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PRIMJER VJEZBI FLEKSIBILNOSTI I
SNAGE U SPORTSKOJ GIMNASTICI

1. UVOD

Gimnastika je sport koji se upravo po fleksibilnosti razlikuje od ostalih sportova.
Izvedba elemenata zahtijeva odredenu fleksibilnost zglobnih sustava. Buduci da je
vazna sposobnost u gimnastici, cesto je presudna u selekciji djece za vrhunski sport.
Fleksibilnost se razvija istezanjem. Svrha je njezina razvoja dostizanje odredene
pozicije propisane pravilnikom. (Fig, 2013). Zbog rane specijalizacije, s 4 - 5 godina,
zapocinje i trening fleksibilnosti koji je neophodan uz razvoj ostalih sposobnosti. Uz
pravilno istezanje i jacanje postize se pravilna misi¢na aktivacija i kontrola pokreta te
se tako mnoge ozljede mogu sprijeciti (Kolba, 2004). Ovim radom zelimo dati prikaz
razli¢itih vjezbi dinamickog karaktera koje se provode na gimnastickom treningu
u funkciji poboljSanja fleksibilnosti i jakosti misi¢a, u podrucju kukova i donjih
ekstremiteta te leda, s direktnim utjecajem na izvedbu elemenata.

2. OBLICI FLEKSIBILNOSTI

Fleksibilnost se moze definirati kao maksimalna amplituda pokreta (ROM)
odredenog zgloba ili grupe zglobova (Hebbelinick 1988.; Hubley-Kozey 1991.;
Liemhon 1988). U sportskoj gimnastici vjezbe jacanja i fleksibilnosti provode se
na razli¢itim spravama. Fleksibilnost ne postoji sama za sebe, ve¢ je specifi¢na
za odredeni pokret u zglobu. Postoje tri tipa fleksibilnosti. Stati¢ka fleksibilnost
se odnosi na maksimalni opseg pokreta bez naglaska na brzinu, primjerice Spage.
Dinamicka fleksibilnost oznacava sposobnost izvedbe maksimalnog opsega pokreta
u aktivnostima brzih pokreta, primjerice razli¢iti skokovi. Pasivna fleksibilnost
mjera je maksimalnog opsega pokreta bez voljne misi¢ne kontrakcije, uz pomo¢
suvjezbaca. Fleksibilna jakost je prema Siff i Verkhoshansky (1999) sposobnost za
izvedbu dovoljno jakog statickog i dinamickog pokreta preko punog opsega pokreta.
Isto tako su opisali i fleksibilnu izdrzljivost kao sposobnost ponavljaju¢eg izvodenja
opsega pokreta pod stati¢kim i dinamickim uvjetima rada.
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3. TRENING ZA RAZVOJ FLEKSIBILNOSTI

Razvoj fleksibilnosti specifi¢an je za gimnastiku zbog rane specijalizacije.
Fleksibilnost se razvija i odrzava statickim i dinamickim istezanjem. Vjezbe
fleksibilnosti mogu se provoditi tijekom zagrijavanja i na kraju treninga. Optimalna
fleksibilnost povecava ucinkovitost pokreta te smanjuje rizik od ozljeda. Podaci
govore da postoji povezanost izmedu fleksibilnosti i starosne dobi, osobito o
povecanju ili smanjenju fleksibilnosti tijekom perioda rasta. Istrazivanja potvrduju
da su djeca prilagodljiva na trening fleksibilnosti do puberteta, nakon kojega dolazi
do njezinog smanjenja, a tijekom adolescencije se povecava te nakon adolescencije
opetovano smanjuje (Guerwitsch i O'Neill 1944). Kriticna dob za njezin razvoj je u
7.111. godini Zivota. Uz primjeren trening fleksibilnost se moze razvijati u bilo kojoj
dobi. Razlike po spolovima postoje, Zene su fleksibilnije od muskaraca (Allander i
sur.1974.; Gabbard i Tandy 1988).

4. SNAGA I FLEKSIBILNOST

Fleksibilnost i snaga ¢ine vaznu ulogu u izvedbi te su neodvojive sposobnosti
koje se medusobno nadopunjuju. U gimnastici se vecina elemenata izvodi brzo i u
dinamic¢kom rezimu rada, stoga zamasi nogama mogu simulirati dijelove pojedinih
elemenata. Njihova primjena smanjit ¢e pojavnost ozljeda te olaksati u¢enje. Vjezbe
koje se provode u rezimu dinamic¢kog rada utjecu na ja¢anje aktiviranih misi¢a. Brzim
zamasima nogama u smjerovima naprijed, natrag, u stranu i razli¢itim polozajima
tijela na tlu, pritkama i gredi, ja¢aju se misi¢i donjih ekstremiteta i trupa. Prvi dio
vjezbi prikazanih na slikama 1 i 2, provodi se ¢esto u vrijeme zagrijavanja. Izvode
se u pozicijama lezanja na ledima, uporima na laktovima i boku, uporu kle¢e¢em,
lezanju licem prema tlu. Vjezbe se izvode s potpuno opruzenom nogom i pravilnom

Slika 1. Prednozenja, odnozenja na tlu u uporu na laktovima
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pozicijom tijela kako je prikazano. U pocetnickim kategorijama broj ponavljanja
iznosi od 4 do 8 sa svakom nogom.

Slika 2. Odnozenja i zanozenja na boku, u uporu klece¢em i licem prema tlu

Vjezbe prikazane na Slici 3 mogu se izvoditi u obliku povaljki i kao izdrzaji,
a mogu biti 1 pocetna pozicija (u lezanju na ledima) za vjezbe na Slici 4, sa svrhom
jacanja i stabilizacije miSica trupa. Prikazane vjezbe izvode se od 5 do 10 ponavljanja.

Slika 3. Izdrzaji na ledima i trbuhu Slika 4.Varijante zamaha iz lezanja

Sljedec¢i dio zamaha moze se provoditi na baletnoj Sipci ili gredi (Slika 5) kao
grand battements, naprijed, u stranu i natrag, u prvoj ili petoj baletnoj poziciji. Takvi
zamasi korisni su kod izvedbe razli¢itih poskoka i skokova na gredi i tlu, a broj
ponavljanja je 8 do 10 puta za svaku nogu.
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Slika 5. Grand battements na gredi Slika 6. Razliciti zamasi na pritkama

Zadnji dio vjezbi zamaha (Slike 6 i1 7), sluze za razvoj fleksibilnosti i jaCanje
donjih ekstremiteta te rupa, izvode se 5 do 10 ponavljanja.

Slika 7. Zamasi na konju s hvataljkama Slika 8. Ceona i bocna spaga

Staticko istezanje, podrazumijeva zadrzavanje odredene pozicije, npr. Spage
(Slika 8). Staticko istezanje znacajno smanjuje snagu nogu (Young i Elliot, 2001),
stoga se provodi na kraju treninga te se nakon takvog istezanja nece provoditi elementi
koji zahtijevaju eksplozivnu snagu misi¢a nogu.
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5. ZAKLJUCAK

Vjezbe fleksibilnosti trebale bi biti zastupljene u svakom treningu jer upravo
neistezanje dovodi do brzog pada navedene sposobnosti. Povecanje fleksibilnosti
pridonijet ¢e poboljsanju tehnicke izvedbe elemenata. Vecina je pokreta u gimnastici
dinamickog karaktera, na razli¢itim spravama zahtijevaju specifi¢nu fleksibilnost
te spontano takvi pokreti uklju¢uju kontrakcije potrebnih misi¢a. Upravo je zato
potrebna fleksibilna jakost pojedinih dijelova tijela. Posebna pozornost prilikom
izvodenja mora se obratiti na to da se sve vjezbe izvode pravilnom pozicijom tijela,
punim opsegom pokreta i brzinom. Dinamicko ili balisti¢ko istezanje pomaze u
razvoju dinamicke fleksibilnosti. Trening istezanja mora biti specifi¢an elementima
koji se provode, a takav tip istezanja najces¢e provodimo u zagrijavanju jer izaziva
neuro-misi¢nu prilagodbu.
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