Mivel mozgok?

lzomszovet Vazizomzat Izmok csoportjai Legismertebb vazizmaink Fehér vagy vords? Izomrekorderek

Az izomszovetek 6sszehuzddasra specializalodott szovetek. Olyan sejtek vagy sejtek

egyesulésével létrejovo, sejteknél nagyobb ,egységek” alkotjak, melyek szorosan kapcsolédnak
egymashoz, igy koztik a sejtkdzotti allomany minimalis - a szoveti tulajdonsagokat a sejtes
elemek hatarozzak meg. Két f6 csoportjuk a harantcsikolt izomszovetek és a simaizomszovet.

Szovettani gyorstalpalo
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A harantcsikolt izomszOvetek kdzé tartozik a vazizom és a szivizom. A , harantcsikolt” jelzé onnan
ered, hogy szdvettani hosszmetszetiikon (fénymikroszképban) ismétl6dd csikok lathaték. A
vazizomszovet szoveti alapegysége a tobb izomsejtképzd sejt egyesiilésével |étrejovo
vazizomrost, a szivizomszdvetben pedig a szivizomsejt. A csikolat az izomrost vagy szivizomsejt
hossztengelyére meréleges, ,harant” allasu. A csikoltsag fénymikroszkdpi megjelenése a sejt
0sszehlzodasra képes izomfehérjéinek (aktin és miozin) nagyfoku rendezettségén alapszik (ez
alapozza meg az aktin és miozin molekuldk egymashoz kapcsolédasat, ezzel azt, hogy az
6sszehlizddas soran a miozin molekuldk az aktin szalakon Iépegetni tudnak!).

Egy vazizomrost olyan hosszl, mint maga az izom, aminek része! Mivel tébb sejt egyesiilésével
keletkezik, benne sok sejtmag van.

TUDOM-E?

Hallottad azt a kifejezést, hogy voros vagy fehér izom, vorés vagy fehér hus?

A szinbéli eltérést az eltéré anyagcsere okozza, aminek kdvetkeztében a vordés izomban tébb a
hajszalér, mint a fehér izomban. A slrlbb érhaldzat jobb oxigén ellatast eredményez, ami azért
alakult igy, mert a vords izmok inkdbb oxigén felhasznaldsaval jutnak energidhoz (oxidativ
anyagcsere jellemzi 6ket). A fehér izmok dontéen oxigén nélkil jutnak energidhoz (anaerob
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anyagcseréjik van). A kétféle izomrost tipusban mas az izomfehérjék aranya is: a fehér
izomrostokban tobb, a vords izomrostokban kevesebb aktin és miozin taldlhatd. Mindezek
eredményeként a voros izmok kisebb erdkifejtésre, de hosszabb munkara képesek, mig a fehér izmok
forditva: nagy erdkifejtésre képesek, de faradékonyak.

Csontoshalakban a két izomrost tipus eltérd izmokba szervezddik, ezzel a testfal izomzatan szemmel
lathaté mintazatot hoz Iétre: a torzsizmokat fehér izomrostok alkotjak, hogy az allat erételjesen tudja
magat elére hajtani a vizben. Egyik hal sem Uszik egész nap, a térzsizmokra és a farokusz6 izmaira
idénként van sziikségik. A vords izomrostok az Uszékat mozgatjak: a farokiszo kivételével ezekkel
szintelenll egyensulyoznak, iranyt valtanak (slllyednek, emelkednek, oldalra fordulnak). A mogott,
hogy a fehér halhus fogyasztasat ajanljak az all, hogy a fehér izomrost tipusban a tapanyagok kozil
tobb a fehérje - pontosabban az izomfehérje -, mint a vordés izomrostokban.

Emberben nincsenek ilyen ,tiszta” izomrost tipusok, de errdl alabb itt is olvashatsz.

A szivizomsejt elagazd (X vagy Y alaku) sejt, egyetlen, a sejt kozepén 1év6 sejtmaggal. Szivizom
szOvet alkotja a szivlnk jelentds részét; nem faradékony, izomlaz sem alakul ki benne, és sajnos nem
regeneralddik (az elpusztult szivizom sejt nem pétlédik), pedig egy életen at folyamatosan dolgozik.
Tudtad, hogy a sziviink életlink legkorabban m(ikédd szerve? A fogantatasunk utani 3. héten mar
dobogni kezd, és figyelembe véve, hogy a genetikusok szerint a Te generacidd tagjainak tdbbsége
megéli majd a 100. szlletésnapjat, kitartasa igencsak elismerést kelt6 - vigyazz ra!

A simaizomszovet szoveti alapegysége a térben orsé alaki simaizomsejt. Neve elarulja, hogy
szdvettani metszetén csikoltsag nem jelenik meg. Figyelem, ez nem azt jelenti, hogy a
simaizomsejtben az 6sszehUzddast lehetdvé tevé molekuldk nem rendezetten helyezkednek el,
csupan azt, hogy a rendezett térrészek kiterjedése a sejt méretéhez (és a fénymikroszkop
felbontasahoz) képest nagyon kicsi, és a szomszédos térrészekben a rendezettség irdnyultsaga
valtakozik. Gondolj bele: rendezettség nélkil az aktin és a miozin molekuldk nem tudnanak
egységes 0sszehlUzddast kivaltani! Képzeld Ugy, mintha egy kis mozaik kockakkal burkolt felszint
néznél: nagyon messzirdl a felllet mintazataban szabalyszerliség sem latszik, a kis kockak diszité
mintdja pedig csak nagyon kdzelrél vehetd észre. A simaizomszdvet a bels6 szervek (zsigerek)
tipikus izomszovete: el6fordul a bélcsében, a Iégcsbben, az erek és a méh faldban. Taldn elsdére
meglepd, de tény, hogy a simaizomszovet nagyobb mértékl dsszehuzddasra képes, mint a
vazizomszovet: ennek bizonyitéka, hogy megszilethetlink. Sziléskor a méhfal simaizom rétegeinek
0sszehuzodasa segit minket vilagra jonni - akkora erdkifejtésre, ami ehhez kell, a vazizomszovet nem
képes.

A vazizmainkat akaratlagosan tudjuk mozgatni, mig a zsigeri és a télik szovettani jellemzdikben
eltérd szivizmok is akaratunktol fliggetlentl mdkddnek.

A vazizomzat

Az ember vazizomrendszere tobb mint 600 izombdl all. A vazizmok - ahogy a nevik jelzi - a
vazrendszer elemeihez kapcsolédnak, mégpedig inakkal. A helyzet és helyvaltoztatasban segitenek
minket, illetve arckifejezést adnak neklnk (a mimikai izmok olyan vazizmok, amik a bérben
fejlodnek).

Hogyan mozgatnak az izmok?

A vazizmok 06sszehlzddasuk soran tébbnyire megrovidilnek (lasd az abra alatti , Tudom-e?”
ismereteket) és az eredési és tapadasi pontjukat kozelitik egymashoz. Amikor latszélag



nyugalomban vannak, akkor sem tétlenek: hosszukat (6sszehizddasuk mértékét) a kozponti
idegrendszeriink allitja be - ez adja az izomtonust, ami a testhelyzet megtartasat szolgalja. Egy
izGlet barmely pozicidban valé stabilan tartdsahoz az izlletet behajlité és az azt kiegyenesitd
(GUgynevezett antagonista) izmok m(ikodési egyensulyara van szikség. Amikor az izlletet mozgatjuk,
ez az egyensuly az egyik izom felé eltolddik, igy az iziilet (jobban) behaijlik vagy (jobban)
kiegyenesedik.

Altaldnos megfigyelés, hogy a vazizmok megrdvidilésekor az izmok nagyobb témegl csonthoz
rogzitett végpontja rogzitett marad, mig a kisebb csonthoz tapadé mozdul el. A vazizmok tehat
csontokat, ezzel tébbnyire (de nem kizardlag) testrészeket mozgatnak egymashoz képest.
Osszeh(zédéasuk sordn meg is vastagodnak.
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TUDOM-E?

Az izmok kétféleképpen huzodhatnak dssze. Az egyik eset, amikor az izom feszitettsége n6, de a
végpontok nem kozelednek, az izom hossza tehat nem n6: ez az izometrias 6sszehtzddas. A masik
esetben a feszitettség nem né, de a végpontok kdzelednek egymashoz, tehat az izom megrovidil: ez
az izotonias 6sszehlzodas. A kétféle lehetdség kozti kiilonbséget a végpontok rogzitettségének
mértéke hatarozza meg: amikor a végpontok nem, vagy csak lazan rogzitettek, az izom megroévidul;
amikor a végpontok erdsen rogzitettek, az izom csak megfeszil.

Prébald ki mindkettét: akar Ulve vagy allva feszitsd meg a combizmodat vagy a felkarhajlitddat
(bicepszet), és figyeld meg ugyanezeket az izmokat, mikdzben a labad felemeled vagy a karod
behaijlitod. Eszrevetted, hogy a ,csak” megfeszitéshez jobban kell koncentrlni, mint a hajlitas
beinditasahoz? A nagyobb ,ragondolas” ahhoz kell, hogy az agyunk mozgasszabalyoz6 rendszere
beallitsa vagy megtartsa az adott izommal ellentétes hatasu (Ugynevezett antagonista) izom
fesziilését is annak érdekében, hogy a megfeszitendd izom végpontjai ne mozduljanak el.
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TUDOM-E?

Mit jelent az izomfaradas?

Izomfaradasrél akkor beszéliink, amikor mar nem tudjuk folytatni az addig végzett izommunkat,
romlik a fizikai teljesitménylnk. Akarmilyen nehéz ezt tudomasul venni, de az izomfaradas egy védd
funkcid, ami a végsoé kimeruiléstdl véd minket.

TUDOM-E?

Mik azok az izomgorcsok?

Az izomgorcsok olyan akaratunktdl fliggetlenil kialakuld, erds, fajdalmas dsszehlzédasai az
izmoknak, amit nem kdvet azonnal az adott izom elernyedése. Testiinkben barmely vazizma
begorcsolhet, de jé tudni, hogy simaizmaink is képesek gorcsbe randulni: példa ra a légcsd, ahol a
gorcs jelentdsen leszlkiti az atmérdt, ezzel neheziti a 1égzést, valamint az anyaméh (menstruacids)
gorcsei. Sok oka lehet: az izmok tapanyag- és oxigénellatasanak zavarai, az izom tulterheltsége,
érszlkilet, vesebetegség miatt kialakuld ionhaztartassi zavar.

TUDOM-E?

Mi az az izomlaz?

Az izomlaz a vazizomatban alakul ki erételjesebb, hosszabb izommunka utan. Abban, hogy kinél
mekkora munka, mozgas utan és mikor alakul ki izomlaza, jelentésen kilénbdziink egymastol. Az
izomlaz nem egy ténylegesen lazas allapot, igazabdl az izmok gyulladasos folyamata, ami a mozgast
kovetden fél-egy nappal jelentkezik és altalaban néhany napig tart.

Kialakuldsanak egyik legfontosabb oka, hogy az izomrostokban a mozgas hatasara mikrosérilések
keletkeznek. Az edzetlen vagy kevésbé hasznalt izmok hirtelen térténé megterhelése utan biztosan
atéltél mar izomlazat, de természetesen az edzett izmok izomlaza is kialakulhat. Az izomlaz tiinetei
kdzé tartozhat az izmok fajdalma mellett az izommerevség és az izmok korlatozott mozgasa, amik igy
egyltt megnehezitik, kellemetlenné tehetik az izom mozgatdasat.

TUDOM-E?

Ra kell-e vajon mozogni az izomlazra, hogy gyorsan elmuljon? Ma mar tudjuk, hogy az
izomlazat nem a tejsav felgyllemlése, hanem az izomrostok mikrosériilései okozzak. Ha a tilterhelés
miatt az izomszovetben apro sérllések, szakadasok alakultak ki, nem segitiink rajta, ha ramozgunk;



sét, a tulerdltetett izmok allapotat még ronthatja is egy Ujabb terhelés. Ne pihentessiik, hanem
hasznaljuk az izomldzas izmot a hétkdznapi mozgasokban, hogy a regeneracidhoz szliikséges
vérellatast biztositsuk, de a komolyabb terhelésben tartsunk 1-2 nap sziinetet!

TUDOM-E?

Mit jelent a szalagszakadas, inszakaddas?

Gyakran hallani sportolékkal kapcsolatban, hogy szalagszakadasa van, ezért akar tébb hénap pihenés
is var ra. De mi is az a szalagszakadas?

Es mi az az inszakadas? Az iziileteinket (a csontjaink kdzti mozgathatd 6sszekottetést) iziileti szalagok
stabilizaljak, amik huzédhatnak az izlileti tokban, de akar az izlleten bellil, az izlleti Uregben is.
Mindkét esetben az izliletben taldlkozd csontvégek dsszetartasat szolgaljak, mert - a normalis
terhelés altal - nydjthatatlan kotészoveti (kollagén) rostokbdl alinak. Azonban egy hirtelen rossz
mozdulatnal - gyors iranyvaltas, csavaré mozdulat - az izlletben a csontvégek jobban
eltdvolodhatnak egymastdl, esetleg nem abba az irdanyba mozdulnak el, amire az izilet felépitése
alapjan felkésziilt: ilyenkor az izilti szalagok részlegesen vagy teljesen elszakadhatnak. Altaldban a
legnagyobb terhelésnek kitett izlileteinknél torténik szakadas, példaul a térd és boka iziletnél.

A baleset akkor torténik, amikor az idegrendszerlink egy varatlan mozdulatra nincs felkésziilve, ezért
az izulet helyzetét stabilizal6 izmok egyike nem elég ,éber”, és a hirtelen mozdulat kévetkezményét
nem tudja kompenzalni. Nem csak sportolasnal fordulhat el6, hanem példaul reggel, felkelésnél is,
amikor az idegrendszeriink még ,,nincs teljesen maganal”. Két tanulsag is van: 1) nem szabad az
agybol kipattanni, el6szor fel kell Glni, teljesen fel kell ébredni, és csak ezutan szabad az agyrol
lelépni és elindulni (ldsd bemelegités fontossaga edzés el6tt). 2) Az ilyen balesetek esélyét
csokkenthetjik az izomzatunk megfeleld kondiciéban tartasaval.

Lehetséges kovetkezmény, hogy nem a szalagok sériilnek, hanem az izmokat a csontokhoz rogizt6
inak valnak le, vagy szakadnak el. A leggyakoribb inszakadas a vadlin elhelyezked6 izmunkat a
sarokcsonttal 6sszekdtd Achilles-in szakadasa (nem véletlen, hogy a mondas szerint valaminek a
leggyengébb pontja az Achilles-pontja).

Csoportositasi szempontok
A vdazizmainkat az aldbbi szempontok szerint lehet csoportositani:

e eredési pontok szama: ennek megfeleléen van egy-, két-, harom- és négyfejl izmunk is,

¢ az izom alakja: izmaink lehetnek hosszuak, révidek, szélesek, lemez alakuak és gydr( alakuak,

* mukodésiik eredménye: egyittm(ikodo és ellentétesen miikédod izmok,

« kivaltott mozgas irdnya: feszitd, hajlitd, kozelitd, tavolitd, emeldk, forgd mozgast létrehozd,
szUikit6 és zardizmok,

e elhelyezkedés: a test tajékai szerint (fej, nyak, torzs, végtagok izmai).

Legismertebb vazizmaink

A felsorolt izmok mind parosak.

Csuklydasizom - trapézizom: lapos, haromszog alaku izom a test hatsé oldalan a nyak és hat
régidjaban. A nyaki és hati csigolyakrol fut a vall felé (a felsé végtag fliggesztooveig, a kulcscsont és a
lapockacsont felé). Feladata a lapockak kozelitése, vallak hatra és felfelé hizasa, a fej hatrafelé
hizasa.



= =

le>lad
2]

oC)— .
CSUKLYASIZOM

csuklyasizom

deltaizom

tricepsz

széles
hatizom

22
w
[

]

Széles hatizom: A torzs hatso felén helyezkedik el, a legszélesebb izompar a hati és agyéki
régidkban. A kdzépvonal feldl, a csigolyakrdl és bordakrdl fut a felkar fels6 részéig. A f6 feladata, hogy
a kart lefelé és a hat mogé hlzza (farzsebbe tesszlk a keziinket).
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https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Trapezius_muscle_animation.gif
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Deltaizom - haromszdog alaku paros izom a vallainkban, a lapockacsontrél és a kulcscsontrél eredve
fut a felkarunkra. Harom része van, és attél fliggden, hogy ezek kozil melyik hizddik éppen 6ssze,
képes a kart a torzstdl tavolitani (elemelni), a tavolitott kart elére vagy hatra hazni, forgatni.
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Bicepszizom - kétfejli karizom: a lapockacsontrdl hizddik az alkarig. Két klon fejjel indul, innen a
neve. A felkarunk el6refelé néz6 oldalan helyezkedik el, legfontosabb feladata, hogy kdnydkink
hajlitasaval kozeliti az alkarunkat a felkar felé.
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Tricepszizom - haromfejl karizom: a lapockacsontrél és a felkarcsontrdl indul és az alkarig fut a két
karunkban. Harom fejjel ered6 izom. A felkar hatulso felén helyezkedik el, legfontosabb feladata a
konydkiziletben az alkar feszitése: az alkart tavolitja a felkartol.
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Nagy mellizom - 3 része a kulcscsontrdl (kulcscsonti rész), a szegycsont-borda egyuttesrdl
(szegycsont-bordai ész), illetve az egyenes hasizom korli inhartyan (hasi rész) ered, majd egymas
mellett a felkar felé halad és a felkarcsonton tapad. F6 feladata a kulcscsont rogzitése, a felkar
torzshoz kozelitése és forgatdsa. A mellizmok normal fejlettség esetén Iégzési segédizmok is,
segitségulkkel erdltetve tudunk Iélegezni (mert emeli a bordakat és a szegycsontot). Testépitékben,
akik ezt a mellkasi részt tul erdsre fejlesztik, a nagy méretl mellizom akar [égzési nehézséget is
okozhat.
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Pectoralis major by Anatomy Next on Sketchfab

Bordakozi izmok - elkilonitjik a bordak6zi izmok kiilsd és belsé csoportjat. Mindkét csoport a
bordak kozotti térben helyezkedik el (a szomszédos bordakat koti 6ssze), ezzel a csontos mellkasfal
bezdérdsaban is részt vesz. A kiilsé bordakdzti izmok a bér alatt, a bels6kdn fekszenek. Izomrostjaik
lefutdsa ellentétes: a kiils6k a bordak emelésével a belégzést, a bels6k a bordak slillyesztésével a
kilégzést segitik.
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Kils6 bordakozti izmok:
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Bels6 bordakozti izmok:
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Hasizmok - torzsiink hasi régidjanak kialakitasaban vesznek részt. A hasfalat adjak: oldalt egymason
fekszik egy belsé és egy kilsé ferde hasizom, a kézépvonal mentén pedig egy egyenes hasizom. A
jobb és bal oldali egyenes hasizom egymas mellett fekszik, kozottiik egy fehér vonal halad: ez
hordozza a koldokot. A ferde izmok kozll a belsék csipdcsont feldl, a kiilsék pedig a bordakrol
haladnak a kézépvonal, pontosabban az azonos oldali egyenes hasizom felé. Az egyenes hasizom a
bordakat és a medencét (szeméremcsontot) kéti 6ssze. A nyugalomban Iévd hasizmok f0 feladata a
hasfalnak stabil tartdst adni (itt csontok nem fejlédnek), ezzel a hasiiregben a megfelelé nyomas
fenntartasat biztositani. Ezen felll nélkilézhetetlenek minden olyan folyamatban, ahol a haslreg
térfogatat csokkenteni kell: 6sszehangolt és erételjes 6sszehlzddasuk alakitja ki a hasprést, ami
nehéz targy felemelésekor tdmaszt ad a térzsnek, segiti az erdltetett kilégzést, és elengedhetetlen
szuléskor a magzat kitolasaban, a pisilés meginditasaban, a székletlritésben, a hanyas, a kdhdgés és
tlsszentés eredményes kivitelezésében. Emellett a térzset eldre és oldalra hajlitjak, valamint
elforditjak.
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Ecorché Male Musclenames Anatomy by chrisfischerart on Sketchfab

Farizmok - van beldlik kis, k6zépsé és nagy is. Mindharom paros izomra igaz, hogy a csipécsonton
eredve fut a combcsontra. A ,kézépso6-kis-nagy” haladasi irdnyban egyre beljebb (a kézépsikhoz
egyre kozelebb) helyezkednek el, formaljak a fenék, far teriletet. Az elnevezések magyarazata az,
hogy a harom izom kozl a kis farizom a legkisebb - egyben ez a legalsd. Rafekszik a k6zépsd farizom
(a név tehat nem a kdzépsikhoz viszonyitott helyzetére utal), majd a nagy farizom - tehat ez a
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legfelsd, egyben a legnagyobb is. F6 feladatuk a medence stabilizalasa jaras soran, a comb hatra
huzasa és forgatdsa.
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Négyfejli combizom - a comb eliilsd felszinén fekszik, négy fejjel ered a csipécsonton és a
combcsonton. A négy izomrész a kilsg, a belsd és a kdzépsd vaskosizom, valamint az egyenes
combizom. A négy izomrész egylittesen a térdkaldcsra huzddik és ez alatt kdzos innal a sipcsont
ellils6 felszinén tapad. FO feladata a térd feszitése, illetve az a feje, amelyik a csipécsonton ered
(egyenes combizom), a csipdiziletet is hajlitja, a combot emeli.

==

o

)

e NEGYFEJU COMBIZOM

kdzepsd vaskosizom egyenes combizom

o

— O
rafekszik
__ @ tobbire

kulsé vaskosizom

belsdé vaskosizom

=

I



https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Gluteus_all.gif

(]

Combhaijlito izmok és a vadli - A combhajlitok neviikkel ellentétben nem a combot hajlitjak,
hanem térdben a labszarat emelik, mert a medencecsont alsé peremén és a combcsonton erednek,
majd a labszarcsontokon tapadnak. A comb hatsé felszinén hizdédnak, és a labszarcsontok (a sipcsont
belsd, a szarkapocscsont kiilsd) oldalan tapadnak. Ide tartozik a kétfeji combizom, a félig hartyas és a
féliginas izom - dsszefoglaléan ,hamstring” (ejtsd: hamsztring) izmoknak is nevezik éket. A vadli nem
mas, mint a kétfejl labikraizom, ami a térdizllet (az ezt felllrél alkoté combcsont végének) két
oldalan ered és hosszu inaval, az Achilles-innal a sarokcsonton tapad. Feladata a lab hatrafeszitése,
ezzel jaraskor, futaskor és ugraskor a talajtdl val6 elrugaszkodast segiti - Iabujjhegyre allaskor meg is
dolgoztathatod.
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TUDOM-E?

Mik azok a mimikai izmok?

Az arc régidja fontos szerepet télt be kommunikaciénkban is, a mimikai izmok (és ragéizmok)
segitségével végzett arcmozgasok segitenek érzelmeink kifejezésben, a beszédben. Ezeknek az
izmoknak az érdekessége, hogy szemben mas vazizmainkkal nem két csontfelszin kdzott futnak,
hanem leggyakrabban egy csontfelszin és a bor kdzott, ezért is tudjak az arc lagy részeit mozgatni, az
arckifejezésiinket kialakitani. A ragdizmok, amik fé funkcidja természetesen a ragas elvégzésben van,
segitenek minket a beszédben és az arckifejezés kialakitasaban is az dllkapocs mozgatasaval.

TUDOM-E?

Mi az a gatizom?

A gatizom a medence régié legalsé részének a medence alapjat képezé izomrétege, ami védi és tartja
a kismedencei szerveket (higyhdlyagot, végbelet, anyaméhet, prosztatat). A megfeleléen erds
medencefenék teszi lehetdvé a vizeletiritést a hugyhdlyagbdl, a székletlritést a végbélnyilason
keresztl, illetve seqiti a nemi szervek miikodését.

Tudtad, hogy gatizomtornat nem csak a vizeletvisszatartasi nehézségekkel él6, idés embereknek
ajanljak? De miért is? Mit6l gyengllhet a gatizomzat? Az ok lehet terhesség, sziilés, erfltetett vizelet-
és székletirités, székrekedés, nehéz sulyok rendszeres emelése, sokaig elhlizdédd kohogés, talsaly,
elhizas, altalaban a mozgashiany. Ugye, igy mar érthetd, hogy a gatizomzat gyenguilése életkortdl,
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nemtdl flggetlenul barkit érinthet. Természetesen a gatizomzat gyengulésének kockazata idéskorban
a legnagyobb, de a gatizomtorna minden korosztaly szdmara javasolt, jétékony hatésa kortol
fuggetlenll mindenkiben érezhetd.

Hogyan erdsithetjiik gatizmainkat? Legel6szor ajanlott egy szakember segitségét kérni, téle a torna
feladatait megtanulni. Amint a feladatokat megtanultuk, hetente tobbszor, alkalmanként néhany
percig kell végezni a gyakorlatokat. A fiatalkori egészséges gatizomzat a feltétele annak, hogy majd
felnétt- és idéskorban hosszu ideig semmi gond ne legyen a gatizomzattal!

Eletkori jellegzetességek

A vazizomzat tdmege Ujszllottekben atlagosan a testtomeg 20-23%-at, 8-10 éves korban 23-25%-at,
14-15 éves korban 30-33%-at, fiatal felndtt és felnéttkorban 40-45%-at teszi ki.

Nemi kilonbség a vazizomzat tomegében serdllékortdl jelenik meg, ekkor a vazizmok tdmege
altalaban a fiuk testtomegének 42%-a, a leanyok testtomegének 36%-a. A vazizomzat fejlettségét,
erejét, fizikai teljesitoképességlinket az életkorunkon és a nemiinkon kivil szamos tényez0
befolydsolja: ilyen példaul a gyors és lassu tipusl izomrostok ardnya, az edzettségi allapot, a fizikai
aktivitdsunk szintje, egészségi allapot.

A vazizmainkat izomrostok alkotjak, amik tulajdonképpen hosszu, tobb sejtmagot tartalmazé
~izomsejtek”. Az izomrostok szama gyermekkorban még jelentésen névekedhet, felnéttkorban az
izmaink méretének ndvekedését mar a meglévé izomrostok méretének - és nem szamanak -
novekedése okozza.

Fehér és voros izomrostok - miért fontos?

Az izomrostok szerkezeti, mechanikai, biokémiai tulajdonsagaikban 3 nagy csoportba sorolhatéak:
voros, fehér és atmeneti tipusu rostok csoportjaiba.

A voros izomrostok jellemzdje, hogy lassan huzddnak 6ssze, kisebb erdkifejtésre, viszont hosszan
tartd munkavégzésre képesek. Anyagcseréjikben az energia eléallitdsahoz oxigént hasznalnak (aerob
rostok). Feladatuk els6sorban a testtartas biztositasa - ilyen izomrostok dominalnak a
gerincmerevitd izmokban, a farizmokban, valamint az alkarfeszité izomban (tricepsz) is. Azok, akiknek
izmaiban a lassu izomrostok az atlagostdl nagyobb aranyban vannak jelen, hosszan tarto, jo
alloképességet igénylo sportokban teljesithetnek nagyon jol.

A fehér izomrostok ezzel szemben a gyors, robbanékony mozgasok f6 szerepldi: gyors és nagy
erejl 0sszehlzddasra képesek, viszont hamar kifaradnak. Energidhoz jellemzdéen oxigén nélkil jutnak
(anaerob vagy glikolitikus rostok). Tobbségében ilyen izomrostok alkotjak a csuklyas-, a delta- és a
nagy mellizmot, a vadlit és az alkarhajlité izmot (bicepszet). Akikre ennek a rosttipusnak atlagostol
nagyobb aranyu jelenléte jellemzd, azok nagy izomero kifejtésére képesek.

Az atmeneti tipusu rostok a két fenti tipus ,keverékeként” foghatdk fel: viszonylag gyors
0sszehlzodasra, de kis erdkifejtésre képesek.

Egy atlagember vazizomzataban a vords izomrostok aranya 50-60%, mig a fehér izomrostok aranya
40-50%, de az egyes izmokban valé eloszlasi arany egyénre jellemzé.
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Az tehat, hogy egy adott izomban melyik ardnya nagyobb, (genetikai alapon) egyedi eltéréseket
mutat. Hogy ez a kiilénbség létezik, Te magad is belathatod, ha dsszehasonlitod egy révid- és egy
hosszutavfutd izomzatat és teljesitményét. Abbdl lesz j6 rovidtavfutd, akinek a vagtazashoz sziikséges
izmaiban a fehér, gyors izomrostok dominalnak, mig abbdl lesz eredményes hosszutavfutd, akinek
izomzatara a voros izomrostok tulsulya jellemz6. A két sportolé edzésmunkaja eltér, mert a kétféle
rosttipus fejlesztéséhez eltérd stratégia szikséges.

UTRAVALO

Ha sportolni szeretnél, és az eredményesség fontos célod, akkor a sportdg kivalasztasaban nagy
segitség, ha ismered az izomzatod jellegét. Ha egyesiiletben vagy személyi edzé vezetésével
sportolsz, az edzésterv 6sszedllitasa elsdsorban szakember feladata, de ha énallé munkat (is) végzel,
érdemes tisztaban lenned izmaid rostosszetételével, hogy eredményesen fejleszthesd izmaidat.

Rekorderek és rekordok a vazizmok vilagabol

Legerdsebb izmunk a jaromcsont, jaromiv és az allkapocs kézott fekvd ragdizmunk (musculus
masseter): akar 90-100 kg-nyi erével (cm*-enként) is dssze tudja zarni a fogainkat.

Masseter by University of Dundee, School of Dentistry on Sketchfab

Legnagyobb izmunk a nagy farizom (musculus gluteus maximus), ami a comb hatulsé régidjaban
(fenék régidban) helyezkedik el. Szerepet jatszik a testtartds megorzésében allé helyzetben, illetve
fontos szerepe van az Ul6 helyzetbdl torténd felallasban és a lIépcsdzésben.

Leghosszabb izmunk a szabdizom (musculus sartorius): hosszu, vékony izom a comb felsd részén,
felnott férfiakban hossza meghaladhatja az 50 cm-t is. Részt vesz a térdhajlitasban, a csipéhajlitasban
€s a combok egymashoz vald kozelitésében.
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Legszélesebb izmunk a széles hatizom (musculus latissimus dorsi): legyez6 alakd izom, aminek
izomrostjai a derék magassagaban tobb helyen indulnak és a felkarcsont fels6 oldalan tapadnak.
Szélessége felnbttben elérheti a 20 cm-t is (ez a méret a gerinctdl a felkarig mért egyoldali
szélesséqg). Feladata, hogy a felemelt karunkat hatra és lefelé hlzza (evezés), a karunkat a hatunk
mogé vigye (farzsebbe dugom a kezem), a lapockat a mellkasfalhoz szoritja, erds belégzésnél pedig a
bordak emelkedését segitse.

Legaktivabb izmaink a szemgolydt mozgatd izmok (kiilsé szemizmok), hiszen éber allapotunkban a
szemuinket folyamatosan mozgatjuk: atlagosan 15-20-szor pislogunk egy perc alatt, amikor a fejlink
helyzetét valtoztatjuk, 6k segitenek, hogy a tekintetiink a nézett targyon maradjon. A szemeink -
becslések szerint - 60 percnyi olvasas soran nagyjabdl 10 000 6sszehangolt mozgdast végeznek!

Eye muscles (extraocular muscles) by Ebers on Sketchfab

Legkisebb izmaink a kozépfillnkben (dobiregben) talalhatok, és a dobhartyahoz, valamint a
kengyel nevi hallécsontocskahoz kapcsolddnak (musculus tensor tympani, musculus stapedius).
MUkodésukkel védik a fulinket a tul hangos zajoktol, mert rontjak a hangvezetést a dobhartya-
hallécsontok Utvonalon. Méretiik 1-2 mm.

Hotermelés: a testlinkben termel6dd ho jelentds része (80-85%) az izomodsszehlizodasokbdl
szarmazik. Az, hogy az izommunka hét termel, akkor valik nyilvanvaléva, ha athllve vacogunk.

Emberben cs6kevényes izmok: mas emldsokhoz képest az ember izomzatdban szamos
csokevényes izom van. llyenek példaul a fejtetdn taldlhatd, lapos izmok, amelyek az allatokat abban
segitik, hogy a hang irdnyaba fordithassak a fllkagyldikat. Nalunk ez a funkcié mar elveszett, bar az
izmok még megjelennek.

Emberben kiillonésen fejlett izmok: olyan izmaink is vannak, amelyek tigyesebb, pontosabb
mozgast tesznek lehetévé mas emldsokhoz képest - ilyenek példaul az ujjak mozgdasat biztositd
izmok, amelyek az alkarunkban és a keziinkben helyezkednek el.
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