[image: image1.png]


Osnove kineziologije                                                                                        Alen Vukelić,dr

2-4

Vrste mišićnih kontrakcija
Ovisno o tipu kontrakcije razlikujemo statičku i dinamičku mišićnu silu
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IZOMETRIČKA (statička)– mišić stvara silu, ali se ne skraćuje .

Kada su stvorena sila mišića i vanjska sila u ravnoteži tada napetost raste a dužina mišića ostaje nepromijenjena. U tom se slučaju radi o izometričkoj kontrakciji (grč: isos= isti; metron = dužina), a kako nema kretanja, radi se o tzv. pokušanom pokretu. 

IZOTONIČKA – (dinamička) - dolazi do skraćivanja, ali ne povećava se tonus

Ako je očitovana sila mišića veća od vanjske, mišić će se skratiti i tada govorimo izotoničkoj kontrakciji (grč: isos = isti; tonus = napetost), jer sila kontrakcije tijekom čitavog pokreta ostaje ista.
Ako je mišićna sila veća  od vanjske sile, mišić će se skratiti i govorimo o KONCENTRIČNOJ KONTRAKCIJI.  

Ako je vanjska sila koja djeluje na mišić veća od mišićne sile, tada dolazi do izduživanja mišića, tj. do udaljavanja njegovih pripoja, ali kontrolirano, pod utjecajem samog mišića, pa govorimo o EKSCENTRIČNOJ KONTRAKCIJI.
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(a) Isotonic (concentric) contraction
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Razlikujemo dvije vrste vlakana s obzirom na sposobnost mišićne kontrakcije:

1. FAZIČNA VLAKNA – mogu se vrlo brzo i snažno kontrahirati, ali kratko, jer brzo troše energiju. Takva vlakna u svom metabolizmu koriste anaerobni put razgradnje glukoze – bez O2, i vrlo brzo se troše zbog stvaranja mliječne kiseline. Nazivaju se još i BIJELA vlakna, jer imaju manje mioglobina i mišići građeni pretežno od tih vlakana su blijedo crvene boje.

2. TONIČKA VLAKNA – sporije se kontrahiraju, ali dugotrajno, dokle god imaju O2. Nazivaju se još i CRVENA vlakna, jer imaju više mioglobina i mišići građeni pretežno od tih vlakana su izrazito crvene boje.
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