnim 
delovanjem reševati situacije v igri, oz. individualno delovanje medsebojno dopolniti in 
povezati v celoto, da bi si kar najhitreje in najbolj učinkovito priigrali obetavno priložnost. To 
sodelovanje se kaže v različnih načinih skupnih taktičnih ukrepov, ki so, ali vnaprej določeni, 
ali prilagojeni situaciji v igri. Poleg medsebojnega sodelovanja pa je cilj igre mogoče doseči 
tudi z individualnim delovanjem vsakega posameznega igralca. Zaradi tega je rokomet šport, 
ki spodbuja kreativnost vseh igralcev (Rogulj in Foretić, 2007). 

Vse gibalne strukture se v rokometni igri izvajajo v specifičnih pogojih, ob upoštevanju pravil 
igre ob prisotnosti nasprotnikovih igralcev. Zato igralne situacije narekujejo njihov izbor in 
izvedbo. Pri tem mora posameznik izbirati take aktivnosti, ki v danem trenutku najbolj 
objektivno doprinesejo k uspešnosti igralnih akcij moštva. Učinkovitost njegovih aktivnosti je 
pri tem odvisna od rokometaševih sposobnosti, kognitivne in telesne razvitosti ter pogojev 
treniranja in objektivnih dejavnikov (Šibila, 2004). 

Rokomet spada v skupino polistrukturnih športov, v katerih so ciklična in aciklična gibanja 
enakomerno porazdeljena. Ciklična gibanja igralca se izvajajo z različnim načinom, ritmom in 
intenzivnostjo izvedbe in so pogosto prekinjena, oz. porušena s številnimi acikličnimi gibanji 
(Rogulj in Foretić, 2007). Igralec želi z izvajanjem  acikličnih gibanj na tekmi pridobiti 
prednost pred nasprotnikom. Pridobivanje prednosti pa je lahko tudi posledica tesnih 
telesnih stikov med igralci (zaustavljanje in izrivanje s telesom in rokami v obrambi). Med 
rokometno tekmo so aciklične dejavnosti prisotne v vseh fazah igre z žogo in brez nje. 
Lovljenja, podaje, meti, zaustavljanja, spremembe smeri gibanja, obrati, skoki, padci, 
vstajanja, varanja so najpogostejše aciklične dejavnosti igralcev med rokometno tekmo (Pori, 
2003). 

Glede na bogastvo in različnost gibalnih aktivnosti predstavlja rokomet eno od najbolj 
kompleksnih športnih iger in kot redkokatera druga športna igra vsebuje vse naravne oblike 
gibanja – teke, skoke, padce, kotaljenja, mete. Vse te naravne oblike gibanja so enakomerno 
razporejene in se pogosto pojavljajo tako v obrambnih, kot v napadalnih akcijah. 
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Za rokometno igro je značilno neprestano soočanje igralcev nasprotnih ekip, ki se kaže v 
pogostih telesnih kontaktih med obrambnimi in napadalnimi igralci. Napadalci skušajo s 
sodelovanjem ustvariti situacije za najlažje doseganje cilja, t.j. zadetka; obrambni igralci pa 
skušajo preprečiti napadalcem doseganje zadetkov in priti v posest žoge. Velikokrat je 
rezultat teh prizadevanj v veliki meri odvisen tudi od moči (Rogulj in Foretić, 2007). 

Za razliko od številnih cikličnih individualnih športov, pri katerih je rezultat odvisen od 
majhnega števila komponent, je pri rokometu uspešnost pogojena z velikim številom 
dejavnikov. V največji meri s tehničnimi in taktičnimi znanji, morfološkimi značilnostmi telesa 
in miselno-čustvenimi značilnostmi igralcev, z delovanjem nasprotnika in z zunanjimi vplivi. 

Rokomet enakomerno vpliva na vse velike mišične skupine in tako zagotavlja razvoj vseh 
telesnih segmentov. Gibalna raznovrstnost in veliko število različnih načinov gibanja 
zahtevajo enakomerno sodelovanje vseh delov telesa, kar zagotavlja enakomeren razvoj 
vseh mišičnih skupin, tako rok, nog in trupa. Z vidika biološkega razvoja je rokomet idealen 
šport za mlade, saj ne zapostavlja niti ne izpostavlja nobene topološke regije telesa. Z raznimi 
spremembami smeri in skoki se krepi mišičje nog, z meti in raznimi obrambnimi kontakti pa 
mišičje rok, ramenskega obroča in trupa. Gibalni profil rokometne igre zahteva široko paleto 
različnih gibalnih sposobnosti. Pri rokometu ni gibalne sposobnosti, ki bi bila nepomembna in 
rokomet nanjo ne bi imel pozitivnega vpliva. Hitrost, moč in koordinacija, prav tako pa 
gibljivost, natančnost in ravnotežje so pomembne pri spremenljivih okoliščinah, 
neprestanem gibanju, oviranju nasprotnika … Hitrost je prevladujoč dejavnik gibanja z žogo 
in brez nje,koordinacija zaradi manipulacij z žogo med gibanjem, moč pri kontaktih z 
nasprotnikom ter pri strelih na gol, gibljivost in natančnost pri strelih, ravnotežje pa pri 
izvajanju varanja. Rokomet torej z raznovrstnimi gibalnimi dražljaji  v veliki meri vpliva na 
celotni gibalni potencial (Rogulj, Foretić, 2007). 

Že pri igralcih mlajših starostnih skupin mora biti metodika in učenje rokometne igre vsaj 
delno podrejena končnemu cilju, to je oblikovati igralca tako, da bo na tehnično taktičnem 
kot tudi telesno-gibalnem ter psihološkem področju kos zahtevam rokometne igre. Dejavnik, 
ki največ prispeva k oblikovanju uspešnih igralcev rokometa je poleg ustreznega izbora 
talentiranih igralcev, gotovo uporaba primernih praktičnih metod vadbe in učenja. Cilj mora 
biti vsestranski razvoj igralcev in mora biti zastavljen dolgoročno (Šibila, 1994). 
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1.1.1 Obremenitve v rokometni igri 
 

Rokometno igro lahko z vidika obremenitev opišemo kot zelo hitro in dinamično, znotraj 
katere izvajajo igralci različne spremembe hitrosti ter smeri gibanja z žogo in brez nje. Med 
tekmo prihaja pri rokometaših do veliko skokov in strelov, izpostavljeni pa so tudi 
neprestanim čvrstim telesnim kontaktom z nasprotnimi igralci (Pori, 2005). 

Moč je nedvomno eden od ključnih dejavnikov uspešnosti v različnih športnih panogah, še 
posebej v rokometu. Čeprav je raziskav na področju moči že mnogo, športna stroka  nenehno 
teži k iskanju novih poti, sredstev in metod za razvoj te gibalne sposobnosti (Čoh, 1994).  

V rokometni igri sta dominantni sposobnosti maksimalna in eksplozivna moč. Medsebojno 
sta močno odvisni in skupaj vplivata na hitrost. Maksimalna moč je tista količina sile, ki jo je 
športnik sploh sposoben razviti. Eksplozivna moč pa se manifestira v maksimalni sili, ki jo je 
športnik sposoben razviti v čim krajšem času v gibalnih situacijah kot so: skoki, meti, suni, 
zamahi, kratki sprinti, hitre spremembe gibanj (Čoh, 1994). Pomembna je predvsem 
eksplozivna in elastična moč mišic nog, rok in ramenskega obroča, ustrezna koordinacija nog, 
hitrost gibanja in gibljivost ramenskega obroča (Paočić, 2010). 

Izhajajoč iz strukture rokometne igre so obremenitve situacije, ki se v fazi napada in 
obrambe pojavljajo pri sodelovanju s soigralci ter soočanju z nasprotnikom. Sestavljene so iz 
cikličnih gibanj, ki se kažejo kot pretečene ali prehojene razdalje v določeni hitrosti, in 
acikličnih gibanj, ki se med rokometno tekmo pojavljajo vzporedno s cikličnimi gibanji (Pori, 
2005). 

Aciklične aktivnosti so enkratne, kratkotrajne, z različno gibalno strukturo, in se lahko 
pojavijo pred, med in po cikličnem gibanju. Tako ciklična kot aciklična gibanja igralca med 
tekmo imajo visoko povezavo s taktičnim delovanjem igralca in moštva ter so v strukturi 
rokometne igre in v športni praksi vključene v vse tehnično-taktične aktivnosti (Bon, 2001). 
Aciklična gibanja se lahko pojavljajo tudi kot posledica telesnih kontaktov med igralci 
(zaustavljanje, izrivanje v obrambi). Med tekmo, so aciklične aktivnost igralcev prisotne v 
vseh fazah igre z žogo in brez nje; med njimi so najpogostejše naslednje: lovljenja, meti, 
zaustavljanja, spremembe smeri gibanja, obrati, skoki, padci, vstajanja, varanja (Pori, 2005). 

Aciklična gibanja se torej lahko pojavljajo sama ali v povezavah z drugimi acikličnimi elementi 
(predvsem brez žoge). Uporabijo se lahko za začetek cikličnega gibanja (skok za žogo, obrat 
na mestu pred prehodom v vodenje, prehod v tek ali vodenje), se izvajajo sočasno s cikličnim 
gibanjem (sprememba smeri gibanja, lovljenje in podaja žoge, izbijanje in prestrezanje žoge 
med tekmo), ali pa se uporabijo za zaključek cikličnega gibanja (zaustavljanje, lovljenje in 
podaja žoge, strel proti vratom …) (Pori, 2005). 
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1.1.2 Zahteve sodobnega modela rokometne igre 
 

V sodobnem vrhunskem rokometu se od igralca zahteva, da ima izjemno individualno 
taktično in tehnično znanje ter visoko razvite gibalne sposobnosti, pri katerih je poudarek 
predvsem na različnih pojavnih oblikah moči in hitrosti. Zelo pomembna je tudi vzdržljivost, 
saj je igra vedno bolj dinamična, tako da je časa za počitek vedno manj. Osrednja značilnost 
sodobnega modela rokometne igre je prav igra v visokem tempu, zaradi katere morajo biti 
igralci telesno zelo dobro pripravljeni. Težišče igre se prenaša na igro po celotni igralni 
površini, kar je vidno predvsem po pogostih protinapadih, hitrih začetnih metih in 
takojšnjemu vračanju v obrambo po izgubljeni žogi (Paočić, 2010). 
 
Sodoben model rokometne igre nedvomno temelji na visokem nivoju gibalnih in tehnično–
taktičnih sposobnostih igralcev. Osnovna in specialna rokometna gibanja sestavljajo številni 
skoki v obrambi in napadu z zaletom ali brez njega, kratki sprinti v povezavi s hitrimi 
spremembami smeri in ritma gibanja, kar vse zahteva visoko raven razvoja moči, hitrosti in 
hitrostne vzdržljivosti (Čoh, 1994). 

Velik vpliv na tekmovalno uspešnost v rokometu imajo zagotovo morfološke značilnosti 
telesa in gibalne sposobnosti rokometašev, kar je še posebej izrazito v vrhunskem rokometu, 
kjer imajo prednosti igralci z dobro izraženimi morfološkimi značilnostmi (Rannou, Proux, 
Zouhal, Gratas-Delamarche in Delamarche, 2001, v Šibila, Mohorič in Pori, 2010). Raziskave,  
v katerih so se ukvarjali z morfološkim profilom telesa igralcev in so bile narejene v zadnjem 
obdobju, kažejo, da je pri vrhunskih rokometaših poudarjena mezomorfna komponenta 
somatotipa, kateri sledi nekoliko manj poudarjena ektomorfna komponenta (največkrat 
izrazita višina rokometaša). Na posameznih igralnih mestih (predvsem mesto krožnega 
napadalca) pa so tudi rokometaši z izraženo endomorfno komponento, ki pa je vedno v 
kombinaciji z izrazito mezomorfno komponento somatotipa (Šibila, Pori, 2009, v Šibila, 
Mohorič in Pori, 2010). 
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1.2 Vadba moči pri otrocih in mladostnikih 
 

Moč je ena od najtemeljiteje raziskanih gibalnih sposobnosti, saj je izjemen napredek 
rezultatov v nekaterih športnih panogah prav posledica uporabe novih metod in sredstev, s 
katerimi je prišlo do izkoriščanja velikega potenciala, ki obstaja na področju razvoja moči. V 
situacijah, kjer je potrebno razviti veliko silo v najkrajšem možnem času ali pa razviti veliko 
silo pri največji hitrosti, moč odločilno vpliva na tekmovalne dosežke (Čoh, 1994). 

Mnogi športi vse bolj temeljijo na moči športnikov, kar se kaže že pri mlajših starostnih 
kategorijah. Raziskave kažejo na to, da so mladi športniki, ki razvijajo moč, bolj uspešni in 
imajo manj prekinitev zaradi neuspeha ali športne poškodbe. Zato je priporočljivo, da mladi 
športniki po krajšem času prekinitve treningov (počitnice), pričnejo s pripravljalnimi treningi, 
ki vključujejo vadbo moči, izboljšanje koordinacije ter vaje gibljivosti in spretnosti 
(Faigenbaum in Westcott, 2000). 

Moč je po definiciji sposobnost učinkovitega izkoriščanja sile mišic za delovanje proti 
zunanjim silam. Glede na to, kako se z mišično silo obvladuje zunanje sile, pa se moč kaže v 
treh osnovnih pojavnih oblikah, kot eksplozivna, repetitivna in statična moč. Eksplozivna moč 
je sposobnost doseganja maksimalnega pospeška, ki se kaže v premikanju telesa ali njegovih 
delov v prostoru ali v delovanju na predmete v okolju. To se v rokometu kaže predvsem pri 
acikličnih aktivnostih, kot so različni skoki, kratki sprinti, hitre spremembe smeri gibanja in 
streli proti vratom. Repetitivna moč je sposobnost za ponavljajoče se premagovanje zunanjih 
sil, na osnovi izmeničnih mišičnih krčenj in sproščanj, pod neko submaksimalno 
obremenitvijo, kar se v rokometu kaže predvsem pri cikličnih gibanjih, kot je tek v različnih 
hitrostih. Statična moč pa je sposobnost za dalj časa trajajoče vztrajanje v določenem 
položaju, pod neko obremenitvijo, in se kaže predvsem pri ohranjanju telesnih drž, kot so 
prijemi in upiranja proti obrambi (Pistotnik, 2011). 

Obremenitve pri treningu moči izzovejo v telesu določene spremembe. Biološka starost, ki se 
v grobem deli na predpubertetno in popubertetno fazo, je povezana s spolno zrelostjo 
otroka, ki pogojuje specifične pristope pri obremenjevanju telesa. V predpubertetnem 
obdobju je raven moškega spolnega hormona (testosterona), ki je ključen za povečanje 
mišične mase, v krvi nizka. Za povečanja moči v tem obdobju so v glavnem zaslužne notranje 
spremembe delovanja sistema in ne povečana mišična masa. Izboljša se raven usklajenosti 
agonistov in antagonistov ter raven aktivacije gibalnih centrov. Zato je priporočljivo, da je 
količina treninga moči v tem obdobju bistveno manjša in drugače organizirana (Pori, 2007). 

Ko je govora o vadbi moči otrok in mladostnikov, s tem niso mišljeni programi vadbe 
tekmovalnih športov, kot so olimpijsko dviganje uteži, »body building« ipd.. Ob nepravilni 
tehniki lahko prezgodnje dvigovanje težkih bremen vodi v poškodbe mišic, tetiv, vezivnega 
tkiva in kosti, katerih razvoj še ni zaključen (Pori, Luzar in Šibila, 2010). 

Ker imajo mladi različne potrebe od odraslih, in so aktivni na drugačne načine, za njih ne 
veljajo enaka priporočila za vadbo moči kot za odrasle. Vadba moči pri mladih mora biti 
predvsem bolj zanimiva, saj se sami v tolikšni meri še ne zavedajo vseh koristi korektne 
vadbe moči in bi jim s stalno ponavljajočimi se monotonimi vajami motivacija za vadbo hitro 
padla. 
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Nekatera prepričanja iz preteklosti glede vadbe moči pri otrocih kažejo, da ta povzroča 
motnjo v rasti, poškodbo epifiznih plošč, manjše povečanje moči zaradi pomanjkanja 
testosterona in številna vprašanja glede varnosti (Pierce, Byrd in Stone, 1999). Novejše 
raziskave ne dajejo nobenih dokazov, da bi vadba zavirala rast pri otrocih, ki vadijo pod 
nadzorom strokovnjaka. Prav tako ni bilo v njih  govora o poškodbi epifiznih plošč.  Dolga leta 
je vadba otrok temeljila na teku, plavanju in raznih igrah. V preteklih nekaj letih pa se je 
nakopičilo kar nekaj dokazov, ki kažejo na to, da je pri otrocih tudi vadba moči lahko varna, 
koristna in učinkovita metoda, če se upoštevajo določena priporočila. Zadnja leta je cilj 
javnega zdravstva spodbuditi vključevanje otrok v telesne aktivnosti, ki ohranjajo in 
izboljšujejo moč (Faigenbaum, Westcott, 2000).  Nasprotno, vadba moči naj pozitivno 
vplivala na zmanjšanje števila športnih poškodb in povečala naj bi mineralno gostoto kosti, 
ne da bi med tem ovirala rast.  V različnih raziskavah je bilo potrjeno, da vadba moči pri 
otrocih izboljšuje mišično moč in vzdržljivost, če se izvaja pod nadzorom kvalificiranega 
trenerja, s pravilnimi tehnikami, primerno postopnostjo vaj ter primernim ogrevanjem in 
ohlajanjem. Ta povečanja moči so dokaj primerljiva s povečanji moči pri starejših, vendar ne 
povzročajo posebnega povečanja mišične mase. Prav tako naj bi redna specifičnemu športu 
prilagojena vadba moči povzročila napredek v splošni športni zmogljivosti pri mladih. Za 
vadbo moči torej ni minimalne starostne omejitve, kot je bilo dolgo časa zmotno mišljeno, 
vendar pa mora biti vadba prilagojena. Vsebovati mora primerno ogrevanje, primeren izbor 
vaj in primerno ohlajanje (Behm, Falgenbaum, Falk, Klentrou, 2008).  

Vadba mora biti nadzorovana s strani strokovnjaka, ki naredi primeren izbor vaj. 
Obremenitve in navodila pa morajo biti prilagojena mladostnikom in njihovim individualnim 
značilnostim. Priporočljivo je, da se krepilne vaje z nizko do srednjo obremenitvijo izvajajo 2-
3-krat tedensko (Earle in Baechle, 2004). 

 

1.2.1 Adaptacije na vadbo moči pri otrocih in mladostnikih 
 

Pri obravnavanju adaptacij na vadbo moči je dobro ločiti med akutnimi in kroničnimi 
prilagoditvami. Akutne adaptacije, ki se jim pogosto reče odzivi na vadbo, so tiste 
spremembe, ki se pojavijo v telesu med vadbo in takoj po njej. Kronične adaptacije pa se 
nanašajo na spremembe v telesu, ki se pojavijo po ponavljajočem se treningu in ostanejo 
dolgo po vadbi. 

Ključ za povečanju mišične mase in moči je, da se organizem izpostavi preobremenitvi – to 
pomeni, da živčno-mišični sistem izkusi vadbeni stres, kakršnega ni navajen. Progresivno 
preobremenjevanje povzroča, da je mišica sposobna premagovati vedno večje breme, kar pa 
je indikator tega, da so se zgodile številne fiziološke prilagoditve. 

Hitro povečanje moči na začetku vadbenega programa kaže na dramatično povečanje 
aktivacije gibalnih enot v začetnih fazah vadbe moči. Znanstvene raziskave kažejo, da so ta z 
močjo povezana izboljšanja predvsem na račun nevroloških prilagoditev. Morfološka velikost 
mišice je v veliki meri pogojena z geni. Številne raziskave  so dokazale, da vadba moči vodi k 
mišični hipertrofiji. Hipertrofija mišičnih vlaken po navadi ni izmerljiva pred 8.-12. tednom po 
začetku vadbe. Z vadbo moči se pojavljajo številne celične adaptacije. Te vključujejo 
spremembe v številu anaerobnih encimov, spremembe v shranjeni energiji (glikogen, 



Lazenja kot sredstvo razvoja 
Fakulteta za šport                                   moči mladih rokometašev Nejc Adlešič 

15 
 

fosfagen) in povečanje mišičnih proteinov (aktin, miozin). Spremembe se pojavijo tudi v 
centralnem in perifernem živčnem sistemu in pomagajo pri aktivaciji gibalnih enot, da 
proizvajajo specifično silo. Pojavijo se tudi številne spremembe v drugih fizioloških sistemih, 
ki podpirajo nevrološke spremembe pri vadbi moči (Earle in Baechle, 2004). 

Z vadbo moči v telesu nastajata dve vrsti sprememb (Pistotnik, 2011): 

Funkcionalne (kvalitativne) spremembe: 

 boljše delovanje gibalnih centrov – proženje večjega števila akcijskih potencialov; 

 izboljšana prevodnost živčnih poti in sinaptičnih barier; 

 večje število aktiviranih gibalnih enot; 

 povečanje in izboljšanje energijskih zalog ter boljša prekrvljenost mišic; 

 izboljšana znotrajmišična in medmišična koordinacija; 

 ugodnejše postavljanje mišičnih vlaken. 

Strukturalne (kvantitativne) spremembe: 

 povečana količina kontraktilnih beljakovin (aktin in miozin); 

 povečano število miofibril znotraj mišične celice (hiperplazija); 

 odebelitev in podaljšanje mišičnih vlaken (hipertrofija). 

 

Adaptacije na vadbo moči pri mlajših se zaradi razlik v fiziologiji razlikujejo od adaptacij na 
vadbo moči pri odraslih. Ker otroci nimajo zadostne količine hormonov, ki bi spodbujali 
mišično hipertrofijo, se predvideva, da so za prirastek mišične moči pri vadbi moči mladih v 
največji meri odgovorne nevrološke prilagoditve. 

Morfološke spremembe telesa pri vadbi moči se kažejo v povečani velikosti mišice, v največji 
meri zaradi odebelitve mišičnih vlaken – hipertrofije (voluminoznost), in spremembah tipa 
mišičnega vlaken. Vadba moči pri mladih dokazano izboljša mišično moč, kljub temu da so v 
raziskavah opazili relativno majhno povečanje v velikosti mišice. Raziskave, ki so se 
osredotočile na mišično hipertrofijo pri otrocih in najstnikih, ki so temeljile na antropoloških 
meritvah, ki so pokazale minimalno mišično hipertrofijo pri najstnikih, medtem ko je pri 
otrocih ni bilo zaznati (Behm idr., 2008). 

Na sliki (Slika 1) so prikazane spremembe, ki se pojavljajo v fiziologiji moškega telesa z 
odraščanjem. Zvišanja testosterona so močno povezana s spremembami v pusti telesni masi 
(LBM) in moči (ST). Dvig ravni testosterona v puberteti se smatra kot glavni sprožilec za 
povečan odziv na vadbo moči.  Živčni sistem (NS) je neposredno povezan s prirastkom moči v 
začetnih fazah vadbe in se približa svojemu maksimalnemu potencialu že pred puberteto. 
Njegove prilagoditve na vadbo moči so torej glavni razlog za izboljšanje moči pri otrocih. 
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Slika 1: Teoretične spremembe, ki se pojavijo v fiziologiji moškega telesa z odraščanjem 
(Pierce idr., 2008). 

Legenda:  ST = maximum strength levels = nivo največje moči; MU = motor unit maturation = 
zrelost motoričnih enot; NS = nervous system maturation = zrelost živčnega sistema; LBM = 
alterations in lean body mass due to maturation = spremembe v pusti telesni masi ob 
odraščanju; T = alterations in testosterone due to maturation = spremembe v ravni 
testosterona ob odraščanju. 

 

Bolj podrobno so mišično hipertrofijo pri otrocih preučevali Fukunaga, Funato in Ikegawa 
(1992, v Behm idr., 2008). Za merjenje mišične hipertrofije pri otrocih so uporabili bolj 
občutljive meritve (ultrazvok in magnetno resonanco) in zaznali majhne spremembe v 
velikosti mišice pri vadbi moči pri otrocih. 

Nevrološke prilagoditve so najbolj izrazite v začetnih fazah treninga, saj se takrat optimizira 
medmišična koordinacija med agonistov, sinergistov in stabilizatorjev. Folland in Williams 
(2007, v Behm idr., 2008) predvidevata, da je prispevek nevroloških prilagoditev odvisen od 
stopnje pripravljenosti posameznika pred vadbo. To kaže, da je pri otrocih, ki so manj 
pripravljeni/izkušeni kot odrasli, ta prispevek večji in hitrejši. 

Falk in Tenenbaum (1996) sta v svoji raziskavi na predpubertetnih otrocih ugotovila, da se je 
moč pri vadbi moči, ki je trajala 8-20 tednov, povečala za 13-30 %. 

Veliko raziskav je pokazalo tudi, da lahko otroci izboljšajo mišično moč, če sodelujejo v dobro 
načrtovani vadbi moči. Prirastki mišične moči za 30 % do 40 % so bili zabeleženi pri otrocih, ki 
so sodelovali v programu, ki je trajal 8-12 tednov. Že 6-letni otroci so imeli koristi od vadbe 
moči. Pri predpubertetnih otrocih med fanti in dekleti pa ni dokazov o razlikah v mišični moči 
(Earle in Baechle, 2004). 
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1.2.2 Vsebine in sredstva za razvoj moči pri otrocih in mladostnikih 

 

Pri razvoju moči obstaja veliko različnih sredstev, preko katerih se ustvarja odpor mišično-
tetivnega sistema. Pri tem se najpogosteje uporablja lastno telesno težo, težo partnerja, 
elastični upor, trenažerje, proste uteži in druge oblike obremenitev. Pri izboru sredstev za 
razvoj moči je potrebno oceniti sposobnosti, spretnosti in pomanjkljivosti vadečih.  V spodaj 
prikazani tabeli (Tabela 1) so prikazane vsebine razvoja moči za posamezna starostna 
obdobja. Zaradi morebitnih razlik v ravni razvitosti gibalnih sposobnosti, pa je vsakega 
vadečega potrebno obravnavati individualno in mu prilagoditi vsebino vadbe. 

 

Tabela 1: Razdelitev vadbenih vsebin pri razvoju moči za posamezna obdobja (Pori, Luzar in 
Šibila, 2010): 

7 let in 
mlajši 

 Predstavitev osnovnih gibalnih nalog moči iz sklopov različnih 
elementarnih iger in naravnih oblik gibanja (lazenja, plazenja). 

 Oblikovat krepilne gimnastične vaje s premagovanjem lastne teže. 

 Količinsko nizka obremenitev. 

8-10 let  Elementarne igre. 

 Povečevanje števila in zahtevnosti gibalnih nalog iz vsebinskih sklopov 
lazenj in plazenj. 

 Usmerjenost pozornosti v pravilno tehniko izvedbe različnih naravnih 
oblik gibanj. 

 Dodajanje potiskanj, vlečenj, upiranj in padcev ter vstajanj. 

 Spremljanje odziva otrok na obremenitve med vadbo. Prilagajanje 
zahtevnosti gibalnih nalog. 

 Uvajanje otrok v tehniko osnovnih dvigov brez bremen (palica). 

11-13 let  Učenje tehnike osnovnih dvigov z uporabo različnih pripomočkov (težke 
žoge, elastike). 

 Seznanjanje otrok z metodičnim postopkom učenja osnov tehnike 
olimpijskega dviganja uteži. 

 Uvajanje zahtevnejših gibalnih nalog z minimalnim uporom ali brez njega. 

 Skrbno povečevanje količine in intenzivnosti vadbe. 

14-16 let  Uvajanje v prilagojene programe vadbe moči. 

 Še vedno največji poudarek na pravilni tehniki izvedbe gibalnih nalog. 

 Obremenitve oziroma vadbene teže so nizke, povečuje se lahko količina 
vadbe. 

 Dodajanje specifičnih gibalnih nalog v vadbo moči, ki imajo značilnosti 
športne panoge. 

16 let in 
več 

 Če so bile opravljene vsebine vadbe na nižjih ravneh, se lahko pričneme z 
uvajalnimi programi za razvoj  moči pri odraslih. 
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1.2.3 Pristop k vadbi moči mladih rokometašev 
 

V  rokometu je moč ena pomembnejših gibalnih sposobnosti, katere struktura je kompleksna 
in odvisna od vidika gibalnih zahtev. Najenostavneje se jo lahko opredeli kot absolutno in kot 
relativno moč. Absolutna moč je v tem primeru največja moč, ki se jo lahko razvije pri 
določenem gibu, medtem ko relativna moč predstavlja razmerje med absolutno močjo in 
telesno maso. Ker v rokometu igralci ves čas premagujejo težo lastnega telesa (hitrosti in 
pospešek telesa sta zelo pomembni), je za to potreben visok nivo relativne moči predvsem 
spodnjih okončin. Med igro prihaja tudi do neposrednih stikov z nasprotnikom (obramba, 
napad), in s tem do rušenja ravnotežnega položaja, kjer pa odločilno vlogo odigra absolutna 
moč igralcev (Pori, 2007). 

Načrtovanje razvoja moči in izbira primernih vadbenih vsebin je v članski starostni kategoriji 
dokaj preprosta, saj je na voljo pestra izbira metod in sredstev, ki povzročijo napredek v 
različnih pojavnih oblikah moči odraslih športnikov, če je upoštevana primerna količina in 
intenzivnost vadbe. Pomembno pa je, da se prične s skladnim in učinkovitim razvojem moči 
rokometašev že veliko prej. Meje primernih vsebin za razvoj moči pa so se z znanji o telesni 
pripravi mladih rokometašev premaknile nazaj v otroštvo in zgodnje mladostništvo (Pori, 
Luzar in Šibila, 2010). Zato je k treningu moči mladih rokometašev  potrebno pristopiti 
načrtno in premišljeno. Za doseganje optimalnega napredka in preprečevanje negativnih 
posledic nepravilnega izbora gibalnih nalog ter količine treninga je potrebno upoštevati 
biološke zakonitosti odraščanja. Pogosto se v športni praksi prenašajo modeli treningov za 
odrasle na mlajše starostne skupine, kar pa ne daje želenega učinka. Mladim rokometašem 
lahko to celo škodi, saj vodi v nepravilen razvoj gibalnega aparata in v poškodbe (Šarabon, 
2007). 

Moč naj bi se zato razvijala preko različnih oblik gibanja, ki so vezane na posameznen šport in 
v večji meri vzpodbujajo inervacijo mišic, ne da bi jih pri tem pretirano obremenjevali (Škoda, 
2007). Koordinacijsko zahtevnejše in telesno napornejše oblike gibanj, ki zajemajo osnovne 
in specifične elemente rokometne igre, so zato zelo primerne za razvoj moči. Takšen vpliv je 
mogoče doseči preko različnih igralnih oblik, pri katerih je moč bolj ali manj pomembna za 
uspeh. Najprimernejša je tako vadba s premagovanjem teže lastnega telesa, teže partnerja in 
spremenljivih bremen ali pa kombinacija vsega naštetega (Pori, 2007). 

Naravne oblike gibanja vsekakor predstavljajo bazo razvoja osnovnih pojavnih oblik moči, pri 
čemer pa je potrebna ustrezna postopnost vadbe (povečevanje obremenitve vadečih nad 
njihovo vsakodnevno obremenjenostjo). Ker pa pri tem ni mogoče natančno določiti vseh 
spremenljivk krepilne vadbe, predvsem ne intenzivnosti, se pri tem ne more govoriti o 
treningu moči v pravem pomenu. Vseeno pa je potrebno upoštevati osnovna metodična 
načela razvoja posameznih pojavnih oblik moči (ustrezno število mišičnih kontrakcij, ustrezen 
način gibanja, ustrezna aktivacija mišic …) pri tovrstni vadbi, saj se le tako dosežejo želeni 
učinki. Za razvoj moči mladih rokometašev so zato v različnih organizacijskih oblikah zelo 
primerne različne oblike plazenj in lazenj (Pori, 2007). 
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Gorostiaga, Izquierdo, Iturralde, Ruesta in Ibáñez (1999)  so raziskovali vplive dodatne vadbe 
moči ob sočasnem treningu rokometa pri mladih rokometaših. V raziskavi je sodelovalo 22 
rokometašev, starih 14-16 let. Razdeljeni so bili v tri skupine: skupina, ki je trenirala rokomet 
(9), skupina, ki je trenirala rokomet in izvajala vadbo za moč (9), in skupina vratarjev (4), ki je 
služila kot kontrolna skupina. Vadbo za moč so izvajali dvakrat na teden, po 40 minut. Po 
šestih tednih, kolikor je raziskava trajala, so se pri skupini, ki je poleg rokometa izvajala še 
vadbo za moč, pojavilo izboljšanje v dinamični moči iztegovalk nog (12,2 %) in mišic gornjih 
okončin (23 %), medtem ko v rokometni skupini in kontrolni skupini v tem ni bilo sprememb. 
Pri rokometni skupini se je v teh šestih tednih izboljšal vertikalni skok (z 29,5 cm na 31,4 cm), 
medtem ko v ostalih dveh skupinah ni bilo sprememb. Bistveno izboljšanje pa se je pri 
skupini, ki je vadila za moč, pokazalo pri testu meta žoge, saj se je hitrost povečala s 71,7 
km/h na 74 km/h. V rokometni in kontrolni skupini ni bilo teh sprememb. Opravili so še test 
vzdržljivosti pri submaksimalni obremenitvi, kjer se je pri rokometni skupini zmanjšala 
vsebnost laktata v krvi s 3,3 mmol/l na 2,4 mmol/l. Rezultati raziskave torej kažejo na 
izboljšanje največje moči in metalne hitrosti pri skupini, ki je izvajala še vadbo za moč. 
Izboljšanja v eksplozivni moči nog in vzdržljivosti pri teku pa ni bilo. 

 

1.2.4 Priporočila za vadbo moči pri otrocih in mladostnikih. 
 

Glavni cilj vadbe moči otrok in mladostnikov mora biti usmerjen v skladen razvoj oziroma 
pripravo zdravega lokomotornega aparata, ki bo čim manj dovzeten za poškodbe. Vendar pa 
je potrebno biti pri takšni vadbi zelo previden. Nujno je potrebno upoštevati biološke 
zakonitosti odraščanja, ki so pomembne pri doseganju optimalnega napredka rokometaša, 
pa tudi pri preprečevanju negativnih posledic nepravilnega izbora gibalnih nalog in količine 
vadbe. Pogosto se v športni praksi dogaja, da trenerji nekritično prenašajo modele treningov 
za odrasle na mlajše starostne skupine. Trenažni proces v teh primerih prehiteva biološki 
razvoj otroka (Luzar, 2010). 

Vadba moči naj bi vsem sodelujočim omogočala, da se izobrazijo o svojem telesu in se zavejo 
svojega napredka. Poleg tega je priporočljivo poučiti jih tudi o pravilni prehrani in o 
pomembnosti zadostnega počitka – spanca. Ozračje pri vadbi mora biti sproščeno, saj 
motivacija za vadbo prinaša boljše rezultate (Faigenbaum idr., 1996). 

Vadba moči je lahko varna in koristna aktivnost za mlade, če sledi primerno zastavljenemu in 
nadzorovanem programu. Čeprav ni minimalne starostne omejitve za vadbo moči, je 
pomembno, da vadeči lahko sledijo navodilom in se zavedajo prednosti in nevarnosti tega 
tipa vadbe (Benjamin in Glow, 2003). 

Pomembno je, da vadbo pričnejo na stopnji, ki je sorazmerna z njihovimi telesnimi 
sposobnostmi. Pogosto se dogaja, da sta količina in intenzivnost vadbe preveliki za otrokove 
sposobnosti in da je čas odmora prekratek za ustrezno regeneracijo. Tak pristop lahko 
spodkopava užitek pri vadbi moči in lahko poveča nevarnost poškodbe. Ko se otroke 
spoznava z vadbo moči je vedno bolje podceniti, kot preceniti njihove sposobnosti 
(Faigenbaum idr., 1996). 
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Priporočila za trenerja pri vadbi za moč otrok in mladostnikov (Earle in Baechle, 2004): 

 otroke neprestano nadzoruj, popravljaj; 

 otroke nagovarjaj v jeziku, primernem njihovi starostni stopnji; 

 zavedaj se, da so otroci aktivni na drugačne načine kot odrasli; 

 aktivnosti načrtuj tako, da so enako vključeni vsi otroci; 

 večji pomen kot tekmovalnosti dajaj izboljšanju sposobnosti, osebnemu uspehu, 
zabavi; 

 ponudi različne aktivnosti in se izogibaj enoličnosti. 

 

Priporočila za vadbo moči pri otrocih (Faigenbaum idr., 1996): 

 strokovnjak naj nadzoruje in vodi vadbo; 

 upoštevati je potrebno kognitivni razvoj, telesno razvitost in izkušnje z vadbo vsakega 
posameznika; 

 zagotoviti je potrebno varno, prijetno okolje; 

 pred pričetkom vadbe je potrebno primerno ogrevanje; 

 priporočene so 2-3 vadbene enote na teden; 

 vadba ne sme potekati vsak dan (ne v zaporednih dnevih); 

 vadba mora enakomerno vplivati na celotno telo; 

 gibalne naloge morajo biti izvedene s pravilno tehniko; 

 vključevati je potrebno gibalne naloge, ki vplivajo na koordinacijo in ravnotežje; 

 upoštevati je potrebno postopnost gibalnih nalog – obremenitev naj se veča 
postopoma s prirastom moči; 

 za ohlajanje je potrebno izbrati gibalne naloge z nižjo aktivnostjo; 

 gibalne naloge morajo biti raznolike, ne enolične, da ne bi nastopil dolgčas. 
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Predmet in problem diplomskega dela se nanašata na vpeljevanje otrok in mladostnikov v 
vadbo moči. Ker vsebine in sredstva za razvoj moči otrok in mladostnikov zaradi še ne 
zaključenega biološkega razvoja ne smejo biti enake vsebinam in sredstvom, ki se 
uporabljajo pri odraslih, je osnovni namen diplomskega dela predstaviti naravne oblike 
gibanja, t.j. lazenja in njihovo uporabo pri razvoju moči mladih rokometaše, saj so to gibanja, 
ki so otrokom znana in jih lahko uporabimo kot učinkovito sredstvo za razvoj moči nog, rok, 
ramenskega obroča in trupa. 

 

1.3 Cilji 
 

 Predstavitev različnih načinov ter možnosti uporabe lazenj pri igralcih rokometa za 
razvoj moči posameznih delov telesa. 

 Predstavitev različnih načinov ter možnosti uporabe lazenj v elementarnih igrah z 
rokometno vsebino. 
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2 Jedro 
 

2.1 Naravne oblike gibanja 
 

Naravne oblike gibanja so elementarna gibanja, ki jih je človek razvil skozi svojo filogenezo in 
predstavljajo gibalno abecedo človeka. Glede na načine premikanja telesa in njegovih 
segmentov v prostoru se delijo na lokomocije in manipulacije (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 
2002). Lokomocije so osnovna premikanja celega telesa v prostoru (npr. tek), manipulacije 
pa predstavljajo osnovna gibanja s posameznimi telesnimi segmenti (npr. meti). Povezava 
omenjenih dveh skupin gibanj tvori osnovna sestavljena gibanja, v katerih ne prevladuje 
nobena od naštetih gibalnih operacij, temveč so lokomocije in manipulacije tesno povezane 
v novo gibalno celoto na višjem nivoju (npr. tek in met) (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002). 
Pri športni vadbi se kot osnova gibalnih aktivnosti najprej uporabljajo lokomocije, med 
katere se uvrščajo plazenja, lazenja, hoja, tek, padci, plezanja in skoki. Manipulacije za 
izvedbo potrebujejo natančnejše uravnavanje gibanja, saj so gibanja, zaradi premikanja 
manjših telesnih segmentov in usklajenega vključevanja manjših mišičnih skupin, 
zahtevnejša, zato se v športni praksi uporabljajo kasneje. To so:  meti in lovljenja predmetov, 
udarci in blokade udarcev ter prijemi. Osnovna sestavljena gibanja pa so naravne oblike 
gibanj, ki so v vsakdanjem življenju najbolj pogoste. Sestavljena gibanja pa so: potiskanja, 
vlečenja, dviganja in nošenja (Pistotnik, Pinter in Dolenec, 2002). 

Nujno je, da otrok naravne oblike gibanj izvaja čim pogosteje, saj ta gibanja predstavljajo 
pomemben element gibalne izobrazbe. Z njimi se lahko vpliva na razvoj gibalnih sposobnosti 
(moč, koordinacija, hitrost ...) in na širjenje baze gibalnih znanj, ki v kasnejših letih 
predstavljajo osnovo za izvajanje zahtevnejših, sestavljenih gibanj. Z naravnimi oblikami 
gibanja pa se lahko izpolnjujejo različni cilji na vadbeni enoti (Pistotnik, Pinter & Dolenec, 
2002).  Naravne oblike gibanja lahko uporabimo v pripravljalnem, v glavnem ali v zaključnem 
delu vadbene enote (Pistotnik, 2011): 

 V pripravljalnem delu vadbene enote se lahko naravne oblike gibanj uporabijo za 
ogrevanje, kjer poleg proizvodnje toplote vadečega tudi psihično in gibalno pripravijo 
na dejavnost v glavnem delu vadbene enote. 

 

 V glavnem delu vadbene enote so naravne oblike gibanj namenjene pridobivanju 
gibalnih informacij, utrjevanju gibalnih spretnosti in razvoju gibalnih sposobnosti. 
Vplivajo na razvoj moči, koordinacije, hitrosti, ravnotežja in natančnosti. 

 
 V zaključnem delu vadbene enote se naravne oblike gibanj uporabljajo za psihofizično 

umiritev. Gibanja, ki se izvajajo v zaključnem delu, niso preveč dinamična in zahtevna. 
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2.1.1 Lazenja 
 

Lazenja so gibanja, pri katerih je trup dvignjen od podlage, vadeči pa se premikajo s pomočjo 
rok in nog. Lazenja so torej gibanja, izvajana v različnih mešanih oporah (opore ležno, klečno, 
čepno ali sedno). Oblika lazenja, ki se v otrokovem gibalnem razvoju pojavi najprej, se izvaja 
v opori klečno spredaj, saj ima tako otrok tako večjo podporno ploskev in s tem boljše 
ravnotežje. Pri lazenjih je trenje zaradi trupa dvignjenega od podlage manjše kot pri 
plazenjih, a so lahko energijsko ravno tako zahtevna kot plazenja, saj je gibanje lahko 
bistveno hitrejše. Obremenitve, ki dosegajo okrog 40 % maksimalnega mišičnega naprezanja, 
se lahko izzove že z osnovnimi oblikami lazenj, če pa se uporabijo zahtevnejše različice, pa 
lahko obremenitve dosežejo tudi 90 % maksimalnega mišičnega naprezanja (Pistotnik, Pinter 
in Dolenec, 2002). 

Osnovne oblike lazenj gibalno niso preveč zahtevna gibanja, saj  te lokomocije otroci osvojijo 
že v prvem letu življenja, takoj za plazenji. Lazenja tako predstavljajo hitrejši način 
premikanja v prostoru in otroku odpirajo možnosti za prve poskuse postavljanja na noge ter 
za plezanja, so pa lahko zelo raznolika (opora klečno, opora sedno, opora čepno, lazenje 
bočno ipd.). Kasneje, ko mora otrok izvajati neobičajne kombinacije prestavljanja rok in nog, 
se gibalna zahtevnost lazenj poveča. Zaradi zahteve po večji mentalni aktivnosti lahko takšne 
različice lazenj predstavljajo problem tudi starejšim. Lazenja omogočajo vadečim, da se 
gibljejo v različnih oporah naprej, vzvratno ali bočno (odvisno od smeri pogleda). Lazenja se 
lahko izvajajo prosto, z uporabo drobnih pripomočkov, ali partnerja in z uporabo ovir. 
Preprostejše oblike lazenj se najprej izvaja v prosti obliki, na ne pretrdi, ravni podlagi, gibanja 
pa se lahko nato otežijo in intenzivirajo (Pistotnik, Pinter in Pori, 2007): 

 s spreminjanjem oblike gibanja (soročno, sonožno, raznoročno, ipd.), 

 z dodatno obremenitvijo, s premagovanjem ovir, 

 s podaljševanjem razdalje za gibanje (največ 15 m), 

 s povečanjem hitrosti gibanja, 

 z izvajanjem gibanja na strminah. 

 
Zaradi precejšnje dinamičnosti se lahko lazenja uporabijo v uvodnem delu vadbene enote za 
ogrevanje in v glavnem delu vadbene enote za razvoj moči in koordinacije (prenašanje 
bremen, lazenja po strminah, koordinacijsko zahtevnejše oblike lazenj ipd.). Z lazenji se lahko 
vpliva predvsem na krepitev mišic gornjih in spodnjih okončin. S položajem in smerjo gibanja 
ter z vključevanjem, oz. izključevanjem določenih telesnih segmentov v gibanje, pa je 
krepitev lahko bolj osredotočena na izbrane predele. Lazenja so predvsem pri mlajših 
starostnih skupinah uporabna tudi za razvoj koordinacije in pri gibalnem učenju. V ta namen 
je dobro uporabiti takšne oblike lazenj, ki jih otroci še ne poznajo in ne obvladajo. Zaradi 
večje dinamičnosti od plazenj se lahko z lazenji delno vpliva tudi na funkcionalne sisteme 
vadečih (dihalni in krvo-žilni sistem). Tudi v zaključnem delu vadbene enote se lahko, za 
psihofizično umiritev vadečih, uporabijo manj dinamične oblike lazenj (Pistotnik, Pinter in 
Dolenec, 2002). 
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Fratina (2011) se je v svoji diplomski nalogi ukvarjal z vplivom šesttedenske vadbe lazenja na 
razvoj moči rok in ramenskega obroča pri otrocih v drugem triletju osnovne šole (8-12 let). 
Otroci so bili člani nogometnega kluba Tolmin. Eksperimentalna skupina, v kateri je bilo 17 
otrok, je v šestih tednih poleg rednih nogometnih treningov izvedla še 15 vadbenih enot, na 
katerih so izvajali lazenja (t.i. vožnja samokolnice). Kontrolna skupina, v kateri je bilo 15 
otrok, je sodelovala le na nogometnih treningih. Za preverjanje rezultatov so pred vadbo in 
po njej uporabili naslednje gibalne teste: sklece (število ponovitev v 30 sekundah), zgibe 
(število zgib v 30 sekundah v opori ležno na hrbtu), vlečenje po klopci (čas na razdalji dolžine 
treh klopi), potiskanje po klopci (čas na razdalji dolžine treh klopi), vožnja samokolnice (čas 
na razdalji 15. metrov). Naloga je pokazala izboljšanje rezultatov gibalnih testov 
eksperimentalne skupine v nekaterih primerih. Statistično značilna razlika je bila pri sklecah 
(s 17,6 na 23,5), zgibah (z 12,1 na 14,6) ter vožnji samokolnice (z 9,1 s na 7,9 s). 

 

Priporočila, ki jih je potrebno upoštevati pri vadbi moči z uporabo lazenj (Pori, 2007): 

 Lazenje naj ne bo predolgo, saj je gibanje zelo naporno (največ do 15 metrov). 

 Pri lazenjih po strminah je potrebno varovanje zaradi možnih padcev in zdrsov. 

 Najprej se izvajajo vse oblike lazenj v prosti obliki, na ravni podlagi. Kasneje se lahko 
otežijo in intenzivirajo z uporabo ovir, dodatno obremenitvijo, večanjem dolžine 
lazenja (do 15 metrov) in povečanjem hitrosti. 

 Zaradi napornosti teh gibanj jih kombiniramo s hojo in s tekom. 

 Po vadbi je priporočljivo izvesti raztezanje v vesi. 
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2.1.1.1 Predstavitev različnih načinov ter možnosti uporabe lazenj pri igralcih rokometa  

 

Lazenja so zelo primerno sredstvo za razvoj moči pri mladih rokometaših, saj imajo poleg 
krepilnih učinkov na noge, večji učinek tudi na mišičje rok, ramenskega obroča ter na 
stabilizatorje trupa, ki se pri rokometni igri vključujejo tako v fazi napada, kot v fazi obrambe. 
Poleg prostih oblik lazenj se lahko za povečanje obremenitve uporabijo različni pripomočki, 
od katerih pridejo najbolj v poštev rokometne žoge ter drsalci za roke in noge (lahko se 
uporabijo navadne hišne copate), s pomočjo katerih se še nekoliko bolj izolira predel telesa, 
katerega se želi krepiti. 

 

Prosta lazenja 
 

Pri prostih lazenjih se gibanje izvaja samo s pomočjo lastnega telesa. Z njimi se krepi 
predvsem mišice rok, ramenskega obroča, nog in trupa. Z izključevanjem posameznih 
okončin ter s spremembami smeri in načinov gibanja, se lahko še v večji meri osredotoči na 
krepitev izbranega telesnega segmenta.  

Osnovna oblika prostega lazenja je v opori spredaj ležno, sklonjeno, naprej (slika 2): Vpliva 
predvsem na krepitev iztegovalk rok in nog, ter upogibalk trupa. Z večanjem oddaljenosti 
med stopali in dlanmi se poveča obremenitev gornjih okončin. Večina lazenj se lahko izvaja 
tudi v smeri nazaj, kar nekoliko koordinacijsko oteži gibanje. 

 

 
 

Slika 2 

 

Če se je cilj nekoliko bolj osredotočiti na določene mišične skupine ali pa koordinacijsko 
otežiti gibanje, se lahko uporabi ena izmed naslednjih oblik lazenj v opori spredaj ležno: 
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 Lazenje v opori spredaj ležno, bočno (slika 3): Vpliva na krepitev primikalk in odmikalk 
nog, iztegovalk rok ter horizontalnih upogibalk ramena. Če je mogoče, naj se vadeči z 
rokami gibljejo po mehkejši podlagi. Za večje obremenitve rok je potreben večji  razmik 
med stopali in dlanmi.  

 

 Lazenje v opori spredaj ležno, po lakteh (slika 4): Vpliva na krepitev iztegovalk rok in 
upogibalk trupa. Zahtevnost gibanja se lahko stopnjuje s spreminjanjem načina 
premikanja okončin (paralelno delo rok in nog) in smeri gibanja (vzvratno, bočno). 
Gibanje se lahko izvaja tudi tako, da se kombinira postavljanje na dlani in na lakti (slika 
5). S tem se še bolj poudarijo krepilni učinki na iztegovalke rok. 

 

 Lazenje v opori spredaj ležno, s paralelnim premikanjem zgornjih in spodnjih okončin 
(slika 6): Vpliva na krepitev iztegovalk rok in upogibalk trupa. Je koordinacijsko 
zahtevna vaja, saj za človeka to ni običajno gibanje, zato lahko za nekatere (predvsem 
za mlajše starostne skupine) predstavlja gibalni problem. Ob prizadevanju po korektni 
izvedbi gibanja mnogokrat pride do vključevanja nepotrebnih mišičnih skupin, zato 
gibanje zgleda nepovezano. Naloga se lahko oteži z gibanjem vzvratno. 
 

 Lazenje v opori spredaj ležno, s soročnimi odrivi in izmeničnim delom nog (slika 7): 
Poudarjena je krepitev iztegovalk rok , če je na njih prenesena vsaj polovica teže telesa. 
Vpliva tudi na krepitev upogibalk trupa. Koordinacijsko je zelo zahtevna naloga, 
predvsem za mlajše starostne skupine, ki imajo šibkejše zgornje okončine. Gibanje se 
lahko izvede tudi vzvratno in bočno. 

 

 Lazenje v opori spredaj ležno, s sonožnimi odrivi in izmeničnim delom rok (slika 8): 
Vpliva na krepitev iztegovalk rok in nog, ter upogibalk trupa. Je koordinacijsko in 
energijsko lažje od lazenja s soročnimi odrivi in izmeničnim delom nog. Gibanje se 
lahko izvede tudi vzvratno in bočno. 

 

 Lazenje v opori spredaj ležno, brez dela nog – »tjulenj« (Slika 9): Vpliva na krepitev 
iztegovalk rok in upogibalk ramen. Od položaja dlani je odvisno, katere mišične skupine 
bodo bolj obremenjene. Bolj kot so dlani obrnjene nazaj, večji bo krepilni učinek na 
upogibalke ramen in manjši na iztegovalke rok. Ta način je primernejši za šibkejše, saj 
so upogibalke ramen običajno močnejše od iztegovalk rok. 

 

 Lazenje v opori spredaj ležno, brez dela nog in s soročnimi odrivi – »morski lev« (Slika 
10): Ima še močnejše krepilne učinke na iztegovalke rok kot gibanje »tjuljna«.  

 

 Kroženje okrog stopal (Slika 11): Vpliva na krepitev horizontalnih upogibalk ramena, 
ter stabilizatorjev trupa.  

 

 Kroženje okrog dlani (Slika 12): Vpliva na krepitev primikalk in odmikalk nog, ter 
stabilizatorjev trupa. 
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Druga oblika prostega lazenja je v opori zadaj ležno, naprej (slika 13). Vpliva predvsem na 
krepitev iztegovalk rok, kolkov, ter upogibalk kolen. Gibanje ni običajno, saj prihaja do 
vlečenja z upogibanjem kolen, vendar naloga večini ne predstavlja večjega koordinacijskega 
problema.  

 

 
Slika 13 

 

Tudi lazenje v opori zadaj se lahko izvede na različne načine in se s tem doseže poudarjen 
krepilni učinek na določene mišične skupine: 

 Lazenje v opori zadaj čepno, vzvratno (slika 14): Vpliva na krepitev iztegovalk nog in 
iztegovalk rok. Gibanje je koordinacijsko lažje izvedljivo od gibanja naprej. Zaradi 
dvignjenih bokov so roke precej obremenjene. Če vadeči ne morejo ohranjati visoko 
dvignjenih bokov, lahko izvedejo lazenje v opori zadaj, sedno, vzvratno. Tu so roke 
zaradi sedečega položaja bolj razbremenjene, noge pa zaradi trenja ob premikanju bolj 
obremenjene.  

 

 Lazenje v opori zadaj ležno, vzvratno, brez dela nog (slika 15): Poudarjeno vpliva na 
krepitev iztegovalk rok. Lahko se izvede tudi v opori zadaj sedno (sika 16). 

 

 Lazenje v opori zadaj čepno, s soročnimi odrivi in izmeničnim delom nog (slika 17): 
Poudarjena krepitev iztegovalk rok. Koordinacijsko in energijsko je zelo zahtevna 
naloga, predvsem za mlajše starostne skupine, ki imajo šibkejše zgornje okončine. 
Gibanje se lahko izvede tudi vzvratno. 

 

 Lazenje v opori spredaj ležno, s sonožnimi odrivi in izmeničnim delom rok (slika 18): 
Vpliva na krepitev iztegovalk rok. Gibanje se lahko izvede tudi vzvratno 
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Slika 14 Slika 15 Slika 16 

 

  
Slika 17 Slika 18 

 

 

Lazenja v parih 
 

Pri lazenjih v parih je za uspešno izvedbo potrebna usklajenost gibanja obeh vadečih. Z njimi 
se krepilno  vpliva predvsem na mišice rok, ramenskega obroča, nog in trupa. Partner lahko 
dodatno obremeni vadečega predvsem tako, da mu dvigne noge. Uporabna pa so tudi 
lazenja, pri katerih vadeča ovirata drug drugega. Lazenja v parih se lahko podobno kot prosta 
lazenja otežijo s spremembami smeri in načinov gibanja ter se tako še bolj poudari krepitev 
izbranega telesnega segmenta. 

Osnovno lazenje v paru je »samokolnica« t.j. opora spredaj ležno z dvignjenimi nogami in 
gibanjem naprej: Vpliva na krepitev iztegovalk rok in upogibalk trupa. Pri šibkejših vadečih je 
priporočljivo najprej uporabiti  »samokolnico« s prijemom za stegna (slika 19), pri kateri 
»voznik« nosi velik del teže telesa ter s tem »samokolnici« olajša gibanje, omeji nihanje 
bokov in zagotavlja njihovo visoko držo. Težja različica pa je s prijemom za gležnje (slika 20). 
Pri »samokolnicah« je potrebno paziti, da ne pride do pretiranega ulekovanja v predelu križa, 
saj le-to lahko to privede do poškodbe. Prav tako je potrebno paziti na pravilno tehniko 
dviganja nog »samokolnice«, da ne pride do poškodbe. 
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Slika 19 

»Samokolnice« se lahko izvedejo na različne načine in se s tem koordinacijsko ter energijsko 
otežijo. Za popestritev vadbe pa se lahko uporabijo tudi različne igre senc: 

 »Obrnjena samokolnica« v opori zadaj ležno, s prijemom za gležnje (slika 21): Vpliva 
na krepitev iztegovalk rok. Za razliko od »navadne samokolnice« tu ni nevarnosti za 
poškodbe v križnem predelu telesa. Zaradi lažjega nadzora »voznika« nad gibanjem 
»samokolnice« je priporočljivo, da se uporabi »obrnjena samokolnica« vzvratno (slika 
22). 

 

 »Samokolnica« v opori spredaj ležno, naprej, s soročnimi odrivi (slika 23): Poudarjeni 
krepilni učinki na iztegovalke rok in upogibalke trupa. Ta različica »samokolnice« ni 
namenjena šibkejšim, saj je gibanje precej zahtevno. Gibanje se lahko izvede tudi 
vzvratno. 

 

 »Igra senc« z vadečimi eden nasproti drugega (slika 24): Prvi vadeči  izvaja lazenje v 
poljubnih smereh (naprej, nazaj, bočno …). Drugi mu skuša zrcalno slediti. Izbira vrste 
lazenja je odvisna od želenih krepilnih učinkov. 

 

 »Igra senc« z vadečimi eden za drugim (slika 25): Prvi vadeči izvaja lazenje v poljubnih 
smereh (naprej, nazaj, bočno …). Drugi mu skuša slediti, tako da je ves čas za njim. 
Izbira vrste lazenja je odvisna od želenih krepilnih učinkov. Vadeča sta lahko 
postavljena tudi bočno eden ob drugem. V tem primeru je potrebno določiti tistega, ki 
narekuje smer gibanja. 
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Slika 25 



Lazenja kot sredstvo razvoja 
Fakulteta za šport                                   moči mladih rokometašev Nejc Adlešič 

32 
 

 

Lazenja z uporabo drobnih pripomočkov 
 

Lazenja se lahko popestrijo ter koordinacijsko in/ali energijsko otežijo z uporabo drobnih 
pripomočkov.  Pri vadbi mladih rokometašev se lahko kot pripomočki na različne načine 
uporabijo rokometne žoge ter drsalci za roke in noge, s pomočjo katerih se lahko izvede 
veliko različnih lazenj: 

 Lazenje v opori spredaj ležno, naprej, s potiskanjem žoge z glavo (slika 26): Vpliva na 
krepitev iztegovalk rok. Namen naloge je, da vadeči čim večkrat obremeni roke, s tem 
da jih skrči in iztegne. V primeru, da vadeči rok ne krči dovolj, lahko uporabimo manjšo 
žogico, zaradi katere se je prisiljen spustiti z glavo skoraj do podlage. Če je vadeči 
prešibak, se lahko gibanje izvede v opori spredaj klečno (slika 27). 

 

 Lazenje v opori zadaj čepno, naprej, s prenašanjem žoge na trebuhu (slika 28): Vpliva 
na krepitev iztegovalk rok, kolka in križa ter upogibalk kolen. Je naloga za razvoj fine 
regulacije gibanja, saj skuša vadeči odpraviti odvečne gibe in obdržati žogo na trebuhu. 
Za večjo obremenitev se lahko uporabijo težke žoge. Gibanje se lahko izvede tudi 
vzvratno. 

 

 Lazenje v opori spredaj čepno, naprej, s prenašanjem žoge na vratu (slika 29): Vpliva 
na krepitev iztegovalk rok in nog, ter upogibalk trupa. Je naloga za razvoj fine regulacije 
gibanja, saj skuša vadeči odpraviti odvečne gibe in obdržati žogo na vratu. Preden 
vadeči prične z gibanjem, mu partner namesti žogo na vrat. Pomembno je, da se 
naloga izvaja natančno in kontrolirano. Gibanje se lahko izvede tudi vzvratno. 

 

 Lazenje v opori spredaj ležno, naprej, s kotaljenjem žoge z roko (slika 30): Vpliva na 
krepitev iztegovalk rok in upogibalk trupa. Žoga nalogo precej koordinacijsko oteži in 
poveča obremenjenost iztegovalk rok. Gibanje se lahko izvede tudi vzvratno. Vadeči 
lahko izvede nalogo tudi tako, da žogo zakotali okoli oporne roke (slika 31). Na ta način 
je večji poudarek na statični moči rok. Ko vadeči osvoji takšno lazenje, lahko preide na 
lazenje z izmeničnim vodenjem žoge z rokama (slika 32). Ta različica je koordinacijsko 
precej zahtevnejša. 

 

 Lazenje v opori spredaj ležno, naprej, z žogami (slika 33):  Vpliva na krepitev iztegovalk 
rok ter upogibalk zapestja in trupa. Gibanje se lahko izvede tudi vzvratno, kar pa za 
nekatere že lahko predstavlja gibalni problem. Z večanjem oddaljenosti med stopali in 
dlanmi se poveča obremenitev na gornjih okončinah. Ker je gibanje precej zahtevno, se 
najprej uporabi lazenje v opori spredaj ležno, naprej, z eno žogo (slika 34). Pri se tem 
na vsak drugi, tretji cikel gibanja žoga prestavi v drugo roko. Gibanje se lahko izvede 
tudi vzvratno in bočno. 

 

 Lazenje v opori spredaj ležno, naprej, s soročnimi odrivi, z žogami (slika 35): 
Poudarjeno vpliva na krepitev iztegovalk rok ter upogibalk zapestja in trupa. Gibanje je 
energijsko zelo zahtevno. Priporočljivo je, da se izvede na mehkejši podlagi zaradi 
možnosti padca na obraz. Gibanje se lahko izvede tudi vzvratno. 
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 Lazenje bočno preko žog (slika 36): Vpliva na krepitev upogibalk zapestja,  iztegovalk 
komolca in horizontalnih upogibalk ramena. Za izvedbo naloge je potrebnih več 
rokometnih žog, ki se jih v gibanju bočno preprijema. 

 

   
Slika 26 

 
Slika 27 Slika 28 

   
Slika 29 

 
Slika 30 Slika 31 

   
Slika 32 Slika 33 Slika 34 

 

 

  
Slika 35 Slika 36 
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 Lazenje v opori spredaj ležno, naprej, z drsalci na dlaneh (slika 37): Vpliva na krepitev 
iztegovalk nog in upogibalk trupa. Ohranjanje položaja rok pri gibanju naprej vpliva 
tudi na razvoj statične moči rok in ramenskega obroča. Gibanje se lahko izvede tudi v 
opori spredaj ležno, naprej, z drsalci na lakteh (slika 38). Ta različica je lažja, saj za 
izvedbo ni potrebna visoka raven statične moči rok. 

 

 Lazenje v opori spredaj ležno, naprej, z drsnalci na stopalih (slika 39): Vpliva na 
krepitev iztegovalk rok in upogibalk ramen. Od položaja dlani je odvisno, katere 
mišične skupine bodo bolj obremenjene. Bolj kot so dlani obrnjene nazaj, večji bo 
krepilni učinek na upogibalke ramen in manjši na iztegovalke rok. Ta način je 
primernejši za šibkejše, saj so upogibalke ramen običajno močnejše od iztegovalk rok. 
Gibanje se lahko olajša in izvede tudi v opori spredaj, klečno, z drsalci pod koleni (slika 
40).  Če se gibanje izvede vzvratno, se v večji meri vpliva na iztegovalke ramen. 
 

 Lazenje v opori spredaj ležno, naprej, z drsalci na dlaneh, s sonožnimi odrivi (slika 41): 
Vpliva na krepitev iztegovalk nog in razvoj statične moči rok in ramenskega obroča. 

 

 Lazenje v opori spredaj ležno, naprej, z drsalci na stopalih, s soročnimi odrivi (slika 
42): Poudarjena krepitev iztegovalk rok, če je na njih prenesena vsaj polovica teže 
telesa. Vpliva tudi na krepitev upogibalk trupa. Gibanje se lahko izvede tudi vzvratno. 

 

 Lazenje v opori zadaj ležno, naprej z drsalci na dlaneh (slika 43): Vpliva na krepitev 
iztegovalk kolkov in upogibalk kolen. Ohranjanje položaja rok pri gibanju naprej vpliva 
tudi na razvoj statične moči rok in ramenskega obroča. Gibanje se lahko izvede tudi 
vzvratno, pri čemer se vpliva na krepitev iztegovalk nog. 

 

 Lazenje v opori zadaj ležno naprej z drsalci na stopalih (slika 44): Poudarjeno vpliva na 
krepitev iztegovalk rok in upogibalk ramen. Gibanje se lahko izvede tudi vzvratno, pri 
čemer je poudarjena krepitev iztegovalk ramen. 

 

 
 

 

 

   
Slika 37 Slika 38 Slika 39 
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Slika 40 Slika 41 Slika 42 

 

  
Slika 43 Slika 44 

 

 

Lazenja v parih z drobnimi pripomočki 
 

Nekaterim različicam lazenj v parih se lahko dodajo tudi pripomočki. Najprimernejši 
pripomoček pri rokometaših je vsekakor rokometna žoga, s katero se lahko naloga 
koordinacijsko in/ali energijsko oteži: 

 »Igra senc« v opori spredaj ležno, z vadečimi eden nasproti drugega in podajanjem 
rokometne žoge (slika 45): Prvi izvaja lazenje v opori spredaj ležno, v poljubnih smereh 
(naprej, nazaj, bočno …), drugi mu skuša zrcalno slediti. Ob tem si kar se da hitro 
podajata rokometno žogo. Podajanje žoge koordinacijsko oteži lazenje. Za čim bolj 
enakomeren učinek na obe roki je priporočljivo, da vadeči žogo poda vsakič z drugo 
roko. Žogo si vadeča lahko podajata s kotaljenjem ali z nizkimi odboji. 

 

 »Samokolnica« v opori spredaj ležno, naprej, z žogami: (slika 46): Vpliva na krepitev 
iztegovalk rok ter upogibalk zapestja in trupa. Ker je gibanje precej zahtevno, se najprej 
lahko uporabi »samokolnica« v opori spredaj ležno, naprej, z eno žogo (slika 47). Pri 
tem se na vsak drugi ali tretji cikel gibanja žoga prestavi v drugo roko. Gibanje se lahko 
izvede tudi vzvratno in bočno. Tako kot pri »navadni« samokolnici se lahko težavnost 
gibanja zmanjša s prijemom za stegna oz. oteži s prijemom za gležnje. Na ta način se 
lahko izvedejo tudi druge oblike »samokolnic«. 
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Slika 45 

 

 

  
Slika 46 Slika 47 

  

  

2.1.2 Igralne oblike namenjene razvoju moči 

 

Igra je psihofizična dejavnost, katere poteka se ne da vnaprej predvideti. Uresničuje se v 
mejah, ki jih določajo čas, prostor in pravila. Igre se danes glede na različne kriterije delijo v 
več skupin, izmed katerih so nekatere prisotne tudi v športu. Lahko se pojavljajo kot 
samostojne športne panoge z natančno določenimi pravili in jih imenujemo športne igre. Kot 
glavno ali pomožno sredstvo v šolski športni vzgoji ali pri treningu športnikov, pa se za 
uresničitev različnih smotrov ali ciljev v posameznih delih vadbene enote, pogosto 
uporabljajo elementarne igre, ki vključujejo elementarne oblike človekovega gibanja. Da bi 
zadostile potrebam, jim je mogoče prilagajati pravila, zato predstavljajo uporabno sredstvo 
za razvijanje gibalnih sposobnosti v športni vzgoji in športu nasploh. Pomembne so tudi z 
vidika socializacije vadečih, saj pomagajo pri posameznikovem vključevanju v družbo ter 
usmerjanju njegovega čustvovanja in obnašanja v različnih okoliščinah (Pistotnik, 2004). 

Elementarna igra mora biti dobro izbrana, nadzorovana in vodena. Eno od načel postopne 
obremenitve se lahko doseže že z ustrezno izbiro igre, saj se vadečemu s prehajanjem od 
manj zahtevnih k zahtevnejšim igram omogoča postopno dograjevanje znanja in 
sposobnosti. Podobne učinke se lahko doseže tudi s spreminjanjem igralne površine, 
velikosti igrišča, oblike gibanja, časa trajanja oz. števila ponovitev igre in števila vadečih 
(Pistotnik, 2004). 
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Igralne oblike, ki so namenjene razvoju moči, se uporabljajo izključno v glavnem delu 
vadbene enote. Čeprav tu ne moremo govoriti o treningu v pravem pomenu besede, je pred 
takšno vadbo vadeče potrebno dobro ogreti, saj so napori, ki se pojavljajo v igri, večji kot v 
vsakdanjem življenju. V ta namen se lahko uporabljajo elementarne igre, ki temeljijo na 
naravnih oblikah gibanja (Pistotnik, 2004). Za razvoj moči so primerne vse skupine 
elementarnih iger, ki se uporabljajo v glavnem delu vadbene enote. To so štafetne, 
moštvene in borilne igre. Glede na cilj vadbe je potrebno izbrati ustrezno igralno obliko in 
način gibanja. Rokomet kot kompleksen šport zahteva moč različnih mišičnih skupin, vendar 
ni smotrno, da bi s posamezno elementarno igro vplivati na vse. Pred izbiro igre je potrebno 
določiti mišične skupine na katere želimo vplivati, in prilagoditi pravila ter  gibanja tako, da 
bodo vadeči naloge izvajali z izbranimi telesnimi segmenti na točno določen način. Le takšen 
pristop vodi do želenih učinkov. Velika prednost elementarnih iger pred suhoparnim 
izvajanjem krepilnih gimnastičnih vaj je v motivaciji vadečih, saj jih igra ponese in naloge 
izvajajo z večjo zavzetostjo. Med vadbo in po njej je za ohranjanje funkcionalnosti mišic 
nujno potrebno izvajati raztezne in sprostilne vaje za tiste mišične skupine, ki so bile med 
vadbo bolj obremenjene (Pori, 2007).  

Napotki, ki jih je dobro upoštevati pri uporabi elementarnih iger (Pistotnik, 2004): 

 Igro se razloži kratko in jasno, po potrebi se jo demonstrira. 

 Vadeče se razporedi v številčno in kakovostno enakovredne skupine. 

 Upošteva se načela postopne obremenitve. 

 Odstopanja od pravil se sankcionirajo z dajanjem prednosti ali ugodnosti nasprotniku. 

 Igro se čim manj prekinja. 

 Pravila igre naj se nanašajo predvsem na realizacijo izbranih ciljev. 

 Če da vadeči igre ne dojemajo, se jo prekine in posreduje dodatne informacije. 

 Če se opazi upad zanimanja za igro se jo zaključi, ali pa se ji spremeni pravila. 

 Med odmori se vadeče opozori na napake in dobre poteze, ter se jim da napotke za 
izboljšanje učinkovitosti. 

 Ob koncu igre mora biti rezultat jasen. Razvidno mora biti, kdo je zmagovalec. 

 Vsaka igra mora imeti svoj pomen, ki vadeče spodbudi k čim boljšem delu. 

 Določeno igro se uvrsti na več vadbenih enot zapored, da jo vadeči dojamejo in se v 
njej izrazijo. 
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2.1.2.1 Štafetne igre 

 

Štafetne igre so elementarne igre, pri katerih je poudarjen tekmovalni značaj. Vadeči so 
razdeljeni v skupine in na vzporednih ter enakih progah tekmujejo med seboj, katera bo 
hitreje opravila zadano nalogo. Na progo se običajno odpravljajo posamič in zapored. Za 
uspešnost izvedbe naloge so največkrat potrebne koordinacija, hitrost ali moč. Vsak 
posameznik prispeva k uspehu skupine, saj končni rezultat skupine pomeni seštevek 
rezultatov vseh članov (Pistotnik, 2004). 

Štafetne igre, ki se uporabljajo za razvoj moči, vključujejo predvsem dinamično mišično 
naprezanje. S temi gibanji se torej v največji meri vpliva na razvoj eksplozivne in repetitivne 
moči. Pri štafetnih igrah za razvoj moči se najpogosteje premaguje teža lastnega telesa, teža 
pripomočkov in vztrajnost mase teles. Kot breme se lahko uporabi tudi partnerja, vendar 
šele pri nekoliko starejših kategorijah. Štafete s krepilnimi vplivi se izvajajo na nekoliko 
krajših progah (do 10 m), predvsem zaradi ohranjanja motivacije vadečih. Po vsaki igri je 
nujno, da vadeči izvedejo sprostilne in raztezne gimnastične vaje za ohranjanje funkcionalne 
sposobnosti mišic za nadaljnje delo (Pistotnik, 2004). 

Za razvoj moči mladih rokometašev se lahko pri štafetnih igrah uporabi večina zgoraj 
naštetih oblik lazenj, ki se lahko še bolj otežijo z uporabo različnih ovir in pripomočkov.  

 

Tekma »živali« (slika 48) 

Kolone z največ 6 tekmovalci stojijo za startno črto. Na startni znak se pričnejo vsi prvi v 
kolonah z različnimi oblikami lazenj (oponašanje živali, gibati do oznake (največ 10 m od 
startne črte). Na oznaki se obrnejo, vstanejo in stečejo nazaj do kolone. Ko se tekmovalec, ki 
je opravil nalogo, dotakne naslednjega v koloni, lahko ta starta. Igra je za skupino končana, 
ko se zadnji tekmovalec iz skupine dotakne prvega. Zmaga skupina, ki se je držala pravil in 
prva prestopila ciljno črto. Oblike lazenj se med igro spreminjajo. Tekmovalci oponašajo 
različne živali (tjulenj, krokodil, medved, opica …).  

 

Slika 48 

Legenda: X = vadeči 
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Tekma »samokolnic« (slika 49) 

Kolone, s 6 tekmovalci, stojijo za startno črto. Na progi so, v razdaljah po 2 m eno za drugim 
postavljena štiri stojala. Prvi v koloni se postavi v oporo spredaj ležno (je samokolnica), drugi 
(voznik samokolnice) pa ga prime za gležnje in mu dvigne noge od tal (če je obremenitev 
prevelika, ga lahko prime za stegna). Na startni znak »odpeljejo« vozniki samokolnice med 
stojali (samokolnice hodijo po rokah – izmenično leva, desna), obidejo zadnje stojalo ter se 
na enak način vrnejo na start. Ko samokolnica prestopi startno/ciljno črto, opravi z nalogo in 
se postavi na konec kolone. Voznik samokolnice sedaj postane nova samokolnica, prvi v 
koloni pa novi voznik. Na ta način gre vsak dvakrat na progo. Ko zadnja samokolnica pride z 
rokami preko ciljne črte, je naloga končana. Zmaga skupina, ki se je držala pravil in prva 
prestopila ciljno črto. Z igro krepimo iztegovalke rok in upogibalke trupa. 

 

Slika 49 

Legenda: X = voznik; O = samokolnica; A = stojalo 

Tekma »poskočnih samokolnic« (slika 50) 

Kolone s 6 tekmovalci stojijo za startno črto. Prvi v koloni se postavi v oporo spredaj, ležno 
(je samokolnica), drugi (voznik) ga prime za gležnje in mu dvigne noge od tal (če je 
obremenitev prevelika, ga lahko prime za stegna). Na startni znak »odpeljejo« vozniki 
samokolnice  do obračališča (samokolnice se gibljejo s soročnimi odrivi od tal).  Obračališče 
je od starta oddaljeno toliko, da omogoča do 10 soročnih odrivov. Ko priskačejo do 
obračališča, samokolnica in voznik zamenjata vlogi. Ko druga samokolnica prestopi 
startno/ciljno črto, opravi z nalogo in se postavi na konec kolone. Ko zadnja samokolnica 
pride z rokami preko ciljne črte, je naloga končana in starta lahko novi par. Zmaga skupina, ki 
se je držala pravil in prva prestopila ciljno črto. Z igro krepimo iztegovalke rok in upogibalke 
trupa. 

 

Slika 50 

Legenda: X = voznik; O = samokolnica 
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2.1.2.1 Borilne igre 

 

Borilne igre so elementarne igre , pri katerih pridejo do izraza predvsem različne pojavne 

oblike moči, lahko pa je v ospredju tudi t.i. »spretnost« (zajema hitrost, gibljivost in 

inteligenco ter v manjši meri tudi moč) in pa ravnotežje. Za uspeh posameznika ali skupine je 

potrebno izločiti nasprotnika iz nadaljnjega sodelovanja v igri (Pistotnik, 2004). 

 

Potiskanje žoge 

Učenca sta v opori spredaj ležno, postavljena čelno eden proti drugemu. Desni/levi roki 

imata vzročeni, oba držita isto rokometno žogo. Pod žogo je črta. Cilj borbe je spraviti 

nasprotnika iz ravnotežnega položaja, oz. preiti črto z oporno roko. Borba vpliva na krepitev 

iztegovalk nog in oporne roke, ter na razvoj statične moči ramenskega obroča in roke, s 

katero se drži žogo. 

 

»Borba« - spodnašanje rok (slika 51) 

Vadeča sta si nasproti v opori spredaj, ležno, na kratki razdalji. Cilj obeh vadečih je spodnesti 
roke drugemu. »Borba« naj se izvaja na mehki podlagi, saj obstaja možnost padca na obraz. 
Gibalna naloga krepilno vpliva na mišičje rok, ramenskega obroča in stabilizatorje trupa. 

 

 
Slika 51 
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2.1.2.2 Moštvene igre 

 

Moštvene igre so elementarne igre, ki razvijajo kolektivni duh vadečih in sodelovanje med 
njimi, saj le to omogoča uspešno izvedbo. Spodbujajo razvoj gibalnih sposobnosti in učenje 
gibalnih spretnost (tehnika in taktika športnih iger), katere lahko s prilagojenimi pravili še 
bolj poudarimo. Uspeh moštva je v največji meri odvisen od dobrega sodelovanja članov. Na 
vplive igre je mogoče vplivati s prilagojenimi pravili, zato je potrebno odstopanja od pravil 
sankcionirati (Pistotnik, 2004). 

 

Rokomet v opori spredaj ležno (slika 52) 

V igri sodelujeta dve moštvi, s po 5 igralci, ki sta razporejeni na primerno velikem označenem 
prostoru.. Polčas traja 5 minut, igra se po rokometnih pravilih z naslednjimi izjemami: 

 gibanje po igrišču je samo lazenje v opori spredaj sklonjeno; 

 vratar ni določen, vrata lahko brani vsak član moštva, če je v vratarjevem prostoru; 

 vratarjev prostor je označen 4 m okrog vrat – nasprotno moštvo vanj nima vstopa; 

 v vratarjevem prostoru lahko branijo na poljuben način; 

 igro lahko izvedemo brez vodenja in z vodenjem žoge; 

 zadetki vrat preko sredine igrišča se ne priznajo; 

Kazen za kršenje pravil je odvzem žoge, za večje grobosti pa je lahko igralec tudi izključen za 
1 minuto. Če je število igralcev veliko, lahko uvedemo tudi menjave, hkrati pa podaljšamo 
čas igranja. Igrišča ne povečujemo, saj bi tako lahko upadla motivacija za lazenje. Z igro 
krepimo predvsem iztegovalke rok in upogibalke trupa. 

Igro lahko izvedemo v različnih modifikacijah, tako da spremenimo način gibanja (opora 
zadaj ležno), ali vključimo dodatno rokometno žogo. 

 
Slika 52 

Legenda: A = igralci prvega moštva; B = igralci drugega moštva; o = rokometna žoga 
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Igra deset podaj v opori ležno spredaj (slika 53) 

V igri sodelujeta dve moštvi, s po 5 igralci. Moštvi tekmujeta med seboj, katero bo prej zbralo 
10 podaj. Pri tem žoga ne sme priti v roke drugi ekipi. Če pride, se štetje za to moštvo 
prekine in se začne štetje od začetka za drugo ekipo. Z igro krepimo predvsem iztegovalke 
rok in upogibalke trupa. Igro lahko izvedemo v različnih modifikacijah, tako da spremenimo 
način gibanja (opora zadaj ležno), ali vključimo dodatno rokometno žogo. 

 

 
Slika 53 

Legenda: A = igralci prvega moštva; B = igralci drugega moštva; o = rokometna žoga 
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3 Sklep 
 

V diplomskem delu so predstavljene osnovne značilnosti in zahteve rokometne igre ter 
obremenitve, do katerih prihaja med tekmo. Podrobneje je predstavljena tudi moč, ki je v 
rokometni igri izjemno pomemben dejavnik, od katerega je velikokrat odvisen tudi uspeh 
ekipe na tekmi. Sodobni model rokometne igre zahteva od igralca, da je telesno dobro 
pripravljen, saj med tekmo, tako v napadu, kot v obrambi prihaja do situacij, v katerih je 
uspešnost odvisna od moči. Sredstva in metode razvoja moči se skozi različna starostna 
obdobja nekoliko razlikujejo. Vadba moči otrok in mladostnikov ne more biti enaka vadbi 
moči odraslih, ampak mora biti zaradi še ne dokončanega telesnega razvoja ter varnostnih in 
motivacijskih razlogov prilagojena.  Primerno sredstvo za razvoj moči pri mlajših starostnih 
skupinah tako predstavljajo naravne oblike gibanja, ki v večji meri obremenjujejo posamezne 
dele telesa.  

Namen diplomskega dela je bil podrobneje predstaviti eno od naravnih oblik gibanja in 
možnosti njene uporabe, kot sredstva razvoja moči pri mladih rokometaših. To so lazenja, ki 
so preprosta za izvedbo in na različne načine vplivajo na telo vadečega. Z lazenji je mogoče 
krepilno vplivati na moč rok, ramenskega obroča, nog in trupa, zato so zelo primerna za 
uporabo pri treningu mladih rokometašev. Ker se lahko izvajajo v različnih oporah, prosto, s 
partnerjem, po strminah,  z različnimi pripomočki in z ovirami, je vadba z njimi zelo 
motivacijska za mlade. Lazenja, opisana v diplomski nalogi, pa je mogoče tudi spreminjati in 
tako prilagoditi specifičnim ciljem rokometne vadbe. V ta namen se izvajajo v različnih 
smereh, saj se tako bolj aktivirajo tudi mišična vlakna, ki sicer pri rokometni igri niso 
vključena v večji meri. Predvsem pa je pomembno, da se vsebina, količina in intenzivnost 
vadbe stopnjujejo progresivno, glede na sposobnosti in zmožnosti vadečih, saj se le tako 
doseže zastavljene cilje. 

Uporaba lazenj je torej zelo primerno sredstvo razvoja moči pri mladih rokometaših, če se 
upoštevajo zakonitosti in priporočila, ki jih določa vadba moči za mlajše starostne skupine. 
Glavno vlogo v tem procesu, pa ima prav gotovo trener, ki mora biti strokovno podkovan, 
poleg tega pa mora znati prilagoditi vadbo tako, da so otroci motivirani, saj se bodo le tako 
maksimalno potrudili in posledično dosegli zastavljene cilje.  
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