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Spostovani ucenci.

Zaradi hladnega vremena, danes potelovadite kar doma, na toplem. Pripravite si
podlogo za vaje. Izvajali boste vaje raztezanja. K dejavnosti lahko povabite tudi
starSe. VVsako vajo ponovite 5-10x.

Najprej si preberite spodnja navodila, nato zacnite z izvajanjem, ki ga lahko
samoiniciativno ponovite tudi v naslednjih dneh. Krepite svoje telo in ostanite
ZDRAVI.

STRETCHING

Stretching je beseda angleSkega izvora in pomeni raztezanje, natezanje in
napenjanje. Kot metoda miSi¢nega raztezanja se je razvila iz joge. V sodobnem
casu pa se vse bolj uveljavlja v rekreativnem in vrhunskem Sportu kot metoda
razvoja gibljivosti v razlicnih Sportnih panogah. Stretching je ena od tehnik
raztezanja miSic, ki temelji na vztrajanju v dolo¢enem poloZaju. Nekatere novejSe
raziskave so pokazale, da je ta metoda ucinkovitejSa od dinamicne (balisticne)
metode razvoja gibljivosti.

Gibljivost kot motori¢na sposobnost je pomembna v mnogih Sportnih panogah,
saj je tesno povezana z nekaterimi drugimi sposobnostmi, kot so: mo¢, hitrost,
koordinacija in preciznost. Povezana je tudi z boljSim izvajanjem tehnike, z vecjo
gibalno izraznostjo in natan¢nostjo gibanja.

e izvajamo stretching redno, sistemati¢no in pravilno, so u¢inki nasledniji:
1zboljSuje se stopnja gibljivosti in drugih motori¢nih sposobnosti;
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1zboljSata se koordinacija in u¢inkovitost motori¢nega ucenja;

zmanjSuje se miSi¢na utrujenost po treningu;

zmanjSa se moznost posSkodb miSic, kit in sklepov;

1zboljSuje se krvni obtok in drugi regenerativni procesi;

zmanjSuje se miSi¢na in psihi¢na napetost;

izboljSuje se psihi¢na koncentracija;

Sportnik se bolje pocuti in obvladuje svoje telo ter tako postaja tudi bolj
samozavesten.
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Stretching je tehnika raztezanja, kjer s pocasnim gibom postavimo miSico v
elongirani poloZaj brez pomoci zunanje sile. V tem polozaju vztrajamo 15 — 30
sekund. To je ena najvarnejSih metod raztezanja.

PRIPOROCILA ZA IZVAJANJE STRETCHINGA
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Pred stretchingom se primerno ogrejte in nosite udobno oblacilo.

Vadbo lahko spremlja lahka (meditativna) glasba.

Vaje ne izvajajte neposredno po zauzitju hrane.

Upostevajte postopnost, zacnite z lazjimi vajami in nadaljujte s tezjimi.
Raztezanje izvajajte le do meje boleCine.

Raztezajte tiste miSice, ki bodo na treningu najbolj izpostavljene
obremenitvam.

Dihajte pravilno, globoko in spros¢eno. Z vsakim izdihom povecujte razteg.

Literatura:
Milan Coh, Stretching, Fakukteta za Sport, Lj., 1996, izdaja v samozaloZbi.
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