Lazitas, nyujtas, stretching

Néhany gondolat a hajlékonysag megdrzésérol, fejlesztésérol

Bevezetés

Bar nem a leghelyesebb kifejezés, de a lazitds sz6 haszndlatos a test hajlékonysaganak
novelését célzod gyakorlatokra a magyar nyelvben, mint az angol stretching forditasa. A lazités
nagyon lényeges része a karaténak. A lazitas nélkiil végzett erds megterhelések sériilést
okozhatnak. A lazitassal ndvelhetd a mozgasterjedelem.

A mozgasterjedelem az iziilet mogéshatara, amit még sériilés nélkiil elvisel. Példaul a két
labad mennyire tudod egymastdl tavolitani.

Minden iziiletnek van aktiv és passziv mozgashatara.

Aktiv mozgasterjedelem, amit izomerdvel lassan sériilés nélkiil még elérhetsz. Példaul
hanyattfekszel és terpeszted a 1abad amennyire csak tudod. Ez az aktiv mozgasterjedelem
hatara.

Passziv mozgdsterjedelem nagyobb, mint az aktiv, de kiils6 er6 kell hozza. Példaul hanyatt
fekszel, terpeszted a labad és két tarsad tovabb huzza szét, amig csak sériilés nélkiil
lehetséges. Ez a passziv mozgasterjedelem hatéra.

Mi torténik lazitaskor?

A lazitassal meg tudod nyujtani az izmaidat. Ezzel szemben az inak és szalagok, amelyek az
izmokat a csontokhoz rogzitik, merevebbek, rugalmatlanabbak az izmoknal. Ezért ezek a
szalak elszakadhatnak, ha tilnyujtod Oket (inszakadas, szalagszakadas).

Amikor lazitunk, az izmok hosszat noveljiik 1épésrol-1€pésre, kitagitjuk a mozgasterjedelmet
¢és csokkentjiik a sériilés veszElyét. A lazitds nemcsak csokkenti a sériilésveszélyt, hanem
visszarendezi az izmokat €s segit rendbehozni a sériilt rostokat.

Hogyan lazitsunk?

Mielétt lazitasz, mindig be kell melegitened! Amikor otthon lazitasz, kezdd egy forro fiird6
utan, mert akor a tested mar bemelegedett. Egy laza arnyékkiizdelem is idedlis bemelegités,
kevés izzadasig csinald. Keriild a rugasokat, a hirtelen mozdulatokat, a tlnyujtasokat, nehogy
megsériilj!

Amikor a tested dtmelegedett kezdd a mozgéasokat aktiv terjedelemmel. Végezz térd, csipd,
karkorzést, hajlitast elére-hatra, forgasd a csipdd,... Ismételd legalabb tizszer és ne feledd,
hogy ez még nem a lazitds, hanem csak bemelegités. Ne erdltesd fajdalomig! A csipdiziilettel
tobbet kell foglalkoznod a jodan rugasok miatt.

Statikus lazitas



Mozgasd az iziileteket lassan amig érzed, hogy az izom kissé megfesziil és allj meg ott. Ne
mozgasd ide-oda! Tartsd 10 masodpercig, vagy tovabb, azutan feszitsd kicsit tovabb. Ismételd
3-5-szor. Ha éles fajdalmat érzel, nefeszitsd tovabb.

Proprioreceptiv Neuromuscular Facilitation (PNF)

A PNF-et sz¢liitott, bénult emberek hajlékonysaganak novelésére fejlesztették. Gyorsabban
ndveli a hajlékonysagot, mint a statikus lazités, ezért sportolok szamara nagyon hasznos.

Veégrehajtasa: nyajtsd az izmot, amig megfesziil és tartsd ugy 6-10 masodpercig. Utana
nyomd a végtagot erdvel a nyujtassal szemben, majd lazitsd és nyttsd. Példaul: tedd az egyik
labad szembdl a tarsad vallara és emeltesd, amig megfesziilnek az izmok. Tartsd igy 6-10
masodpercig, azutan er6bdl nyomd a labad lefelé, mintha a tarsadat a padldéba akarnad
nyomni. Végiil lazitsd el az izmaid és emeltesd a labad magasabbra. Csak addig ismételd,
amig fajdalmat nem érzel.

Mikor lazitsunk?

Az idedlis idOpont edzés és egy forrd fiirdd utan, lefekvés eldtt. Természetesen minden edzés
eldtt is kell lazitanod.

Ajanlott modszerek:

Edzésnapon Mas napokon

1. Statikus lazitas edzés elott 1. Forro fiirdo

2. Edzés 2. Bemelegités

3. PNF lazitas edzés utan 3. Statikus lazitas

4. PNF lazitas

Figyelmeztetes

A lazitas idénként kényelmetlen, nincs kedved, de akkor is nyujtsd az izmokat a
mozgashatarig, azonban mindig vigydzz, hogy nehogy tiulnytjtsd az izmaidat, mert
megsériilhetsz. A lazitdsnak mindig fajdalommentesnek kell lennie.



