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Vallizmok

Avdllizomzat azegyik leglatvanyosabb teriilete testiink-
nek. Izmai kézil a tdbbség mélyen, kiviilrél nem lathatd
helyen fekszik, de tomegiikkel sokat javithatnak a vall
formajan, méretén és stabilitasan.

Acsoport legjelentésebb tagja a deltaizom (m. deltoi-
deus), amely feliiletes réteghen, az egész véllat paldst-
szer(ien beborité formaban figyelheté meg. Eredési vo-
nala a kulcscsonton, a vallcsticson és a lapockatdvisen
talalhaté. Harom jol elkiilonithetd része van, amelyeket
azonban nem nevezhetiink fejeknek, mint azt gyakran
hibasan hallhatjuk vagy olvashatjuk. Keriiljiik ezt a meg-
nevezést! Inkabb az eliilsd, kozéps6, hatulsd rész vagy
rostvonulat kifejezést hasznaljuk. Tapadasa a karcsont
kiilsé felszinénvan, tehdt a vallat athidalva iranyitja an-
nak mozgasait. A deltaizom emeli fel a kart oldalsé ko-
zéptartdsha (tavolitas), hizzaelére vagy hatraatestsikja
mogé, illetve a kar kifelé és befelé forgatasaban is segit.
A karok vizszintes folé emelését egyediil nem tudja vég-
rehajtani, ehhez az eliilsd flirészizom (m. serratus ante-
rior) korabban emlitett lapockabillenté hatasa sziiksé-
ges. A labdardgdshan a karok lenditésében futds kézben
vagy felugrasok alkalmaval fontos szerepet kap.

Alapocka alatti izom (m. subscapularis) nem lathato,
inkabb funkcionalis jelentésége van, nem befolyasolja
avall formajat. Akar térzshdz kozelitését segiti, illetve a
vallizilet stabilizalasaban jatszik szerepet.

deltaizom
(m. deltoideus)

a haromfeji karizom kiilsé feje
(m. triceps brachii)

kétfejli karizom
(m. biceps brachii)

karizom
(m. brachialis)

alkarhaijlitok
(m. pronator teres)

A tévis feletti és alatti izom (musculi supra- et infra-
spinatus) a lapockatovis felett, illetve alatt helyezkedik
el. Akar forgatasaban segédkeznek, és iziileti stabilizald
feladatot latnakel.

A kis és nagy gérgetegizmok (musculi teres major et
minor) a kar kozelitésében jatszanak szerepet. A kis gor-
geteg kifelé, anagy gorgeteg befelé forgatja a kart. Ok is
hozzéjarulnak a valliziilet rogzitéséhez.

Aprd izmokrél van sz6, de tokéletes vallmozgdasok
csak megfelelden edzett dllapotukban képzelheték el.
A labdarigok esetében a futé-, ugrémozgasok soran
szlikséges pontos, gyors karmozdulatok végrehajtdsa-
ban szerepelnek.

Afelsd végtagizomzata

Afels6 végtag izomzatat négy j6l elkilonithetd izomcso-
portra tagolhatjuk. A felkar eliilsé oldalan a karhajlitok,
hatulsé oldalan a karfeszitd izmok, az alkar teriiletén az
alkarizmok, valamint a kézfej teriiletén a kézizmok talal-
haték.

A karhajlitok legjelentdsebb tagja a kétfejii karizom
(m. biceps brachii), amely eldl, a lapocka hollécsérnyal-
vénydn és a vallizileti drok felett, annak eliilsé felén
ered, majd fliggdleges rostlefutds utan az alkar orso-
csontjantapad. Eredése két kiilonvalaszthato fejjel (hosz-
szl ésrovid fej) valdsul meg. Azizom két iziiletet (vallizi-

nagy mellizom
(m. pectoralis major)

19. Afelsévégtag izmai
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let, kdnyokiziilet) ivel at, ezért ebben a két iziiletben hoz-
za létre mozgasait. Erésitéséhez a kar elére emelése, a
konyokiziilet hajlitasa (ez a f6 miikodése) és az alkar
hanyintdsa (supinatio) jarul hozza.

Akarizom(m. brachialis) csak a konyokiziiletet hidalja
at,igymozgastiscsak ebbenaziziiletben hoz létre. Akar-
csonton ered, és a singcsonton tapad. A kétfejli karizom
alatt, mélyebb réteghen huzédik. Osszehizodasaval a
kényok hajlitasat segiti.

A holldcsérkarizom (m. coracobrachialis) a vélliziile-
tet iveli at elolrol, a lapockdn eredve és a karcsonton ta-
padva. Miikodése soran segit a kar eléreemelésében és a
tavolitott kar térzshoz kozelitésébenis.

Akarfeszitd izomcsoport legnagyobb és gyakorlatilag
az egyetlen lényeges funkcidval rendelkezé tagja a hd-
romfeji karizom (m. triceps brachii). Masik tagja a kam-
poizom(m. anconeus), amely gyenge, kis méretii izom.

Atricepsz haromelkilonithetd fejjel (hosszu fej, kiilsé
fej, belsd fej) ered. A hosszli fej a lapockardl, mig a kiilsd
és a belsd fej a felkarcsontrol, annak hatulsé felszinérél
ered. Egylittesen tapadnak a konyokiziilet alatt, a sing-
csonton. Mivel két iziiletet hidal at, a tricepsz a vall és a
konyok mozgatasabanisszerepel. EL6bbiben a hossz fej
onalléan mozgat, ami a kar hatrahtuzasat eredményezi,
mig a harom fej egylttesena kdnyokiziiletben a kar feszi-
tését végzi. Labdarigdknal leginkabb a bedobas soran,
illetve a kapusok kiilonb6zé dobdmozdulataikor jut je-
lent6s szerephez.

A kampdizom csak a kdnydkét mozgatja. Segiti a tri-
cepszet a konyokizilet feszitésében.

Az alkar izomzatat két nagy csoportra, a tenyéri olda-
lon elhelyezked§ alkarhajlitokra és a kézhati oldalon ta-
lalhatd alkarfeszitékre tagolhatjuk. Mindkét csoport feli-
letes és mély réteghen elhelyezkedd tagokbdl épiil fel.

Az alkarizmok részben a kénydkiziiletet, részben a
csukldiziiletet hidaljak at, tehdt benniik hozzak létre
mozgatéfunkcidjukat. Szamos tagjuk az ujjakat alkotd
ujjpercekre is lefut, és ott tapad. Ezek a markolashan, a
kézszoritasdban jatszanak szerepet. Mivel a kézzel torté-
né szoritas soran intenziven mozognak, a markoldssal
jaré gyakorlatok (evezé-, it6hasznalat, labda markoldsa,
nyujto, gydri fogasa stb.) jelentdsen erdsitik Gket.

Az alkarizmok a labdartigék mozgasanyagaban csak
érint6leges szerepet kapnak. Akényok és a csuklé hajlita-
saval és feszitésével hatékonyan fejleszthetdk, de kiilén-
valasztottan ritkan foglalkozunk veliik. Altaldban a tobbi
gyakorlat soran elegendé terhelést kapnak ahhoz, hogy
aranyosan fejlédjenek.
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Az alsé végtag izomzata

Az alsé végtag tébb izomcsoportot is magaba foglal. Ide-
tartoznak a kiilsé csipéizmok (farizmok), a belsé csip6-
izmok, a combfeszité izmok, a combhajlité izmok, a comb-
kozelité izmok és a labszdrizmok, valamint a lahizmok.
Ezen izmok a csip6-, a térd- és a bokaiziilet mozgasait
hozzak létre.

A farizmok a kiilsé csipdizmok tagjai. A csip6iziilet
athidaldsaval mozgésaikat ebben az iziilethen hozzék
létre. Harom farizmot kiilonithetiink el, a nagy farizmot
(m. gluteus maximus), a k6zépsd farizmot (m. gluteus me-
dius) és a kis farizmot (m. gluteus minimus).

Anagy farizoma csip6iziilet egyik legerdsebb feszité-
je,illetveacombok tivolitdsabanis jelentds szerepet tolt
be. A csip6csonton ered, és a combcsonton tapad. Rogzi-
tett comb esetén a térzset hatrafesziti, mig rogzitett torzs
esetén a combot hatrafelé huzza. Futasnal, ugrasoknal
donté szerepet jatszik a mozgas végrehajtasaban. Lép-
cson jaraskor fokozottan miikddik.

A kdzéps6 farizom a nagy farizom alatt hizddik, és a
comb legerdsebb tavolitdizma. Ezért amikor combtavoli-
tassaljaro feladatot végziink, a kozépsé farizom erésodik
aleginkabb.

A kis farizom leginkdbb a combtavolitashan segéd-
kezik.

Ebbe a csoportba tartozik még a combpdlyafeszité
izom (m. tensor fasciae latae)is. A csipécsont eliilsé-felsd
csipotovisérol ered, ésa comb kiilsé felszinén futé comb-
polyaba (fascia lata) sugarzo rostokkal tapad. A csipd
hajlitasaban ésacomb tdvolitdsdban segit.

Akiilsé csipizmok mindegyik tagja 6ridsi jelentdségli
alabdartgas mozgdsanyagaban. A futds, cselezés, irdny-
valtoztatas, felugrasok mind a kiils6 csipéizmok komoly
munkajanak eredményei.

A belsé csipdizmok, csipéhajlitok legerdsebbike a
csip6horpaszizom(m. iliopsoas), amely a négyfejii comb-
izom egyenes combizom tagjaval (m. rectus femoris),
a szabdizommal (m. sartorius) és a combpdlyafeszitd
izommal (m. tensor fasciae latae) egyiittm(ikodve hajlit-
ja a csipbiziletet. Ez utébbi harom anatémiai értelem-
ben nem tartozik a belsé csip6izmok csoportjaba, csak
egylttmikodnek veliik. A csip6horpaszizom két taghél
all, a csipdizombal (m. iliacus) és a nagy horpaszizombol
(m. psoas major). EL6bbi a medencén belil, a csipolapat
belsé felszinérdl, utobbi pedig az agyéki csigolyak testérdl
ered. Kdzdsen tapadnak a combcsonton, a csipdiziiletet
ativelve.



PUSKAS AKADEMIA

Alabdarigdk legalapvetébb mozdulata, a rigds a csi-
p6 hajlitasan, a combok térzshoz kozelitésén alapul. Eb-
ben driasi szerepe van a csip6horpaszizomnak, igy ki-
emelt jelentdségi ennek erdsitése.

Acsip6hajlitok a hasizomgyakorlatok déntd tobbségé-
benisnagymértékben dolgoznak.Afeliilés tipusu gyakor-
latokban az alsé testfél rogzitett, és a torzs mozog, mig a
ldbemelés tipusti gyakorlatoknal a felsétestet rogzitjik,
és az also végtagok mozgasa lehetséges. Akarhogyan is
torténik ez, a csipd hajlitasa benne van a feladatokban,
aminema has,hanema belsd csipdizmok és a tobbi csipé-
hajlité munkajat feltételezi.

Acombhaijlitéd izomcsoport megnevezése félreérthe-
t6, hiszen nem a combot, hanem a térdet hajlitjak, de mi-
vel a combizmok hajlitéfunkciéju csoportjardl van sz,
hagyomanyosan combhajlitéknak nevezziik 6ket.

E csoport tagjai a comb hatulso részén helyezkednek
el. Tagjai a féliginas izom (m. semitendinosus), a félig-
hdrtyds izom (m. semimembranosus) és a kétfejii comb-
izom (m. biceps femoris). Mindhdarman az légumérél
erednek, ésalabszarcsontokontapadnak. Aféliginasésa

kozépsd farizom
(m. gluteus medius)

nagy farizom
(m. gluteus maximus)

karcsdizom
(m. gracilis)
féliginasizom
(m. semitendinosus)

kétfejii labikraizom

(m. gastrocnemius)
gazléizom
(m.soleus)

félighdrtyasizomasipcsonton, a kétfeji combizom pedig
a szarkapocscsonton tapad, annak hatulsé felszinén.
Nagy erével hajlitjdk a térdet, és a csipdiziilet feszité-
sében is jelentds szerepet jatszanak. Guggolashél valo
felallasnal segitenek a térd feszitésében, dontott torzs-
helyzethdl felemelkedés esetén pedig a csip6 feszitését
segitik. Ebbdl latszik, hogy miikddésiik a csip6 és a térd
aktudlis helyzetétél fiigg. Rendkivil dsszetett funkcidjua
izomcsoport. Fejlettsége alapvetden arulkodik arrél,
hogy a sportolé kiegyensulyozottan fejleszti-e izomzatat.
Konnyen kialakulhat ,izomegyenstlytalansag” a com-
bon, ha a hajlitékat nem kelléen dolgoztatjuk.

A labdarigdk combhaijlité izmai hiresen erdteljesek,
ami érthetd s, hiszen jelentds szerepet jatszanak a labda-
rigas mozgasanyaganak teljes repertoarjaban: a futas-
ban, a cselezéshen, a felugrasokban és a ragasokban is.

A combfeszitd izom megnevezés szintén kdznyelvi, hi-
szen ezen izmok valdjaban a térdet feszitik. A csoport
gyakorlatilag egyetlen, négy fejjel rendelkezé izmot je-
lent, amely a test legnagyobb izma, és amelyet négyfej(i
combizomnak (m. quadriceps femoris) neveziink. Négy jol

combpolyafeszité izom
(m. tensor fasciae latae)

négyfejli combizom
(ktils6 vaskosizom)
(m. vastus lateralis)

=

kétfejii combizom
(m. biceps femoris)

szabdizom
(m.sartorius)

eliils6 sipcsontiizom
(m. tibialis anterior)
kétfejd labikraizom
(m. gastrocnemius)

hossz( szarkapcsiizom
(m. peroneus longus)

négyfejl combizom (egyenes combizom)

(m. vastusmedialis)
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négyfeji combizom (belsd vaskosizom)
(m. rectus femoris)

1.10. Azalséveégtagizmai
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