FLEKSIBILNOST

NEUROFIZIOLOGIJA ISTEZANJE

= Istezanje miSi¢a pocinje sa sarkomerom. Kako se sarkomera izduzuje, podrucje
prepokrivanja aktinskih i miozinskih niti se smanjuje Sto dovodi do elongacije misica.

= Kad su misi¢na vlakna istegnuta do maksimalne duljine vezivno tkivo je to koje
preuzima daljnje izduzZenje misica.

= Analogno kontrakdiji, i kod istezanja neka misi¢na vliakna se istezu, dok neka ostaju
neistegnuta. Duljina misi¢a pri istezanju ovisi o broju istegnutih misi¢nih vlakana; sto
je veci broj istegnutih misicnih vlakana, to je i ve¢a duljina misica.

PROPRIOCEPTORI

= ZavrSeci ziv¢anih stanica koje odasilju sve informacije o miSi¢no-kostanom sustavu
prema srediSnjem Zivéanom sustavu zovu se proprioceptori.

= Proprioceptori (zovu se joS i mehanoreceptori) su izvori svih propriocepcija:
percepcija o polozaju i pokretima vlastitog tijela.

= Oni detektiraju svaku promjenu u pomijeranju (pokret, polozaj) tijela i promjene u
napetosti ili silama unutar tijela.

= Nalaze se na svim ziv€anim zavrSecima zglobova, miSica i tetiva. Proprioceptori vezani
za istezanje smjesteni su u tetivama i misiénim vlaknima.

REFLEKS ISTEZANJA (MIOTAKTICKI REFLEKS)

= Prilikom istezanja miSi¢a miSi¢no vreteno biljeZi promjenu duljine misica i Salje
informacije do ledne mozdine koja ih prenosi dalje do SZS.

= To ukljucuje refleks istezanja (miotakticki refleks) koji, kontrahirajui misic, pokusava
sprijeciti produljenje misica. Sto je brza promjena duljine misi¢a, to je i jaca refleksna
kontrakcija (na tom principu se bazira pliometrijski trening).

KOMPONENTE REFLEKSA ISTEZANJA

= Refleks istezanja ima svoju staticku i dinamicku komponentu.

= Statitka komponenta refleksa istezanja prisutna je tijekom Citavog istezanja misica

= dinamicka komponenta (koja moze biti vrlo snazna) traje vrlo kratko i predstavlja
reakciju na pocetnu iznenadnu promjenu duljine misica.

INVERZNI MIOTAKTICKI REFLEKS (REAKCIJA NA PRODULJENJE)

= Prilikom skracivanja (kontrakcije) miSi¢a stvara se napetost na prijelazu misica u
tetivu — mjesto gdje je smjesten golgijev tetivni organ.

= Taj proprioceptor biljezi promjene u napetosti i brzinu promjene napetosti tetive, te
Salje signale u lednu mozdinu.

= Kada napetost prijede odredeni prag, ukljuCuje se inverzni miotakticki refleks ili
reakcija na produljenje misica koja pak, opustajuéi misi¢, inhibira misi¢nu
kontrakciju.



= Osnovna funkcija golgijevog tetivnog organa je zastita misica, tetiva i ligamenata od
ozljede. Reakcija produljenja je moguca zato jer su signali koje Salje golgijev tetivni
organ dovoljno jaki da nadjacaju signale miSi¢nog vretena.

= Drugi razlog zasto je potrebno zadrzavati misi¢ u istegnutoj poziciji je da bi se
izazvala reakcija na produljenje koja opusta misi¢. Mnogo je lakse istezati misic koji
se ne pokusava skratiti (kontrahirati).

RECIPROCNA INHIBICIJA

= Prilikom izvodenja odredenog pokreta agonisticka skupina misi¢a se kontrahira, Sto
obi¢no dovodi do inhibicije antagonista — opustanja.

= Ta se pojava naziva se reciprocna inhibicija jer su antagonisti tijekom kontrakcije
agonista inhibirani. Ta pojava nije uvijek prisutna (npr. podizanje trupa) vec dolazi do
zajednicke kontrakcije agonista i antagonista.

= Kao Sto je prije navedeno, lakse je istezati opusteni misi¢ od kontrahiranog misica.
Stoga se efikasnije istezanje moze napraviti ako se koristi pojava reciprocne inhibicije.

= Drugim rijeima, kod istezanja straznje strane natkoljenice (hamstrings), potrebno je
kontrahirati prednju stranu natkoljenice (quadriceps femoris) — drzati nogu ispruzenu.

DEFINICIJA FLEKSIBILNOSTI
= Holand (1968): Fleksibilnost je slobodni opseg pokreta u jednom ili viSe zglobova.
= Pecina (1992): Fleksibilnost je pokretljivost, sloboda pokreta ili moguéi opseg
pokreta u pojedinom zglobu, skupini zglobova ili cijelom tijelu.
= Jedna od osnovnih karakteristika fleksibilnosti je njena specificnost, tj. opseg

pokreta je razliCit za svaki zglob, a fleksibilnost takoder ovisi i o pokretu (statika,
dinamika).

CILJ (SVRHA) VIEZBI ISTEZANJA:
Priprema organizma za trenazna ili natjecateljska
opterecenja
2. Smirivanje organizma nakon natjecateljskih i trenaznih
opterecenja
3. Razvoj fleksibilnosti:

Natjecateljski (poboljSavanje izvedbe).



Prevencijski.

Rehabilitacijski.
KLASIFIKACIJA METODA ZA RAZVOJ] FLEKSIBILNOSTI

Bompa (2000.)

- Staticka
— PNF
- Balisticka
Kurz (1994.)
- Staticka
- Aktivna
- Pasivna
- Balisticka
- Dinamicka
- Izometricka
— PNF

VRSTE FLEKSIBILNOSTI

Razlicite vrste fleksibilnosti proizlaze iz razliCitih vrsta aktivnosti prisutnih u treningu sportasa.
Aktivnosti koje ukljucuju kretanje zovu se dinamicke, dok se one kod kojih nema kretnji zovu
staticke aktivnosti.

Razlicite vrste fleksibilnosti (prema Kurzu) su:

= dinamicka fleksibilnost (To je sposobnost za izvodenje dinamickih pokreta kroz
puni opseg pokreta u odredenom zglobu).

= staticka-aktivna fleksibilnost (To je sposobnost postizanja i zadrzavanja
ispruzene pozicije u odredenom zglobu (ili viSe njih) koristedi pri tome samo
rad agonista i sinergista, dok je antagonisti¢na skupina misica istegnuta).

staticka-pasivna fleksibilnost (Sposobnost postizanja i zadrzavanja ispruzene pozicije u
odredenom zglobu (ili viSe njih) koristeci vlastitu tezinu tijela, vlastite ekstremitete ili
odredenu spravu. Dakle zadrzavanje ispruzene pozicije ne osiguravaju misi¢i kao kod
staticke-aktivne fleksibilnosti).



. Istrazivanja (Iashvili, 1982) pokazuju da aktivna fleksibilnost ima ve¢u povezanost
sa razinom sportskog dostignuéa (r = 0,81) od pasivne fleksibilnosti (r = 0,69).

. Aktivnu fleksibilnost je teze razviti od pasivne jer je pasivna fleksibilnost preduvjet
razvoja aktivne fleksibilnosti.

. Aktivna fleksibilnost zahtijeva i odgovarajucu jakost miSi¢énih skupina koje su
povezane sa izvodenjem odredenog pokreta, kako bi bile u moguénosti zadrzati
postignutu ispruzenu poziciju.

OGRANICAVAJUCI FAKTORI FLEKSIBILNOSTI

Prema Gummersonu na fleksibilnost utjece:

Unutrasnji utjecaji:

Vanjski utjecaji:

vrsta zgloba (neki zglobovi jednostavno nisu fleksibilni)

otpor unutar samog zgloba

kostana struktura koja ogranicava pokret

elasti¢nost misi¢nog tkiva (misi¢no tkivo koje je zbog prijasne ozljede
oSteceno nije elasti¢no)

elasti¢nost tetiva i ligamenata (ligamenti se malo istezu, dok tetive
uopce ne bi smjele biti istezljive).

elasticnost koze (koza ima mali stupanj elasti¢nosti)

sposobnost miSi¢a da se kontrahira i relaksira i tako doprinese veéem
opsegu pokreta

temperatura zgloba i povezanog tkiva (zglobovi i miSici pruzaju vecu
fleksibilnost kod temperature koja je za 1-2 stupnja visa od normalne.

temperatura mjesta treninga (pri viSoj temperaturi fleksibilnost je
veca)

doba dana (vecina ljudi je fleksibilnija poslije podne nego prije podne,
a najviSe izmedu 14 i 16 sati)

stadij procesa oporavka ozlijedenog zgloba (ili misi¢a) nakon ozljede
(ozlijedeni zglob ili miSi¢ obi¢no ima manji stupanj fleksibilnosti)

dob (preadolescenti su generalno fleksibilniji od odraslih)

spol (zenski spol je generalno fleksibilniji od muskoga)



= sposobnost izvodenja odredenog pokreta (viezbanjem se razvija
pokret do perfekcije)

= predanost razvoju fleksibilnosti (motivacija i ulozeni rad)

= otpor odjece ili opreme

PRETPOSTAVKE ZA RAZVO] GIBLJIVOSTI SPORTASA

(prema Grosser-u, 1981.)

CINITELJI POVOLINO — POZITIVNO NEPOVOLJINO -

Dob

Elasticnost misica,
misicnih ovojnica i
ligamenata

Misicna napetost

Emocionalna
psihicka napetost
Anatomsko —
biomehanicki
Cinitelji

Vrijeme u
trenaznom danu
Vanjska
temperatura
‘zagrijavanje’
Umor -
iscrpljenost
Trajanje treninga
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KAKO MISICNA MASA I POTKOZNO MASNO TKIVO UTJECU NA FLEKSIBILNOST?

= Prevelika miSiéna masa moZze limitirati fleksibilnost jer ne dozvoljava pokretljivost
zgloba kroz puni opseg pokreta (npr. veliki hamstrings onemogucava potpuni pregib
potkoljenice).



Prekomjerno potkozno masno tkivo predstavlja slican problem.

KAKO VEZIVNO TKIVO UTJECE NA FLEKSIBILNOST?

Prema Alteru, svaka vrsta tkiva koja okruzuje zglob sudjeluje u krutosti zgloba:
zglobna ¢ahura i ligamenti su tu najvazniji faktori i osiguravaju 47 % krutosti zgloba,
uz misi¢nu ovojnicu — fasciu (41%), tetive (10%) i kozu (2%).

Isti autor smatra da bi povecanije fleksibilnosti trebalo usmijeriti na misi¢nu ovojnicu
jer posjeduje najviSe elasti¢nog tkiva, a takoder jer prekomjerno istezanje ligamenata
i tetiva (jer imaju manje elasti¢nog tkiva) moZe oslabiti integritet zglobnih tijela i tako
povecati mogucnost ozljede.

Sto je vezivno tkivo koje okruZuje zglob elasti¢nije, to je opseg pokreta u tom zglobu
vedi!

Vezivno tkivo sacinjavaju:

tetive
ligamenti

fascialne ovojnice (fascie)

Vezivno tkivo potpomaze gipkost i tonus misica.

KAKO STARENJE UTJECE NA FLEKSIBILNOST?

Fleksibilnost se, sa odgovarajuéim treningom, moZe razvijati u bilo kojoj dobi.
Dakako, razlikuje se brzina razvoja i krajnje mogucnosti razvoja.
Sa starenjem se produzava vrijeme potrebno za razvoj fleksibilnosti.

Prema Alteru postoji nekoliko razloga gubljenja fleksibilnosti starenjem:

A\

povecana koli¢ina nagomilavanja kalcija i pojacana adhezija

poviSenje razine fragmentacije i dehidracije

promjene u kemijskoj strukturi tkiva

gubitak gipkosti kao rezultat zamjene misi¢nih vlakana sa masnim, kolagenim

vlaknima.



Pretjerana fleksibilnost

.....

fleksibilnosti i stabilnosti zgloba. Pretjerana fleksibilnost misica i vezivnog tkiva dovodi do
smanjenja stabilnosti zgloba jer misici i vezivno tkivo viSe ne odrZavaju njegovu krutost.

Nakon Sto misi¢ postigne svoju maksimalnu duljinu, daljnje istezanje opterecuje
ligamente i tetive. Ligamenti pucaju pove¢anjem njihove duljine za viSe od 6%, dok
tetive uopée ne bi smijele biti rastezljive. Cak i ako se ligamenti i/ili tetive ne ozlijede,
labavost zgloba dovodi do nestabilnosti Sto uvelike pridonosi moguénosti ozljede.

Dakle, za zakljuciti je da i nedovoljna i pretjerana fleksibilnost povecavaju mogucnost
ozljede sportasa.

Nadalje, pretjerana fleksibilnost uzrokuje disperziju sila pri izvodenju odredenog pokreta,
gdje je silu potrebno usmijeriti ka to¢no odredenoj tocki (npr. udarac u taekwondou).

RELAKSIBILNOST

Relaksibilnost se definira kao sposobnost kontrole misi¢ne aktivnosti na nacin da

.....

optimalno ukljucuju, tj. minimalno koliko je potrebno za uspjesno izvodenje pokreta.

Relaksacija je jedan od kljucnih faktora za postizanje optimalnih performansi u sportu
jer:

= osigurava lakocu, gracioznost, glatkocu, potpunu slobodu pokreta te samokontrolu.

= omogucuje minimalnu potrosnju energije za postizanje optimalnih rezultata, te na taj
nacin sprijeCava nepotrebno umaranje.

= smanjenjem umora smanjuje se i mogucnost ozljede (postoji znacajna korelacija
izmedu umora i nastanka ozljede)
opusteni jer se smanjuje napetost kontraktilnih komponenti misSi¢a Sto omogucava
postizanje maksimalne duljine misi¢a kao i misi¢ne ovojnice koja ogranicava
fleksibilnost.



Metode misicne relaksacije:

koriStenje specijalnih tehnika istezanja.
koriStenje posebnih modaliteta, lijekova i sredstava.
koriStenje tehnika kontrole duha.

Stretching

Stretching je jedna od tehnika istezanja miSi¢a koja se razvila iz joge, a zasniva se na
zadrzavanju odredenog polozaja.

No, to je i vrlo efikasno sredstvo za tjelesnu i dusevnu relaksaciju.

Kao Sto postoje razliCite vrste fleksibilnosti, tako postoje i razliCite vrste stretchinga.

Dinamicki stretching

Prema Kurzu, dinamicki stretching predstavlja pomicanje dijelova tijela i postepeno
povecanje opsega pokreta, brzine pokreta ili oboje.

Dinamicki stretching se sastoji od kontroliranih zamaha dijelovima tijela koji ne
prelaze normalan opseg pokreta u pojedinom zglobnom sustavu (za razliku od
balistickog stretchinga).

Dakle, nisu prisutni nagli i snazni pokreti, kao ni “trzajuce” kretnje.

Ovaj stretcing se izvodi sve do osjecaja umora (8-12 pon) u istezanoj regiji tijela i
izvodi se do maksimalnog opsega pokreta u svakom zglobu. Ne vise!

Balisticki trening

To je metoda koristenja momenta pokrenutog tijela ili ekstremiteta s ciljem postizanja
pokreta koji prelazi njegov normalni opseg. Pomocu te vrste stretchinga moze se vrlo
dobro razvijati dinamicka fleksibilnost. Medutim, vedi je rizik od upale misica ili ozljede
miSica i vezivnog tkiva nego kod drugih vrsta stretchinga.

Ova metoda ne dozvoljava miSi¢u da se adaptira na produljenje i da se opusti u
istegnutoj poziciji.

Nadalje, naglo istezanje misi¢a ukljucuje refleks istezanja Sto dovodi do misi¢ne
kontrakcije i stvaranja napetosti.

To onemogucuje optimalno produljenje misica koje se postize samo onda kada su
miSi¢na vlakna potpuno opustena.



Staticki stretching

= Prema Alteru, staticki stretching se sastoji od istezanja misica (ili grupe misi¢a) do
njegove krajnje tocke, te zadrzavanje istegnute pozicije bez pomagala ili partnera.

= Postoji dakle, razlika izmedu pasivnog i statickog stretchinga, jer je kod pasivnog
stretchinga tijelo potpuno relaksirano, dok kod statickog stretchinga ipak postoji
napetost u odredenim regijama tijela.

Aktivni stretching

Pod tom vrstom stretchinga podrazumijeva se postizanje istegnute pozicije misi¢a i njeno
odrzavanije isklju¢ivo pomocu agonisticke skupine misica (suprotna od skupine koja se
isteze). Napetost agonista pogoduje opustanju antagonista (skupina koja se isteze) putem
reciproCne inhibicije.

= Napetost agonista pogoduje opustanju antagonista (skupina koja se isteze) putem

reciprocne inhibicije. Istegnutu poziciju je tesko drzati dulje od 10 sekundi.

= Ova metoda razvija aktivnu fleksibilnost i jaca agoniste. Velik broj vjezbi iz ove
metode stretchinga preuzet je iz razlicitih vrsta joge.

Pasivni stretching

To je metoda stretchinga kod koje se postizanje i odrzavanje istegnute pozicije misSi¢a
postize pomocu neke druge regije tijela, pomocu partnera ili nekog drugog pomoc¢nog
sredstva.

Izometricki stretching

= To je vrsta statickog stretchinga (jer nema pokreta) koja ukljucuje otpor
misi¢nih grupa kroz izometricku akciju istezanog misica.
= Ovo je jedna od metoda koja najbrze razvija staticku-pasivnu fleksibilnost.

Stretching se izvodi na sljedeci nacin:

= Postignemo istegnutu poziciju misi¢a pasivnim stretchingom

= Napnemo istegnuti miSi¢ pokusavajuci pomaknuti objekt koji nam pruza
oslonac i ne da se pomaknuti. Kontrakciju drzimo 7-15 sekundi.

= Na kraju opustimo miSic¢ i zadrZzavamo tu poziciju najmanje 20 sekundi.



Izometricka akcija misSi¢a koji je prethodno istegnut doprinosi razvoju fleksibilnosti na
slijededi nacin:

Pocetno pasivno istezanje misi¢a proizvodi produljenje u odredenom broju misi¢nih vlakana i
zadrZavanje te pozicije nadvladava miotakticki refleks koji inhibira napinjanje istegnutih
miSi¢nih vlakana.

Vecina prethodno istegnutih miSi¢nih vlakana inhibiraju proizvedenu akciju misica sa ve¢
uklju¢enim miotaktickim refleksom, te se josS viSe istezu.

Na kraju izometricke akcije miSi¢a, napeta vlakna se opustaju i vraaju na svoju normalnu
duljinu, dok istegnuta vlakna “pamte” istegnutu poziciju i zadrzavaju sposobnost izduZzivanja
preko njihovih prijasnjih granica produljenja.

To omogucava produljenje cijelog misica preko pocetnog praga i povecava fleksibilnost.

Pozadina toga je mogucnost privikavanja miSiénog vretena na vecu produljenost misica pri
kojoj ¢e ono slati signale lednoj mozdini o prevelikom produljenju misica.

PNF stretching

= PNF je trenutno najefikasnija i najbrza metoda za razvoj staticke-pasivne
fleksibilnosti. Puni naziv je proprioceptivha neuromuskularna facilitacija.

= To je tehnika koja, u stvari kombinira pasivni i izometricki stretching.

= PNF stretching obi¢no podrazumijeva koristenje partnera koji pruza otpor
izometrickoj kontrakciji i pasivno pomice zglob kroz povecani opseg pokreta.

Djelovanje ove vrste istezanja bazira se na fiziologiji golgijevog tetivhog organa.

MiSi¢ se istegne do granice gdje njegova napetost ne dozvoljava daljne produljenje.

U tom trenutku se vrSi maksimalna izometricka kontrakcija istegnutog misi¢a (5-10 sec).

To Ce ukljuciti inverzni miotakticki refleks i doéi ¢e do opustanja miSic¢a. To je jedna od PNF
metoda — hold/relax metoda.

Najcesce vrste PNF stretchinga su:

Kontrakcija-relaksacija:
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Nakon pocetnog pasivnog istezanja, istegnuti misSi¢ se izometricki kontrahira 7-15
sekundi, nakon ¢ega se 2-3 sekunde opusti i zatim se ponovo pasivno istegne, ali sa
vecom amplitudom nego na pocetku. Ta pozicija se zadrzava 10-15 sekundi. Pauze izmedu
ponavljanja su 20 sekundi, isto kao i kod drugih PNF tehnika.
Kontrakcija-relaksacija-kontrakcija:

Ova tehnika ukljucuje dvije izometricke kontrakcije: prvo agonista, a zatim
antangonista. Prvi dio je jednak kao i kod tehnike kontrakcija-relaksacija, gdje, nakon
postizanja pocetne istegnute pozicije misica, slijedi njegova izometricka kontrakcija 7-15
sec. Tada se miSi¢ opusti, a slijedi izometricka kontrakcija antagonisticke misi¢ne skupine
koja takoder traje 7-15 sec.Misi¢ se zatim relaksira 20 sec. prije slijede¢eg ponavljanja.

Vazno je napomenuti da kod ove PNF tehnike (kontrakcija-relaksacija-kontrakcija) nema
pasivnog istezanja nakon izometrickih kontrakcija.

Ona je zamijenjena izometrickom kontrakcijom antagonista, koja preko reciproc¢ne inhibicije
relaksira istezani misi¢ i omogucuje mu jos vece produljenje u slijede¢em ponavljanju.

Upravo zbog toga je ta tehnika i najsigurnija PNF tehnika stretchinga.

Postoje joS neke PNF tehnike, kao npr. kontrakcija-relaksacija-zamah, koje jos brze
povecavaju opseg pokreta u zglobu, ali su i mnogo riziCnije i koriste ih uglavnom
profesionalni plesaci i gimnasticari.

Potreban broj ponavljanja odredene PNF tehnike je 3-5 ponavljanja za misi¢nu grupu.

Medutim, HFLTA (organizacija) preporucuje samo jedno ponavljanje po miSi¢noj regiiji, jer su
odredena istrazivanja pokazala da su jednaki efekti treninga sa jednim i 3-5 ponavljanja.

Takoder, istrazivanja pokazuju da bi trebalo proci oko 36 sati prije ponovnog PNF stretchinga
iste miSi¢ne grupe.

Na kraju treba reci da se PNF stretching ne preporucuje djeci i osobama u rastu i razvoju
zbog mogucnosti ozljede.

Ucinci istezanja

Stretching, ako se pravilno izvodi, pored razvoja fleksibilnosti ima i brojne druge pozitivhe
utjecaje na organizam covjeka i njegove funkcije. Prema Alteru to su:

) unaprijedenje tjelesne pripremljenosti

8§ unaprijedenje sposobnosti ucenja, usavrsavanja te izvodenja razlicitih vjestina
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povecanje tjelesne i mentalne relaksacije
unaprijedenje samosvijesti i kontrole tijela

smanjuje se rizik od ozljeda zglobova, misic¢a i tetiva

umanjuje se umor misi¢a nakon treninga

umanjuju se bolovi u misi¢éima (upale)

smanjuje se misi¢na napetost

poboljSava se krvotok i drugi regenerativni procesi

povecava se gipkost vezivnog tkiva (stimulacija produkcije tekuéine koja
podmazuje vezivno tkivo)

smanjuje se ostrina bolnih menstruacija (dismenoreja) kod Zena
produzavanje sportske karijere

Nazalost, brojne se pogreske javljaju tijekom izvodenja stretchinga koje onemogucavaju
postizanje ucinaka stretchinga:

Disanje

neadekvatno zagrijavanje
nedovoljan odmor izmedu treninga
izvodenje krivih vijezbi

izvodene vjezbi krivim redoslijedom

= Relaksirajudi ritam disanja karakterizira usporeni, produzeni izdisaj, nakon kojeg
slijedi faza opustanja sve dok potreba za kisikom ne pokrene pasivni udisaj.

= Na kraju, nakon udisaja slijedi kratka faza zadrZavanja zraka. Kontrolirano disanje
pospjesuje relaksaciju, ali i efekte istezanja.

REDOSLIJED VIEZBI ISTEZANJA:

Tijekom istezanja odredene misi¢ne regije dolazi do istezanja i drugih misi¢a — sinergista:

Zato je potrebno prvo istezati misi¢e koji su sinergisti u vecini vjezbi istezanja.

Na taj nacin ¢emo bolje istegnuti one misiée koje istezemo jer onemoguc¢avamo

sinergistima da pruzaju znacajan otpor kod istezanja.
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. Idealno bi bilo potpuno izoliranje misi¢a koji se isteZe Sto je uglavnom neizvedivo.

Da bi se zadovoljio taj princip nezavisnosti misi¢nih grupa prilikom istezanja, potrebno je
drzati se odredenih pravila:

Prvo istezati leda (gorniji i srednji dio).

Istezati boCne strane trupa nakon istezanja leda.

Istezati straznjicu prije natkoljenica i trbuh i preponske regije.
Istezati listove prije istezanja straznje loze.

Istegnuti prednju stranu potkoljenice prije istezanja kvadricepsa.
Istezati ruke prije istezanja grudiju.

ounhn=

Pripremanje organizma za trenazna i natjecateljska opterecenja:
Uvodni dio

(globalna adaptacija tj. podizanje tjelesne

temperature - aerobna aktivnost).

Pripremni dio

(staticki-30 %, dinamicki-70 %).

Glavni dio

Zavrsni dio

(dinamicki -30 %, staticki-70 %)

Razvoj fleksibilnosti

U visegodisnjem ciklusu (Bompa, 2000.):

. Inicijacija (6-10 godina): Staticka.

. Oblikovanje sportasa (11-14 godina): Staticka i PNF.

. Specijalizacija (15-18 godina): Staticka, PNF i balisticka.
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U jednogodisnjem ciklusu (Bompa, 2000.):

. Pripremni period-razvoj.
. Natjecateljski period-odrzavanje.

. Prijelazni period- razvoj.
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