Лекція 10.
Тренування гнучкості (стретчинг)

У цьому розділі йтиметься про стретчінг - його сутність, класифікацію, механізми, місце в оздоровчому тренуванні і особливості методики стретч-вправ.

В останні роки було видано чимало спеціальної літератури на цю тему. В основному це популярні видання, автори яких спираються не так на наукові дослідження, як на практичний досвід тренерів та інструкторів. Саме собою це непогано, але утворився досить відчутний інформаційний вакуум щодо теорії стретчинга. У більшості літературних джерел дається різне трактування методики, дозування, ефектів та інших компонентів стретч-вправ, часто не враховуючи фізіології цієї методики тренування. Ми постараємося, не вдаючись глибоко у подробиці анатомії та фізіології, пояснити ефективність стретчингу в оздоровчому тренуванні, а також дати обґрунтовані рекомендації щодо методики стретч-вправ.

Що таке стретчінг?

Традиційно під стретчингом (від англ. stretching – розтягування) розуміють одну з методик виховання гнучкості. Однак таке визначення не цілком коректне, оскільки збільшення гнучкості – далеко не єдиний ефект від виконання стретч-вправ. Необхідно сказати, що є суттєва різниця між іноземним та російським розумінням слова «стретчинг». У більшості європейських мов стретчингом називають і методику виховання гнучкості (наприклад, у спорті чи балеті), і методику розтягування у фітнесі (оздоровчому тренуванні). Але в російській мові, хоча поняття «гнучкість» та «стретчинг» лежать дуже близько та тісно взаємопов'язані, між ними є суттєва різниця. І традиційно слово «стретчинг» (як і специфічні стретч-методики) відноситься в основному до оздоровчого тренування.

Однак сутність стретчингу все одно полягає в розтягуванні м'язів і сполучнотканинних утворень (СТО) опорно-рухового апарату (ОДА). Причому особливості методики стретчингу та його різні варіанти, про які йтиметься нижче, дозволяють досягти оптимального поєднання ефективності вправ, їх легкості та безболісності.

Отже, стретчинг (від англ. stretching - розтягування), стосовно оздоровчого тренування - це сукупність способів виконання розтягуючих вправ, у яких використовується технологія довільного скорочення і розслаблення м'язів, схильних до розтягування, та його антагоністів. Також стретчингом називають різновид власне розтягуючих вправ, при яких використовується вищезгадана технологія.

Стретчинг виник у 50-ті роки у Швеції, але лише через 20 років почав активно застосовуватися у спорті та оздоровчій фізичній культурі. Ця методика заслужила широке визнання у всьому світі і майже витіснила багато інших методик, оскільки вона побудована з урахуванням усіх знань анатомії та фізіології; вона максимально використовує приховані здібності організму, і тому найефективніша. Крім того, порівняно невелике дозування вправ та можливість гнучко регулювати обсяг та інтенсивність навантажень зробили вправи стретчингу невід'ємною частиною комплексів аеробіки, частиною силового тренування, оздоровчої та реабілітаційної гімнастики. Вправи стретчинга є гарним прикладом фізичних вправ, які приносять задоволення як у процесі їх виконання, так і після тренування.
Крім виховання гнучкості стретч-вправи мають такі ефекти:

1. Термінові ефекти стретчинга (виникають у процесі виконання вправи та/або безпосередньо після його закінчення):

• інтенсивна імпульсація, що виходить від пропріорецепторів, розташованих у м'язах та СТО ОДА, призводить до підвищення тонусу підкіркових утворень головного мозку, що викликають комплекс реакцій в організмі, подібних до таких при виконанні різних динамічних вправ та масажі. Наприклад, активізацію симпатоадреналової системи, підвищення температури тіла та м'язів, активізацію серцевої діяльності та дихання;

• локальне роздратування нервових закінчень сприяє активізації процесів метаболізму в м'язах, що розтягуються, і сполучних тканинах, підвищенню місцевої температури, поліпшення трофічних та регуляторних процесів у даному регіоні. Цей ефект використовується при розминці для розігріву м'язів та при лікуванні травм та захворювань м'язово-сухожильного апарату;

• тренування стретчингу, як і будь-які тренування, впливають на процеси транскрипції генів (синтез РНК), процеси синтезу білків та репараційні процеси в ДНК різних органів і тканин. Наприклад, при раціональному стретчинге активізується генетичний апарат клітин сполучної тканини до прискорення «кругообігу» білків у них, що покращує її еластичність. Активізується генетичний апарат м'язових волокон, що призводить (в окремих випадках) до збільшення числа саркомірів (збільшення довжини м'язового волокна). Якщо в процесі стретчингу вплив відбувається на м'язи та СТО певних ділянок тіла (наприклад спини та грудей), то відбувається нейрогенна активізація метаболічних процесів у різних внутрішніх органах, і цим стимулюються оновлення, регенерація, відновлення функціональної потужності їх тканин;

• якщо стретчинг супроводжується больовими відчуттями або поєднується з силовими вправами, то інтенсивна гормональна відповідь та виділення нейромедіаторів сприятимуть мобілізації жирових депо;

• чергування напруги та розслаблення м'язів може розглядатися як своєрідне тренування здатності до довільного регулювання м'язового напруги та довільного розслаблення м'язів. Це може бути корисним при освоєнні прийомів релаксації та психорегулюючого тренування.

2. Слідові ефекти стретчинга (виникають у результаті довгострокового систематичного виконання стретч-вправ):

• розслаблення. Багато людей страждають від зайвої м'язової напруги, що може мати масу негативних наслідків. Наприклад, зниження гостроти чуттєвого сприйняття навколишньої дійсності, підвищення артеріального тиску, підвищена витрата енергії. Напружені м'язи гірше постачаються киснем, у яких може спостерігатися підвищений вміст метаболітів з багатьма негативними наслідками. У той час як розслаблені, еластичні м'язи менше схильні до травматизму, в них рідше виникають болі;

• є багато емпіричних даних, що вказують на те, що стретч-тренування знижують чи навіть ліквідують м'язові болі. Стретч знижує інтенсивність больових відчуттів, які спостерігаються відразу ж після силового тренування м'язів, особливо в анаеробному режимі. Однак дані про вплив стретчу на м'язові болі, спричинені мікротравмами і виникають через певний проміжок часу після фізичної тренування, дуже суперечливі;

• стретч є обов'язковою складовою частиною тренувань, спрямованих на зниження болючості менструацій;

• хороша розтяжність і еластичність певних м'язів та їх з'єднання тельної тканини є фактором гарної постави, тобто покращують зовнішній вигляд і умови для роботи внутрішніх органів, а висока рухливість хребетного стовпа, знижує ймовірність розвитку болю у спині. Відомо також, що гарна гнучкість – фактор, що сприяє поліпшенню координації, освоєнню техніки, грації, плавності та краси рухів, служить профілактиці травматизму. Однак стосовно спорту визнано, що тільки оптимальний рівень гнучкості сприяє профілактиці травматизму. Надмірна рухливість у суглобах може їх дестабілізувати;
· профилактика гипокинезии. Увеличенная подвижность в суставах и прирост силы мышц, которые сопровождают тренировки стретчинга у пожилых людей и людей с избыточным   весом,   способствуют   повышению   их   общей   двигательной   активности, амплитуды    и    числа    движений    в    суставах,    что    необходимо    для    профилактики преждевременного старения суставов и декальцинезации костей;

·  Психологічний ефект. Поліпшення самопочуття, зовнішнього вигляду, сили м'язів,

· рухливості у суглобах піднімає настрій, підвищує оптимістичність людини та

· впевненість у собі, створює спокій та відчуття психологічного комфорту.

· Багато з перерахованих вище ефектів відносяться до стретчингу в тій же мірі, що і до будь-якого іншого фізичного навантаження. Іншими словами, для певних категорій людей з обмеженими можливостями до прояву фізичної активності (літні, з надмірною вагою вагітні під час післяопераційної реабілітації) стретчинг стає одним з небагатьох можливих методів підтримки необхідного рівня фізичної активності.

· Слід зазначити, що це вищеперелічені ефекти стретчинга можливі лише у разі правильного, раціонального виконання і дозування вправ. Якщо ж використовувати «шкідливий», нераціональний стретч з сильними больовими відчуттями, то біль, загальна «розбитість» і погіршення самопочуття, в основі яких лежать набряклі та запальні явища в пошкоджених м'язах і сполучних тканинах, прискорений відновний синтез білків і т.д. симпатоадреналової системи у наступні дні, що сприяє мобілізації жирів. Крім того, погане самопочуття знижує апетит. Все разом взяте може забезпечувати зниження маси тіла за рахунок жиру та м'язів.

· Очевидно, що стретчінг зовсім не зводиться тільки до поліпшення гнучкості. Він має різноманітні ефекти. Тому стретчинг рекомендується і тим, хто займається з хорошим вродженим рівнем гнучкості. Однак більшість шукають у стретч-вправах саме ефект збільшення гнучкості. Тому про гнучкість, її фізіологію, тренованість, різновиди, слід говорити окремо.

· Гнучкість

· Гнучкістю у застосуванні до фізичних якостей людини прийнято називати властивість пружної розтягування тілесних структур (головним чином м'язових та сполучних), що визначає межі амплітуди рухів ланок тіла

· Фізіологія гнучкості

· Прояв гнучкості (як і будь-якої іншої фізичної якості людини) залежить від конкретних морфологічних структур організму, які, з одного боку, лімітують кількість та розмах рухів у суглобах, а з іншого – піддаються структурним та функціональним змінам у процесі тренування на гнучкість.

· У процесі будь-яких вправ на розтягування найбільш значний вплив відчуває опорно-руховий апарат (ОДА) - (всі його компоненти за винятком кісток) - м'язи, суглоби, зв'язки, сухожилля, фасції м'язів, а також морфологічні структури, що забезпечують функціонування рефлексів спинного мозку, пов'язаних з пропріоцепцією.

· Звісно, ​​ці чинники по-різному обмежують гнучкість. Це зумовлено їх анатомічною будовою та фізіологічним пристроєм. У таблиці 11 представлені дані досліджень, які свідчать, що суглобова сумка, включаючи зв'язки та м'язи (а точніше, їх сполучнотканинні компоненти), майже однаково обмежують амплітуду рухів:
Таблиця 1
	Структура
	Опір розтягуванню, %

	Суглобова сумка
	47%

	М'язи (фасції)
	41%

	Сухожилля
	10%

	Шкіра
	2%



Сполучна тканина в основному складається з волокон колагену та еластину. Ці два види волокон тісно взаємопов'язані. Саме вони забезпечують сполучній тканині достатню міцність (у цьому запоруку безпеки та точності рухів), але в той же час мають здатність до розтягування (що забезпечує плавність рухів).

У будові колагену та еластину є певні подібності, але й суттєві відмінності, що впливають на такі їх властивості, як розтяжність та еластичність. Колаген практично нерозтяжний. Саме колаген забезпечує сполучній тканині запас міцності. Еластін, навпаки, легко піддається розтягуванню. Але зі зняттям навантаження він повертає свою вихідну довжину. Розтягнувшись на 150% порівняно зі своєю вихідною довжиною, волокно розривається. Еластинова тканина присутня у багатьох різних структурах тіла людини. Саме вона визначає можливу міру розтягування м'язових клітин, входячи у великій кількості до складу сарколеми м'язового волокна. Деякі зв'язки хребетного стовпа майже повністю складаються із еластинової тканини. Вона виконує також ряд інших функцій, таких як поширення стресів, що виникають в ізольованих ділянках організму, поліпшення координації ритмічних рухів частин тіла, збереження енергії шляхом підтримки тонусу розслабленого м'яза, захист від зовнішніх деформуючих впливів і т. д. Що стосується сполучної тканини і т.д. і плавність рухів.

Співвідношення еластину і колагену в різних сполучнотканинних утвореннях ОДА по-різному. Так, сухожилля майже повністю складаються з колагену. У зв'язковому апараті суглобів і в суглобовій сумці присутній більший відсоток еластину. Отже, зв'язки більше піддаються розтягуванню, і небезпека їхнього розриву набагато менша. Це – один із механізмів захисту від травм. Фасції, що обертають, подібно до листів, бувають трьох видів і покривають відповідно - окремі м'язові волокна, їх пучки і м'яз цілком. Співвідношення еластину та колагену у фасціях різних м'язів різниться. Однак у середньому сполучна тканина становить до 30% маси м'яза, вона дозволяє змінювати довжину м'яза у розвитку гнучкості. Але, як видно з наведеної вище таблиці, присутність такої кількості сполучної тканини в м'язі чинить сильний опір при розтягуванні.

Незважаючи на різницю в еластичності та розтяжності зв'язок, сухожиль, фасцій та інших сполучнотканинних утворень (СТО) ОДА, в організмі вони функціонують як єдине ціле. І неможливо забезпечити вибірково спрямований вплив на якусь окрему структуру. Тому далі ми розглядатимемо м'язи, що входять до їх складу СТО, а також сухожилля, зв'язки та суглобові сумки в сукупності. Крім того, самого подовження м'язів (а точніше їх СТО) цілком достатньо для прояву гарного рівня гнучкості. І для зручності далі в тексті стосовно стретч-вправ ми будемо вказувати групу м'язів, яка піддається розтягуванню (наприклад: стретч м'язів задньої поверхні стегна).

Але, крім сполучнотканинних утворень ОДА, самі м'язи можуть чинити опір розтягуванню. Ми не маємо на меті докладно розглянути внутрішню будову та фізіологію м'язового волокна. Необхідно згадати лише функціональні частини м'язових волокон – саркомери, які у свою чергу складаються з міофіламентів актину та міозину, розташованих відносно один одного на кшталт черепиці. За допомогою спеціальних «містків», що з'єднують їх, вони переміщуються, внаслідок чого м'яз коротшає (зменшується).
Наскільки можна розтягнути м'яз? Дослідження показують, що навіть якщо між волокнами актина і міозину залишається хоча б один «місток», саркомір не розірветься. Це означає, що, якби в м'язі були відсутні сполучнотканинні утворення, больові та пропріорецептори, м'яз міг би подовжитися більш ніж на 50% від вихідного стану! Причому для цього знадобилася б зовсім незначна сила. І після цього будь-яке довільне скорочення повернуло б м'яз до її вихідної довжини.
Насправді, звичайно, цього не відбувається. Коли м'язове волокно досягає своєї максимальної довжини спокою (цілком розслаблено, і всі саркомери повністю розтягнуті), подальше розтягування впливає на сполучну тканину. Сполучна тканина сильно обмежує можливість розтягування м'язів. Та й м'язове скорочення (довільне чи рефлекторне) перешкоджає розтягуванню. Найменший опір розтягуванню м'яз чинить у розслабленому природному (неподовженому) стані. Під час скорочення м'язове волокно генерує силу, спрямовану проти розтягування вектора. А під час розтягування (навіть у ненапруженому стані) спрацьовує рефлекс розтягування, що викликається пропріорецепторами (про нього йдеться нижче). Цей рефлекс запускає механізм мимовільного м'язового скорочення, що знову ж таки створює протиспрямований вектор сили.
Існують інші чинники, що обмежують прояв гнучкості. До них відносяться:
• природні особливості організму, у тому числі співвідношення колагенової та еластинової тканини, хімічний склад сполучної тканини, що впливає на її еластичність і розтяжність особливості прояву рефлексів розтягування і больових рефлексів;
• м'язовий дисбаланс – відсутність структурного гомеостазу у м'язах (слабкість м'язів або гіпертонус м'язів через слабкість м'язів-антагоністів);
• м'язовий контроль, який полягає у наявності адекватного м'язового балансу, координації положення ланок тіла та рухів, а також достатнього рівня сили м'язів для прояву якості гнучкості Чим вищий рівень складності необхідного руху, тим паче високим має бути рівень координованості людини;
• вік – з віком м'яза та сполучна тканина змінюють свої властивості.
В цілому, чим старший організм, тим менша еластичність та розтяжність СТО; причому процес старіння сполучної тканини сильно випереджає старіння м'язів, тому зростає ризик травм зв'язок та сухожилля;
• іммобілізація - стан, коли суглоби не працюють протягом будь-якого проміжок часу. В результаті сполучнотканинні елементи сумок, сухожиль, зв'язок, м'язів та фасцій втрачають свої якості розтяжності, збільшується їх жорсткість.
Усі перелічені чинники необхідно враховувати задля забезпечення індивідуального підходи до які займаються. Для того, щоб ще більше заглибитися в деталі, потрібна додаткова інформація про анатомію та фізіологію, що виходить за рамки даного посібника.
У звичайних умовах при розтягуванні сполучна тканина деформується (подовжується), а після зняття впливу, що розтягує, повертає своє початкове положення. Проте за достатньої тривалості та інтенсивності розтягування повернення початкове становище не відбудеться, проявиться властивість «недосконалої еластичності». У принципі, чим довше і інтенсивніше буде розтягуючий вплив, тим більше виявиться недосконала еластичність і тим більшим буде залишкове подовження. Це досягається за рахунок пластичних та функціональних змін у навколосуглобових тканинах. 

Отже, чим більш інтенсивному і тривалому розтягуванню схильні до суглобових тканин - тим більше рухливість у суглобі і рівень гнучкості. Чи означає це, що метод «що більше – тим краще» – єдиний і найефективніший метод розвитку гнучкості? Звісно ні, оскільки у реальності у прояві гнучкості бере участь дуже важливих нейрофізіологічних і психологічних механізмів.
Рефлекси, що беруть участь у вправах на розтягування

У процес виконання розтягуючих вправ крім сполучної, м'язової та інших навколосуглобових тканин залучено нервову тканину. Відомо, що в основі нервової діяльності людини, зокрема при виконанні різноманітних фізичних вправ, лежать рефлекси - складні реакції організму на певний подразник. У спрощеному вигляді рефлекторна ланцюг влаштована за принципом «роздратування - передача сигналу в ЦНС - формування сигналу у відповідь - передача відповідного сигналу в орган -відповідь на роздратування».

За реєстрацію подразнення та передачу його до ЦНС відповідають рецептори. Кожен тип рецептора характеризується певним порогом чутливості, тобто реагує подразник певної інтенсивності. Рецептори різною мірою схильні до сенсибілізації («звикання» до безперервного подразнення та зниження аферентних (чутливих) імпульсів) та адаптації (зміни порога чутливості в процесі тривалого систематичного тренування). Сила імпульсу характеризується кількістю нервових волокон та частотою нервової імпульсації при передачі подразнення. Чим вище поріг збудження рецептора, тим більше інтенсивні сигнали він посилає в ЦНС, і, тим більше відповідь на роздратування він викличе.

Безпосередньо з розтягуванням та підтриманням оптимального діапазону рухів пов'язані чотири типи рецепторів. Перші три типи є механорецепторами, т. е. подразником їм є рух. Це нервово-м'язові веретени (пропріорецептори, розташовані в м'язах та сухожиллях); нервово-сухожильні веретена (механорецептори, переважна більшість яких розташована у місцях м'язово-сухожильних сполук); суглобові механорецептори (розташовані у самих суглобах). Усередині кожного з цих типів існує подальший розподіл рецепторів на підвиди. Всі вони різні за місцезнаходженням, будовою, орієнтацією (паралельно або перпендикулярно вектору розтягування), властивостям - порогу збудження, особливостям реакції, а також функцій. Можна умовно виділити такі загальні характеристики:

• розтягування навколосуглобових тканин є подразником всіх трьох типів рецепторів;

• за своєю природою дані рецептори – механорецептори, для них дратівливим фактором є м'язова активність як така, або зміна положення сегментів тіла у просторі (або відсутність такої зміни). Відповіддю на роздратування даних випадках буде також м'язова активність (яка може бути причиною рефлекторного руху).

Четвертий тип – ноцирецептори. Це болючі рецептори, вони розташовані у всіх тканинах організму, включаючи судинну, кісткову тканину, шкіру. Цей тип рецепторів дуже мало вивчений. Існують різні гіпотези, проте, беручи до уваги емпіричний досвід, найбільш правдоподібною видається така. Подразником для ноцирецепторів є потенційна небезпека ушкодження тканини. Причому ноцирецептори мають дуже низький порог чутливості, оскільки їх основна функція - охоронна. Тому навіть при дуже незначних деформаціях тканини (а розтягування – один із видів деформації) ноцирецептори посилають у ЦНС імпульс про можливу небезпеку пошкодження. Згідно з окремими даними, ноцирецептори здатні до сенсибілізації, але не можуть адаптуватися. Іншими словами, в рамках одного статичного підходу, без зміни інтенсивності розтягування, болючі відчуття повинні зменшуватися. Але при розтягуванні з тією ж інтенсивністю через певний час вони виявляться знову на початковому рівні. Хоча й ці дані суперечливі, адже ми на своєму досвіді знаємо, що, наприклад, до зубного болю неможливо звикнути, він не стає меншим з часом.

Повертаючись до рефлексів від пропріо- та механорецепторів, необхідно сказати, що їх часто не диференціюють між собою і називають стретч-рефлексом, або рефлексом розтягування. Однак слід пам'ятати, що у кожного з даних рефлексів свої численні та різні подразники, причому розтягування – лише один із них. З іншого боку, результатом цих рефлексів можуть бути різні речі, такі як напруга м'язів, розслаблення, пригнічення активності інших пов'язаних рефлексів і навіть усвідомлені контрольовані скорочення та рухи. На пропріоцептивних відчуттях, що виникають у процесі розтягування, будуються різні методики вправ, що розтягують.

Що стосується практики стретчинга існують такі функціонування даних рефлексів:

1. При розтягуванні достатньої інтенсивності спрацьовують рефлекси, що викликають напруга м'язів, що розтягуються, і, як наслідок, опір розтягуванню.

Даний рефлекс розтягування м'яза може виникати як за статичного розтягуванні, і при динамічному. Особливо яскраво він проявляється при балістичних рухах.

2. При дотриманні анатомічно правильної та безпечної пози активність рефлексів виражена слабо, що сприяє більшому розслабленню, релаксації у розтягнутому положенні. 
3. Під час розтягуючих вправ м'язи умовно поділяються на агоністи, антагоністи і які не належать до вправи. Агоністи - це м'язи, що забезпечують конкретний рух, а антагоністи – м'язи, що протилежать агоністам щодо «працюючого» суглоба. Найчастіше саме вони піддаються розтягування. Зазвичай м'язи-агоністи та антагоністи працюють у парі, і, коли агоністи скорочуються, антагоністи розслабляються, інакше рух би став неможливим. Цей феномен називається реципрокна іннервація, а гальмують імпульси, що викликають розслаблення - реципрокним інгібуванням. Так само для розтягування антагоністичного м'яза м'яз-агоніст повинен піддатися реципрокного гальмування. Знаючи цю закономірність, можна штучно, при допомоги довільного м'язового скорочення викликати реципрокне інгібування рефлексів, що виникають внаслідок розтягування. Цей механізм використовується в багатьох варіантах стретч-вправ і вважається одним із найефективніших.

4. Коактивація (скорочення) - це ще один механізм методики стретчингу, при якому скорочення відбувається одночасно як в агоністах, так і в антагоністах.

Цей механізм, як і попередній, може бути викликаний рефлексами спинного мозку, а також стати результатом довільного скорочення м'язів-антагоністів.
Практичне значення даних механізмів для методики стретчингу пояснюється так. Чергування фаз скорочення та розслаблення агоністів та антагоністів, а також використанням різних типів м'язового скорочення (активне, пасивне, ексцентричне, ізотонічне, ізометричне тощо) можна досягти короткочасного різкого підвищення активності одних рефлексів – та інгібування інших. До того ж, як говорилося раніше, рецептори, які відповідають за рефлекси розтягування, мають здатність до сенсибілізації та адаптації. Різке збільшення активності рецептора викликає його швидку сенсибілізацію, і це зниження порога чутливості залишиться певний час. У цей час можна виконати таку ж подібну вправу з більшою амплітудою, без збільшення рефлекторного опору.

Точних кількісних даних про ступінь впливу цих рефлексів розтягування та больових рефлексів на можливість прояву та виховання гнучкості не існує, так як ступінь прояву рефлексів, а тим більше ступінь їхньої адаптованості дуже складно оцінити. Проте результати окремих досліджень та спостереження наводять на цікаві укладання.

Дані про сенсибілізацію та адаптацію рефлексу розтягування були отримані із застосуванням методу електроміографії, коли під час розтягування активізувався стретч-рефлекс, і електрична активність м'яза, що викликається ним, реєструвалася. Що стосується змін у тривалому тренувальному циклі, науково підтверджених даних щодо цього немає. Щодо впливу больових рефлексів даних практично немає, оскільки нині немає об'єктивних інструментальних методів вимірювання больових відчуттів.

Однак є всі підстави вважати, що пластичні зміни в навколосуглобових тканинах і функціональні перебудови можуть виявлятися дуже великою мірою в ході багаторічного тренування гнучкості. Наприклад, у спортсменок, майстрів спорту з художньої гімнастики (вид спорту, у якому гнучкість одна із ключових фізичних якостей), під час виконання вправ із максимальною амплітудою активність стретч-рефлексу дорівнювала нулю, і суб'єктивних больових відчуттів вони відчували.
ПРАКТИКА СТРЕТЧИНГУ

Класифікація стретч-вправ

Існує багато різних класифікацій стретч-вправ. На наш погляд, оптимальною буде така класифікація, при якій враховуватимуться (але не змішуватимуться) такі характеристики вправ, як їх форма, біомеханічні особливості, нейрофізіологічні особливості та характер розтягуючого впливу. Виходячи з цього принципу, всі стретч-вправи розрізняються відповідно до таких характеристик:

1. Активні та пасивні.

У першому випадку розтягування здійснюється за рахунок довільного м'язового скорочення, у другому - той, хто займається, не бере участі в розтягуванні, а воно здійснюється за рахунок сили тяжкості, допомоги партнера, або спеціального обладнання.

2. Статичні та динамічні.

У першому випадку розтягування відбувається без видимого руху, у другому рух присутній. Динамічні вправи, у свою чергу, поділяються на повільні та швидкі, а також на одиночні та ритмічні. Так, балістичні вправи є окремим випадком швидких динамічних вправ.

3 Розслаблені та напружені

У першому випадку установка у вправі дається на максимальне розслаблення, у другому - є навмисне напруження м'язів-агоністів чи антагоністів. Одним із видів вправ з напругою є так званий метод PNF -пропріоцептивне поліпшення нервово-м'язової передачі. Метод PNF ґрунтується на використанні механізмів реципрокного інгібування та коактивації, описаних вище. Причому, PNF - це фізіологічна сутність вправи, яка проявляється при різних поєднаннях скорочень агоністів і антагоністів з розслабленням м'язів. Тому вправи, що передбачають напругу певних м'язів, найчастіше називають відповідно групі м'язів, яка довільно напружується (антагоністичний або агоністичний стретч), і характером скорочення (ізотонічне, ізометричне, концентричне, ексцентричне скорочення).

4. Спрямованість на певні м'язові групи

Відповідно до цього поділу, щоб, наприклад, покращити показники в тесті «нахил сидячи», потрібно виконувати вправи для розтягування групи м'язів задньої поверхні стегон, гомілки, м'язів м'язів і спини.

Зрозуміло, що одна і та ж вправа є, наприклад, динамічною, повільною, одиночною, активною, напруженою і спрямованою на розтягування м'язів задньої поверхні стегна. Тому, щоб правильно описати вправу, необхідно охарактеризувати її відповідно до всіх позицій.

І ще одне зауваження - дані критерії в кожній конкретній вправі відносяться безпосередньо до групи м'язів, що піддається розтягуванню. Іншими словами, при виконанні шпагату руки та/або голова можуть виконувати плавні рухи. І це не позначиться на характері розтягування м'язів нижніх кінцівок, що беруть участь у шпагаті, - вправа, як і раніше, залишиться статичним, пасивним і розслабленим.

Принципи стретчингу

Основним принципом стретчингу з погляду збільшення гнучкості є перерозтягнення. Це схоже на силове тренування, де спеціально використовується певне навантаження, щоб досягти ефекту гіперкомієнсації. У стретчингу необхідно інтенсивно розтягувати м'язи та СТО ОДА, щоб досягти ефекту залишкової еластичності.

Приріст у діапазоні рухів може зберігатися протягом доби після закінчення тренування. Загалом ефект від тренування буде помітний і через місяць, проте велика ймовірність різкого зниження рівня рухливості. У період інтенсивних стретч-тренувань, спрямованих на збільшення гнучкості, рекомендується проводити стретч-тренування щодня, щоб зберегти набутий рівень та досягти кумулятивного ефекту. Для підтримки набутого рівня гнучкості достатньо 1-2 тренувань на тиждень.
Особливості методики стретч-вправ

У практиці спортивної та оздоровчої тренування використовується досить багато вправ, де той чи інший вид стретчингу зустрічається «у чистому вигляді». Однак більшість стретч-вправ у сучасному фітнесі є комбінаціями, де в рамках одного підходу використовується плавний перехід від однієї вправи до іншої. Найчастіше зустрічається ситуація, коли без зміни зовнішньої форми вправи ізотонічні, наприклад, скорочення антагоністів змінюються скороченнями агоністів і т. п. Або в рамках однієї вправи його характер не змінюється (наприклад, пасивна статична розслаблена поза), але форма змінюється. Припустимо, при виконанні нахилу голови вправо, після 15 секунд фіксації нерухомого положення, помістити долоню однойменної руки і використовувати її як додаткове штучне обтяження. В цьому випадку за своїми характеристиками вправа не зміниться, але розтяг стане більш інтенсивним.

Подібні прийоми дозволяють урізноманітнити стретчинг однієї й тієї ж м'язової групи, найповніше використовувати ефект PNF, збільшити сумарний час розтягування, коротше, зробити стретчинг ефективнішим.

Якщо вправі використовується антагоністичне або агоністичне скорочення м'язів, то для отримання необхідного ефекту, що займаються, повинні дуже добре координувати свої м'язові зусилля. Звичайно, не всі мають достатній рівень міжм'язової координації. Та й пояснення теорії стретчинга і структури вправи разом із поняттями антагонізму і агонізму в інструктора часу немає. Те саме стосується і видів м'язового скорочення - ексцентричного, концентричного, ізотонічного та ізометричного.

Тому, замість того, щоб вдаватися в тонкощі фізіології при проведенні заняття, тренер або інструктор повинен використовувати спеціальні орієнтири або завдання, які допоможуть виконати технічно правильний рух або позу і досягти потрібного ефекту. Орієнтиром при виконанні вправи може бути положення якогось сегмента тіла щодо статі, горизонталі, вертикалі і т. д. Завдання - це додаткове скорочення м'язів (з рухом або без), що дозволяє досягти скорочення потрібної групи м'язів (агоністів або антагоністів) у необхідному режимі. (Наприклад, при виконанні розтягування литкового та камбаловидного м'язів гомілки у випаді як орієнтир використовується дотик п'ятою задньої ноги підлоги. А завданням може стати прохання сильно упертись пальцями задньої ноги в підлогу, не відриваючи п'яту. Тим самим досягається ізотонічне скорочення антагоніста. Інший приклад - завдання зробити випад глибшим, не відриваючи п'яту в тій же вправі призведе до того, що ті, хто займається, виконають ізотонічне скорочення тепер уже агоністів.

Використання больових відчуттів як методичний орієнтир

Як говорилося вище, больові відчуття є одним із найбільш істотних факторів, що негативно впливають на мотивації та прагнення займатися стретчингом. Одна з найстаріших методик, яка і зараз широко використовується в спорті, балеті, цирку і т. д. заснована на переконанні, що чим болючіше вправа, тим вона ефективніша. Не вдаючись знову у фізіологію виникнення болю, його наслідки та зв'язку з гнучкістю, можна тільки ще раз повторити, що до фітнес-тренування така теорія абсолютно не застосовна, хоча б тому, що, крім збільшення гнучкості, заняття стретчингом переслідують мету релаксації, хорошого настрою, задоволення.

Однак зовсім виключати біль та дискомфорт із стретч-вправ недоцільно. Згідно з результатами електроміографічних досліджень, при виконанні стретч-вправ між больовими відчуттями та активністю рефлексу розтягування існує кореляційна залежність. Інакше кажучи - чим більша активність стретч-рефлексу - тим інтенсивніше болючі відчуття. Активність рефлексу розтягування є показником факту розтягування, очевидно. Але електроміографічний імпульс, викликаний стретч-рефлексом, без наявності болючих відчуттів занадто малий, щоб говорити про ефективне розтягування.

Заради справедливості, необхідно зауважити, що коли суб'єктивно відчувається розтяг, але болю ще немає, вже є невеликий імпульс з рецепторів розтягування, а отже, ефект, нехай малий, але присутній. Можна зробити висновок, що для спеціальних груп, які не переслідують мети збільшення гнучкості, можна використовувати такий «безболісний» стретчинг.

Тому якщо від больових відчуттів не можна відмовитися зовсім, то можна їх раціонально використовувати, а також намагатися регулювати.

По-перше, інтенсивні болючі відчуття відчувають тільки новачки. Після закінчення певного терміну, навколосуглобові тканини зазнають пластичних змін, подовжуються, стають більш розтяжними. Відповідно, небезпеки їх ушкодження за тієї ж інтенсивності вправ більше немає. А отже, болючі рецептори вже не так проявляють свою активність.

По-друге, існують способи, що дозволяють скоротити болючі відчуття. При виконанні будь-якої зі стретч-вправ, що використовує принцип PNF, відбувається короткочасне скорочення, яке зазвичай супроводжується більш інтенсивними больовими відчуттями. Але після припинення напруги інтенсивність больових відчуттів різко скорочується. Серія з 3 - 5 скорочень тривалістю 5 секунд і інтервалами розслаблення також 5 секунд дозволяє значно позбутися больових відчуттів, і збільшити амплітуду виконання вправи.

Що стосується власне больових відчуттів, їх інтенсивність є хорошим критерієм ефективності розтягування. Справа в тому, що рівень гнучкості (природної та/або набутої) у тих, хто займається, може бути дуже різним. І вказівки на кшталт «необхідно торкнутися колінами чола» не підходять. Для одного це буде нездійсненно і дуже боляче, для іншого вправа буде простою і недостатньо ефективною. Проте за однакової інтенсивності больових відчуттів ступінь прояви рефлексу розтягування буде приблизно однаковою, отже, і інтенсивність розтягування приблизно дорівнює. Таким чином, слід пояснити тим, хто займається, що в їх інтересах навчитися прислухатися до власних відчуттів і використовувати їх, індивідуально регулюючи інтенсивність вправи.
Дозування стретч-вправ

Говорячи про дозування стретч-вправ, ми не беремо до уваги «спортивні» методи збільшення гнучкості, де вправи виконуються з максимальною амплітудою, з подоланням надінтенсивних больових відчуттів, тривалий час.

Щодо оздоровчого тренування існують певні інтервали часу, рекомендовані дослідниками. Хоча таке дозування не буде найкращим з точки зору розвитку гнучкості, для фітнес-тренування та для забезпечення таких найважливіших ефектів стретчингу, як розслаблення, м'язовий баланс, релаксація та гарний настрій, воно є оптимальним.

Різні дослідники називають оптимальним час фіксації від 5 секунд до 1 хвилини. Причому та одні та інші дані експериментально підтверджені та доведені. Вочевидь, різниця виходить із те, що у експериментах досліджувалися різні групи м'язів, застосовувалися різні вправи, різні методи стретчинга.

Виходячи з практики стретчингу, статичне становище довше 20 секунд вже виявляється стомлюючим, нудним і одноманітним для більшості, хто займається. З іншого боку, вправи з використанням різних варіантів одного і того ж положення, з плавними переходами, з рухами кінцівок, що не беруть участь у розтягуванні, або вправи з використанням PNF-методів набагато менш нудні і одноманітні. Серія вправ одну м'язову групу може досягати 1,5-2,5 хвилин.

Взагалі, при врахуванні дозування слід брати до уваги, чи використовуються стретч-вправи в самостійному комплексі чи спільно з силовими чи аеробними вправами

Чим більша група м'язів, тим більша інтенсивність і тривалість стретч-вправ має використовуватися.
