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1. UVOD

Strecing je metoda istezanja koja se razvila iz joge i danas se koristi u treningu kako vrhunskih sportasa
tako i rekreativaca. Stre€ing podazumjeva tehnike istezanja na nacin da se odredeni mi8i¢ zadrzava u
poloZaju istezanja produZeni vremenski period (10 — 20 sek) nakon €ega slijedi relaksacija. Na taj nacin
Cuva se miSi¢na elastiCnost i smanjuje napetost istih, te se tako tijelu omogucava lakse i slobodnije
kretanje. Osim prethodno navedene namjene vjezbe istezanja pogoduju i opstoj psiho-fizickoj relaksaciji.
U savremenom sportu treninzi postaju sve zahtjevniji a strecing &ini njihov nezaobilazni dio. Vrhunski je
sport pomaknuo granice ljudskih moguénosti do kraja, opterecenja na tijelo su ekstremna (narocito
misi¢nog i zglobnog sistema), a rizik od povredivanja permanentno raste. Svaka povreda nosi sa sobom i
dugotrajnu rehabilitaciju i izbivanje s treninga, nakon ¢ega je teSko ponovno uhvatiti priklju¢ak s
konkurencijom. Ukoliko sportas u sklopu treninga i takmienja sistematski i na pravilan nacin primjenjuje
vjezbe istezanja — stre€ing, postize brojne pozitivne ucinke na psiho-fizi€kom planu, te na taj nacin ¢ini
izvrsnu preventivu povredivanju i pretpostavke ka vrijednijem sportskom rezultatu.

Strecing se u sklopu treninga provodi kao sastavni dio zagrijavanja prije glavnog dijela sata, za vrijeme
glavnog dijela sata vjezbe istezanja izvode se s ciliem opustanja i relaksacije nakon opterecenja, dok se u
zavrSnom dijelu sata izvodi radi brZzeg oporavka i sveobuhvatne regeneracije.

VRSTE FLEKSIBILNOSTI

Razli¢ite vrste fleksibilnosti proizlaze iz razli¢itih vrsta aktivnosti prisutnih u treningu sportasa. Aktivnosti
koje uklju€uju kretanje zovu se dinamicke, dok se one kod kojih nema kretnji zovu stati¢ke aktivnosti.
Svaku vrstu éemo objasniti.

Staticki strecing se sastoji od istezanja misi¢a (ili grupe misi¢a) do njegove krajnje tocke, te zadrzavanje
istegnute pozicije bez pomagala ili partnera (Alter, 1998), a zasniva se na zadrzavanju odredenog
polozaja. Razlika izmedu pasivnog i stati¢kog strecing je ta da je tokom pasivnog stre€inga tijelo potpuno
relaksirano, dok kod stati¢kog stre€inga ipak postoji napetost u odredenim regijama tijela.
Static¢ka-aktivna fleksibilnost se odnosi na sposobnost postizanja i zadrzavanja ispruzene pozicije u
odredenom zglobu (ili viSe njih) koristeci pri tome samo rad agonista i sinergista, dok je antagonisti¢na
skupina mi8i¢a istegnuta.
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