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Metoda ta wykorzystuje wzorce nerwowo-miesniowe poszczegélnych grup miesniowych,
aby poprawi¢ gietkos¢ oraz elastycznos¢. Obecnie jest to jedna z najszybszych i
najbardziej efektywnych drog do zwiekszenia statyczno-pasywnej elastycznosci. To nie
tyle rodzaj stretchingu, co technika wykorzystujaca dwa typy rozciagania: stretching
izometryczny oraz bierny. Sama nazwa "PNF stretching" bywa mylaca — poczatkowo
PNF rozwinat sie jako metoda rehabilitacyjna stosowana w leczeniu 0so6b po udarze.

PNF zwigzany jest z poizometryczna relaksacja, w ktorej miesnie sg biernie rozciggane, a
nastepnie napinane izometrycznie przeciw oporowi w odpowiednio dobranych pozycjach i
zndéw biernie rozciagane, czego rezultatem jest zwiekszenie zakresu ruchomosci. Tego
rodzaju stretching wykonywany jest zwykle z partnerem, ktéry wywiera opor oraz
zwieksza zakres rozciggniecia; mozna wykonywac go samodzielnie, ale bardziej
efektywny jest stretching z partnerem.

Wiekszo$¢ technik PNF wykorzystuje izometryczne napiecie agonistow — rozciagniete
miesnie sa napinane izometrycznie, a nastepnie rozluzniane. Niektore techniki
wykorzystuja izometryczne napiecie antagonistow. We wszystkich przypadkach wazne
jest, aby miesnie rozciagane byly wypoczete i rozluZznione co najmniej przez 20 sekund
przed wprowadzeniem kolejnej techniki rozciggania.

Najbardziej popularne techniki

1. The hold-relax (przytrzymac - rozluznic)

Technika ta nazywana jest rowniez contract-relax. Po wstepnym biernym
wydtuzeniu miesien jest izometrycznie napinany przez 7-15 sekund. Nastepnie
przez krotki okres (2-3 sekundy) rozluzniany, aby potem natychmiast podlegat
biernemu rozcigganiu, ktére wydtuza miesien bardziej niz poczatkowe bierne
wydtuzenie. To koncowe rozciagniecie utrzymywane jest przez 10-15 sekund,
nastepnie miesien jest rozluzniany przez 20 sekund. (Typowe zalecenia kliniczne
mowia o izometrycznym skurczu trwajacym 6-10 sekund, ale zakres 7-15 s jest
spotykany w literaturze.)

2. The hold-relax-contract (przytrzymac - rozluznic - napiac)

Technika nazywana tez contrac-relax-contract lub
contract-relax-antagonist-contract (CRAC). W tej technice wykonywane sa dwa
izometryczne skurcze: najpierw agonistow, a nastepnie antagonistdw. Pierwsza
cze$¢ podobna jest do poprzedniej techniki (hold-relax): po przyjeciu biernego,
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poczatkowego wydtuzenia miesien jest izometrycznie napinany przez 7-15 sekund.
Potem miesien jest rozluzniany, podczas gdy antagonista jest izometrycznie
skracany przez 7-15 sekund. Nastepnie miesnie rozluzniane sa przez 20 sekund. W
tej technice wykorzystuje sie rowniez reciprokalna inhibicje, co moze utatwiac
koncowe wydtuzenie miesnia.

3. The hold-relax-swing (przytrzymac - rozluznic - kotysac)

Ta technika (oraz podobna hold-relax-bounce) taczy dynamiczne lub balistyczne
wydluzenia z statycznym izometrycznym rozciagnieciem. Jest ryzykowna i
skuteczna tylko u zaawansowanych sportowcow oraz tancerzy, ktorzy potrafia na
wysokim poziomie kontrolowac i kierowac rozciaggnieciem miesnia. Technika ta
przypomina hold-relax z wyjatkiem elementu dynamicznego/balistycznego
rozciggniecia w koncowej fazie. Nalezy zauwazy¢, ze w wariancie
hold-relax-contract koncowe, pasywne rozciagniecie moze by¢ zastapione
napieciem antagonistow, co redukuje ryzyko przeciazenia Sciegien. Ze wzgledu na
wyzsze ryzyko techniki balistyczne powinny by¢ stosowane ostroznie.

Tak jak przy stretchingu izometrycznym, techniki PNF nie sg polecane dla dzieci lub
0s0b, ktorych kosci wciaz rosna (ze wzgledu na ryzyko uszkodzenia ptytki wzrostu). PNF
stuzy wzmocnieniu miesni oraz zwiekszeniu aktywnej i biernej elastycznosci i zakresu
ruchomosci. Ponadto PNF jest intensywny i powinien by¢ wykonywany nie czesciej niz raz
dziennie (optymalnie nie czesSciej niz raz na 36 godzin). Procedure poczatkowa zaleca sie
powtdrzy¢ 3-5 razy z 20-sekundowa przerwa miedzy powtdérzeniami.

Przyklady cwiczen

Miesien posladkowy wielki i maly
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Miesien gruszkowaty
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Miesien dwuglowy ramienia
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http://www.cmcrossroads.com/bradapp/docs/rec/stretching/stretching 4.html#SEC36
http://www.sport-fitness-advisor.com/pnfstretching.html
http://www.exrx.net/ExInfo/Stretching.html
http://en.wikipedia.org/wiki/PNF stretching

Animacje PNF stretching w przedmiocie Ortopedia
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