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� �� ������.
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&�8����� ����8��� �8.&,��� &8�� 
2�� 1*��� 4�+�,� *"�� ���� 1*��� ������
 �&�&��� )$*,���� (1*����� >�<�� �9.�� D���� 
� (9�� ������ 4-5�� 6!��

 .�� (�� ������ �! E*����� 
*�� �<� = ������9�� 1��*�� 1*���� �������� ���+� �9
 �"� ������ 
*:����� 1*��� ������ 
�2� �! 
���� (9� ���2 �2	 �! ��F� ���

 ) 6!��� = &B0�� = C9��� (
� G�!���� 4-5�� 4�:���� H���� = ������� 1*��-�
 �9���� *	�� �� ������� (9� &B0�� )��:� ���� >�<.

�%&��� 
�'��# (��)� *$#� �"�+�� �",�+#�� ��-.�/#�� �:�
1� ����08� ���8� 4�&�:�� �.,�� 
� ������ �.,� ����� ����*� <�:��

 1���2.
2���+���� ���H� A�:,� 
� (�� >��*��� �� �,:����  �*��2�� 
�*:��� 
*� 

4��	�� �:F� ��� )�-,�� 
� *�-� �+,� 
������� �5�,�� I*���.
3�����*�� 1��*��� *95�� (9� &B0�� 
*�� �<��  �&����� 
�*:��� .
4��*8� 
�5�� ��&B� 6� J����� 60��� <:�� 
�5�� 4�:��� (9� �H!����� 

������ �.&,�.
5��,� )��:���� 
�5�� 
-� ������ 4-5�� ����� 
*� .

��0�1�� �%,�#�� /��"�+�� 
�.
�9����� K<� �! 
*:��� �8�9�:��� �"��&�� $�"�� ������ ���& ����� )
������� = ��2���� = ������+2�� (.

3��4��
-
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���� 
� 79:��� 
-1�:��� �5�,��  �@����� 
� 79:��� 
-�����9� �9��2�� �,����� (9� ������ 
-���"�� ������ &�	,� � �0"�� 1�.�� �9���� 
-)��H� ���&� �2���� -�+5�� 
- ���	��� $��� ���@��� 

)�*��� K<� /�.��� ��5�"�� ������� )9�:� 
*:���� 
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�1��1�� �%,�#��:������ ���'� 
3��4��

-������ ���2��  ����0��� 6,�� �������  �0"�� 1�@ G�5���� 
-������ D*� ������ 1�@ 6!� )
8� �89��& 1��! (0@ 
� *"� ���:

������ ������ *"� (.
������ >��	� �2�� )�0����� (&�	,�� �! �!�8�� 
� �85� ��80�����  �

��'���:�
-����� 
��� 4���:� 
-�����9� ���2�� �2���� D*��� 1*�� 
-�������  �0��� �9��2�� 1�.�� G�5���� 
- �&�	,�� 4�*� ��-��� ������ 1�@ G�5���� 
-���"�� /!����� G�5���� �4�*�� ����� �90"�� 

����� A��3�� ����5�� *"�� ��@ �"��&�� $�"�� ����� 
*:����:�
����5�� ��@/)�*���

-������ (�� �+�*�� �+�� ��� ������� �.&,��� �! ����*�� 1��*�� 14��2 6!�
 ����5�� *"� ��"��&�� 

-�+���H�� 
*.� �+��: ����5�� 
��� ����  �0"�� ���.�  ������ 4�,�� .
-����5�� *"� /��&�� �,2����  �,������ ����� 
�9"� .
-����5�� *"� ���0� 
�*:��� ������ �.� 1*��- 

A��3�� K<+� 
*:��� 1*��� )�,2��8��� �8�*����  �,������ = �90"�� ���,���
 =  �08"�� 789.�� 
8��� 
8� *�9���������  �*��2�� 6� 
�"� D*� 
�0

��� ����@ ���� �! �5�,���  �0"�� *	  �,����� �����9� �,�����  �,��.
����5�� *"�/)�*���

-����5�� 
� C��,�� �90"�� 79.���� 
��� 
� *��� 
-�5�,�� �! 
������ ����� &���� ���+� 
-�5��,  ����0��� 6,� )���&�� *�@��� (
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-� ���� ������� �,��� 1*�� ���� �+����� 

-�"��&�� �90"�� 
����� ��90"�� 1�.�� 1*�� ���� 
-����"�� ���5���� ���� ���90"�� 
-��,*��� ����*.� ����� �.� G�5���� 
-��0����� �&	,�� ������� �"����� 1*�"�� 

����� ��)���� ������� �������:�
-����*�� 1��*��� ����,���  �,������ 
- �,������ ������ 4-59� ����5��� �,2���� 
-��������  �*��2�� � ������ *"� 
-��90"�� ���&����  �,����� ��2����  �,������ 
-�����+2��� ������ $�"�� 

��)���� *���#��� /
$�,�� 
����
��	8�� = ��80�����  ���8��� *,� $�"��� ���@�9� ���: 1�.�,� 
����� ��

9��� 
������� ����5���� ���.

����8��� �8��'� �! ��"! ��* 
� �+� ��� �"��&�� $�"�� ����� 
�� 
� *"��
 �8�� �+,��8��� ���8��� �8@���� ��� (9� �H!����� >�<2 = ������ 6,��
 (89� ���5��� �������� �90"��� ���"�� E-�+5� ���,���� E��*�� 
�-�+5��

 ����,�� ������� 
�H"��.
#�� 5��0� ��)���� *���

1���,��*-��� 
������� )�,2���� = ������� (static - iso metric  
2���,��*-��� 
������� )��2���� (iso tonic  
3�>��,2*-��� 
����� )��2�,�2�� �,,.��� (iso  kenetic  
)1(����# �6��� *���#���)iso metric  (

�� �2�� 
�*�  �0"�� �+�! A�.,� ����� 
88� A�8�.,�� 
�*8��)6�10
�,��� (
�  �0��.,�� **� 1*��- 
2���)3�5�����  ��� (.
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����# *���#��� 7�4 ��6�## *#�:�
1�(8�� 
�5�2��� ���� ���� ����*��  ���"	�� (9� �&B0� �*+5 ����

 �9��"��  �0"�� )��9.���� (79:��� (9�  �0"�� 1�*@ 
� �9.� ���
� 
�  �0�� 

2���90"�� ��B,�� 
� *�-� 
3�*8,�� ���8��� 
� 1*���� �9����� �! ��+��� ��5�"�� ������� 
� *"� 

�908"�� ���08�� 
8� *8�� �+,�! �<� = ������� �!  ������� 
�*:���
 D�:�� �&���� �� M�5��� �������  �0"�� �! )"0���.

4�G��� �2	��  �0"�� ���.� �! ����� 1�*@ �+� �8�2���� 
���8���� 
� 
�8! *���8� �+! >�<� = ����*�� 1��*�� �! 1���2 1*��- ���� �+,� ���

 �90"�� 
5� 1*��-� 4��	�� ����.
M82� �<8�� 
���8���� K<�  �@���� �<� �"��� �+��@ �90"�� *.�� 
2�� 

�9��& 1���� �+�! 
�*� ���� ��2���� 
������� �! �*����.
5�K<� ��"�� 
������� �! ��2 ���"�� �90"�� /!����� &�	,� (9� 
�������

 ��2����.
6��&B0 �*�� �+,�2 �9.�� A����� 
������� ��@ 
� �+��*:��� �0��� 

����*��  ���"	�� (9�.
7�)����� �! �90"�� A��.,�� ���� 1*��- �! ��* �+� M�� .

����� ��� �� *���#��� 7�4 ������ ��. �$8"�:�
-�90"�� 
3�,��� 1�@ H�� (9� 1*������ 
-������ >���� ������ 6�&���� ��*,� 
-�8! >8�< *,�  ��9.��� 
�� ��� = 1*�*�� ������ �2�� 
�2� ��*,� 

����9� ��9�:� ����-.



�.�.���� 	
�� �	�
�
�� ������� ���������� ���� ��� �/�� 
�!�

	�"#��$�%� 	�&��
�� 	������� 	�'��(��# )�*+�� 	,�-� �./�� 0�12 3�42005

6

)2(��2���� 
������� iso tonic 
�2���� D*��� N��� �� 4�.�� A�B�� ������� �2��� 
������� K<� E*F� �8!

 ��9�:� ��2��  ��,.� 6� �+��*:��� 
2�� ��2 ������� �������.

��$�,�� *���#��� 
� 
%+-�� 
$�,�� �#��� 5��0�
I���-2���� 
������� )������ ������� (concentric  


��� �2��9� ����.� �9&��� ���*���� �90"�� �! ���.� �*�� 
���� EI ��	��
 >�< )�, '	,��� ����@'� 
3*��� �(1-8+5� 
�*:�8���  �8���.��� /8��&� 
���

 ������ �+,� 1**"�� ������  ��*��:�
-
�5�� 
-� 
-1�� 
�-�� 
- ��2�� A���, 
-��&�&� �&��� 
-���: ��2�� 1-+5� 

�9��"�� ��90"��  ����5�9� �"��&�� &�	,�� 1*�"��� (�� 
������� K<� )*+�.

II���-2����� 
������� Eccentric  
�*�"� ������ >����� E*F�� )
3*���� '	,��� 
�� (�8! 
���8���� K<� *�����

 4�	,� ��9���� ����5��� �! �,���� �@�&�� 
-: 
�� �<�� �90"�� (9� *	�� A�:
 
8� *�-� ��� /���� E-2���� 79.��� I*� *,� ������� 
��� E-2����� 79.���

 ���"�� ��2�,�2���� 14��2��.

�� ����� ���,�� 
� *���#��� 7�4 �����:�
1��������  �0"�� ����� /&�,�  �����.
2�/������ ������ ����� /&�,�  ����� .

/&�,��� K<� 
� ��� )������ (
������� 
� �B���� K<+� ��5��� 
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��2���� 
������� ��2	� 
1�1*������ ��*���� 
������� )���9��� (

��� K<� E*F�� �8�� = �8���<�� �+��.� �2���� 4�*� �90"�� 6�&���� ��*,� 
����
 �2���� 4��5� �"��&�� $�"�� ����:� 1*���� �5����.

����� A��3�� 
������� K<� 
*:����:�
-�8�"9� ���5�8��� 
�5�� *�*�� (9� ��"� ��� ������-��� 
������� *"�

 �90"��.
--��� 
������� *���� ��2 ������ )�,2���� (D���8� 68!� (�� ����9�

 1�8.�� �8��,� �8�, �+5���� 
������� ���:� = �90"9� ���H��� 4�*��
 �2���� 4�*�� D���� 6!� �! ���2 ��* �+� ���� ��90"��.

2�1���� ��*���� 
������� )����5��� (
� �5���� 
�* ������ >����� 
��.�� �90"�� 6�&��� ��*,� E*F�� 1*���8� (8�

 ��5��: ����.� *0 ��"�� 6�&���� �+,2�� ��5��:.
A�B� 
������� K<� 
*:���.

-�2����� ���H��� ���*� 6!�� �!�2 
�5��  �0� ���.�.
3���5��: ����.� *0 ��*���� 
������� 

�8���.� *0 ��"�� 
� �+,2�� ��!�2 1�@ �90"9� J��� ��*,� 
������� K<� E*F�
 � = ��5��: �90"�� 1�@ ��� ����.��� 1*	 )9�:�.�8�"�� 
������� K<� ��	�� 

>8�< ��:� = 1*�*	 ����.� &B0  �� ��90"�� )����� ��&� ��*,� �90"��
 ��*.�� ��92�+��  �0"�� A�.,�)2�3(
������ �! �+�<�� ���� 1�.�� 
� )�"0�
6!�� �+,�! >�<� ��*���� ��2����.
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������# )����� (��)���� *���#���
 ������ ���� �2��� $�"�� �&: ��� 

)1(���� 9���#�� Fixation period

�2� ��*,�� A���� �� ������ 
� 1*���� �9����� �! D������ �<� 
����� I*��
 
�"�� )"0��� 
��� 6� = ��9�:��� 
�5�� 1-+5�� )��H� �! ���2 ���:� >��,�

 �	,�� �! H��9� A��:,�� 1�8�! �8! ������ 4-5�� 
�2��� ����3� �2���� &
 ������.

9���#�� ��4 ��")�� �4�
1���0����  ����0��� 
� ���@��� 
2�
�59� ����!*�� ��2�,�2���� &�	,� 
)3(��9�:��� )��H��� A��"� 

 ���:�� 
�0�� 
������ = 
�"�� &�	,��� 6��&�� D������ �<� 
����� <:'� 
�*:�� 4-5�� (9� �,*��� *+5�� 1*��- 
2��  ����0��� 
� *�9� ����@���� ����<�� ��

 ����9� �.!�� �9�9@ 
����� ���*��� �! 
*:��� ��� ��5��*� ������.
*"� �9����� K<� 
����� I*��)2�3((89� )�8"��� 
�� �+��: ������ 
� 
���

 ��2���� ��,�2��� ��,*��� ������ ��9��@ 
�#8�� ����� *���#��� �%,�#�� 7�4 :�

-�,2�� 
����� )������-�� (���9���  �0��� ��2��� 
-�,2�� 
����� )�8�2�� 
������ �������  �0"�� (9� 7��� /�&�

 ������ 4-59� 1���5���  �0"9� )
�� 
�*� (
-����*�� 1��*�� &�	,�� 
����� / �08"9� ��82�� 789.� 
����8��

 )��&��.
-M�,��� -�+5�� &�	,�� 
����� /(89� �89��"��  �0"9� ���: 
�����

 �@��� 
�* 4��+�� ����� ������ �����+��  ������ 4�.�� 6� ���,��� -�+5��
 �+9��� 1�@ 
� *�-��  �0"�� (����� �90"9� ���H��� 4�*�� D����.
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O ��'� ��� ��2���� 
������� -���� 
�� �2	�� 
-�� 
�- ��@ �90"�� A��., 
-A�8�.,�� EI ��9�8��� )����� ��& ��.� ��*,� (���� 
��9���� ��� 

�8.� ��� 4�:���� �9��� �! ��90"�� )����� ��& *�*-� ��*,� ��,�����
 ������� ��90"�� ��B,��.

-�5��"���  �0"�� ��& ����  �0"�� 
�� ���"�� ������ �+�� .
-1�.� E*����� 
*�� 6!*� ����*�� 1��*�� 1*��- �! *���� ��� �9.�� ��,.
-����*��  ���"	�� **� �! 1*��- �*�� )15�20(�8�@ ��9� ��� )"0

 
*��� ��9����  ���"	�� **� 1*��- 6� 
������.
-��0���  ����,�� 
� 79:���� �5�,�� (�� 
�5�2��� ����� 1*��- .
-���� �9.�� *"� ��,���� 6!*�� 1�@ *"� 1��*8�� �8! �8�*�� E<�� 
����� 

�9.�� ��� �+�� ���  �0"�� ��<B� 1*��-� ����*��.
-�,2���� 
������� �! ��2 �90"�� *�+5� ����� .
- �0"9� (�H"�� 1�.�� *�-� .
-�90"�� /!����� 
��� ����"�� .
-�90"�� A��.,�� ���� *�-� .
-���� ������� �! ����*�� 1��*�� 
� *�-� A�8�.,� 
� �5��,�� �+�2�� 

�+��:����  �0"��.
)2(
0�1�� 9���#�� )��0�1�� �%,�#��(Mobilisation  period 

)��8H��� 1*�"�8�'� 4*����  �������� &	,� ��*,� ��*�� �<� 
����� �*�� 
�,*��� *+59� )�2� *@ ������ 
�2� ��� = ������� 4�-5�� �! �5��*� �2	�

���� ������ 4-5�� >����� �� N��.
9���#�� ��4 ��")�� �4�

-����H���� �����	���  ���:�� ��� �! ��5"���.
-����H���  �0��"��� 
��2� .
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 4-5��8� ���:�� 
�������� �,� ��*:����� 
������� **� 1*��-� ��*�� �<� )���
 ������.

$�"�� �! M���� �9����� K<� ��	�� �8�,�-�� 1�8���� /�B��8� ���
 D�:�� $�"�� ����� 
� ��&��.


����# �%,�#�� 7�4 *���#� �#8��:�
-���9��� ������� 4�-5�� �,2�� 
�����.
-���9��� 4�-5�� 1*�*	 ����.� *0 ��2�� 
����� .
-�������  �0"9� ��2�� 
����� )1�8� = ����.� 
�*� 1�� = 1*����

 ����.� 6� )����.� �!�0� 
� ������ )�&�� 
-� 
�*:��'�(.
->�������  ����� ��"�� 
����� .
-���,��� E��*�� -�+5�� &�	,� 
����� .
3�:��1�� 9���#�� )�1��1�� �%,�#�� (Recovery Period 

�89����� �+�,�� 4��	9� ������ ������ �� *,� D������ �<� 
����� I*�� 
� 6� 4��	��� A�8�:,�� )��8H��� A"� )9:�� ��0����  ��9:��� A"� 4�.

 ��,*��� ��9��.��.
9���#�� ��4 ��")�� �4�

-��.����� ����H���� �����	���  ���:�� ���.
-�9����� K<� 
����� E*F��� ����3 ����H���� ��,*��� ��9��.�� 1*�"���� *�*5� 

���:  ���� ��  �,&���� �!.
��� 
*:��� ��9�:��� ��"���� 
���� )��2����� ��0����� (
�*:�8���� J��8��

 ���'� -�-"�  ��*��� 1-+5�� )9�:� 
�*:��� 
2�� ��2 = ������ 4-59� ���2��
 ��5�"�� 
�������.
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����# 9���#�� ��4 *���#� �#8��:
-(89� -8�2���� 6� �������� ���9���  �0��� ��2��� �,2�� 
�����

��� ����.
- �08"�� (9� -�2����� 
�5��  �0� 6��5� ��2��� �,2�� 
����� 

�������.
-(9���� )��&������� ���� �! -�.�� = E�5�� = �	��� 
����� .
-��	�� ��9"�� )��&�� ����� ���� �! 
����<��  �0� ���.� 
����� :


�*:��'� 
����� ��� )��9."�� = ���&�� 1�2�� �8��*��� 1-+5�� 
�*:��� =
���"�� ������ &�	,�� 1�:��� �5�,�� �,��� (9� ��"9���90"�� .

-1��+��� �� &�	,�� ���� ���:�� 
����� �2	�� ������ �+����� ����
$�*��.


