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Stretching

Stretching jest forma cwiczen fizycznych majacych na celu
uelastycznienie lub rozciggniecie okreslonej grupy miesni
lub miesnia i sciegien. Oczekiwanym efektem jest
zwiekszenie swobody ruchu, glkaSCI | zakresu ruchu.
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GIBKOSC

Witasciwosc uktadu ruchu umozliwiajgca osigganie duzego
ROM (zakres ruchu w stawie)

Zalezy od:
v’ ksztattu stawodw

v’ elastycznosci miesni, $ciegien, wiezadet i torebek
stawowych

v temperatury otoczenia
v’ pory dnia
v’ napiecia emocjonalnego zawodnika




Doskonalenie gibkosci jest jednym z tatwiejszych zadan w
treningu sportowym. Osiggniecie bardzo wysokiego
poziomu tej cechy zajmuje niewiele czasu i nie wymaga
duzego wysitku.

Dlaczego wiec tak wiele oséb poswieca temu wiele godzin w ciggu
tygodnia, rok po roku, osiggajgc tak skromne rezultaty?
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Co daje zdrowy elastyczny miesien?

e Szybkosc

* Wytrzymatosc

e Site

e Zdolnosc¢ do regeneraciji

* Mniejszg podatnosc¢ na uszkodzenia




Jakich efektow sportowcy
spodziewaj3 sie po rozcigganiu?

o Zwieksza elastycznosc¢ ?7?7?

- ROM

o Poprawia zakres ruchu w stawach ???

o Przyspiesza regeneracje ???




Czy rozcigganie zwieksza elastycznos¢ w
stawach ?
Analiza 13 badan — jednorazowe rozcigganie moze zwiekszy¢c ROM

srednio o 8 stopni, ktéry nastepnie utrzymuje sie przynajmniej przez
jeden dzien.

PHYSIOTHERAPY RESEARCH INTERNATIONAL

Original Article

Does stretching induce lasting increases in joint ROM? A
systematic review

Dr Lisa Harvey &, Robert Herbert, Jack Crosbie
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Czy zwieksza zakres ruchu w stawach ?

28 badan obejmujgcych 1338 zdrowych osob.
Rozcigganie statyczne grupy kulszowo-goleniowej zwieksza ROM w
rozmaitych technikach, potozeniach i czasach rozciggania.

J Orthop Sports Phys Ther 2005 Jun;35(6):377-87,

The effects of hamstring stretching on range of motion: a systematic literature
review.

Decoster LC', Cleland J, Altieri C, Russall P
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Czy rozcigganie pomaga w regeneracji ?

12 randomizowanych badan z grupa kontrolng, oceniajacych wptyw rozciggania
przed lub po aktywnosci fizycznej (2377 uczestnikow)

Whiosek: niewielki lub zaden wptyw rozciggania na odczuwany bol miesni po
aktywnosci fizycznej

So¢ disoussions, stats, and author profiles for this publication at: bitps:/ wwea.researchgate.net/publication
Stretching to prevent or reduce muscle soreness after exercise

Articke in Cochrane database of systematic reviews (Online) - July 2011
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Czy rozcigganie pomaga w regeneracji ?

Przeglad 5 badan wykazat, ze rozcigganie faktycznie moze ztagodzi¢c DOMS
powstaty przez pierwsze 24 godz. po treningu, jednak efekt ten jest niewielki.

AAL) 2002 Aug 31325(T362) 468

Effects of stretching before and after exercising on muscle soreness and risk of
injury: systematic review.

Herhert R0, Gabmed M
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Czy rozcigganie pomaga w regeneracji ?

Uszkodzenie miesnia wysitkiem ekscentrycznym, pomiary 24, 48 i 96 godz.
po, bez wptywu na site i bolesnosc.

MEDICINE & SCIENCE
IN SPORTS Volume 9, Issue 4

August 1999
Pages 219-225

SCANDINAVIAN JOURNAL OF

MEDICINE & SCIENCE IN SPORTS

The effects of preexercise stretching on muscular soreness,
tenderness and force loss following heavy eccentric exercise

P. H. Johansson, L. Lindstrom, G. Sundelin, B. Lindstréom

First published: 30 January 2007 | https://doi.org/10.1111/j.1600-0838.1999.tb00237.x | Cited by: 38
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Wptyw rozciggania statycznego na prace miesni

« Zalecany po wysitku w celu zlikwidowania bolesnosci - brak dowodoéw

« Stosowany przed treningiem obniza wydajnos¢ — zmniejszenie sity od 2% do
5,5% oraz ostabia skocznosc i szybkosc

« Zapobiega kontuzjom — nie, zmniejszenie sity sprzyja ostabieniu procesow
obronnych miesni i stawow

Eur J &ppl Frygial 2005 ka3 5-6)C530-9. Epul 20404 [ec 15

The acute effects of static stretching on peak torque, mean power output,
electromyography, and mechanomyography.

Cramer JT'. Housh T.J Weir JP, Johnaosn G0 Cobum JW. Beck TW
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Rozcigganie statyczne a wyniki sportowe

Statyczne rozcigganie zmniejszyfo osiggi zarowno podczas sprintu, jak i skoku

dosieznego. Jednak efekt uzyskanej elastycznosci byt wiekszy w przypadku
stretchingu statycznego.

Journal of Strength and Conditioning Research. 28(1):154-160, JANUARY 0 O @ O
2014

DOI: 101319/]SC.0b013e318295d2fh, PMID: 23591944 .

- o Print
Issn Print: 1064-8011 =
Publication Date: January 2014

Effects of Static and Dynamic Stretching on Sprint and
Jump Performance in Boys and Girls

Giorgos Paradisis;Panagiotis Pappas;Apostolos Theodorou;Elias Zacharogiannis;Emmanouil Skordilis;Athanasia Smirniotou;
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Rozcigganie statyczne a wyniki sportowe

Uczestnicy badania stali sie stabsi i zwiekszyli swojg niestabilnosc

Journal of Strength and Conditioning Research. 27(4):973-977, APRIL 2013 o O ® O

DOI- 101519/)5C.0b013e318260b7ce, PMID: 22692125

Issn Print: 1064-8011 = Pri
Print

Publication Date: April 2013

Acute Effect of Passive Static Stretching on Lower-Body
Strength in Moderately Trained Men

|effrey Gergley;



Jak dtugo nalezy sie rozciggac?

Wedtug badan 15-30 sekund

The Effect of Time and Frequency of Static

Stretching on Flexibility of the Hamstring Muscles
@

William D Bandy &, Jean M Irion, Michelle Briggler

The EffECt 'ﬂf Time on Static StrEtCh on thE‘ Physical Therapy, Volume 77, Issue 10, 1 October 1997, Pages 1090-1096,

sy w7 . https://doi.org/10.1093/ptj/77.10.1090
Flemblllw Of thE HamStrlng MUSCIES Published: 01 October 1987  Article history v
William D Bandy &, Jean M Irion

Physical Therapy, Volume 74, Issue 9, 1 September 1994, Pages 845-850,

https://doi.org/10.1093/ptj/74.9.845
Published: 01 September 1994  Article history »
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Wptyw rozciggania na wynik sportowy

o Czas kontaktu stopy z podtozem wydtuza
sie po rozciggnieciu

Effects of Static Stretching on

o Rozcigganie statyczne ma niekorzystny 1-Mile Uphill Run Performance

wptyw, przynajmniej na IOOCZatku biegu Lowery, Ryan P."; Joy, Jordan M."; Brown, Lee E.?;
Oliveira de Souza, Eduardo3; Wistocki, David R."; Davis,
Gregory S."; Naimo, Marshall A.7; Zito, Gina A."; Wilson,

o Whniosek - unikaé statycznego rozciggania  Jacob M

nawet w przypadku blegaczy Journal of Strength & Conditioning Research: January

2014 - Volume 28 - Issue 1-p 161-167
d’fugodystansowych doi: 10.1519/JSC.0b013e3182956461

Original Research
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Podsumowanie

Badajac zaleznosci miedzy rozcigganiem statycznym a treningiem mozna
stwierdzic, ze rozcigganie statyczne zarowno przed treningiem, jak i zaraz po,
jest niewskazane.

o Nie wzmacnia sity miesni
o Nie poprawia wynikow sportowych
o Nie zapobiega urazom

o Nie przyspiesza regeneracji

Czyli przynosi wiecej szkody niz pozytku. Rozcigganie statyczne ma sens jako osobny
trening, zwfaszcza u zawodnikow ktorzy majg deficyty ROM.
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o Mit — podczas rozciggania po treningu
powinnismy czuc napiecie. To dziatanie prowadzi
do mikrouszkodzen tkanek miekkich i zamiast
przyspieszyC regeneracje spowalnia ja

o _Fakt — stretching statyczny wykonywany w
tradycyjny sposob spowalnia naszqg reqgeneracje,
zZmniejsza site miesniowgq i skocznosc.




Rozcigganie statyczne

Sportowecy, ktorzy majg juz swoje
przyzwyczajenia powinni powoli
rezygnowac z rozciggania statycznego,
szczegollnie przed treningiem.




Rozcigganie dynamiczne

Szybkie nacigganie miesnia i powrot do jego naturalnej dtugosci

e Bardziej funkcjonalny
e Zalecany przed treningiem




Rozcigganie dynamiczne 10-15 minut

o Przyspieszenie czestosci skurczow serca i oddychania
o Zwiekszenie przeptywu krwi przez miesnie narzady

o Poprawia sie ruchomosc powiezi

o Redukcja sztywnosci miesniowej

o Pobudzenie uktadu nerwowego

o Mentalne przygotowanie do treningu

o Przyspieszenie metabolizmu

PZLA



Kiedy stosujemy rozcigganie dynamiczne w jednostce
treningowej

Przez pierwsze pie¢ minut zajmujemy sie
¢wiczeniami tlenowymi (aerobowymi), ktére
majg wptyw na uktad krwionosny. Gibkosc
poprawia sie wraz ze zwiekszeniem
przeptywu krwi w miesniach.



Po ¢wiczeniach aerobowych rozcigganie dynamiczne

* Np. wykroki z rotacjg tutowia, wznosy nog do przodu, na boki i do tytu oraz
wymachy ramion, sktony do przodu

e 8 do 12 powtodrzen na strone



Wykonujemy tyle zestawow, ile
potrzebujemy dla osiggniecia
maksymalnego zasiegu ruchow
w danym kierunku.

Dla dobrze przygotowanych
sportowcow zazwyczaj jedna
seria w kazdym kierunku jest
wystarczajgca.
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Po rozgrzewce ogolnej mozemy przejsc do rozgrzewki specyficznej, w
ktorej dobor ¢wiczen zalezy od uprawianej dyscypliny sportowej i
rodzaju treningu.

', U"~n‘:"~u:"\ N -
B

— -

e e e e

P
B -




Przyktadowy film z dynamicznej rozgrzewki
zawodnika




Przyktadowy film z dynamicznej rozgrzewki
zawodnika




Przyktadowy film z dynamicznej rozgrzewki
zawodnika




Zalety dynamicznego rozciggania

Moc wyprostu nog mierzono przed i 30sek po stretchingu statycznym
i stretchingu dynamicznym.

* Rozcigganie statyczne nie wptyneto na moc

 Sita nogi po rozciggnieciu dynamicznym byta znacznie wieksza

J Sirength Cond Res. 2005 Aug;19(3)677-83.

Effects of static stretching for 30 seconds and dynamic stretching on leg extension power.

Yamaguchi T?, Ishii K.
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Rozcigganie statyczne a dynamiczne

o Rozcigganie dynamiczne moze zwiekszac pozniejszg wydajnosc

o Rozcigganie statyczne stosowane w oddzielnej sesji treningowej moze
zapewnic korzysci zwigzane z ROM

European Journal of Applied Physiclogy
November 2011, Volume 111, Issue 11, pp 2633-2651 | Cite as

A review of the acute effects of static and dynamic
stretching on performance
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Rozcigganie statyczne a dynamiczne

* Rozcigganie statyczne ma negatywny wptyw na moc eksplozywng nawet do 24h po rozcigganiu

* Rozcigganie dynamiczne — pozytywny wptyw utrzymuje sie do 24h i jest zalecane
przed treningiem sprintu i skoku w dal

Journal of Strength and Conditioning Research. 28(1):140-146, JANUARY 0 O @ O
2014

DOI: 101519/)5C.0b013e3182964836, PMID: 23615481 = Print
Issn Print: 1064-8011

Publication Date: January 2014

Static Stretching Can Impair Explosive Performance for At
Least 24 Hours

Monoem Haddad;Amir Dridi;Moktar Chtara;Anis Chaouachi;Del Wong;David Behm;Karim Chamari;
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Whioski

oW rozgrzewce stosowac stretching dynamiczny
0S3 lepsze sposoby na regeneracje niz stretching
oDlaczego miesnie sg skrocone (fizjoterapeuta) ?

oNie zapominamy o MOBILNOSCI
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