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Streching - Nyujtasokrol kbzeérthetden

Ha nem hasznaljuk izileteinket teljes mozgéaskiterjedésiikben, akkor az izmok és a szalagok megrovidiinek. Ezért lesz
nagyon nehéz egyes mindennapi tevékenységeket elvégezni. Aki sokat Ul a szamitdgép eldtt anélkil, hogy a megfeleld
tartdsra figyelne, anndl fokozott hati gorbulet (kifézis) alakulhat ki, zsugorodnak a comb és a ldbszar hatsé izmai, a
csipbhajlitok, mikdzben elgyengiilnek a mély hatizmok, hasizmok....

A helytelen tartds mindenképen rontja az izileti mozgasterjedelmet, kototté teszi az izlleteket, merevvé az izmokat.
Ugyanakkor az edzés hatékonysdga sem megfeleld, ha nem melegitiink be hozza és nem nyujtunk r4 azokra az
izmokra, amelyeket fokozottabb munkéara fogunk. Miért is nélkuldzhetetlen a mindennapi nyujtas? A valasz e cikkben
talalhato.

Cél, hogy izom-izuleti rendszerlink egyensulyban legyen.

A vazizomzatot két nagy csoportra bonthatjuk: tonusos és fazisos izmokra.

- A ténusos izmok feleldsek testiink egyenesen tartasaért, a gravitacio ellen tartanak. Foleg a faradtsagot jol tard, lassu
(voros) izomrostokbdl allnak. Hatranyos tulajdonsaguk, hogy révidilésre hajlamosak, ezért rendszeres nyujtast
igényelnek. llyen izmok pl. a vadli, a csip8horpaszizom, a comb hajlité izmai, a csuklyas izom felsd része.

- A fazisos izmok a test mobilizalasaért feleldsek. Hamar faradé gyors (fehér) rostok taldlhaték benntk talnyomorészt.
Inaktiv allapotban azonban elgyengilnek, sorvadnak. Rendszeres erdsitést igényelnek. Tobbek kdzott a nagy farizom, a
hasizmok és a comb egyes feszitdizmai tartoznak ebbe a csoportba.

Inaktiv életmod kovetkeztében a tonusos és fazisos izmok egyensulyanak felborulasa, izom-izileti diszballansz kdvetkezik
be. Ezért fontos izmaink gondos er&fejlesztésének és hajlékonysag-fokozasanak tudatos, szakszeri
0sszehangolasa.

Elég hajlékony?

A hajlékonysag az a képességlink, mely segitségével a mozgasokat nagy kiterjedésben tudjuk végezni. A
hajlékonysag szé arra utal, hogy milyen mértékben, mozgaskiterjedésben vagyunk képesek végrehajtani egy adott
mozdulatot, tehat milyen az iziiletek szandékos mozgékonysaga.

Ha elBrehajolunk és megérintjik a talajt, akkor hajlitast végziink mind a csip8, mind a gerinc als6 szakaszaban. Ez a
mozgas jol vazolja a hajlékonysag mibenlétét, habar gyakran hasznaljuk az izuleti mozgékonysag kifejezést is.
(Range of Motion - ROM). Az iziileti mozgaskiterjedés tehat elsGsorban az izlleti struktdrara, mig a hajlékonysag vagy
lazasag kifejezés az izmok és a kotdszéveti allomany allapotara utal.
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A stretching

Az izmok lazasaganak fokozasat nyujtassal, vagyis stretchinggel lehet elérni.

Mikor alkalmazzuk a stretchinget? A stretchinget harom helyre illeszthetjik edzéstinkbe:

1. Bemelegitéskor a keringésfokozas utan (prestretch).

2.A gyakorlatok kdzben, az edzés o részeben, pl. stlyzés edzésnél a megdolgozott izomcsoportokra alkalmazva. (Ne
hasznaljunk hosszU ideig tarto statikus stretchinget ilyenkor, mert negativ hatassal van az erdszintre).

3. Az edzés végén a levezetéskor. Ekkor fejleszthetd az izileti mozgashatar legjobban statikus aktiv vagy passziv
stretchinggel.

J6 tudni!

Az izlleti mozgashatart a kovetkezdk hatarozzak meg:

- Eletkor

- Nem

- Oroklottség

- Testtartas

- Betegségek

- Az iziilet struktaraja

- A bemelegitettség allapota

- Az izomszovetek, inak, szalagok, bdr rugalmassaga

- A kiilsd kdrnyezet hdmérséklete.

Mekkora foku hajlékonysag elég?
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Természetesen ez egyéntdl fliggd, de az atlagos fittségi edzettséget tekintve olyan mérvl hajlékonysag elegendd,
mely a napi élet tevékenységeihez sziikséges, plusz még egy kicsi.

Ez a plusz a hajlékonysagi tartalék. Az 6sszes kondicionalis képesség kozil a hajlékonysagot lehet a legegyszeribben
fejleszteni.

A mobdszerek teljesen vildgosak, egyszerlek, nem igényelnek berendezéseket, sok iddt és energiabefektetést.

A fitnesszedzésben nem sziikséges a hajlékonysagot a maximumra fejleszteni. Elegend® olyan mértékben névelni, mely
biztositja a sportmozgasok akadalytalan végrehajtasat.

Statikus stretching (S-S)

Ez a leggyakrabban alkalmazott médszer, a sportolok és a fitneszcélbol edzok korében is. Az erbedzés elbtt azonban ne
alkalmazzuk, mert cstkkenti az erszintet. Ugy is megfogalmazhatjuk a statikus hajlékonysagot, mint azt a legnagyobb
mozgéasamplitidot, mely nyujtassal és az antagonista izmok egyidejd ellazuldséaval létrejohet.

A S-S aktiv médszer soran lassan kozelitsiink a mozgashatar extrém kiterjedéséig, majd tartsuk ki a feszlilést 10-60 mp-
ig. A S-S passziv modszert alkalmazva egy tars segitségével érjik el a kivant izlleti poziciot.

A rugdzas sériilés veszélyét rejti magaban, a stretching jéval hatékonyabb lesz, ha a 1égzéssel 6sszekétve tudatos
kontrollal lazitjuk a nyujtani kivant izmot. A nyU;jt6 fazist tartsuk ki 10-15 mp-ig. Az edzés végén, a levezetés soran,
kimondottan hajlékonysagfokozas céljabdl lehet alkalmazni.

Dinamikus stretching (DS)

Azok a sportolék hasznaljak, akiknek névelnitk kell az izlileti mozgashatart egy bizonyos sportképesség javitasa
céljabol. A DS az a legnagyobb mozgéaskiterjedés, mely egy izlletben akaratlagosan Iétrejohet az agonista (a mozgas
Kivitelezését seqitd izmok) izmok kontrakciéjaval és az antagonista izmok (a mozgas kivitelezését akadalyozé

izmok) egyidejd megnyulasaval. Ez kontrollalt karhtizasokbdl, lablenditésekbdl sth. allhat. Fontos a kontrollalt

ritmus, és a végtag mozgashatér eldtti megallitasa. PI. a kinyujtott tenyér megrigésa, ha lablenditést végziink a
combhajliték nyujtasa érdekében.

Hogyan végezziik?

A fittségi edzést végzbk szamara javallott moédszer semmiképpen sem a révid, intenziv, rugdzo nyujtas. Torekedjink
rendszeres (heti 3-4 alkalom), hosszabb iddtartamu (10-15 perc) stretchingre, ahol nincs kitéve nagy feszilésnek az
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izom. Ha mégis izomlazat észleliink a stretching utan, ez annak a jele, hogy mikrosériilés kovetkezett be az izomban.
Ekkor valészinlleg til keményen végeztilk a hajlékonysagfokozast.

Fontos tudni!

A rendszeres nyujtas hatasai:

- sérilések megel6zhetdk vele

- az izom terhelhetdsége novekszik

- csOkkenti az izomfeszillést, merevséget,

- javitja az izomténust

- nOveli a hajlékonysagot, az iziletimozgasterjedelmet, ezzel egyutt a koordinaciot
- segit megismerni testiinket

- az izomlazat csokkenti, megeldzi

- bizonyos mozgasszervi betegségeket kivéd,

- hatékonyabba teszi az erdkifejtést.

Milyen foku legyen a feszilés a nyujtas soran?

A stretching mértéke terjedhet az egyszerd nyuljté6zkodastél az agressziv hajlékonysag-fokozasig, amikor a cél az,
hogy egy izlilet mozgashatarat nagymértékben megvaltoztassuk (pl. harcmivészek, tancosok).

Altalanossagban az a célszeri, hogy érezzilk a fesziilést, de ne legyen fajdalmas a stretching. Ekkor a mozgéashatar
novelését thztik ki célul.

Az izomlaz csokkentésében is szerepe van a stretchingnek, csak Ugy, mint a masszazsnak. Ezt ahhoz hasonlithatjuk,
mint amikor kicsavarunk egy vizes rongyot. A stretching soran is igy tavoznak az izmokbél az anyagcsere-
melléktermékek, melyek az izomlaz egyik okozdi.

A hajlékonysagot befolyasolé tényezdk
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Az izileti mozgékonysag (ROM) tipikusan cstkken az életkor elérehaladtaval, és tdbbnyire a ndk hajlékonyabbak
maradnak, mint a férfiak.

A genetikai adottsagoknak is nagy szerepik van, és erre is igaz a régi mondas: "Jol valaszd meg szuleidet!". Vannak
olyanok, akiknek viszonylag rossz a hajlékonysaguk és barmennyire is gondosan edzenek, csak kis mértékben
tudjak ndvelni. Vagyis a genotipus nagyon fontos faktor, rendszeres stretchinggel mégis sokat lehet javitani a
hajlékonysagon.

Ha nem haszndljuk izileteinket teljes mozgaskiterjedésiikben, akkor az izmok és a szalagok megrévidiulnek. Ezért lesz
nagyon nehéz egyes mindennapi tevékenységeket elvégezni. Aki sokat Ul a szamitdgép eldtt anélkil, hogy a megfeleld
tartdsra figyelne, anndl fokozott hati gorbulet (kifézis) alakulhat ki. A hanyag tartds tehat mindenképen rontja a ROM-ot,
és kototté teszi az izuleteket, merevvé az izmokat.

A mozgaskiterjedést bizonyos mozgasszervi betegségek is gatolhatjak, mint pl. az iziileti gyulladas vagy kopas.
Ezért nagyon fontos, hogy bizonyos hatarokon belll a mozgasszervi betegségben szenveddk orvosi javallatra és
gyo6gytornaszi feligyelettel testmozgast végezzenek.

A hajlékonysag fligg az izmok és szalagok elasztikussagatél (rugalmassagatol, nyljthatésagatol) is. Ez pedig
nagymértékben valtozhat a kdzponti idegrendszer hataséra (pl. érzelmi hatasok, stressz, szorongas).

Védekezdingerulet. Az izlileti lazasag korlatozasaban Iényeges szerepe van az izomrost fesziilése altal kivaltott
ingeriletnek, melynek védekezd természete van. A hajlékonysag szélsd értékeihez kdzeledve az izmok kezdenek
megmerevedni, hajlékonysaguk pedig csokken.

A hajlékonysagot gyermekkorban a legkénnyebb fejleszteni, és ellentétes kapcsolatban van az izomerdvel. Tehat, ha
csak erdedzést végziink, akkor jelentdsen romlani fog az izlleti mozgashatar. Ezt agy lehet kivédeni, hogy a
hajlékonysagi és az erdgyakorlatokat egy edzésen belil kombinaljuk, és a levezetésben mindig alkalmazunk
nyujtast.

A testhdmérséklet hatasa a hajlékonysagra: a hajlékonysagi gyakorlatok el6tt a testhdmérsékletet meg kell emelni
bemelegitd gyakorlatokkal. Sokan hasznaljak a stretchinget bemelegités helyett, ami hibas és sériilésveszélyes.

Légzés és relaxacio

Fontos, hogy a nyUjtas és a légzés dsszhangban legyen. A gyakorlat végrehajtasa kézben vizualizaljuk az adott
izmot, képzeljik el, ahogy az nyulik. A ny(jtas aktiv szakaszaban torténjen a kilégzés. Az ismertetett mddszerek
alkalmazasanak elsajatitdsadban, gyakorlasaban segitséget nyuljtanak a jél képzett személyi edzok.
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A témarol mélyebb ismereteket elméletben és gyakorlatban a személyiedz8-kurzuson lehet szerezni.

B. G.

Zopcsak Laszl6 irdsa nyoman
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