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Naj uvodoma povem, da so misljenja glede
raztezanja — ali ga izvajati kot samostojni
trening, po in/ali med vadbo ali ga sploh
ne izvajati — zelo razli¢na. Izvedenih je tudi
veliko znanstvenih $tudij, in sicer kako na
primer razli¢na raztezanja, kot so stati¢no,
balisti¢no, dinami¢no, PNF-metoda

— Proprioceptivna Nevromuskularna
Facilitacija ipd., vplivajo na obseg gibanja
(angl., ROM — Range of Motion) ali na
ucinek pri izvedbi doloc¢ene vadbe oziroma
Sporta.
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Regeneracija misicnih tkiv
Osebno sem mnenja, da z raztezanjem
izbolj$ujemo gibljivost in misi¢no
koordinacijo. Je klju¢nega pomena pri
regeneraciji misic¢nih tkiv ter posledi¢no
preprecevanju misi¢nih boleéin oziroma
krcev, pri cemer pa mora biti njegova
izvedba seveda v celoti pravilno izvedena.
Dobrodoslo je tudi poznavanje misic,
gibljivosti telesa in razli¢nih, Ze uvodoma
omenjenih tehnik raztezanja, kot seveda
vzeti v obzir tudi ostale spremenljivke,

ki vplivajo na to. Poleg tehnike so Se
intenzivnost raztezanja, trajanje, pogostost
kot tudi ne nazadnje spol, starost in
treniranost posameznika.

Prilagodite svojim zmoznostim |

Raztezanje moramo v danasnjem ¢asu
redno vkljuéevati v nas vsakdanjik, saj lahko
zgolj tako vplivamo na ucinkovitost ter
posledi¢no spros$canje nakopicene napetosti
v miS$icah in telesu na sploh — stres.

Poleg tega moramo paziti, da raztezanje
prilagodimo svojim zmoznostim oziroma
glede na zmoznosti, ki nam jih dopusca
lastna gibljivost. Slednja, ki se odraza kot

zmoznost obsega gibanja v dolo¢enem
sklepu, je odvisna od posameznika do
posameznika in poc¢utja v dolo¢enem dnevu
— en dan smo lahko veliko bolj gibljivi

kot pa nek drug dan. Poznamo ve¢ vrst
gibljivosti, in sicer tisto, ki vsebuje gibanje
in jo imenujemo dinamicna gibljivost, kot
tudi tisto, pri kateri gibanje ni prisotno ter
jo posledi¢no imenujemo stati¢na gibljivost.
Slednjo v nadaljevanju raz¢lenimo $e na
aktivno in pasivno. Lo¢imo tudi vec vrst
raztezanj, ki smo ji uvodoma ze omenili.

Kaj pravijo raziskave?

Raztezne vaje so tako pomemben del
kakrsnegakoli treninga kot tudi na splosno
v vsakdanjem Zivljenju. Seveda pa se
moramo zavedati, da lahko z nekaterimi
vrstami raztezanj naredimo ve¢ skode

kot koristi, Se posebej Ce jih izvajamo ob
nepravem ¢asu. Stevilne raziskave kaZejo,
da raztezanje po sami vadbi ne vpliva na
ucinkovitej$o regeneracijo niti ne zmanjsuje
t. i. utrujenosti misic ali zmanjsSuje moznost
nastanka bolec¢ine v njih — “muskelfiber”,
temve¢ lahko v veéini primerov le
pove¢amo moznost za nastanek poskodb,
zmanj$ujemo misi¢no prekrvavitev ter
zaviramo napredek posameznika. Tako kot
po vadbi pa je treba pazljivo z raztezanjem
tudi pred njo. Medtem ko naj bi na primer
stati¢no raztezanje pred vadbo povzrocalo
akutno zmanjs$anje mo¢i tistih misic, ki
smo jih raztezali in tudi ne zmanjsevalo
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moznosti nastanka poskodb, pa naj

bi t. i. dinami¢no raztezanje vplivalo
na zmanjsanje misi¢ne modi, ter
zmanjS$evalo moZnost nastanka
mehkotkivnih poskodb.

Po drugi strani, naj vam, kot tekacici,
zgolj omenim, da $tudije med drugim
dokazujejo, da redno raztezanje
nekaterih najbolj izpostavljenih misic
na nogah, kot na primer troglava me¢na
miSica (latinsko Triceps Surae), kamor
umesc¢amo misico Gastrocnemius

in Soleus, povecuje celoten obseg
gibanja gleZnja njegovo mo¢ plantarne
fleksije in posledi¢no izboljSuje
tekasko uéinkovitost oziroma njegovo
zmogljivost.

Kot vidite, je vse skupaj bolj kot ne
lahko “prepusceno” posamezniku.
Osebno enkrat tedensko rad izvajam
raztezanje s predhodnim valjckanjem
na masaznem valjcku — Foam Rollerju,
medtem ko kratko raztezanje izvedem
tudi po ogrevalnem teku pred glavnim
tekom (tempo tek, tekmovalni tek ali
intervalni tekaski trening). Ustreza mi
tudi, da po tekaskem izteku izvedem
kratko, ne prevec intenzivno raztezanje.
Pri raztezanju bi lahko rekli, da ga je
najbolje izvajati tako, da boste zadostili
svojemu boljsemu pocutju. V kolikor
bo pripomoglo k zmanjSevanju stresa,
manjsi napetosti, izboljsevalo vaso
ekonomicnost, ga le izvajajte in pri tem
prisluhnite svojemu telesu!
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