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Bevezetés: A testedzés tudomanyos hatterének egyik kevésbé vizsgalt kérdése, a kiilonb6zé kontrakcids
idék hatékonysaga. Kutatdsunkban a kovetkezd kérdésekre kerestiik a valaszokat: Mennyi az izmok
optimalis fesziilés alatt toltott ideje egy ismétlés soran? Az idealis tenzids idGintervallum ugyanannyi, ha
maximalis ert prébalunk novelni, mint amikor a funkcionalis erd javitasa a cél? Esetlegesen a lassabb, vagy

dinamikusabb mozgas okoz nagyobb hipertéfiat, netalan izomlazat?

Médszer: Ahhoz, hogy objektiven Osszehasonlithatd legyen két eltérd gyakorlat végrehajtisi tempdja,
azonos terhelési szinten sziikséges azokat végezni. Hiszen egy dinamikus, kell§ robbanékonysiggal
végrehajtott gyakorlat soran nagyobb ellenallast vagyunk képesek lekiizdeni, mint egy lassi mozdulattal.
Ennek okan mindkét sebességnél kiilon kell vizsgalni a maximalis erét, majd az eredményekbdl kalkulalni
azonos terhelési szintet, amivel késébb az edzéseket végezhetjiik.

A kutatds tizennégy Onkéntes részvételével tortént (huszas évei el6tt jard egészséges, de nem élsportold
fiatal férfiak). A felkar maximalis és funkcionalis erdsitését vizsgdltuk, kiilonboz6 kontrakcids iddket
alkalmazva, szubmaximalis terhelési szinten. A résztvevlk heti kétszer edzettek harminc percig, nyolc héten

keresztiil. Két kiilonboz6 edzésmetddust hasznaltunk, mindkettdt négy hétig alkalmazva.

Konkluzié: A tapasztalatok alapjan tobb szempont szerint tlint produktivabbnak a dinamikusabb mozgas,
mint a statikus. A mindennapi életben is tobbségben ilyen jellegli mozdulatokat végziink, kedvezdébb ezt

gyakorolni és erdsiteni.




