Istezanje
Staticko i dinamicko istezanje
Fleksibilnost se moze definirati kao sposobnost izvodenja maksimalne
amplitude pokreta u jednom zglobu ili nizu zglobova (kraljeznici). Ovisi o
obliku zglobne povrsine, elasti¢nih veza, ligamenata, zglobnoj ¢ahuri i
miSi¢ima. Vjezbe za razvoj fleksibilnosti provode se prije 1 poslije treninga u
cilju smanjenja rizika od ozljeda, smanjenja boli nakon vjezbanja i povecanja

amplitude pokreta.

Sto se dogada sa miSi¢em prilikom istezanja?

Misicéi su gradeni od miSiénih vlakana, myofibrila. Svako misi¢no vlakno sadrzi
sarkomere. Sarkomera je segment miSi¢nog vlakna koje se ponavlja. U

sarkomerama se nalaze aktinske (Light band) i miozinkse niti (Dark band).
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Tijekom miSi¢ne kontrakcije aktinske 1 miozinske niti se preklapaju jedna u
drugu, a pri istezanju se izduzuju. Kad se miSi¢ne niti skrac¢uju, skracuje se
mi$i¢no vlakno i samim time 1 cijeli miSi¢, te nastaje kontrakcija. U suprotnom,
kod istezanja, vlakna se izduzuju, a kad se misi¢ skroz istegne, vezivno tkivo

preuzima daljnje izduzivanje misica.
Na slici se vidi klizanje aktina i miozina jednog u drugi.
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Sto je to stati¢ko istezanje, a $to dinami¢ko?
Staticko istezanje

« se odnosi na zauzimanje jedne pozicije u kojoj se istezete do tocke
napetosti i zadrzavate polozaj od 20 — 30 sekundi do nekoliko
minuta. Ova vrsta istazanja utjece na povecanje fleksibilnosti miSica i

tkiva, te na opustanje.



Primjer statickog istezanja

Dinamicko istezanje

« obuhvaca ponavljanje specifi¢nih pokreta koje ¢ete kasnije ukljuciti u
aktivnost. Njime se utjeCe viSe na smanjene krutosti u zglobu nego na
fleksibilnost miSi¢a. Povecava se amplituda pokreta u zglobu, a izvedba
vjezbe je bolja. Tijelo se stalno kre¢e kako bi zadrzalo temperaturu.
Dinamicko istezanje ¢e pripremiti miSi¢e na specifican nacin, a staticko ¢e

ga opustiti.

Primjer dinamickog istezanja

https://youtu.be/Gred163j8U4

Kada koristiti staticko istezanje, a kada dinamicko?

Istrazivanja pokazuju da u treningu s otporom dinamicko istezanje ima
pozitivnije ucinke od statickog ako se radi prije treninga. Ako radite staticko
istezanje neposredno prije treninga otpora, moze pridonijeti manjem broju

ponavljanja, ukupnom volumenu 1 hipertrofiji misica.


https://youtu.be/Gred163j8U4

Takoder dinami¢no istezanje igra vaznu ulogu u maksimiziranju razine izvedbe,
te mora biti klju¢ni dio svakog zagrijavanja. Da bi se zadrZala temperatura tijela
potrebno je nakon uvodnog dijela tj. zagrijavanja (tr¢anje, bicikl, orbitrek,
veslanje) napraviti dinamicko istezanje kako bi se zadrzala temperatura

misica, pripremili zglobovi i tetive.

Stoga preporucujem da dinamicko istezanja radite nakon zagrijavanja, ¢ime
odrzavate temperaturu tijela, a staticko nakon treninga kad se tijelo hladi i
opusta. Dinamicki refleks istezanja traje vrlo kratko i predstavlja reakciju na
iznenadnu promjenu duljine miSi¢a i zbog toga ga je dobro Koristiti prije

treninga.

Takoder istrazivanja pokazuju da u svim sportovima osim u
bodybuildingu kombinacija stati¢ckog i dinamickog istezanja moze imati
veliki utjecaj na povecanje fleksibilnosti misica 1 na povecanje performansi
sportasa kad se koristi u pravom trenutku nakon zagrijavanja. U ovom

slucaju moZete kombinirati obje vrste istezanja.

Sto ¢e se dogoditi s miSi¢ima ako ih ne isteZete?

Ovdje mozete vidjeti kako nastaju zZariSne (bolne) tocke u misici kao posljedica

ne istezanja.



A) Misic¢no vlakno u opustenom polozaju (niti istegnuto, niti kontrahirano).

B) Kvrzica koja predstavlja nagomilane sarkomere (zariSne tocke) u stanju

maksimalne kontrakcije

C ) Ve¢i razmak izmedu poprecnih linija oznacava da su sarkomere u ovom
dijelu miSi¢nog vlakna istegnute kao posljedica njihove zategnutosti unutar
kontrakcijske kvrzice. Upravo ovi zategnuti dijelovi miSi¢nog vlakna su oni koji

daju tvrdocu 1 krutost u miSi¢nom tkivu.

Istezanje igra veliku ulogu u smanjenju krutosti misica, povecanju misi¢ne
fleksibilnosti i ligamenta. Utje¢e na ukupnu motori¢ku efikasnost i doprinosi

stabilnosti lokomotornog sustava.



