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@’ OSSZEFOGLALAS: A nyuitasi tech-
nikak vizsgalata, folyamatosan kutatott te-
rilete a sporttudomanynak, id6rél idére
valtozik a nyujtas aktualis trendje, mely
épp teret hédit az élsportban. Ezeket az
iranyzatokat el6szeretettel alkalmazzak a
rekreacios sporttevékenység teriletén is.
Az élsport és a rekredcios sport célrend-
szere alapvet6en kiilonbozik, igy érdemes
megvizsgalni, hogy mely nyudjtasi technikak
a legalkalmasabbak a rekreacids sporttevé-
kenység teriletén, annak érdekében, hogy

(%

% ABSTRACT: Stretching techniques
is a constantly researched area of sport
sciences, the current leading trends of
techniques in professional sports are
changing from time to time. These trends
are highly prefered methods in the field of
recreational sports activities. In order to
keep health promotion in mind we have to
examine, which stretching techniques are
the most capable for the purpose of recre-
ational sports activities, since the goal set-
tings are different in case of professional

Bevezetés

A rekreaciés sporttevékenyégek térhodita-
sa napjainkban novekvé tendenciat mutatnak.
Egyre tobb tudomanyos kutatas vilagit ra a fi-
zikai aktivitas fontossagara, az egészség meg-
Orzésében betdltott pozitiv szerepére (Apor et
al., 2007; Bailey D.A. et al., 2013; Cabane C.
et al., 2014; Ihasz et al., 2015; Pavlik, 2015).
Ezek az eredmények nagy szdmban jutnak el
atlagemberekhez is. Ezaltal az élsportban al-
kalmazott technikak és eszkozok is bekeriilhet-
nek a rekreacids sportot iz6k rendszerébe, de
korantsem biztos, hogy ezek koziil mind pozitiv
hatassal bir a rekreacios céllal sportolokra.

A versenysport alapvetd célja a minél jobb
teljesitmény elérése, a masok eredményeinek
talszarnyalésa, egységesitett szabalyok és a pon-
tos mérési modszerek alkalmazasaval (Balogh,
2015). ,A mozgasos rekreacio célja az egészség
megorzése, fejlesztése, a testi-lelki jolét megte-
remtése, s hogy az alkalmazott modszereket e
cél elérése érdekében hasznaljuk. A mozgasos
rekreacié tehat olyan gyakorlatok végrehajta-
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A nydjtasi technikak elemzése a rekreacios
sporttevékenységek szempontjahol

az egészség meglrzését tartsuk szem el6tt.
A két f6 nyujtasi technika (statikus-dinami-
kus nyujtas), az edzés két kiilonbozs részé-
ben alkalmazhatd (bemelegités, levezetés),
és néhdany esetben ezek felhasznalasa el-
lentétesek az élsportban és a rekreaciéban.
A jov6ben érdemes az elérni kivant cél sze-
rint valasztani a nyujtdsi technikak koziil, és
ennek megfelel6en differencialni a széles
korl tudomdanyos eredmények kozott.
Kulcsszavak:

rekredacids edzés, nyujtas, prevencio

sports and recreational sports.

We can use two main stretching technic
(static and dynamic) in different parts dur-
ing the training (warm up cool down). In
some cases the application of the methods
is opposite in professional sport and rec-
reation. We suggest to choose the right
stretching method according to our goal
and differentiate among the widespread
scientific results.

Keywords:

recreation, stretching, prevention

sabol all6 tevékenység, melynek célja az egyén
egészségének megorzése és fejlesztése, teljesi-
t6- és munkavégzd képességének helyreallita-
sa és sziikség szerint annak novelése.” (Fritz,
2018. p. 25.) A teljesitménykozponti gondol-
kodast az egészségkozpontti gondolkodasmod
valtja fel a mozgasos rekreaci6 esetében. Itt a
teljesitmény az egyéni fittség és edzettség meg-
Orzésének eszkozévé valik (Fritz, 2018).

Az eltéré célrendszerbdl adddik a kiilonbozo
edzéseszkozok és -modszerek alkalmazasa. Az
edzés eszkoztaran beliil irasunkban a nytjtasi
technikdkra fokuszalunk. Erdemes megvizs-
galni, hogy az egyes nytjtasi tipusoknak milyen
elényei és hatranyai vannak, és ezek hogyan
illeszthet6k a rekreaciés sporttevékenységek
mozgasanyagaba.

A hajlékonysadg minden életkorban edzhe-
t6 képesség, az iziiletek mozgastartomanya az
életkor el6rehaladtaval fokozatosan szikiil,
amely az id&sebb korosztily kevesebb fizikai
aktivitasaval is Osszefiiggésben van (Vannati,
2019).



Nyujtasi technikak
bemutatasa

A téméban torténd kutatasok se-
gitségével egyre atfogdbb, pontosabb
képet kapunk az egyes nyujtastipu-
sok biomechanikai és élettani hata-
sarél. Altalanossagban elmondhato,
hogy a nagyobb mozgasterjedelem
pozitivan befolyasolja a sporttelje-
sitményt, ezért a hajlékonysagot fej-
leszt6 gyakorlatok edzéseken vagy
versenyeken gyakran szerepelnek a
bemelegit§ részben (Raddk, 2016).
Nytjtas alkalméval az izomrostok
széthuzodnak, és a szarkomérak (a
harantcsikolt izmok funkcionalis
egységet) olyan allapotba keriilnek,
hogy nem lesz atfedés az aktin és
miozin fehérjeszalak (az izomsejtek
kontraktilis fehérjéi) kozott, ekkor
a kornyez6 kotSszoveteknek kell
atvenni a tartas szerepét. Fontos ki-
emelni, hogy a nytjtas elhanyagola-
sa iziileti mozgaspalyak beszikiilé-
sét, iziileti kontraktarat, sériiléseket
eredményezhet (Tanczos, 2018). Az
elkovetkezendGkben négy, a mozgéas
dinamikijanak szempontjabol kii-
16nb6z8 nytjtastipust jarunk koriil,
és mutatunk be. A leggyakrabban
alkalmazott nyujtasi tipusok: stati-
kus nyujtas (stretching), dinamikus
nyujtas, Proprioceptiv Neuromusz-
kuléris Facilitacio (PNF) nytjtas,
ballisztikus nytjtas.

Statikus nyujtas
(stretching):

Az izom megnytjtasanak egyik
legbiztonsagosabb és leggyakrab-
ban hasznalt modszere a stretching,
melynek hatasa egészen mas lehet
a kiilonboz8 terhelések el6tt vagy
utin. Szubmaximalis aerob terhelés
utan a stretching kedvez6 hatasait ir-
tak le a mozgasterjedelemre és a sé-
riillékenység csokkentésére, mig koz-
vetleniil a verseny el6tti stretching-
gel Ovatosabban kell banni, mert
sériilést is okozhat. Fontos kiemelni,
hogy az izom nytjtdsa soran 6-15
masodperc sziikséges az izom teljes
relaxacidjahoz, igy 20 méasodpercnél
hosszabb nytjtasra nincs sziikség,
mivel a gyors nytjtas noveli az izom-
fesziilést, ezért ezt a tipust nyajtast
lassan, utdnmozgéas nélkiil kell vé-
gezni a nagyobb mozgéskiterjedés
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eléréséhez (Raddak, 2016). Napja-
inkban szdmos kutatas foglalkozik
a statikus nyujtas és a teljesitmény
kapcsolataval, ilyen példaul Saolidis
és munkatarsainak kutatasa (2010),
akik megallapitottak, hogy negativ
hatassal van a verseny el6tti stati-
kus nytjtas a 20 méteres sprintfutas
eredményére. Korabbi kutatdsokban
is (1980-as évek) kimutattiak, hogy
az edzés elGtt végzett statikus nyujtas
csokkentheti a teljesitmény leadésat,
ezért aztan a statikus nyujtés fokoza-
tosan kezdett eltlinni az élsportbdl,
és megjelent a dinamikus nyujtas.
Valéban az izom teljesitményének
rovid tava csokkenéséhez vezethet
a statikus nyujtas. Az érem masik
oldala, hogy a hajlékonysag hianya
miatt fokozatosan kialakul6, idGs6-
dé felnGtteket és sportolokat kiilono-
sen sujto, sériilések (hati gerinc alsoé
szakaszanak sériilései, kronikus
térd- és vdlliziilet fajdalma) hatteré-
ben szerepet jatszanak a dinamikus
nytjtasra nem reagald hosszi tavi
szoveti valtozasok (Boyle, 2014). Ez
fakadhat abbol, hogy a 15-30 masod-
percig tartd passziv statikus nyujtas
hatékonyabban javitja a mozgastar-
tomanyt, mint a dinamikus nytjtas
(D’Anna — Gomez, 2015). (BEIJE]

1. abra:
A combhajlitd izom statikus nyUjtasa

Static stretching of the Hamstring
Kép forrdsa: www.runnersworld.com/races-places
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Dinamikus nyujtas:

Akkor beszéliink errél a nyaj-
tasfajtardl, amikor az iziileti moz-
gashatart lassa, kozepes vagy gyors
mozgassal érjiik el, az érintett izom-
csoportot csak egy pillanatra nytjt-
juk meg. Fontos kiemelni, hogy a
mozgashatarig torténik a nyujtas,
azon nem halad 4t, tehat az iziileti
mozgashatarnal meg kell allitani a
mozdulatot. A gyakorlatok allhatnak
kontrollalt htzasokbdl, lenditések-
bél, forditasokbdl (Tanczos, 2018).
T6bb kutatas alatamasztja (Fletcher
— Jones, 2005; Little — Williams
2006; Zmijewski et al., 2020), hogy
a dinamikus nytjtas nagy el6nye,
hogy segiti az izmok hétermelését,
és rovid tdvon nem rontja az izmok
teljesitményét, s6t egyes esetekben
javitja azt. Ezzel szemben Metzing
(2010) ravilagit, hogy a dinamikus
nytjtasok elsd nytjtasingerként tor-
téné alkalmazasa még a bemelegi-
tett izomra nézve is sériilésveszélyt
jelenthet. Kutatasok hivtak fel ra a
figyelmet, hogy a lendiilettel, gyors
mozgassal elért mozgashatarokon
az izomban a gyors megnyulasra
beindul az izom védekez6 reflexe.
A proprioreceptorok (izomorsé és
Golgi-késziilék) a hirtelen fellépd
hosszvéltozast az izomra nézve ve-
szélyként érzékelik, beindul a myo-
tatikus reflex, melynek hatasara az
izom hirtelen gyors 6sszehtizodasra
kap parancsot. Az akaratlagos, gyors
izomnyujtasi szandék, konfliktusba
keriil a védekezd mechanizmussal.
Ez a két ellentétes iranyt folyamat
okozhatja az izom mikrosériiléseit,
stlyosabb esetben az izom szakada-
sat, és akar kisebb izomrostsériilé-
seket az edzést kovetd napon ,,izom-
lazként” izomfajdalmak forméjaban

2. abra: A combhaijlité izom dinamikus nyUjtasa / Dynamic stretching of the Hamstring
Kép forrdsa: www.yurielkaim.com/dynamic-warm-up-exercises
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is érzékeljik. A sériilésveszély mel-
lett meg kell emliteni, hogy a dina-
mikus nyGjtds nem olyan hatékony
az izomrugalmassag hosszd tava
novelésének szempontjabol (Zmi-
Jewski et al., 2020). FEIIE]

Ballisztikus nyujtas:

E nytjtastipus sajatossiga, hogy
van egy olyan pillanat amikor a
mozgas az egész testet vagy a végta-
got a normal mozgasterjedelemnél
nagyobb kilendiilésre kényszeriti.
Lényegében ugy is jellemezhetjiik,
hogy a megfeszitett testtartasbol
Jkiugrunk” majd vissza, a megfeszi-
tett izmot 4gy hasznalva, mint egy
rugo6t, pl. amikor lendiiletb6l meg-
érintgetjiik kezilinkkel a labujjunkat
(Miiller — Racz, 2011). Ezek a gya-
korlatok kevésbé alkalmasak az izii-
leti mozgéistartoméany noveléséhez
(Vaczi, 2015). A mozdulatok alta-
laban utan mozgasokkal torténnek,
ennek kovetkeztében a talnyujtas
kovetkezhet be. A hirtelen mozdulat
nem engedi az izmot alkalmazkod-
ni, pihentetni a nyajtott allapot-
ban, helyette ismétl6dGen felléphet
a nyujtasi reflex. D’Anna és Gomez
(2015) szerint a ballisztikus nytjtas
soran az izmokban mikrorepedések
keletkeznek, amelyek a kotészovet
szintjére is atterjedhetnek, és ezek a
nytjtasi mandverek az izmok, inak,
szalagok sériiléseit okozhatjak (Ra-

ddak, 2016). FEEIIE

3. abra:

A combhaijlité izom ballisztikus nydjtasa
Ballistic stretching of the Hamstring

Kép forrdsa: https://hu.pinterest.com/pin

Proprioceptiv
Neuromuszkularis
Facilitacio (PNF)
nyujtas

A PNF nyujtds olyan modszer,
amely a dinamikus nytjtassal ellen-
tétben kikapcsolja a nyujtasi refle-
xet, egy relaxalt izomaéllapotot hoz-
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va létre, mely soran jol nytjthat6 az
izom- és inrendszer. E modszernél
novekszik a nyujthat6sag és csok-
ken a sériilésveszély. Tébbféle PNF
nyujtastipus ismert, melyek ko6zos
pontja a proprioreceptorok neuro-
muscularis  stimulaci6ja, vagyis
hogy ,megprobaljuk becsapni” az
izomorsot és a Golgi-késziiléket, an-
nak érdekében, hogy ne jojjon létre
a nynjtasi reflex. Az egyik legismer-
tebb modszer a kontrakcio-relaxa-
ci6 modszere, mely soran az izmot
az iziileti mozgashatarig nyujtjuk,
majd statikus ellenéllassal szemben
rovidiilnek az izom kontraktilis ele-
mei 4gy, hogy az izom hossza nem
véltozik (izometrikus erdkifejtés),
ennek az erdkifejtésnek legalabb
6 masodpercig kell tartania, mely
utan az izom relaxalodik és jo ha-
tékonysaggal lesz nyujthatd, ahol a
passziv nydjtasnak 20 maéasodper-
cig kell tartania, ezt érdemes 3-4
szer megismételni (Miiller — Racz,
2011; Radak, 2016). Elénye ennek
a nyajtasi tipusnak a nagymértékd,
és hosszi tavli izomhossz-noveke-
dés, melyet alacsony sériilésveszély
mellett lehet elérni. Hatranya, hogy
meglehet6sen idGigényes, jelentds
testtudatot (kinesztézist) igényel,
és a nyajtast kovet6en a dinamikus
gyors mozdulatok kivitelezése sérii-
1éshez vezethet.

Egy masik szemlélet, mely az em-
beri test izmait tonusos és fazisos
csoportra osztja, Janda, Lewit és
Sache (1986) nevéhez flizédik. Az
altaluk megfogalmazott rendszer-
ben a toénusos izmok f§ funkcidja
a stabilizalas, ezen izmok talfeszii-
lésre és zsugorodasra hajlamosak,
ezért sok nyajtast és lazitast igényel-
nek, lassan aktivizal6dnak, de tartos
munkara képesek. Ezzel szemben a
maésik csoport, a fazisos izmok cso-
portjanak a {6 funkcidja a mobiliza-
l4s, ezen izmok gyengiilésre, meg-
nyulasra hajlamosak, ezért elsGsor-
ban erésitést igényelnek, gyorsan
aktivizalo6dnak és gyorsan faradnak.
Janda és munkatarsainak szem-
lélete alapjan tisztan latszik, hogy
mely izomcsoportok azok, melyeket
nyujtani érdemes, ezek koziil a leg-
fontosabbak: kétfejli labikraizom,
gazloizom (m. gastrocnemius, m.
soleus), egyenes combizom (m.
rectus femoris), csip6horpasz izom

(m. iliopsoas), szab6izom (m. sar-
torius), a comb hajlitéizmai (ham-
string), mély hatizmok (m. erector
spinae), nagy mellizom (m. pecto-
ralis major), lapockaemelS izom
(m. levator scapulae), csuklyasizom
fels6 része (m. trapezius pars supe-
rior) (Somhegyi, 2003).

Konkluzio

A nyujtasi technikak jellemzésé-
b6l vélaszt kaphatunk a ,hogyan”
kérdésre, vagyis hogyan érdemes
nyujtani, és kovetkeztetni tudunk
a ,mikorra” is, hogy az edzés mely
szakaszaban mely technikit hasz-
naljuk. A korabban bemutatott
nyujtasi metdédusok kozil a rekre-
acios célu fizikai aktivitds soran a
ballisztikus nyujtast nem érdemes
hasznalni, hiszen leginkabb negativ
hatasarol szamoltak be a kutatok.
A statikus nyujtast tanicsos legin-
kabb alkalmazni mar a bemelegités
szakaszaban, révid aerob tevékeny-
séget kovetden, hiszen megfelelGen
nytjtja az adott izmot, el6késziti a
nagyobb munkavégzésre, és segit a
sériilés megel6zésében. A kutatok
altal bizonyitott kiros hatéasa, mi-
szerint rontja a teljesitményt, elha-
nyagolhat6 a rekreacios edzésben.
Ciklikus mozgasformaknal (futas,
kerékpar, tszas, nordic walking)
és erGsit6 edzés esetében elegendd
a statikus nyujtas bemelegités gya-
nant. Egyéb mozgasformak (sport-
Jjatékok, fallabda stb.) esetében ér-
demes egy rovid dinamikus nyujto
hatast blokkot beiktatni a statikus
nyujtds utan, hiszen ez altal még
jobban el6készithet6k a dinamikus
gyors, elére nem lathatd mozdu-
latok, és jelentGsen csokkentjiik a
sériilésveszélyt (Boyle, 2016). Mivel
a dinamikus nyajtas el6tt mar tor-
ténik egy statikus nyajtas, igy nagy-
mértékben kikiiszobolhetjiik a di-
namikus nyujtas veszélyeit. A PNF
tipusti nyujtast, véleményiink sze-
rint legalkalmasabb kiilon edzésben
alkalmazni, igy az egyes iziileti kont-
raktarak oldasara kivalo modszer. A
statikus és PNF nyujtasi technikak
segitenek a helyes testtartas, az izii-
letek megfelel6 mozgaspalyainak
meglrzésében és visszaszerzésében,
ezért is kiilon nyGjt6 hatast edzések
mellett ajanlott a joga vagy pilatesz
edzésforma, hiszen ezek a stabilitas



mellett megfelel§ és helyes nyujtasi
ingert adnak az izomzatnak. A nagy
intenzitast mozgastevékenység vé-
gén elengedhetetlen a lazitis, az
izmokban felgylilemlett fesziiltség
levezetése, amelyre néhany perces
laza futas, 6vatos, konny( statikus
nyajtas ugyancsak alkalmas lehet,
hiszen ezaltal fenntartjuk az izmok
keringését, segitjiik a salakanyagok
kiiiriilését, amely csokkenti az izom-
laz kifejlédését, és elinditja a rege-
neraci6t (Pavlik, 2019).

A két, kordbban bemutatott
szemlélet alapjan valaszt kapha-
tunk a ,,mit” kérdésére, vagyis mely
izmokat nydjtsuk. A ténusos izmok
berovidiilése, valamint az egyes mo-
bilis iziiletek kontrakttraja az il6
munkavégzés és egyes sporttevé-
kenységek soran is bekovetkezhet.
Ezért a boka-, csipéiziilet, hati ge-
rincszakasz mobilizalasara, az adott
iziiletek kornyéki izmok statikus
nyujtasara nagy hangsalyt kell fek-
tetni. Mindemellett fokozott figyel-
met igényel a vadli, a comb feszit6, a
csip6horpasz, comb hajlitok, a mély
hatizmok, a nagy mellizom és a fe-
lilletes hatizmok fels6 szakaszanak
nyujtasa.

A rekreacios sportte-
vékenységekben szem
elott tartando elvek
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iziilet

Elsédleges funkcio

Boka
Térd
Csip6
Agyéki gerincszakasz
Hati gerincszakasz
Lapocka

Glenohumeralis (lapocka-
felkarcsonti) izlilet

Mobilitas (szagittalis sik)
Stabilitas
Mobilitas
Stabilitas
Mobilitas
Stabilitas

Mobilitas

1. tablazat: Az ,,iziiletrél iziiletre” elv. (Boyle, 2014) / Joint by joint approach

Erdemes tigy alakitani a mozgas-
programokat, hogy az a testtartas
és testalkat szempontjabdl hasznos
legyen.

A kovetkez6kben két — az izmok
berovidiilésével és az iziiletek be-

szlikiilésével  (kontrakturdjaval)
kapcsolatos — fontos szemléletet
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