

http://uk.youtube.com/watch?v=4GWlJMSAlu4

Trening fleksibilnosti

Q Fleksibilnost se definiSe kao OP zgloba ili
grupe zglobova, koji zavisi od kostiju i
kostanih struktura koje ulaze u sastav
zgloba, kao i od karakteristika misica,
ligamenata, tetiva, i dr.okolozglobnih
struktura.

Q Povecanjem fleksibilnosti smanjuje se
incidenca povredjivanja i poveéava se
motorna sposobnost !



Za povecaje ekstenzibilnosti
miSi¢no-tetivnih jedinica koristi
se.

= Staticki strecing

= Dinamicki strecing

= Balisticki strecing i

= Modifikovane tehnike

Proprioceptivne Neuromusklarne
Facilitacije.



Razlikujemo cetiri tehnike istezanja:

+ 1. Staticki - aktivni strecing,

» 1b. izometrijsko istezanje,

» 1c. pasivni strecing;
+ 2. Dinamicki strecing; e
+ 3. Balisti¢ko istezan; Je \k
- 4. PNF istezanje /&éﬁi‘f’:
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Staticko (aktivno) isTezanje

« = |stezanje u kojem se tijelo drzi u
odgovarajucem polozaju 30-60 sec., bez
bola (samo osjecaj blagog istezanja)

Y e~

a) Istezanje miSi¢a zadnje loze >



" N
Static¢ ko (akivno) istezanje

b) Osnovno istezanje c) Kombinovano istezanje
misi¢a nogu Misica nogu | abdomena



. gTGTI C kO (aktivno)

Istezan)e

d) Istezanje kvadricepsa
drzanjem stopala



Istezanje kvadricepsa
drzanjem stopala




. gTCl'l’l C kO (aktivno)

Istezanje

e) Kombinovano istezanje
biceps femorisa i primicaca



gTGTIC kO (aktlvno)

Istezanje

f) Istezanje u stranu



Izometrijsko istezanje

* Gdje se praktiCno ne uocava pomjeranje,
Jer postoji antagonisticka sila
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Guranje prepreke




aPasivno istezan e tj. kada

druga osoba (FT) vrsi istezanje
relaskiranog ekstremiteta izvodi
se njezno i polako kako bi se
1zbjeglo aktiviranje refleksa na
IStezanje.

m [0 je zastitni refleks koji stiti
misic ili zglob od povrede poslije

brzog istezanja.



http://uk.youtube.com/watch?v=4GWlJMSAlu4

mAKO postoji povreda,
IStezanjem se smanjuje

bol, gubitak OP |
fleksibilnosti.



Dinamicki strecing
* ukljuCuje pokret bez cimanja! g
* Primjeri: visSoko

podizanje koljena,
poluiskoraci, _.

bocéni iskoraci, istezanje ledja
u pretklonu, itd...
Il drugi specificni pokreti za
ndredient short 4




Dinamicki strecing




Dinamicko istezanje

» efektivnile od statickog istezanja "
= -

-poboljsanje cirkulacije krvi,
-umanjenje krutosti misica |

-pripreme zglobova za aktivnhost,
UZ sSmanjenje mogucnosti za
povrede




Balisticki strecing

» Balisticko istezanje je jako
opasno i povecava
mogucnost povreda!

* ukljuCuje brze pokrete, cimanje |
skakutanje i1 to na samoj fiziCkoj
granici pokreta.



» Dakle, balisticki strecing se sastoji
u forsiranom istezanju u vidu brzh
trzaja!!

* Treba biti veoma oprezan pri
primjeni ove tehnike, jer moze doci

do ostecenja misica i tetiva uslijed
refleksne kontrakcije misica.



Za istezanje misicno-tetivnih
jedinica koriste se dvije
tehnike zasnovane na konceptu
PNF -a:

= Tehnika kontrakcija-relaksacija
(K-R) i

= Tehnika kontrakcija-relaksacija-
kontrakcija antagonista (K-R-KA).



PNF stretching

mStretching je glavna
komponenta PNF, koja je, u
praksl, superiorna u odnosu

na ostale tehnike PNF.




PNF stretching

m [0 Je najcesce kombinacija
pasivnog Istezanja | izometrijskih
kontrakcija.

m Tokom 1980-tih, komponente PNF-
a su poceli da primjenjuju sportski
terapeutl na zdravim sportistima.



P ropreoceptive

Neuromuscular
F acilitation N_ -
(PNF) e




PNF stretching

1 Potpomognutim istezanjem se misic
opusta refleksno zbog stimulacije gt
Golgievog aparata koji se nalaziu o/
tetivi.

1 —>Kod slijedeceg ponavljanja trebalo 4
bi biti moguce istegnuti misi¢ malo %8
viSe nego prvi put 0,5\

1 —OP Dbi se tako trebao poboljsati!




" S
Osnovne preporuke za izvodenje
PNF istezanja:

m - Izmedu dva PNF istezanja
potreban je razmak od >48 sati;

m - Za svaku grupu misica izvode se
2-5 ponavljanja;

m - Svako se ponavljanje sastoji od
kontrakcije misic¢a 10-15 sekundi
nakon cega slijedi relaksacija;



"

Osnovne preporuke za izvodenje

PNF istezanja:

m - PNF se, u principu, preporucuje
osobama svih uzrasta,;

m- Prije samog istezanja
uvijek se preporucuje 5-10
minuta zagrijavanjal

ACSM preporucuje primjenu vjezbi istezanja najmanje 2-3 puta sedmi€no.
Po pravilu istezati se treba kada su miSici zagrijani, te nakon treninga

m Evo | nekoliko primjera,;



" J
Osnovne preporuke za
izvodenje PNF istezanja:

m Americki koledz za sportsku
medicinu (ACSM) preporucuje
primjenu vjezbi istezanja
najmanje 2-3 puta sedmicno.

m Po pravilu istezatl se treba kada

"W yon

treninga



"
PNF ISTEZANJE HAMSTRINGSA |
GLUTEALNE MUSKULATURE




" A
PNF ISTEZANJE GRUDNIH MISICA

m Pacijent | terapeut zauzmu polozaj kao na slici.
Pacijent isteze ruke prema natrag sve dok ne
osjeti napetost. Terapeut vrsi lagani pritisak na
nodlaktice kako bi pomoadao dalinie istezanie.



m Da bi tretman bio efikasan,
mIiSiCnoj kontrakciji koja prat
IStezanje mora da se pruzi
adekvatan otpor.

m Na jacinu misicne kontrakcije
poslije istezanja utiCe volja
bolesnika | svakako predhodno
data instrukcija.



m Majmuni su pokazali promjene u
njihovom motornom korteksu | jace
odgovore kada su dobili instrukcije
da se suprostave istezanju.

m [sto povecanje u odgovorima je
primjeceno kod ljudi kad im se
kaze da pruze otpor istezanju
misica



PNF stretching

m Sportistl koriste vjezbe
IStezanja za:

- povelanje obima pokreta

- povelanje fleksibilnosti
(=qipkosti) |

- sprijecavanje povrede.


http://www.savremenisport.com/Medicina_Prevencije_sportskih_povreda.html
http://www.savremenisport.com/Medicina_Prevencije_sportskih_povreda.html
http://www.savremenisport.com/Medicina_Prevencije_sportskih_povreda.html

Studije primjene PNF istezanja:

mKlein et al. su nasli da se
upotrebom PNF tehnika kod
starije populacije iznad 55 god,
T OP, T izometrijska snaga
misica, a | poboljSava
koordinacija!!



Studije primjene PNF istezanja:

mNekoliko studija je pokazalo da
je PNF stretching superioran u
odnosu na staticni stretching u
poboljSanju “hamstring
flexibility” kod osoba starosti
izmedju 45 1 75 godina.



Studije primjene PNF istezanja:

mlako I staticni stretching 1 PNF
stretching poboljsavaju
fleksibilnost hamstringsa, PNF
stretching je davao bolje
rezultate kod mladih u odnosu
na osobe starosti 65 godina |



Studije primjene PNF istezanja:

mJedna posebna studija je
demonstrirala sve prednost
PNF stretchinga kod
atleticara olimpiaca.



Zakljucci-PNF istezanje:

m poboljsava flexibilnost,
mrazvija misicnu snagu i izdrzljivost,
m poboljsava stabilnost zglobova |

m povecava neuromuskularnu
kontrolu 1 koordinaciju = stoga je
PNF vazan dio svakog
rehabilitacionog programa'




