A STRETCHING, MINT A PREVENCIO EGYIK ESZKOZE,
KULONBOZO NYUJTASI MODSZEREK

Ha egyoldaluan csak az alloképesség fejlesztésével, a teljesitmény fokozasaval vagyunk
elfoglalva, és megfeledkeziink a nyujtasrol, akkor egy id6 utan besziikiilnek az iziileteink
mozgastartomanyai. Futds kozben a futdé a mozgas szervrendszerét nem atlagos, hétkoznapi
teljesitményre sarkallja, hanem lehetdség szerint probalja teljesitményét maximalizélni. Ehhez
pedig sokkal rugalmasabb és a sériiléseknek ellenallobb izomzatra van sziikség. Egy
esetlegesen megrovidiilt izom nem biztos, hogy a hétkéznapi élet tevékenységeiben akadalyoz
minket. Gondoljunk csak egy megrdvidiilt csipd hajlité izomra, amivel porszivozni lehet, de a
futasnal oridsi hatranyt jelenthet.

A futok gyakran esnek abba a hibaba, hogy az edzések megkezdése eldtt kihagyjak a
bemelegitést, edzés végén pedig a levezetést €és a nyujtast.

A bemelegités kihagyasara sok-sok indokot hallhatunk, mint példaul ,,sajnos nem érek ra,
kevés idom van”, ,,majd a végén nyujtok” vagy ,,majd bemelegszem futds kozben”. A napi tav
teljesitését kovetden pedig eléfordulhat, hogy sietniink kell, vagy tulzottan faradtak vagyunk
ahhoz, hogy plusz energidt szanjunk a nyujtasra és levezetésre, igy ezek gyakran a tréningek
végeztével is elmaradnak. Pedig a bemelegités és a levezetés ugyanigy az edzésmunka része
lenne, mint példaul a résztavozas.

Eletkorunk el6rehal adtaval bizonyos izmaink megrovidiilnek, mig mas ellentétes izmaink
megnyulnak. Mozgasaink sordn az izom 4alland6 igénybevételnek van kitéve, ezért fontos
annak rugalmassagat fenntartani, illetve fejleszteni. Az izmok rugalmassaga nagymértékben
befolyasolja mozgasunk mindségét és teljesitményét.

Az izom ¢és a hozza tartozo kotdszoveti struktirak tartalmazzak a legtobb elasztikus elemet.
Az inak és a szalagok rendkiviil erdsek, de nem rugalmasak. Ha az iziiletet 4thidaldé izmok
feszesek, akkor az iziileti mozgaskiterjedés mértéke csokken, és ez a mozgastartomany
korlatozottsagat eredményezi.

Az izomrovidiilés okai lehetnek példaul a helytelen testtartds, a hibas terhelések, a rosszul
koordinalt mozdulatok, és a bemelegités nélkiil végzett sportmozgasok is.

Ha az izom megrovidiil, akkor gorcsossé és merevvé valik. A kotott, feszes, és megrovidiilt
izomzat sériilékeny, nem képes hatékonyan ,.dolgozni”, vagyis csdkken a mechanikai
hatékonysaga.

Jol ismert példaul a comb eliilsé részén elhelyezkedd nagy tomegli izom, a négyfejli
combizom, ¢és ,parja”, a hatul elhelyezkedé combhajlité izmok. Ha az antagonista izom
merev, akkor nem tud ellazulni, és a dolgoz6 izmoknak az ellendllas lekiizdése mellett az
ellenhatd izom ellenallasdval is meg kell kiizdenie. Ez a mozgés akadalyozasan tal nagy
energiapazarlassal jar.

A megnyujtott (nyugalmi hosszan 1év0) izom, a nagy mozgasterjedelemmel rendelkezo
izomzat nagyobb erdkifejtésre képes.

Ezeket az ismereteket figyelembe véve a legjobb modszer arra, hogy izmaink rugalmassagat
noveljiik a stretching. A stretching egy specidlis nyQjtd eljards mely sordn a megrovidiilt
szoveteket megnyujtjuk és az iziileti mozgasterjedelmet noveljiik.

A stretchinget a szakmai irodalomban mindig a statikus aktiv nyujto technikak k6zé soroljak.
Azonban az edzéselmélet tobbféle modszert kiilonboztet meg. Az egyik a dinamikusan
végzett technikak, a masik pedig a statikusan végzett aktiv és passziv stretching technikak.

Dinamikusan végzett nyujtasi technikak alatt a dinamikus stretchinget ¢s a ballisztikus
stertchinget értjilk. A dinamikus stretching lendiiletes mozgasokat hasznal, de ez nem
rug6zast jelent. Gyakorlatai az iziiletek altalanos mozgashataran beliil végig kontroll alatt



torténnek. A mozgastartomany ¢és a lendités intenzitdsa fokozatosan nd a végrehajtas soran. A
megnyujtott izmok a nyljtéerd megsziinése utan visszaallnak eredeti hosszukra.

A ballisztikus - vagy mas néven - rugézé nyujtas kozben aprd, ismételt rantadsokkal
agresszivan forszirozzuk a normadl iziileti mozgéas hatarokat. Ezért ez a nyujtds semmiképp
nem ajanlott! A sériilésveszélyen tal nem is hatékony, hiszen minden rantas-rug6zas kivalt
egy Osszehuzo reflexet, mely gétolja a mozgastartomany fokozasat.

A statikusan végzett technikak esetén a nyujtott poziciot bizonyos ideig megtartjuk. Az
izmok a nyUjtderéd megsziinése utan is megnyujtott allapotban maradnak. Statikus nyujtasnal
lassan és fokozatosan noveljiik a nytjtas mértékét, igy kisebb a sériilésveszély. Ezek a nyu;jto
gyakorlatok nem csak az izmok rugalmassdgat novelik, hanem az izmok alkalmazkodo
képességét is fokozzak. A statikus stretching gyakorlatokat a kivitelezés alapjan két csoportba
sorolhatjuk: passziv médon - és aktiv médon végzett stretching gyakorlatok.

Aktiv stretching végzése kozben sajat izommunkaval torténik a nyujtas, a gyakorlatot az
egyén Onalloan végzi. Passziv stretching esetén a nyujtast tars vagy eszkoz segiti. Az egyén
izomteljesitmény nélkiil, passzivan vesz részt a mozgasban.

A PNF (proproceptiv neuromuszkularis facilitdcid) a hagyoményos statikus stretchingnél egy
hatékonyabb nyujtasi technika, mellyel a lehetd legnagyobb iziileti mozgasterjedelmet lehet
elérni. A gyogytornaszok altal leginkdbb hasznalt nyujtasi mddszer, mely lehetévé teszi az
izom fokozottabb megnytlasat és a nagyobb mozgéskiterjedést.

A stretching céljai:
- kotdszoveti elemek tartds megnytlasa
- szoveti hdmérseklet emelése
- izmok oxigénfelvevod képességének novelése
- kiilonb6z6 mozgasszervi funkciok megdrzése és javitasa
- iziileti mozgasterjedelem megtartasa és fokozasa.

A stretching gyakorlatok végzésével kiilonb6z6 pozitiv hatasokat tudunk elérni, mint példaul
a kiilonbozd eredetli rovidiillések megeldzése, vagy az izomrostok normal hosszanak
megorzése. A rendszeres nyujtassal a kotdszoveti elemek tartos megnytlasa tapasztalhatd,
megvaltozik az izom ténusa, és oldddik az izom merevsége. Ezen kiviil a gyakorlatok kivédik
a szoveti sériiléseket ¢és fajdalomcsokkentd hatasuk is van. Az izmok hatékonysagat,
teljesitményét fokozni lehet az izom hosszanak és erejének Osszefiiggésében.

A nyujtas elott fontos bemelegiteniink izmainkat, iziileteinket, mert a hideg és feszes izmok
nyUjtasa sériilésveszélyes ¢és csokkenti a stretching hatékonysagat.

A stretching 6nmagaban is tokéletes modszer, de kiegészitésként minden mozgasforma eldtt
¢s utdn is szerepelnie kell az edzésprogramban.

A futas el6tti stretching gyakorlatok a bemelegités végén, az edzés f6 része elott végzendok.
A megnyujtott izmok, szalagok és inak nagyobb mozgasterjedelmet eredményeznek és
védenek a sériiléstdl is. Az edzés végén, a levezetéskor nyujtassal helyreallitjuk az igénybe
vett izomrostok szerkezetét és csokkenthetjiik az esetlegesen kialakuld izomlazat.

Osszegzésként az egészséges, jol miikddd izomzatot csak jol kivitelezett és rendszeres
nyUjtassal tudjuk felépiteni. A nyujtashoz tiirelem és 1d6 kell!
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