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Vállizmok

A vállizomzat az egyik leglátványosabb területe testünk-
nek. Izmai közül a többség mélyen, kívülről nem látható 
helyen fekszik, de tömegükkel sokat javíthatnak a váll 
formáján, méretén és stabilitásán.

A csoport legjelentősebb tagja a deltaizom (m. del toi-
deus), amely felületes rétegben, az egész vállat palást-
szerűen beborító formában  gyelhető meg. Eredési vo-
nala a kulcscsonton, a vállcsúcson és a lapockatövisen 
található. Három jól elkülöníthető része van, amelyeket 
azonban nem nevezhetünk fejeknek, mint azt gyakran 
hibásan hallhatjuk vagy olvashatjuk. Kerüljük ezt a meg-
nevezést! Inkább az elülső, középső, hátulsó rész vagy 
rostvonulat kifejezést használjuk. Tapadása a karcsont 
külső felszínén van, tehát a vállat áthidalva irányítja an-
nak mozgásait. A deltaizom emeli fel a kart oldalsó kö-
zéptartásba (távolítás), húzza előre vagy hátra a test síkja 
mögé, illetve a kar kifelé és befelé forgatásában is segít. 
A karok vízszintes fölé emelését egyedül nem tudja vég-
rehajtani, ehhez az elülső fűrészizom (m. serratus ante-
rior) korábban említett lapockabillentő hatása szüksé-
ges. A labdarúgásban a karok lendítésében futás közben 
vagy felugrások alkalmával fontos szerepet kap.

A lapocka alatti izom (m. subscapularis) nem látható, 
inkább funkcionális jelentősége van, nem befolyásolja 
a váll formáját. A kar törzshöz közelítését segíti, illetve a 
vállízület stabilizálásában játszik szerepet.

A tövis feletti és alatti izom (musculi supra- et infra-
spinatus) a lapockatövis felett, illetve alatt helyezkedik 
el.  A kar forgatásában segédkeznek, és ízületi stabilizá ló 
feladatot látnak el.

A kis és nagy görgetegizmok (musculi teres major et 
minor) a kar közelítésében játszanak szerepet. A kis gör-
geteg kifelé, a nagy görgeteg befelé forgatja a kart. Ők is 
hozzájárulnak a vállízület rögzítéséhez.

Apró izmokról van szó, de tökéletes vállmozgások 
csak megfelelően edzett állapotukban képzelhetők el. 
A labdarúgók esetében a futó-, ugrómozgások során 
szükséges pontos, gyors karmozdulatok végrehajtásá-
ban szerepelnek.

A felső végtag izomzata

A felső végtag izomzatát négy jól elkülöníthető izomcso-
portra tagolhatjuk. A felkar elülső oldalán a karhajlítók, 
hátulsó oldalán a karfeszítő izmok, az alkar területén az 
alkarizmok, valamint a kézfej területén a kézizmok talál-
hatók.

A karhajlítók legjelentősebb tagja a kétfejű karizom 
(m. biceps brachii), amely elöl, a lapocka hollócsőr nyúl-
vá nyán és a vállízületi árok felett, annak elülső felén 
ered, majd függőleges rostlefutás után az alkar orsó-
csontján tapad. Eredése két különválasztható fejjel (hosz-
szú és rövid fej) valósul meg. Az izom két ízületet (vállízü-

1.9. A felső végtag izmai

nagy mellizom
(m. pectoralis major)

a háromfejű karizom külső feje
(m. triceps brachii)

kétfejű karizom
(m. biceps brachii)

karizom
(m. brachialis)

alkarhajlítók
( m. pronator teres)

deltaizom
(m. deltoideus)
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let, könyökízület) ível át, ezért ebben a két ízületben hoz-
za létre mozgásait. Erősítéséhez a kar előre emelése, a 
könyökízület hajlítása (ez a fő működése) és az alkar 
hanyintása (supinatio) járul hozzá.

A karizom (m. brachialis) csak a könyökízületet hidalja 
át, így mozgást is csak ebben az ízületben hoz létre. A kar-
csonton ered, és a singcsonton tapad. A kétfejű karizom 
alatt, mélyebb rétegben húzódik. Összehúzódásával a 
könyök hajlítását segíti.

A hollócsőrkarizom (m. coracobrachialis) a vállízüle-
tet íveli át elölről, a lapockán eredve és a karcsonton ta-
padva. Működése során segít a kar előreemelésében és a 
távolított kar törzshöz közelítésében is.

A karfeszítő izomcsoport legnagyobb és gyakorlatilag 
az egyetlen lényeges funkcióval rendelkező tagja a há-
romfejű karizom (m. triceps brachii). Másik tagja a kam-
póizom (m. anconeus), amely gyenge, kis méretű izom.

A tricepsz három elkülöníthető fejjel (hosszú fej, külső 
fej, belső fej) ered. A hosszú fej a lapockáról, míg a külső 
és a belső fej a felkarcsontról, annak hátulsó felszínéről 
ered. Együttesen tapadnak a könyökízület alatt, a sing-
csonton. Mivel két ízületet hidal át, a tricepsz a váll és a 
könyök mozgatásában is szerepel. Előbbiben a hosszú fej 
önállóan mozgat, ami a kar hátrahúzását eredményezi, 
míg a három fej együttesen a könyökízületben a kar feszí-
tését végzi. Labdarúgóknál leginkább a bedobás során, 
illetve a kapusok különböző dobómozdulataikor jut je-
lentős szerephez.

A kampóizom csak a könyököt mozgatja. Segíti a tri-
cepszet a könyökízület feszítésében.

Az alkar izomzatát két nagy csoportra, a tenyéri olda-
lon elhelyezkedő alkarhajlítókra és a kézháti oldalon ta-
lálható alkarfeszítőkre tagolhatjuk. Mindkét csoport felü-
letes és mély rétegben elhelyezkedő tagokból épül fel.

Az alkarizmok részben a könyökízületet, részben a 
csuklóízületet hidalják át, tehát bennük hozzák létre 
mozgatófunkciójukat. Számos tagjuk az ujjakat alkotó 
ujjpercekre is lefut, és ott tapad. Ezek a markolásban, a 
kéz szorításában játszanak szerepet. Mivel a kézzel törté-
nő szorítás során intenzíven mozognak, a markolással 
járó gyakorlatok (evező-, ütőhasználat, labda markolása, 
nyújtó, gyűrű fogása stb.) jelentősen erősítik őket.

Az alkarizmok a labdarúgók mozgásanyagában csak 
érintőleges szerepet kapnak. A könyök és a csukló hajlítá-
sával és feszítésével hatékonyan fejleszthetők, de külön-
választottan ritkán foglalkozunk velük. Általában a többi 
gyakorlat során elegendő terhelést kapnak ahhoz, hogy 
arányosan fejlődjenek. 

Az alsó végtag izomzata

Az alsó végtag több izomcsoportot is magába foglal. Ide-
tartoznak a külső csípőizmok (farizmok), a belső csípő-
izmok, a combfeszítő izmok, a combhajlító izmok, a comb-
közelítő izmok és a lábszárizmok, valamint a láb izmok. 
Ezen izmok a csípő-, a térd- és a bokaízület mozgásait 
hozzák létre.

A farizmok a külső csípőizmok tagjai. A csípőízület 
 áthidalásával mozgásaikat ebben az ízületben hozzák 
létre. Három farizmot különíthetünk el, a nagy farizmot 
(m. gluteus maximus), a középső farizmot (m. gluteus me-
dius) és a kis farizmot (m. gluteus minimus).

A nagy farizom a csípőízület egyik legerősebb feszítő-
je, illetve a combok távolításában is jelentős szerepet tölt 
be. A csípőcsonton ered, és a combcsonton tapad. Rögzí-
tett comb esetén a törzset hátrafeszíti, míg rögzített törzs 
esetén a combot hátrafelé húzza. Futásnál, ugrásoknál 
döntő szerepet játszik a mozgás végrehajtásában. Lép-
csőn járáskor fokozottan működik.

A középső farizom a nagy farizom alatt húzódik, és a 
comb legerősebb távolítóizma. Ezért amikor combtávolí-
tással járó feladatot végzünk, a középső farizom erősödik 
a leginkább.

A kis farizom leginkább a combtávolításban segéd-
kezik.

Ebbe a csoportba tartozik még a combpólyafeszítő 
izom (m. tensor fasciae latae) is. A csípőcsont elülső-felső 
csípőtöviséről ered, és a comb külső felszínén futó comb-
pólyába (fascia lata) sugárzó rostokkal tapad. A csípő 
hajlításában és a comb távolításában segít.

A külső csípőizmok mindegyik tagja óriási jelentőségű 
a labdarúgás mozgásanyagában. A futás, cselezés, irány-
változtatás, felugrások mind a külső csípőizmok komoly 
munkájának eredményei.

A belső csípőizmok, csípőhajlítók legerősebbike a 
csípőhorpaszizom (m. iliopsoas), amely a négyfejű comb-
izom egyenes combizom tagjával (m. rectus femoris), 
a szabóizommal (m. sartorius) és a combpólyafeszítő 
izommal (m. tensor fasciae latae) együttműködve hajlít-
ja a csípőízületet. Ez utóbbi három anatómiai értelem-
ben nem tartozik a belső csípőizmok csoportjába, csak 
együttműködnek velük. A csípőhorpaszizom két tagból 
áll, a csípőizomból (m. iliacus) és a nagy horpaszizomból 
(m. psoas major). Előbbi a medencén belül, a csípőlapát 
belső felszínéről, utóbbi pedig az ágyéki csigolyák testéről 
ered. Közösen tapadnak a combcsonton, a csípőízületet 
átívelve.
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A labdarúgók legalapvetőbb mozdulata, a rúgás a csí-
pő hajlításán, a combok törzshöz közelítésén alapul. Eb-
ben óriási szerepe van a csípőhorpaszizomnak, így ki-
emelt jelentőségű ennek erősítése.

A csípőhajlítók a hasizomgyakorlatok döntő többségé-
ben is nagymértékben dolgoznak. A felülés típusú gyakor-
latokban az alsó testfél rögzített, és a törzs mozog, míg a 
lábemelés típusú gyakorlatoknál a felsőtestet rögzítjük, 
és az alsó végtagok mozgása lehetséges. Akárhogyan is 
történik ez, a csípő hajlítása benne van a feladatokban, 
ami nem a has, hanem a belső csípőizmok és a többi csípő-
hajlító munkáját feltételezi.

 A combhajlító izomcsoport megnevezése félreérthe-
tő, hiszen nem a combot, hanem a térdet hajlítják, de mi-
vel a combizmok hajlítófunkciójú csoportjáról van szó, 
hagyományosan combhajlítóknak nevezzük őket.

 E csoport tagjai a comb hátulsó részén helyezkednek 
el. Tagjai a féliginas izom (m. semitendinosus), a félig-
hártyás izom (m. semimembranosus) és a kétfejű comb-
izom (m. biceps femoris). Mindhárman az ülőgumóról 
erednek, és a lábszárcsontokon tapadnak. A féliginas és a 

félighártyás izom a sípcsonton, a kétfejű combizom pedig 
a szárkapocscsonton tapad, annak hátulsó felszínén. 
Nagy erővel hajlítják a térdet, és a csípőízület feszíté-
sében is jelentős szerepet játszanak. Guggolásból való 
felállásnál segítenek a térd feszítésében, döntött törzs-
helyzetből felemelkedés esetén pedig a csípő feszítését 
segítik. Ebből látszik, hogy működésük a csípő és a térd 
aktuális helyzetétől függ. Rendkívül összetett funkciójú 
izomcsoport. Fejlettsége alapvetően árulkodik arról, 
hogy a sportoló kiegyensúlyozottan fejleszti-e izomzatát. 
Könnyen kialakulhat „izomegyensúlytalanság” a com-
bon, ha a hajlítókat nem kellően dolgoztatjuk.

A labdarúgók combhajlító izmai híresen erőteljesek, 
ami érthető is, hiszen jelentős szerepet játszanak a labda-
rúgás mozgásanyagának teljes repertoárjában: a futás-
ban, a cselezésben, a felugrásokban és a rúgásokban is.

A combfeszítő izom megnevezés szintén köznyelvi, hi-
szen ezen izmok valójában a térdet feszítik. A csoport 
gyakorlatilag egyetlen, négy fejjel rendelkező izmot je-
lent, amely a test legnagyobb izma, és amelyet négyfejű 
combizomnak (m. quadriceps femoris) nevezünk. Négy jól 

1.10. Az alsó végtag izmai

négyfejű combizom 
(külső vaskosizom)
(m. vastus lateralis)

kétfejű combizom
(m. biceps femoris)

combpólyafeszítő izom
(m. tensor fasciae latae)

középső farizom
(m. gluteus medius)

nagy farizom
(m. gluteus maximus)

karcsúizom
(m. gracilis) szabóizom

(m. sartorius)

négyfejű combizom (egyenes combizom)
(m. vastusmedialis)

négyfejű combizom (belső vaskosizom)
(m. rectus femoris)

kétfejű lábikraizom
(m. gastrocnemius)

hosszú szárkapcsi izom
(m. peroneus longus)

elülső sípcsonti izom
(m. tibialis anterior)

gázlóizom
(m. soleus)

kétfejű lábikraizom
(m. gastrocnemius)

féliginas izom
(m. semitendinosus)
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