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-METODIKA RAZVIJANJA GIPKOSTI-




Gipkost, elasticnost, fleksibilnost i dr. su sinonimi za ovu motoricku sposobnost.Njena definicija
glasi:

X

Ona obuhvata elasticnst misSic¢a i zglobno koStanih veza, kao i pokretljivost zglobova.

Kao motoricki prostor (mada neki autori je ne smatraju takvom) je veoma opsSirno istrazena, i to
se odrazilo na sistematizaciju ovog segmenta motorickog prostora.

% Aktivna gibljivost (postizanje maksimalne amplitude pokreta aktivnoS¢éu muskulature)
% Pasivna gibljivost (postizanje maksimalne amplitude pokreta pomocu neke vanjske sile)

Ipak, najceScéa podjela nam govori da postoji dinamiGka i statiGka gipkost.
- DinamiCka gibljivost

-  Staticka

Pored ovih, postoje i joS nekoliko podjela (statiCko-aktivna, statiCko-pasivna..)



Gipkost prema Kurzu (1994) dijeli se na dinamicCku, statiCko-aktivhu i statiCko

pasivnu.
- DinamiCka gipkost predstavlja sposobnost izvodenja dinamickih pokreta kroz
puni obim pokreta u odredenom zglobu.

- StatiCko-aktivha gipkost predstavlja sposobnost dostizanja i zadrZavanja
ispruzene pozicije u odredenom zglobu (ili viSe njih) koriste€i samo rad agonista
| singerista, dok su antagonisti istegnuti.

- StatiCko-pasivha gipkost predstavlja sposobnost dostizanja i zadrZavanja
ispruzene pozicije u odredenom zglobu (ili viSe njih) koristeCi vlastitu masu
tijela, vlastite ekstremitete ili odredenu spravu.lspruzenu poziciju, odnosno
njeno zadrzavanje ne ostvaruju misicu kao kod staticko-aktivne gipkosti.




RjeSavanje koordinacijskih problema je u
velikoj zavisnosti od gipkosti. Taj odnos je
proporcionalniji Sto je aktivnost slozenija i
kompleksnija(gimnastika, ritmicka gimnastika,
borilacki sportovi i dr.). U takvim sportovima ta
amplituda treba da bude zaista maksimalna i
da prevazilazi moguénosti prosjecnog covjeka.

aKoeficijent urodenosti je oko

60%, ali to treba prihvatati
uslovno jer dosta zavisi od
anatomske grade (neki ljudi

razvijaju brze ovu sposobnost,
neki sporo ili nikako.).
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Odgovarajucim vjezbanjem dolazi do istezanja ligamenata, povecavaju se djelovi
zglobne caure i hrskavicha povrSina zgloba.Promjene na kostima, zglobovima i
tetivama izazvane treningom nazivaju se a slabljenje
miSica, kosti, zglobova i ligamenata naziva se Dugotrajno
mirovanje iz bilo kog razloga, dovodi do sljepljivanja sinovijskin membrana u
zglobu C¢ime se smanjuje gipkost zgloba.Takvo sljepljivanje nekad moze nastati
vrlo brzo. Zato bi kod sportskih povreda imobilizacije trebale da budu minimalne,
upravo iz razloga atrofije i slepljivanja sinovijskih membrana. Na povecanje
gipkosti utiCu i temperatura sredine i temperatura misi¢a( na visSoj temperaturi
ona se povecava i obrnuto), doba dana (ujutro je najslabija a uvece najveca) kao |
stanje CNS, jer se pokretljivost povec¢ava u vrijeme povecanih

TV A

BV A

reaguju na istezanje misi¢a i tetiva, te tako Stite tetive i miSiCe od mogucih
povreda do kojih bi doslo prevelikom amplitudom pokreta.



» Gipkost ima dosta znacajnu
ulogu u zivotu i radu
covjeka.Optimalna gipkost
omogucava izvodenje pokreta
uz minimalni utrosak energije,a
sa maksimalnom efikasnoscu.

Pored ovoga omogucava
normalnu statiku i dinamiku
tijela, jer je skladan odnos
miSiCa agonista i antagonista,
Sto predstavlja snazan
preventivni faktor za pojedine
deformitete.




Kod aktivhosti usmjerenih na razvijanje gipkosti prvo se moraju dobro
zagrijati misicCi, jer su u suprotnom efekti vjezbanja puno maniji, a
opasnost od povredivanja veca. Velicina amplitude ide do blagog
bola, jer bi jaCi i veCi pokreti izazvali oStecenje miSi¢éno-zglobnog
sistema. Svakodnevno vjezbanje daje najbolje rezultate.

Metodika razvijanja gipkosti, kao i gipkost kao motoricka sposobnost
zavisi prvenstveno od odredenih vanjskih i unutrasnjih faktora.U
vanjske faktore ubrajamo temperaturu mjesta na kome vjezbamo,
dio dana u kojem se sprovodi vjezbanje, nivo oporavka
povrijedenog zgloba, ili miSica povrede, pol, starost, stepen
savladanosti odgovarajucih opstih kretnih struktura, oprema u
kojoj se vjezba i motivacioni faktor.



Kada se govori o unutrasnjim faktorima gipkosti, onda se prije svega misli na
anatomsku gradu sportiste (anatomski oblik zglobnog elementa), elastiSnog
vezivnog i miSicnog tkiva i zastithe mehanizme, koji ne dozvoljavaju ekstremna
istezanja, koja bi dovela do pucanja miSicnih vlakana.Ti zastitni sistemi su
(misicna vretena) i tetivama (goldzijev aparat). MiSiCna vretena se prostiru po
pravcu miSicnih vlakana, dok se goldzijev aparat nalazi medu tetivnim vlaknima.
Tokom istezanja miSicno vreteno detektuje promjenu duzine misica, informaciju
odaSilja prema CNS-u i u sluCaju ekstremnih istezanja ukljucuje se refleks
istezanja (miotatiCki refleks) Ciji je zadatak da kontrahuje miSi¢ i zaustavi dalje
istezanje misSi¢a.Upravo jedan od osnovnih razloga zadrzavanja miSi¢a u
istegnutom polozaju tokom istezanja jeste navikavanje miSicnog vretena na
novu duzinu misi¢a i samim tim smanjenjem odsasiljanja signala prema CNS-u.
Na taj nacin receptori se mogu postepeno trenirati. Sve navedene informacije se
moraju uzeti u obzir prilikom realizacije bilo kojeg sistema vjezbi sa kojim se zeli
uticati na razvijanje gipkosti.




Metode za razvijanje gipkosti od strane razlicitih autora:

« Kurz (1994) metode razvijanja gipkosti dijeli na: balistiCku,
dinamicku, aktivhu, pasivnu, izometrijsku, staticku i PNF metodu.

« Alter (1996) dijeli ih na: staticku i balistiCku.

- Bompa (2000) definiSe: staticki, balisticki i PNF metod.

« Clark (2001) odreduje: staticki, aktivno-izoliraju¢i, misi¢no-
fascijalni, neuro-dinamicki i neuro-misi¢ni metod istezanja.

. Zeljaskov (2006) svrstava ih u Getiri grupe: aktivni, pasivni
(staticki), izometrijski i PNF metod.

lpak, na osnovu njihovih karakteristika, moguce ih je svrstati u
aktivni, pasivni, balisti¢ki i PNF metod.



> Aktivhi metod istezanja:

Podrazumijeva Zauzimanje Istegnutog polozaja odredene
muskulature pomocu aktivnosti miSicnih grupa koje su suprotne
miSicnim grupama koje se istezu. To znacCi da aktivacijom
odgovarajuce miSicne grupe vjezbaC zauzima polozaj koji Ce
dovesti do istezanja miSi¢ne grupe, koja je najcesce suprotna onoj
miSicnoj grupi, ¢ijom se kontrakcijom tijelo, ili njegov dio, doveo u
taj i takav polozaj. To je razlog zbog kojeg se ovaj metod naziva i
aktivnim metodom ( aktivacijom sopstveninh miSi¢a istezu se
odgovarajuce misicne grupe).



Zavrsni dio treninga ili Casa
je segment u kojem je ovaj
metod najzastupljeniji. U
specijalnim treninzima moze
biti osnovni element glavnog
dijela treninga. U uvodno-
pripremnom dijelu njena
upotreba se uvodi na
minimum. Razlozi za to su
negativni akutni efekti na
brzinsko-snazne kvalitete i
povecan broj povreda nakon
primjene ove metode i
pasivne metode u pocetnim
djelovima treninga (duga
istezanja).

Primjer aktivnog istezanja




> Pasivnl metod [Stezanja:

Podrazumijeva zauzimanje istegnutnog polozaja odredene
muskulature koristeCi djelovanje neke vanjske sile, koju moze
proizvesti partner, ili odredeni specijalizovani trenazer. To znacCi
da, koristeCi pomo¢ vanjske sile, viezba¢ zauzima polozaj, koji ¢e
ih dovesti do istezanja zeljene miSicne grupe. To je razlog zbog
kojeg se zove pasivni metod (bez aktivacije sopstvenih misica, a
uz vanjsku pomoc¢ (pasivnost), istezu se odgovarajuce miSicne
grupe). Upotreba ove metode se u potpunosti poklapa sa
upotrebom aktivnog metoda.






> Ballisticki metod:

U svojoj sustini u velikom dijelu podudara se sa aktivhim
metodom, sa jednom veoma znacajnom razlikom, da se pokreti
prije dolaska u istegnuti polozaj odredene muskulature izvode
velikom brzinom. Koriste€i ovaj metod istezanja moze se veoma
kvalitetno razvijati dinamicka gipkost.Kao razlozi za njenu
upotrebu se navode upravo efekti na dinamicku gipkost, zatim
njen kvalitet u primjeni nakon statickog istezanja, ne izaziva
monotoniju kao prethodne dvije metode.



Sama primjena ove metode
ne garantuje dovoljno
vremena za adaptacione
procese, a tokom njene
primjene se moze cesto
osjetiti i bol. U okviru jedne
trenazne jedinice, ili Casa
fiziCkog vaspitanja,
najadekvatniji segment za
njenu upotrebu je uvodno-
pripremni dio, dok se u
zavrsnom dijelu zbog svojih
ukupnih karakteristika ne
upotrebljava.




> PNF ( proprioceptivha neuromuskulaturna facllitacija)
Predstavlja kombinovanu tehniku istezanja koja podrazava

1.
2.
3

neuromuskularni mehanizam stimuliSuci proprioceptore. Danas je
prepoznata kao najefikasnija vrsta istezanja. Facilitacija je pojam,
koji U osnovi oznacava fenomen suprotan inhibiciji. Oba ova
fenomena su medusobno Isprepletani u miSicnom
funkcionisanju. Tokom primjene PNF metode koriste se
izometrijske i izotoniCke miSicne Kkontrakcije, sa intervalom
relaksacije u nekoliko kombinacija. Najzastupljenije metode:

Kontrakcija-relaksacija
Kontrakcija-relaksacija-kontrakcija
kontrakcija-relaksacija-zamah (dinamicki, balisti¢ki).




<« Kontrakcija-relaksacija;

MiSi¢ se na pocetku pasivno isteze.
Nakon toga se miSiC koji se istezao,
izometrijski kontrahuje u intervalu od
7 do 15 sekundi, nakon cega se 2 do
3 sekunde relaksira, a potom se opet
pasivho istegne, i to sa vecom
amplitudom nego kod prvog istezanja.
Sada se taj polozaj zadrzava 10 do 15
sekundi. Interval pauze je 20 sekundi.

<« Kontrakcija-relaksacija-

kontrakcija;
Ovaj oblik PNF metode koristi dvije
izometrijske kontrakcije, 1 to prvo

antagonistiCke grupe misSica, a potom i
agonisticke miSicne grupe. Prvi dio
primjene ove metode je identiCan sa
kontrakcijom-relaksacijom, nakon cega
slijedi izometrijska kontrakcija
agonistiCcke misicne grupe, Cije je
trajanje identicno kao i kod kontrakcije
antagonista (7-15s).Nakon toga slijedi
interval pauze od 20 sekund.i.



. <« Kontrakcija-relaksacija-
Prelab ExercisesExamples of ] 1004 ALY
PNF STRETCHING zamah(dinamicki,balisticki);

Kod ovog oblika PNF-a se pocetni dio izvodi na identi¢an
nacin kao i kod prethodna dva oblika, a nakon cega
slijedi zamah. Ovaj oblik PNF metode je visoko rizican i
koriste ga samo sportisti kojima ovakav oblik istezanja
moze biti potreban. Tu se radi o gimnasticarima i
gimnasticarkama, kao i plesaCima i plesacicama.

PNF Reciprocal Inhibition

PNF Autogenic Inhibition
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-Savijanje trupa i kukova
-KruzZenje tijelom

-Pretklon na suprotnu nogu
-Dvostruki dodir ¢lanaka iz
sjedeceg polozaja

-Istezanje rasSirenih nogu
-Dodir suprotnih noznih prstiju

Inicijacija Staticka

Oblikovanje i -Istezanje tetive koljena
: Staticka sEl :
sportiste stezanje ramena
PNF -Istezanje ¢lanaka
-Dijagonalan pritisak na ¢lanke
-Vjezbe sa partnerom

Specijalizacije Staticka -lzvodenje svih sistema vjezbi sa
PNF i bez partnera

Balisticka

Model periodizacije za trening gipkosti Bompa, 2



-SMJERNICE ZA RAZVIJANJE GIPKOSTI DJECE-

Gipkost kod djece uglavhom je na zadovoljavaju¢em nivou i ona po pravilu
opada Sto dijete ima vise godina. Ovaj pad izrazeniji je kod djecaka, zbog
njihovih morfolosSkih karakteristika i zbog toga je potrebno ovoj sposobnosti
pruziti adekvatan podrazaj od prvih dana programiranog vjezbanja. Pored
toga, gipkost je motoricki potencijal od kojeg zavise skoro svi ostali
funkcionalno-motoricki potencijali, a visina njenog kvaliteta direktno utice i na
ucestalost povreda. Konkretan trening bi trebao uslijediti tek nakon 12
godine. Svakako da se sa jednostavnim vjezbama moze poceti i mnogo ranije
ali uz visoku obazrivost i veoma kvalitetan rad. Gipkost treba razvijati veoma
pazljivo i zbog toga Sto pretjerano razvijena gipkost moze loSe djelovati na
ostale karakteristike kretanja pa Cak i dovesti do loSeg drzanja tijela. Ako se
ustanovi prevelika gipkost, koja je istovremeno povezana sa pokazateljima
loSeg drzanja tijela, paznju treba obratiti na jacanje muskulature, a ne na
nastavak primjene vjezbi istezanja, koje ¢e vec oslabljeni pasivni aparat za
kretanje samo dodatno pogorsati.



Kemal Idrizovi¢ (2018) - ,,Metodika antropomotorike”
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