ATEST IZOMZATANAK EDZESE
(TRAINING OF THE HUMAN MUSCULAR STRUCTURE)
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Ha a konyok helyzete a végrehajuds kzben el a kéc m‘wmx i alkor 22 elsdleges munkaizom vagy folyamarosan viltozs,
vagy kézel azonos erdt fejeéssel dolgozik.
TS Megjegyzés: A jelensig a beforgators” esavars) bicepss gyakorlar végrebajudsdhor hasonlisharé. Ha bussan eégeeiik & a
wbeforgatds” utoles pillanatiban a rovi mmmm rilfeszirés nem térténil meg, célunkat nem érji

s ol il id & meg, celunk ik el.

A nagy erdkifejtesi (alavsony ismiétle i) gyakorl; 'wm.d,.m kndl) - ahol szinte minden izomrost dolgozik-, az

lkilinitds kissé hittérbe szorul, egyréses azérs, mrert a logneh Jatokat mdr az ismert vé isi formik ihatdval vdgzik
(atematikasin a lognagyobb terbelést clviseld bur és kinyibhelyzerel). mdsrészt az agyik fii nagyobb nonkdia a wbbibez épest a wagy
erdlifijecs miatt aninyaibin kisebb. Ez nem jelenti azt, hogy a wagy terhelési evskiféiiésck rudates, ideg-tzom kapesolattal vigrohajtva neme
névelhetd hatdsosan egy-egy foi elksilontrers mérete, tomege.

A ks om ol Koncizons fiiomochailcal e de dedamelk dethicel
A mérésck k, hogy a megadote gyakorlatok a lefre i, vagy befelé forgatore helyzecii kartarcdsnak, &5 ki, vagy befelé for-
gatds egysserit morgassal kiegéswild végrehajudsnak megfelelgen az impulausoknal felléps fessiileség navekedést, ellenkezs esetben

viszont a cskkenést okoznak, amit a mérés eredménye igazoltak.

A végrehajiore pyakorlatok ismédéseinél nem volt azonos az romban ébreds fesziiltség,

Egy-egy hallgars dltal végrehajtort ugyanazon gyakorlat esetében a két mérési pont eredményei kazse Is viszonylag nagy eltérés
mutatkozote mind az amplicids (crskifcjiés) nagysigdt, mind a keéx fef crakifcjeésénck mérekét illeeden. Ennck oka, az amplivids
clemaése, & vided vissaajitszs Ssszchangoldsa alapjin az egyén felkésziilsége, crénléci dllapota, és a nem megfelels végrchajds wolt

(bizonyalan végreh;

| azonos lefusisi akuivicisgbrbék voltak tapaszialhacsk, melynek a
Iéayege, hogya kilsff jeentésen nagyobb exlcifjcsse hajorra végte a Flarot, it bels ff sk befelé forgatorsdlapors,
és munkdja mérvads volt a teljes végrehajuasnil). Eleérés csak a fefeks részvételi arinyban volt tapasaalhas.

lac) szinee

—— MED. FE STUKFOG.
FERVENYOMAS
— LAT.FEJSIUKFOG.
FERVENYOMAS
MEDLFEIATL 4 MY
LALFEIATL: 566 MV

MED. FEPMAX: 1045 MY
LAT.FEIMAX: 1758 MV

ea . p sEOKEOG,
FERVENYOMAS.
——LAT.FEI STOKFOG.
FERVENYOMAS
B e P AT LD MY

LALFOIATL 2R MY

e, A, Ay
LATFEIMAR; 1024 M

BEERIRIROEREEREREEINIG

€ mied

Megjegyzés: A suikfogisi felevenyomis kiindulisi helyzete a vizszintes padon hanyarefekwésben a tirzsie merdlees karillissal,
villsrélesség fogassal tartort silyzérid. A mellkasra engedésig a hdromfijd karizom tethelése (elekromas aktivitdsa) viszonylag
alacsony, melynek ok a sily leengedése, és az cgyensiilyi helyzet bistositasa volt. Eat kivette az erdkifejtés szakasza, melynél az
Tzomaktivitds nétr, majd ismét csokkent.

a kiilss fej akeivitdsa az erdkifejtés ardnydban elsddleges.
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A nyijrott {merev) kard dehizisndl (izolilé gyakorar) az eredmény a vwégrehajeis madjirsl is nagymérékben fiipgite. Akik villsaé-
lességnél szélesebb fogist alkalmaztak, és amellett a kiny8k szdge Is kézel a 180 fokos volt, azokndl a bels fej nagyobb crékifejeése
cgyértelmiten énvényesiilt, szemben azokkal, akiknél a kinysk szage kisebb volt (ez a kar kifelé, ilerve befelé forgatote helyzer felvérelée

beblyisolta).

——MED FEIATHZAS

——LAT.FEIATHUZAS

MED,
LATFESATL: 36MV

MED. FEIMAX: 175MY.
LAT.FEIMAX: 100 MV

MAX AKTWITAS i)
g

MED. FEIMIN: SMV

[

m
ot
1501
0

§55IFEARIEIEE

Ariwid fej muakifa elsddleges (o merev knyok mindvégig a csukléndl kazelebb volt a trzshér) (Kar kifelé forgatott dllapotdt a végre-

hajtis folyamin mindvégie meprartortal)

- ——MED.FEJATHUZAS

AT FEIATHUZAS
MED. FEJATL:260 MV
LATFEIATL: 217 MV

MED. FELMAX: T30MY
LAT.FEIMAX: ST7MY.

MAX AKTIVITAS i)

MED. FEIMIN: 21V
LATFEIMING 26 MY

A rovid fej munkdia elsédleges f merev konysk mindvégig a csuklénil kozelebb volt a torzshoz) (Kar kifelé forgatott dllapotdt a végre-

hajeds folyamdn mindvégig megtartottal)

e ——MED. FEJATHUZAS.
—LAT.FEIATHUZAS

MED. FEJATL: 129 M
WAL FRATL 127 MY

-
£ bl
£ sy

MED. FEIMING 27MY
AT FEIMIN: 22 My

ERfaEERRRREEEIBEIBEEREEGRE:

Kozl arinyos a fejck kiasul erdkifejeés (a merev kanyok a csuklé vonalahos kézelebb keriile. A felsé végpontndl kb, mersleges volt az

24770
27167

H
]

2172

alkear a talajra.
Megillapivds: A tovibbi gyakorhatok végrebajtisia is jellomzdel a letrtak, tehdt megillapivhatd, hogy a tricepsz foieinek erskifijicse, igy
folesetése s nagymértdiben figg @ végrehajtds médydral, az ideg-izam kapesolat meglérétdl, & a terhelés magysdiedl,

A nagy terbelés alkalmazdsa mellett nagyon nehezen tartharsk be az elbire szabilyok. Az viszont feliérlenil ignz, hogy az elkii-
limftés, az izum egyes résseinek izoldicidjo a seabilyszerd végrehujeist meghiverels,

énés teli it crelaiaioe A bR b ik
A mérés tcljes anyagt, a P
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