Funkcionalis anatomia

Sportélettani alapok Fitness Instruktoroknak



Anatomia attekintés Fitness Instruktoroknak:

Az emberi test sejtekbdl és sejt kozotti dllomanybdl épiil fel.

Az azonos eredetl és m(ikodésl sejtek szoveteket alkotnak. Kiilonb6z6 szovetekbdl épililnek
fel az egyes szervek, amelyek bizonyos feladatok elvégzésére szervrendszereket hoznak létre.
A szervrendszerek alkotjak a szervezetet (organizmus).

SEJTEK < SZOVETEK < SZERVEK < SZERVRENDSZEREK < SZERVEZET

1. PASSZiV MOZGATORENDSZER

Az emberi szervezet csontvaza 206 csontbdl all. A gyermekeknél ez a szam tébb, hiszen az
egyes csontokat még kilonallo részek alkotjak, amelyeket porcallomany kot 6ssze. Ez a
porcdllomany késébb elcsontosodik. A csontok dsszsulya a test sulydnak mintegy 10
szazalékat adja.

A csontos és porcos vazelemek — melyek kot6szovet-rendszerrel kapcsolédnak egymashoz —
alkotjak a test vazat, a csontvazat.

A csontvaz egyes részei a vazizomzat kozrem(ikodésével mozognak, vagy éppen maradnak
egy bizonyos helyzetben.

A csontvazat és a vazizomzatot 0sszefoglald névvel mozgatorendszernek nevezziik.

A test mozgasaban, térbeli helyzetvaltoztatdsdban részt vevl szerveket egyittesen
mozgdsrendszernek, vagy mozgatdrendszernek nevezzik.

A mozgasrendszer 2 részre oszthato.

A passziv részhez tartoznak: . — U

® ad CsontOk, i f. _ Arckoponya

® iZUIetEk, - —————Kulcscsont —____
P e SR Lapocka—

e izlileti 6sszekottetések. > S Mellcsont

Bordak =
Felkarcsont —

Gerincoszlop

Az aktiv részhez tartozik ¥ i Medencecsont

) Kereszicsont
® az izomzat




A csontvazrendszer szerepe:

a test (szervezet) szilard vazat alkotja, megszabja annak alakjat, méreteit;

= passziv mozgasszerv;

= egyes szervek szamara a mechanikai behatdsokkal szemben védelmet nyujt (pl. agy-
koponya, tudé-mellkas);

® (iregébe zarja a vOros csontvelSt, amely a vérképzés szerve.

A csontok szerkezete és altaldnos tulajdonsagai:

A csontokat csontszovet épiti fel. Az egyedfejl6dés sordn a csontszévet kotészovetbdl alakul
ki. Az alapdllomany szerves és szervetlen elemekbdl all, ezek biztositjak a szilardsagot és a
rugalmassagot.

A csontot kivulrél csonthartya boritja, alatta tomor szerkezet(i csontallomany taldlhato, mely
alatt lemezes szerkezet(l csontadllomany helyezkedik el.

A csontok alakja szerint van csoves, lapos, kobds és légtartalmu:

e Csoves csontok: cs6 alaku kozépsé részbdl és két szélesebb végdarabbdl allnak.

Példaul: karcsont, combcsont.

e Lapos csontok: a két vékony tomor csontlemez kozott szivacsos dllomanyt taldlunk.
Példaul: lapocka, koponyacsontok, szegycsont.

e K6bos csontok: szabdlytalan alakuak

Példaul: csigolydk, kéz- és labtGcsontok.

e Légtartalmu csontok: f6leg az arckoponydban talalhatok, liregiiket rendszerint nydlkahartya
boritja.

Példaul: arclireg, homlokiireg

A csontok részei:
A csontoknak 3 eleme van:
= csonthdrtya: a csontok felszinét boritja, gazdag ér és ideghdldzattal rendelkezik.
Feladata a csontok taplalasa és védelme.
= csontveld: sarga és voros tipusa létezik. A vérképzés f6 szerve, amely a szivacsos
allomanyban és a hosszu cséves csontok kdzépsd részén 1évé velSiregben talalhatd. A
vOrds csontveld vérsejteket képez, mig a sarga csontveld zsirt raktaroz.
= jzlleti porc: a csontok epifizisét boritja. Vastagsaga 2mm és 2 cm kozott valtozik.
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A csontok kozott folyamatos és megszakitott 6sszekottetéseket kiilonboztetiink meg.

Folytonos dsszekottetések:
Attol fliggden, hogy az 6sszekottetés milyen szovet révén valdsul meg, beszélhetiink
kotdszovetes, porcos és csontos dsszekottetésrdl.

e Kotdszovetes 0sszekottetések, pl a koponya varratai

e Porcos 0sszekottetés taldlhatd a gerincet alkotd csigolydk kozott. A csontokat folyamatosan
porcok kapcsoljak dssze.

e Csontos Osszekottetés dltalaban id6sebb korban alakul ki kordbbi kotészovetes, vagy porcos
Osszekottetés elcsontosodasa révén (pl. koponya varratainak elcsontosoddsa).

Megszakitott 0sszekottetés:
[ziilet / articulatio /
Az izlilet két, vagy tobb csont kozotti megszakitott 6sszekottetés.

Az iziiletek alkotdelemei:

o [ziileti fej: Mindegyik domboru, leggyakrabban henger, gomb, tojds, vagy nyereg
alakuak. Meghatdrozza az izllet alakjat. Porcszévet boritja.

o [ziileti drok: (izvapa) Alakja legtdbbszér a fej negativja. Porcszdvet boritja (livegporc)

o [ziileti tok: Az izlileti fejet és arkot veszi koril. Kiilsé részét vastag kotSszovet alkotja,
ez fontos szerepet jatszik az izeslil6 csontok 6sszetartdsaban. Belsé vékony rétege
gondoskodik az izlileti nedv kivalasztasardl. Az iziileti tok a mélyebb rétegekben
nagyon érzékeny, mivel szamtalan idegszallal van atsz6ve. Az izliletek sériilései éppen
ezért rendkivil fajdalmasak.

e [ziileti szalag: A szalagok a csontok egymashoz valé rogzitését szolgaljak. Rugalmatlan,
a huzéerének ellenalld kotészoveti rostok épitik fel. Feladata az izliletek erdsitése,
rendellenes mozgasok megakadalyozasa.

e [ziileti nedv: s(r( folyadék, mely kénnyiti az iziilet mozgésat.

e [ziileti porc: Az elmozdulas kdzben fellépd surlddas csdkkentését szolgalja az egyes
csontvégeket boritd iziileti porcfelszin. Tapanyagat az iziileti résben taldlhato izileti
folyadékbdl nyeri.
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Az izlilet fontosabb mozgasai:

o Flexio — hajlitds
A csontok kozelednek egymdshoz, az altaluk bezart szog csokken.
o Extensio — feszités, nyujtds
A hajlitassal ellentétes mozgas. Ha a flexioval ellentétes mozgds a 0 kiindulasi helyzetbdl
természetellenes (pl. konyokiziletnél), akkor nem extensiordl, hanem hyperextensiorol
beszéllnk.
o Abductio - tavolitds
Normal allasban parhuzamos helyzet( végtagok tavolodnak a test kdzépvonalatdl, vagy
egymastol.
o Adductio — kézelités
A tavolitassal ellentétes mozgas.
o Retroversio — hdtra mozgatds
A végtagok hatrafelé mozgatasa.
o Anteversio — elére mozgatds
A végtagok el6re mozgatasa.
o Rotatio — forgds
A csont hossztengelye mentén, mint forgdstengely korul |étrejové mozgas.

Az iziilet mozgékonysaga:
Az izlilet mozgékonysaganak mértéke fligg:

e Az izlilet formajatol

e Az izlileti tok tadgassagatodl, és az izlletet korllvevd szalagok allapotatol
e Az izilet felett huzédd izmok hosszatdl és megnylld képességétd|

e Az izom feszililésétél.

Az izlletek osztdlyozasa:

o Aziziiletet alkoté csontok szama szerint:
- egyszerU (két csont alkotja)
- Osszetett (ketténél tobb csont alkotja)
e Az izlleti fej alakja szerint:
- gbmb,
- tojas,
- henger,
- nyereg alaku
e A mozgastengely szdma szerint:
- egytengely( izllet: mozgasai: hajlitas / flexio /, feszités / extensio /
- kéttengelyl iziilet mozgasai: elsé tengely mentén, hajlitas-feszités, a masodik
tengely mentén tavolitas / adductio/ - kozelités. / abductio /
- haromtengely iziilet mozgasai: Els6 tengely mentén, hajlitas-feszités, a masodik
tengely mentén tavolitas-kozelités, a harmadik mentén forgd mozgas / rotatio /.



A felso végtag csontjai és iziiletei:

VALLOV - (vall iziilet) - FELKAR — (kdnyokizilet) — ALKAR — (csuklé iziilet) - KEZ

A fels6 végtagot két részre oszthatjuk:
e vallov
e szabad végtag

A vallov a mellkashoz kapcsolja a szabad végtagot.
Csontjai:

» kulcscsont (clavicula)

» lapocka (scapula) A szabad felsé végtag részei:

A szabad fels6 végtag a vélliziiletben kapcsolddik a vallovhoz.
Harom részbdl all:

» kar (brachium),

» alkar (antebrachium),

» kéz (manus).

A kar csontos vazat egy hosszu cséves csont, a karcsont (humerus), az alkarét parhuzamosan
két csont, a singcsont (ulna) és az orsdcsont (radius) képezi. A hiivelykujji oldalon a radius, a
kisujji oldalon az ulna helyezkedik el.

A kar és az alkar csontjai a kényékiziiletben (articulatio cubiti) kapcsolddnak Ossze.

A kéz csontjai: a kéztd (carpus), kézkdzép (metacarpus), ujjak (digiti) csontjai.

A vallov izlleti mozgasai:

e -Elevatio-depressio, protractio-retractio, a lapocka felfelé-lefelé forgatdsa.
A valliziilet mozgdsai:

e Flexio-extenzid, abductio-adductio, kirotacio-berotacio, horizontalis flexido-extenzio.
A konyokizilet mozgasa:

e Flexio 150°-ig lehetséges. - Extensio: normalis terjedelem 0°-ig. Normalis koriilmények
kdzott hyperextensio nincs. - Pronatio - supinatio
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Az also végtag csontjai és iziiletei:

MEDENCEOQV — (csip6iziilet) — COMB — (térdiziilet) — LABSZAR — (bokaiziilet) — LAB

Az also végtagot két részre oszthatjuk:
e medencedv
e szabad végtag

A medencedv: A torzshoz kapcsolja a szabad alsé végtagokat.
» A két medencecsont (os coxae) és a kozéjik hatulrdl beékel6dott
» keresztcsont egyltt teljesen zart csontos dvet alkot.

A medencecsontnak harom csontosodasi teriilete van:
- csipbcesont (os ilium) felul,
- Ul6csont (os ischii) alul-hatul,
- aszeméremcsont alul-eldl (os pubis)

A csipGiziilet mikodésileg szabad izilet, tehat a tér harom {6 sikjaban és az 6sszes
kozbils6ben is |étrejohet elmozdulas.

A szabad also végtag a csipGiziilet révén kapcsolédik a medencedvhoz.
Harom részbdl all:
» comb (femur), combcsont (femur) A combcsont szervezet legnagyobb csoves csontja.
A comb csontos vazat a combcsont (femur) képezi, mely a labszar két csontja kozil
csak a sipcsonttal (tibia) izesil a térdiziletben.
A labszar masik csontja, a szdrkapocs (fibula) a tibiahoz izesil.
A lab csontjai a fels6 ugrdizilettel kapcsolédnak a ldbszarcsontokhoz.
» labszadr (crus),
o sipcsont (tibia)
o szdrkapocs (fibula)
» ldb (pes).
o labté /tarsus /
o labkézép / metatarsus /
o ujjak / digiti pedis /

Térdiziilet: (a. genu ) A szervezet legnagyobb iziilete.

A combcsont, a sipcsont és a térdkalacscsont alkotja. Utébbi térkitoltd, statikai szereppel bir.
A csontos elemeken tul fontos anatdmiai képletek a térdiziileti arkot mélyit6 porckorongok is
(meniscus ). Megkiilonboztetlink egy belsé és egy kiilsé porckorongot.

Két oldalt erds szalagok akaddlyozzak meg az oldaliranyu kitérést. Jellegzetes sajatossaga az
izlileti tokon belll elhelyezkedd, az izfelszinek kdzott kifeszilé keresztszalag.




A térdizilet mozgdsai:
Tipusat tekintve hengeriziilet, igy az iziletben hajlitas és feszités lehetséges, illetve minimalis
forgatds is.

Bokaiziilet (felsé ugrdiziilet) (a. malleoli)

A két labszarcsont (forditott “U” alaku bokavilla, mint iziileti arok), valamint az ugrécsont
(iztleti fej) épiti fel.

Mozgasa: hajlitas — feszités.

A ldb csontjai (ossa pedis):

Harom csoportba oszthatjuk.
o Labtd: 7 eltérd nagysagu csont alkotja. Két nevezetes csontja az ugro és a sarokcsont.
o Labkozép: 5 rovid csont.
o Ujjperccsont: szdmuk 14. Az utolsé ujjpercet kérompercnek nevezziik.
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A Gerinc és mozgato izmai:

A gerinc a test tartépillére.
A torzs hatso oldaldn, a test kozépvonaldban huzédd hosszanti csigolyaoszlop (columma
vertebralis), amely a nyak vazat is alkotja.

A gerinc gorbiletei:
A gerincet kétszer S-alaku gorbilet alkotja, amik szakaszokra oszthatok.

A nyaki szakasz el6re domborodik (nyaki lordosis), a hati szakasz hatra (kyphosis), az agyéki
ismét elére, mig véglil a keresztcsonti és farki szakasz ismét hatrafele gorbdil.

A gerinc gbrblletei
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A gerinc felépitése:

A gerinc 33-35 darab csigolydbdl (vertebra) épiil fel, amelyek egymassal folytonos
Osszekottetések (porc, szalag) és iziletek révén kapcsolddnak.

A 33-35 csigolyabdl a fels6 24 valddi csigolya, az alsék nagymértékben mddosultak.

e 7 nyakcsigolya (vertebrae cervicales)
e 12 hdtcsigolya (vertebrae thoracales)
e 5 dgyékcsigolya (vertebrae lumbales)
e 5 keresztcsonti csigolya, melyek keresztcsonttd (os sacrum) csontosodtak 6ssze

e 4-6 cs6kevényes farokcsigolya (vertebrae coccygeae), melyek farokcsonttd
(os coccygis) csontosodtak dssze.



A gerinc funkcidi:

e Tamaszto funkcid
Célja, hogy a torzsiinket megtartsa.
e VédG6 funkcio
A gerincveld védelmét latja el.
A hatcsigolyak a bordakkal egyutt képzik a mellkast, amely a bels6 szerveket védi.
e Rugalmassagi funkcio
A porckorongok és a kettés S-gorbiilet révén a csigolyaoszlop rugalmassagot biztosit.
e Mozgdasfunkcio
A légzés, taplalék-feldolgozas, terhesség a mellkasban és a hasliregben térfogatvaltozast
eredményeznek, melyhez a gerincnek alkalmazkodnia kell.

A csigolya:

A csigolya alapfelépitése a gerinc mindhdrom szakaszdban azonos.

A f6 sulyt a csigolyatest hordozza, melynek tomege a csigolyaoszlop agyéki szakaszan a
legnagyobb, hiszen itt éri a csigolyat a legnagyobb terhelés.

A nyak-, hat- és agyéki csigolydk a csigolyatestek méretében, az egyes izileti felszinek
formajaban és elhelyezkedésében kiilonbdznek egymastol.

A csigolydk felépitése:

e Elllsé korong alaku csigolya test (corpus vertebrae)

o Hatso felszinérél kétoldalt eredé csigolya iv (arcus vertebrae)

e Az iv és a test hatsoé felszine hatdrolja a csigolya lyukat (foramen vertebrale)

e A csigolyaivrél oldalra és kissé hatrafelé erednek a hardntnyulvdnyok (processus
tranversus)

e Hatul a k6zépvonalban vannak a paratlan tévisnyulvdanyok (processus spinosus)

o Felfelé és lefelé taldlhatéak mindkét oldalon az izileti nydlvdnyok
(processus articularis sup. et. inf.)

A szomszédos csigolyak kozott aprd iziletek taldlhatdk, melyek a gerinc sokiranyu
mozgasat lehetévé teszik (el6re, hatra és oldalra hajlitas, forditas).

csigolya test

csigolya lyuk

iziileti nyulvany
harantnyulvany

csigolya iv
tovisnyiulvany



Ha oldalrdl nézzik, akkor a csigolyak kozott apré Uregek lathatdak, ezek az ugynevezett
csigolyakozti hézagok. Ezeken keresztiil hagyjak el az idegducok a gerinccsatornat.

A csigolyak kozt helyezkedik el a porckorong.

Fontos részek még a kicsi csigolyaiziiletek és a szalagok a csigolyanyulvanyok kozott.
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Porckorong (discus intervertebralis):

A csigolydk, a legfelsé két csigolya kivételével, porckorongokkal kapcsolédnak egymashoz.
A porckorong védi a gerincet az Utkdzésektdl.

Puha, magas viztartalmu magbdl és egy rostgy(irlbdl all, amely a magot koril oleli és a
rendeltetési helyén tartja.

A kozéppontban elhelyezked6 kocsonyds mag igyekszik abba az iranyba megnyulni, amerre a
csigolyak egymashoz nyomédnak. A kocsonyas mag ugyan formalhaté, de nem nyomhato
Ossze.

Nem rendelkezik idegekkel, ezért fajdalom sem keletkezik benne.

Az id6 el6rehaladtaval azonban repedések, szakadasok, keletkeznek rajta, a kocsonyas mag
kiilonb6z6 elvaltozasai johetnek létre. Ezeken az elvaltozasokon keresztiil a porckorong
kdzvetlen kornyezetére olyan hatast gyakorolhat, amely tébbnyire rendkivil fajdalmas és
kellemetlen. Az eltorzult porckorong a csigolyarésen kitliremkedve nyomhatja az idegducokat
is.

Kiils6 porcgyirnik

Belsd zselés
mag



A gerincet rogzito és mozgato torzsizomzat és miikodése:

1. Hatizmok

A torzs izmainak ez a csoportja a gerinccel szoros anatomiai és funkcionalis kapcsolatban
all. F6 tomege a gerinc hatsé oldalan, a tarkdtajéktdl a keresztcsont hatsoé felszinéig huzodik.
Ezeket az izmokat, melyek egy paros izomoszlopban helyezkednek el, mély hatizmoknak
nevezzik.

A mély hatizmok f6 miikodése a gerinc egyenesen tartasa a gravitacio ellen. Minél erésebb a
hatizomzat, annal kevésbé vannak a porckorongok, az izliletek és a gerinchez csatlakozd
szalagok igénybe véve.

Ha a hatizomzat tul gyenge, a csigolyaoszlop hajlitas esetén fokozottabban terhel6dik. A
mozgdasszegmensek egyes részei tulterhelédnek, és ez hosszu tavon fajdalomhoz és
degenerativ elvaltozasokhoz vezet.

hitizmok <% széles hdtizom

2. Hasizmok

A széles, lapos hasizmok harom rétegben helyezkednek el egymas alatt.

e Kiilsé ferde hasizom (M. obliquus externus abdominis)
Az alsé nyolc borda kiilsé felszinén ered, rostjai fellrél hatulrdl elére és lefelé futnak.
Hatsd része a csipblapat szélén_tapad, eliilsé része széles lemezbe megy at.

e Belsé ferde hasizom (M. obliquus internus abdominis)
Ered: a csipblapat kozépsé ajakszerl érdességén és a fascia thoracolumbalison.
Tapad: hatso része izmosan harom alsé borddan, a kozépvonal felé sugarzo rostjai a linea
albdba mennek at, az inas része a koldok feletti teriileten két lemezre vélik szét, majd szintén
a linea albaban tapad.

e Hardnt hasizom (M.transversus abdominis)
Ered: szélesen az alsé bordak belsé felszinén, csipStarajon.
Tapad: rostjai csaknem teljesen vizszintesen haladva bényébe mennek at és a linea albaban
végzédnek.



e FEgyenes hasizom (M.rectus abdominis)
Ered: az 5-7. bordaporc kiilsé felszinén.
Tapad: a szeméremcsont felsG szaran.
Szerepe van a gerinc flexidos mozgdsaban és részt vesz a torzs oldalra hajlitasaban.

A hasizmok mikodése:

A hasizmok a gerincmerevit6 izomcsoport antagonistai (ellenhatéi) melyek a térzset el6re
hajlitjak.

A hasizmok egyuttes mikodése fokozza a hasliregi nyomast.

A hasizomzat megfeszitésével a hasiiregben létrejové nyomas révén képesek vagyunk a
porckorongokat jelentésen tehermentesiteni.

egyenes hasizom

harant hasizom
belsé ferde hasizom

kllso ferde hasizom

aponeurozis

2. AKTIV MOZGATORENDSZER

Altalanos izomtan

Vazizomzat:

Az izlileti mozgasok, mint aktiv mozgdsok, a vazizomzat kozremUikodésével valdsulnak meg.
Az izomm(ikodést az idegrendszer iranyitja.

A vazizomzat f6 mlkodése:

Osszehtzddéskor a passziv mozgatérendszer mozgatasa (iziileti mozgédsok) llletve szerepe van
még az izlletek rogzitésében és a testiiregek védelmében.

Azok az izmok, amelyek a mozgas kivitelezésében egylittm(ikodnek a synergistdk, amelyek
egymassal ellentétesen miikédnek az antagonistdk.

Az ellentétes mikodésd izmok ellenkezd irdnyd mozgast valtanak ki (pl. konydkhaijlitas,
konyokfeszités).

Izomtdénusnak az izmok nyugalmi fesziilési allapotat nevezziik.



A vazizomzatnal eredést (origo) és tapaddst (insertio) kiilonboztetlink meg.

Az eredés mindig a nyugvo, a tapadds pedig a mozgd csontokon van.

Az izmok hatasat nagyban befolyasolja, hogy az altaluk mikodtetett izllethez kdzel vagy tavol
tapadnak-e.

A végtagokon az eredés mindig a torzshoz kdzelebb es6 pontjan, azaz proximalisan, a tapadas
pedig a torzst6l tdvolabbi pontjan, azaz distdlisan helyezkedik el.

(PI: a karon proximalis a bicepsz, mig distalis a csukld.)

Az eredésnél a fej taldlhatd, amely az izomhasban (venter) folytatédik, és végiil inban (tendo)
végzdidik.

A kett6, vagy tobb résszel eredd, de kozos részbe 6sszeolvado részeket fejnek (caput)
nevezzik.

Az izmokat inak rogzitik a csontokhoz. Az izmot kétészéveti burok, az izompdlya vagy bénye
boritja és vdlasztja el a szomszédos szervektdl.

A vazizomzat els6szamu feladata az erékifejtés.

Az izmok m(ikodésének jarulékos berendezései:

e [zompdlya, (fasciae): bevonja az izomrostokat vagy izomcsoportokat, igy segiti a
kl6nb6z6 izmok egymason vald elcsuszasat. Az izompdlyaban futnak az izmokat ellato erek
és idegek.

e Inhiively, (vaginae tendineum): az csszer(en burkoljak az inakat és azok elcsuszasat
biztositjak.

e Nydlkatémlbk, (bursae synoviales): feladatuk a csonton elcsiszd izom védelme.

e Zsirtestek, (corpora adiposa): az egyes izmok kozott helyezkednek el és konnyitik az
elmozdulasukat.

izomrostok

erek ——=—"

Az izom szerkezete:

Egy izomsejt a kovetkezs alkotdelemeket tartalmazza:

» Sejthartya (sejtmembran) sejtet hatarolja és kiilonb6z6 anyagok mozgdasat szabalyozza
a citoplazmabdl kifele, ill. visszafele.

» Sejtkozpontok a genetikus informacidkat hordozzak és a sejt anyagcsere folyamatait
szabdlyozzak.

» Mitokondriumok Itt zajlanak az aerob energiatermel§ folyamatok.



» Sejtplazma Itt taldlhatdak a glikogén- és zsirraktarak, mint tartalék f(itGanyagok. Itt
zajlanak az anaerob energiatermel6 folyamatok is (energianyerés oxigén égetése
nélkal).

» Endoplazmatikus halézat (ER)

Izomszovetek tipusai szerkezetik alapjan:

» Simaizom:

Akaratunktol fliggetlenil a vegetativ idegrendszer hatasara mdkodik.

Lassan huzdédik 6ssze, de tartds 6sszehlzddasra képes, lassan farad el.

» Harantcsikolt izom:

Akaratunktol fligg6en mikodik, gyors 6sszehlzéddsra képes, de hamar elfarad.
A vazizmokat épiti fel.

» Szivizom:

Akaratunktol figgetlenul mikodik, gyors 6sszehuzddasra képes.

A harantcsikolt izomszovet kilonleges fajtaja.

Az izomrostok felépitése, tulajdonsagai:

A harantcsikolt izomszévet egysége az izomrost (izomsejt), ami egységes sejthdrtydval
hatarolt, tobb szaz sejtmagot tartalmazo henger alaku képz6dmeény.

A vazizomzat nem 6nmagdban, hanem a mozgaté idegekkel egylitt képez szerves egységet.
Az ingeriilet hatdsara a kontrakcié ugy alakul ki, hogy az ingeriilet az ideg-véglemezekrdl
atterjed a sejthartydra, azon végigfut és dtadddik a kapcsolddo rostoknak melyek
0sszehuzddnak.

Ez a beidegzettség szomatikus.

A szivizmot és a simaizomzatot a vegetativ idegrendszer idegezi be.

Az izmok mikodése:

Az izmok mikodésének idegi szabalyozasa:

A reflex az idegrendszer alapvet6é miikodése, amikor valamilyen inger hatasara az idegsejt
kdzremikodésével meghatarozott valaszreakcio jon létre.

A mozgas a kilvilag ingereire adott reflex-vélasz egyik formaja. Az idegsejtbdl

érkez6 impulzus hatasara minden egyes, ugyanahhoz az idegsejthez kapcsolédd izomrost
egyidejlleg és egységesen reagal és aktivalodik.

Az izmok és a kdzponti idegrendszer kozott két irdnyu kapcsolat van:
e az izmok az idegrendszer fel6l a mozgatd idegen keresztil kapjak a ,mozgasparancsokat”,
e de az idegrendszer is kap informacidkat az izmok feszilési allapotarol.

A vazizmok 6nmagukban nem képesek 6sszehuzddasra.



Az izomrostok 6sszehtUzddasanak kivaltasahoz idegi impulzusokra van sziikség. Ezeket az idegi
impulzusokat a gerincveld ellils6 szarvdban taldlhaté mozgaté neuron (motoneuron) adja ki
és egy idegszalon keresztil tovabbitja az izomrosthoz.

Az izommikodést tehat kdzvetleniil a kdzponti idegrendszer irdnyitja.

A gerincvelGben vagy az agytorzsben talalhatdo mozgaté idegsejt, egy idegrost és az
idegrosthoz csatlakozé izomrostok képeznek egy funkcionalis egységet.

Ezt a funkcionalis egységet nevezziik mozgatdegységnek, vagy motorikus egységnek.

Idegsejt (neuron):

Az idegrendszert felépit6, az ingeriilet tovabbitasara specializdlédott nyulvanyos sejt.

Az idegsejtek alaptipusa lehetdvé teszi a gyors informacidszallitast. Ha a neuronok jelentds
szamban kapcsolddnak, akkor nem csak szallitjak az informacidt, hanem fel is dolgozzak azt.
A sejttest az idegsejt kdzponti, sejtmagot tartalmazo része.

A dentritek a rovid, gazdagon elagazod nyulvanyai, amelyek a kozponti részbdl agazddnak ki.
Altalaban ezek veszik fel az ingert és tovabbitjdk az ingeriiletet a sejttest felé.

A nyulvanyok masik tipusa a hosszu, kevéssé eldgazd axon, ezekbél sejtenként altaldban egy
van.

Az axonok korul a gliasejtek nyulvdnyai tébbszorosen feltekeredve szigetel réteget hoznak
létre. A velGshiivelynek koszonhet6en az ingerlletvezetés sebessége tobbszordsére
novekszik. A vel6shiivelyes axon neve idegrost.

A receptorok a kiilsé és bels6 kornyezeti ingereket felvevs sajatos készilékek, amelyek nem
csak felveszik az ingereket, de at is alakitjak olyan jellé, amelyet tovabbitani képesek.
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lzomtdnus:

Az izom- és inorsdk szabalyozzdk az izmok tdnusat, alapfesziilését.

Az izomtdnus biztositja azt, hogy testiink a nehézségi erével szemben allandéan
természetes helyzetben maradhasson.

Az izommikodés nem mas, mint az izmok alkalmankénti megrovidilése, majd az ezt kovetd
megnyulasa.



Az izomrostok 6sszehuzodasuk ideje szerint lehetnek gyors és lassu rostok.
Az emberei szervezetben nincsenek tisztan lassu és gyors izmok, minden vazizom kevert
izom, de egyes izmokban tulsulyban lehetnek a gyors rostok, mig masokban a lassu rostok.

I. Tipusu rostok (lassu rostok):

Ez a rosttipus tulnyomadrészt vords izomrostokbal all.

Ezekben az izomrostokban, melyekben szamtalan mitokondrium rendezédik el, az aerob
energianyeré folyamatok dominalnak.

Csak lassu 6sszehuzdédasra, de ugyanakkor tartds munkavégzésre képesek.

Il. tipusu rostok (gyors rostok):

Ebben a rosttipusban a fehér rostok vannak tulsualyban.

Mitokondrium viszonylag alacsony szamban taldlhaté benniik, energianyerd folyamataik
alapvet6en anaerob jellegliek.

Gyors 6sszehuzodasra képesek, de csak rovid ideig terhelhet6ek.

Vegyes rostok:

Ez a rosttipus tulajdonsagait illetéen a lassu és gyors rostok kozott helyezkedik el.

A vazizomzatban mind a harom tipusu izomrost megtalalhaté. Az egymashoz viszonyitott
aranyuk az egyes izmokban kilonbo6z6 lehet.

A torzsizmok a lassu rostokban gazdagabbak, mig a végtagok izmai a gyors rostokbol
tartalmaznak tobbet.

Az izomm(ikédés mechanikaja:

Az izom m(ikodését a kontrakcidval (6sszehtzodassal) jellemezzitk a mindennapi életben,
pedig az izom akkor is ,,dolgozik”, ha nem torténik 6sszehlizodas.

Kils6 erd ellenében végzett erGkifejtéssel jard kontrakcidndl harom eset lehetséges:

= Valtozhat az izom hossza egyrészt akkor, ha a kiilsé er§ kisebb, a m{ikédé izom
megrovidil, ekkor izotdnids kontrakciordl beszéliink.
= Valtozhat az izom ténusa, vagyis a megrovidilésre képtelen izom (pl. két végpontja
rogzitett) fesziilése n6het, ekkor azonban az izomrostok hossza allandé marad, ez az
izometrias vagy statikus kontrakcio.
= Nyujtas kozben (passziv hosszvdltozas) n6het az izom fesziilése, ezt nevezziik
auxotonias tevékenységnek.



Testlink legfontosabb izmai:

s A csuklydsizom {m. trapezius)

Ered: a nyakszirtcsonttdl a XII. hatcsigolya tévisnyulvanyaig, szélesen a kdzépvonalban.
Tapad: a deltaizom eredési helyein

- Felsé rész rostjai lefelé oldalra hiizodva a kulcscsont véllcstcsi egyharmadan és a
vallcsucson.

- K6zéps6 rész rostjai csaknem vizszintesen futva érik el a lapockatovist.

- Alsé rész rostjai felfelé szallva a lapockatovis medialis része (gerincoszlophoz) kozeli részére
hdzodnak.

Mdkodése: Mikodése sokoldalu. Mas és mas a miikddése aszerint, hogy melyik vége a fix
pont, hogy mindkét oldali izom 6sszehuzddik, vagy csak az egyik oldali, az izom egésze, vagy
csak egy része mukodik.

v' Rogzitett fej és tdrzs esetén, ha mindkét oldali izom teljesen 6sszehlzédik, a
lapockakat egymashoz kozelitik és a vallovet hatra befelé, alsé rostjai pedig lefelé
hazzak.

v/ Rogzitett fej mellett, ha csak a nyaki részek hizddnak 6ssze, mindkét oldalon a
valloveket felfelé huzzak.

v/ Rogzitett vallov esetén a kétoldali izom nyaki részének 6sszehlzédasa a fejet hatrafele
hlzza.




«» Kis és nagy rombuszizom (m. rhomboideus major et minor)

Ered: a kis rombuszizom. a VI-VII. nyakcsigolya tovisnyulvanyan, a nagy rombuszizom. I-IV.
hatcsigolya tovisnyulvanyan.
Tapad: a lapocka medidlis szélén, a lapockatovisig.
Mkodése:
v" Normal ténusukkal a lapockat a gerinchez régzitik.
v Rogzitett gerinc esetén a lapockat és a vallakat egymads felé, és kissé felfelé hazzak.

(b)

s Széles hdatizom (m. latissimus dorsi)

Ered: inasan a VIII-XII. hatcsigolya tovisnyulvanyain, a korulottik levs szalagokon, a széles
agyéki pélydn, a négy alsé borda kilsé felszinén.
Tapad: lapos innal a felkarcsont kis gumoi érdességén, fels6 rostjai majdnem vizszintesen,
alsd rostjai felfelé huzédnak. Az izom fels6 részéhez a nagy gorgetegizom csatlakozik,
amelynek ina egyesil a széles hatizom inaval.
Mikddése:

v/ Rogzitett térzsnél a felemelt kart nagy erével lefele hizza.

v" A karokat a hat mogé viszi, és befelé forgatja (pl. a farzsebbe nyulas).




** Nagy mellizom (m. pectoralis major)

Ered: iv alakban, harom jdl elkiilonithet6 részben.

o Kulcscsonti rész: a kulcscsont kiilsé oldalan, a belsé és kozéps6 harmadban.
Elhaladnak a kétfejli karizom hosszu fejének ina felett, és eltlinnek a deltaizom eliilsé
széle alatt.

o Szegycsont-bordai rész: a szegycsonton és a II-VI. bordaporcogé kiilsé felszinén.

o Hasirész: az egyenes hasizom hivelyének eliilsé lemezén, feliil, a bordaiv mellett.

Tapad: inasan, sajatos U alakban, a felkarcsont nagy gumdjanak az élén.
MUkodése:

v' Rogzitett mellkas mellett (a széles hatizommal egyiittm(ikédve) a felemelt kart
nagyerdvel lefele hizza.

v Atavolitott kart kozeliti, (pl. melltszas).

0,

«* Deltaizom (m. deltoideus)

Ered: a kulcscsont vallcsucsi végén, a vallcsticson és a lapockatovisen.
Tapad: a vdlliziiletet beboritva a karcsont kdzéps6 harmadan, a kiils6 oldalon, a delta
érdességén, a felszinen hdsosan, mélyebben inasan.
MUikodése:
v’ Rogzitett végtag mellett az egész izom 6sszehlzddasa a kart a vélliziletben tavolitja
kb. 90°-ig.
v' Ha az izom ellilsé része huzddik dssze, a kart tavolitja, elre hizza és befelé forgatja.
v' Az izom hétsé részének dsszehlzdddsa a kart tavolitja, a tavolitott kart hatra hizza, és
kifelé forgatja.




%+ Tovis feletti izom (m. supraspinatus)

Ered: a sajat arkaban, a csuklydsizom alatt a lapockatovis feletti arokban helyezkedik el.
Tapad: a vdllcsucs alatt huzédva, a karcsont nagy gumajanak felsé izombenyomatan.

Mikodése:

v Rogzitett lapocka mellett a valliziiletben a kart a deltaizommal egyitt a vizszintesig

emeli.

v’ Segit a kar kifelé forgatdsaban, hatra feszitésében.

¢ Tovis alatti izom (m. infraspinatus)
Ered: a lapockatovis alatti arokban
Tapad: a karcsont nagy gumadjan
MUkodése:

v" A Kkart kifelé forgatja.

%+ Kis gorgeteg (m. teres minor)
Ered: a lapockatovis alatti arok kiilsé szélén
Tapad: a karcsont nagy gumadjan
Mikddése:

v" A kart kifelé forgatja

¢ Nagy gdrgeteg (m. teres major)
Ered: a lapocka alsé csucsan
Tapad: a karcsont kis gumdjan
Mkédése:

v A megemelt kart a térzshdz kdzeliti, és befelé forgatja.

teres minor



++» Lapocka alatti izom (m. subscapularis)
Ered: a lapocka bordak felé esé arkaban
Tapad: a karcsont kis guméjan
MUkodése:
v A megemelt kart a térzshdz kdzeliti, és befelé forgatja

** Hollécsér karizom (m. coracobrachialis)
Ered: a lapocka hollécs6r nyalvanyan
Tapad: a karcsont kozéps6 harmaddanak belsé szélén
Mkodése:

v' Akart a valliziiletben hajlitja.

%+ Gerincfeszit6 izom (m.erector spinea) vaqy torzsfeszité izom (m.erector trunci) amely
két izomvonulatbol all.

o Medialis izomvonulatot a tévisizom (m.spinalis) képezi, amely a tévisnyulvanyokat koti
Ossze, és a leghosszabb izom, amelyeknek feji, nyaki, mellkasi és agyéki részét
kilonithetjuk el.

o Lateralis izomvonulat a m. longissimus (feji- nyaki- hati rész), és a m. iliocostalis (nyaki,
hdti és dgyéki rész) izmokbal all.

A keresztcsont hati felszinétél a nyakig hizédd izomoszlop kapcsolatba kertil a bordakkal,
és a nyakcsigolydk harantnyulvanyaival.
Mdkodése: :
v agerinc egyenes tartdsa a nehézségi erd ellen
v agerinc feszitése

SF\gAus
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R/

<+ A hardnt és tovisnyulvdanyok kézétti (transversospinalis) izomrendszer.
A keresztcsonttdl a Il. nyakcsigolydig ill. nyakszirtcsontig huzédik.
M{ikodése:

v' egyoldall 6sszehlzédas esetén a torzs forditdsa (ellenkez6 irdnyba)




«» Négyszoqli dgyékizom (m. quadratus lumborum)
Ered: a csipStaréj hatso részén, a belsé ajakon
Tapad: a XII. borda alsé szélén, egyes rostjai az I-IV. dgyékcsigolya harantnyulvanyan
MUkodése:

v/ Régzitett medence mellett az egyoldali izom 6sszehUzddésa esetén a tdrzset sajat

oldala felé hajlitja.
v’ Kétoldali 6sszehizddasa esetén a torzset fesziti.
v Rogzitett mellkas esetén emeli a medencét.

®,

¢ Hardnt hasizom (m. transversus abdominis)
Ered: szélesen a hat alsé borda belsé felszinén, az agyéki pdlyan, az I-IV. dgyékcsigolya
harantnyulvanyan és a csipStaréjon.
Tapad: a borddkon eredd része a rekeszizom csipkéivel kapcsolddik 6ssze.
Rostjai kifele domboru iv alakban széles b6nyébe mennek at, amelyek felsé kétharmad része
az egyenes hasizom mogott, az alsod része az egyenes hasizom el6tt éri el a fehérvonalat,
amelyben tapad.
Mikodése:

v" BehUzza a hasfalat és a haspés végrehajtisaért felel8s.

v Egyoldali 8sszehizddas esetén a térzset forgatja.

R/

** Belsé ferde hasizom (m. obliquus internus abdominis)
Ered: a csipGtaréj kozépsbvonalaban az agyéki polyan és a lagyékszalag alsé kétharmadan
Tapad: a hatsé része hdsosan a harom alsé bordan, tobbi része széles bényébe megy at és
a fehérvonalban tapad
Mkodése:
v' A térzs elre hajlitasat végzi.
v' Rogzitett mellkasnal a medencét emeli.
v Csak az egyik oldali izomm(ikddésnél a térzset a sajat oldala felé hajlitja és forgatja.
v' Hasprés létrehozas.




¢ Kiilsé ferde hasizom (m. obliquus externus abdominis)
Ered: az V-XII. borda kiilsé felszinén, flirészfog alaku csipkékkel.
Felsé 4 csipkéje az eliils6 flirészizom, alsé 4 csipkéje a széles hatizom hasonlé csipkéihez

kapcsolédik.
Tapad: hatsé része a csipSlapat szélén, a kétoldali izom bdnyéje a két egyenes hasizom kodzott
a kézépvonalban talalkozik, ill. rostjai X alakban keresztezik egymast és athuzdédnak az
ellenkez6 oldalra.
A kozépvonalban egy egyenes lefutdsu vonalat, az un. fehér vonalat (linea alba) hozzak létre,
amelynek also felében helyezkedik el a koldok.
MUkodése:

v’ Atorzs el6re hajlitdsat végzi.

v’ Rogzitett mellkasnal a medencét emeli.

v Csak az egyik oldali izomm(ikddésnél a térzset a sajat oldala felé hajlitja és

ellenoldalra forgatja.
v' Hasprés létrehozas.

s Egyenes hasizom (m. rectus abdominis)
Ered: az V-VII. borda kiilsé felszinén
Tapad: a szeméremcsont felsé agan
Mkodése:
v' Atérzset el6re hajlitja, és a hasiireget sz(kiti.
v' Az izom egyoldali m(ikodése esetén a tdrzset sajat oldala felé haijlitja.

Egyenes

Harant hasizom hasizom

Belsd ferde
hasizom

Kulso ferde
hasizom

¢ Kétfejii karhajlité izom (m. biceps brachii)
Ered: hosszu feje inasan a valliziileti arok feletti érdességen, rovid feje a lapocka

hollécs6rnydlvanyan.
A rovid és hosszu fej a kar kozéps6 harmadan egyesiil, erés izomhasban.
Tapad: egyetlen kdz0s innal az orsdcsont érdességén.
Mkédése:
v' A felsd végtagot a kényokiziletben hajlitja.
v' Az alkart kifelé forgatja.
v' Akart a valliziiletben hajlitja.



*»+ Belsé karizom (m. brachialis)
Ered: a karcsont eliilsé felszinén
Tapad: a singcsonton
MUkodése:

v' Az alkart a kdnydkizuletben haijlitja

R/
%
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"~ Brachialis

Hdarompfejii karfeszité izom (m. triceps brachii)

Ered: harom fejjel

@)
@)

hosszu feje (caput longum) a valliziileti drok alatt levé érdességen;
a belsé és kiilsé6 fej a karcsont kiilsé felszinén feliil
A harom fej a kar k6zéps6 harmadatdl erés izomhasban folytatodik.

Tapad: inasan a singcsont kdnydkkampadjan.
Mkodése:

v
v

Az alkart konyokizlletben fesziti.
Rogzitett vallov esetén a hosszu fej a kart hatra huzza

Haromfeji karizom

Hosszt fej
Kilso fej
Bels6 fej

% Csipéhorpaszizom (m. iliopsoas)

7
A X4

Nagy horpaszizom (m. psoas major)

Ered: Tobb csipkével a XII. hati, az I-1V. dgyékcsigolya testén és a koztiik levs porckorongokon,
valamint az dgyékcsigolyak bordacsékevényein.
Tapad: A combcsont kis tomporan.

R/

s Csipbizom (m. iliacus)

Ered: A csip6lapat belsé felszinén, a csip6arok egész teriiletén.
Tapad: A lagyékszalag alatt enyhe megcsavaroddssal a combcsont kis tomporan.
Mikodése:

v

AN NI NI

A csipGiziiletet hajlitja.

Rogzitett medence mellett a leger6sebb combemel6 izom.
Rogzitett végtag mellett egylttm(kodve a hasizmokkal a térzset elére hajlitja.
A csipGizilet hajlitasa utdn a combot kifele forgatja.

. N nagy horpaszizom
A nagy farizom antagonistaja (m. psoas major)
¢

esipoizom (m. iliacus)

csipohorpasz izom
(m. iliopsoas)



% Combkézelitd izmok

¢ Rovid combkoézelité izom (m. adductor brevis)
Ered: a szeméremcsont alsé agan.
Tapad: a combcsonton.
Mukodése:
v Rogzitett medence mellett a combot kdzeliti, és kissé kifele forgatja.
v Rogzitett comb mellett a medencét elére hlzza, a csipSiziletet hajlitja.

** Hosszu combkézelits izom (m. adductor longus)
Ered: a szeméremcsont alsé agan. Rostjai a szabdizommal ellentétesen futnak.
Tapad: a comb kdzépsd vonalan.
Miikddése:

v' Megegyezik a révid combkozelit izoméval.

¢ Nagy combkézelité izom (m.adductor magnus)

Ered: az UG- és szeméremcsont alsé agéan.

Tapad: szélesen, a combcsont érdes vonalanak teljes hosszaban.

Mkodés:
v' Rogzitett medence mellett a combokat kdzeliti. A leger8sebb combkdzelité izom.
v’ Hajlitott térdizilet mellett a térdet és a térden keresztil a labszérat befele forgatja.
v' Ha a comb rdgzitett, a medencét el6re huzza (hajlitja)
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*» Karcsuizom (m. gracilis)
Ered: inasan a szeméremcsont alsé agan.
Tapad: a szabd- és a félig inas izom tarsasagaban, hosszu, vékony innal a sipcsont gumadjan
|év6 hdrmas inban (pes anserinus).
Mkodés:
A combkozelit6 izmok kozil az egyetlen, amely két iziiletet hidal at.
v/ Rogzitett medence mellett a combot kozeliti.
v Segit a térdizllet hajlitasaban.
v' Hajlitott térdiziilet mellett befelé forgatja a labszarat.

(Fésdizom) l Pectineus

(Rovid combkozelits izom) ._Adductor
Brevis
. o xs Adductor
(Hosszu combko?elltlo ,|,z.om) Longus
(Nagy combkozelité izom) AR
Magnus

(Karcsuizom) Gracilis



% Combhaijlité izmok

** Féliginas izom (m. semitendinosus)
Ered: az Gl6gumon, rostjai a comb alsé harmadaban jellegzetes kotélszerl inba mennek at.
Tapad: a sipcsont érdességének belsé oldalan, a szabé- és a karcstdizom tarsasagaban a
sipcsont gumaojan 1évé hdrmas inban (pes anserinus).
M(ikodés:
V' Rogzitett medence mellett a térdiziiletet hajlitja.
Hajlitott térdizliletnél a labszarat befele forgatja.
Rogzitett [Abszar mellett a csip6t fesziti.
A combot gyengén kozeliti.

ANIRNERN
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Félighadrtyds izom (m. semimembranosus)
Ered: Az Gl6gumon
Tapad: A térdhajlat alatt rovid inba megy at és a sipcsont belsé bitykére huzodik.
Egyes rostjai a térdizlileti tok hatso részére, ferde térdhajlati szalagba, a labszar
izompdlyajaba sugaroznak.
Mkodés:

v/ Rogzitett medence mellett a térdet hajlitja.

v’ Hajlitott térdizilet mellett a labszérat befelé forgatja.

v' A csipdiziletet fesziti, azaz a combot hatra emeli.

o
A5

% Kétfejii combizom (m.biceps femoris)
Ered: hosszu feje (caput longum) az (il6gumon, révid feje (caput breve) a combcsont
hatulso felszinén, az érdes vonal (linea aspera) kiilsé vonalan. A két fej a comb alsé
harmadaban egyesiil.
Tapad: a térdizlletet kivilrél megkeriilve, a szarkapocs fején rostjai besugaroznak a labszar
polyajaba is.
Mikodés:

v' Rogzitett medence mellett a térdiziiletet hajlitja.

v' Hajlitott térdiziletnél a labszarat kifele forgatja.

v' Az izom hosszu feje fesziti a csip8iziiletet, ha a ldbszar rogzitett.




+ A kiilsé csipizmok

** Nagy farizom (m.gluteus maximus)
Ered: szélesen a csip6lapat kilsé felszinén, a farizom hatulsé vonala mogotti teriileten.
Tapad: a felsé izomrostok az izmot borité combpdlya (fascialata) kotGszovetes lemezébe
sugaroznak. Az alsék a combcsont hatsé oldalan, a farizom érdességén rogzilnek.
Miikodése:

v A csipGizuletet fesziti.

v/ Rogzitett tdrzs esetén a csipbiziilet feszitése utan a combot hatra hdzza.

v A csip6horpaszizom és az egyenes combizom antagonistaja.

s Ko6zépsé farizom (m. gluteus medius)
A csipdiziiletet oldalrdl boritja.
Ered: a csipGlapat kiilsé felszinén, a farizom ellilsé hatulsé vonala kézott
Tapad: legyezGszerilen elhelyezkedd rostokkal a combcsont nagy tomporan.
Mkodés:

v" A combot tavolitja.

v' Ha az izom hatso része hizddik 6ssze (amely az elulsénél gyengébb) a
combot kifele forgatja, ha az ellilsé része, akkor a combot befelé forgatja.

®,

¢ Kis farizom (m. gluteus minimus)
A kozépsd farizom alatt taldlhaté, nagyjabdl haromszog alakd izom.
Ered: a csipGlapat kiilsé felszinén, a farizmok eliils6, oldalsé vonala kozott.
Tapad: a csipGizileti tok felett hizodva a nagy tompor eliilsé6 részén.
Mkodés:

v' Rogzitett medence mellett a combot tavolitja.

v Tavolitds utdn a combot befelé forgatja.

Gluteus
Medius

Gluteus Minimus
B

Gluteus Maximus
B

Piriformis



+ Négyfejii combizom (m. quadriceps femoris)

+» Egyenes combizom (m.rectus femoris)
Ered: inasan az ellils6 csipbtovisen és a csipiziileti arok felsé részén.

+» Belsé vaskosizom (m.vastus medialis)
Ered: a combcsont medialis felszinén a kis tompor alatt. Rostjai korulolelik acombcsont
medialis oldalat és a térdkalacs felé huzédnak.

% Kozépsé vaskos izom (m. vastus intermedius)
Ered: szélesen a combcsont ellilsé felszinén, rostjai egyenesen huzédnak lefelé a
térdkalacsra.

®,

¢ Kiilsé vaskos izom (m. vastus lateralis)
Ered: a combcsont lateralis oldalan, a nagy tomportdl lefelé. Fellilrél a belsé vaskos izom
rostjaival ellentétes iranyba futva érik el a térdkalacsot.

Tapad: mind a négy fej egylttesen a térdkaldcs alapjara huzédik, valamint a térdkalacstarto
szalagok hosszanti rostjaiba sugarzik. Pontos tapadasi helye a sipcsont érdessége (tuberositas
tibiae).
Mkodés:

v/ Rogzitett medence mellett a négy egyesiilt izomfej a térdet erételjesen fesziti.

v Guggolasbdl valo feldllaskor a test sulyat tartja.

v' Az egyenes combizom a csip@iziiletet hajlitja. Rogzitett térd mellett a torzset elGre

hdzza.
V' Kuls8 és belss vaskos izom megakaddlyozza a térdkaldcs oldalirdnyu elcstszasat

Rectus femoris

Vastus intermedius
(Beneath rectus femoris)

Vastus lateralis

% Szabdizom (m. sartorius)
Ered: Ellls6-fels6 csipbtovisen
Tapad: Sipcsont gumajan
Mdkodése:
v' A csip6t és a térdet kissé hajlitja.
v’ Jaréaskor az el6re lendiils végtag fliggesztBje, a 1épés egyik fazisdban csak ez az
egyetlen izom van kontrakcidban.




A labszadr hajlito izmai

% 28. Hdromfejli Iabikraizom (m. triceps surae)
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s Kétfejii Iabikraizom (m. gastrocnemius)
Ered: a combcsont hatulsoé oldaldn, a két térddudor felett.
A két ered6 fej és a térdiziilet tokja kozott nyalkatomlSket taldlunk.

R/

“» Gdzléizom (m.soleus) eqyfejii izom
Ered: a szarkapocs fején hatul, a szarkapocsrél a sipcsontra hizédé inas iven, valamint a
sipcsont hatulso felszinén huzédo érdességen, a gazldizom vonalan.

A harom er@s izomfej egylitt alkotja a , vadlit”.
Az izomhasak a |abszar kozépsé és alsé harmadanak hataran nagy kézos inba mennek at.
A labikraizom ina, az Achilles-in (tendo Achillis) az emberi szervezet legerésebb ina.
Az Achilles-in a sarokcsont gumdjan tapad.
M(ikodés:
v/ Rogzitett térdizilet esetén a sarokgumot emeli, ezaltal a labat talpi irdnyba hajlitja.
v/ Rogzitett |ab esetén, az izom izolalt 6sszehlzddasanal a kétfejd labikraizom a
combcsontot a ldbszarhoz huzza, a térdet hajlitja, az egyfejli gdzldizom a labszarat
hatra hlzza, tehat a térdet fesziti. A két hatds kozil a kétfejli izomé az erésebb.

Calf
muscles

A labszar feszité izma

0,

¢ Eliilsé sipcsonti izom (m. tibialis anterior)
Ered: a sipcsont kiilsé bilitykén, a csont lateralis oldalan fellil, a csontkdzti hartyan, a
labszarpadlyan.
A labszar alsé harmaddaban erds inba megy at, amely a két boka kozott fut a ldbhatra.
Tapad: medialis iranyba athlzva, a belsé ékcsonton és az els6 labkdzépcsonton.
Mkodés:
v Régzitett labszar mellett a ldbat Idbhati iranyba hajlitja Tians
v" Emeli a talp medialis szélét, a talpat felfelé forditja antertor
v' Maés izmokkal egyiitt tartja a labboltozatot.




A labszdr hajlito izma

¢ A hdtulsé sipcsonti izom (m. tibialis posterior)
Ered: izmosan a sipcsonton és a szarkapocscsonton, valamint a csontok kézotti lemezeken.
A |abszar alsé részén karcsu inba megy at.
Tapad: a sajkacsont talpi felszinén és annak kornyezetében (belsé ékcsont, talpi szalagok).
M(ikodés:

v/ Rogzitett labszar mellett a labat talpi irdnyba huzza.

v A hajlitott ldbat kissé kdzeliti.

v Aldbboltozat egyik fenntartdja, aldtamasztja az ugrdcsont fejét.

POSTERIOR SHIN SPLINTS
(tibialis posterior)

Szarkapcsi izmok

R/

¢ Hosszu szdrkapocs izom (m. peroneus longus)

Ered: A szarkapocscsont fején

Tapad: A belsé ékcsonton, és az |. [abkozépcsont talpi felszinén
Mdkodése: A ldbat fesziti, és a kilsé talpszélt emeli.

¢ Rovid szdrkapcsi izom (m. peroneus brevis)
Ered: A szarkapocscsont kiilsé felszinén
Tapad: Az V. labkézépcsont |abhati felszinén
Mdkodése: A ldbat fesziti, és a kiilsé talpszélt emeli.




3. SZERVRENDSZEREK

A mozgas szervrendszere

Az izom energiatermelé folyamatai

Az izom munkavégzéséhez sziikség van kielégité oxigén- és tapanyagellatasra. Az izom a
mukodéséhez sziikséges energiat kiilonb6z6 mdédokon képes biztositani.

Energia- és hétermeld folyamatok az izomban:

Hétermelés:
Az izommUkddés soran a kémiai folyamatok kovetkeztében hé szabadul fel.

Energiatermelés:
Az izomm(kodés energiaforrdsat harom szintre bonthatjuk.

- Az elsé szint a kozvetlen energiaforrds, az ATP hasaddsa ADP-re és foszforsavra.
- A masodik szinten Creatin Phosphat-bél (CP) Ujraszintetizalédik az ATP.
- A harmadik szinten a CP Ujraképzddése jatszddik le izomglikogénbdl.

A legfontosabb az izmok glikogénraktarainak feltoltottsége. Nagy fontossaguak a zsirok és a
fehérjék is, mégis a glikogénraktdrak mozgdsithaték a leggyorsabban és a leghatékonyabban.
Az energianyerés Utja lehet aerob és anaerob.

Anaerob viszonyok kozott tejsav keletkezik, mely kés6bb a majban vissza tud alakulni
glikogénné.

A vérben levé glikoz (vércukor) is tud energiat szolgaltatni.

Ha kimerit6 izommunkat végziink, akkor az izom glikogénkészlete teljesen kifogyhat, de utdna
hamarosan helyreall az értéke.

Az edzett egyéneknél munkavégzés sordn a vér cukorszintje nem csokken olyan mértékben,
mint az edzetleneknél.

Az izommunka intenzitasa és id6tartama forditottan aranyos és ez a jelenség kihatassal van
az energetikai folyamatok szénhidrat- illetve zsirfelhaszndldsara is. A glikogénraktarak az
intenzitas fokozasaval egyre nagyobb ardnyban lesznek felhasznalva, mig tartés, kis
intenzitasu terhelésnél a zsirfelhasznalas lesz a jellemzd.

A zsirraktdrak gyakorlatilag kimerithetetlenek, a fehérjék pedig els6sorban a szerkezeti
izomfehérjék Gjraépitésében jatszanak fontos szerepet.



Energiaforrasok:

Az ATP az izomml(ikodés kozvetlen energiaforrasa, amely csaknem az 6sszes anyagcsere
folyamathoz szolgaltatja a sziikséges energiat. Az ATP minden sejtben megtalalhaté.

Az ATP magas energiatartalmu foszfat vegyllet, amely ADP-re és foszforsavra bomlik.

A reakcio soran felszabaduld energiat hasznalja fel az izom a mikodéséhez.

A sejtekben rendelkezésre allé6 ATP mennyisége korlatozott, intenzivizommunka esetén
csupan 1-2 masodpercnyi munkavégzés energiaigényét tudja fedezni. Minden tovabbi
munkavégzéshez fel kell tolteni a kilirilt ATP raktarakat.

Ennek érdekében a szervezet kiilonb6z6 energiahordozdkat bont le: kreatinfoszfatot
szénhidratot és zsirokat.

A fehérjék csak kivételes esetben keriilnek energiaforrasként felhasznalasra. Tuledzéskor,
eléhezéskor vagy hosszan tartd, extrém terhelés esetén nyul csak a szervezet a fehérjékhez.
A foszfatvegyiletek, a glikogén és a zsirsavak az izomzatban tarolédnak.

Glikogént és zsirt tarol a szervezet ezen kiviil még a majban és a bér alatti szovetekben is.
A maj szénhidrat-tartalékanak (majglikogén) azonban csak egy része szolgal az
izomtevékenység energia igényének fedezésére.

Els6sorban arra szolgdl, hogy a vércukorszintet dllando szinten tartsa, mert az
agytevékenységek feltétele a véraram dltal szallitott glukézmennyiség allanddsaga.

igy a szervezet nem hagyja a majglikogén tulsidgos kimeriilését intenziv izomtevékenység
végzésekor.

Az ATP-raktarak Ujrafeltéltésének maodjai:

Ha az ATP- raktarak kilrilnek, két lehet6ség van a tovabbi energianyerésre.
» Anaerob energianyerés
» Aerob energianyerés

«* Anaerob energianyerés:

Az anaerob folyamatok a sejtplazmaban zajlanak.

Hirtelen, nyugalmi allapotbdl bekodvetkez6 intenziv munkavégzés soran az ATP-t igen hamar
felhaszndlja a szervezet.

Ha tovabbra magas a terhelés, a szervezet sz6l6cukor (glikogén) bontdsdaval fedezi a
kreatinfoszfat ujratermeléséhez sziikséges energiaigényt. A gliikdz bontdsa sordn azonban
tejsav keletkezik. Ezt a folyamatot nevezziik glikolizisnek.

A glikolizis nagy intenzitasu izommunkat tesz lehet6vé. A tejsav felszaporodik a sejtekben, és
mivel az izmok tulsavasodasa hatraltatja az anyagcsere folyamatokat, id6vel csokkenni fog a
teljesitmény is.

Ez azt jelenti, hogy minél magasabb az intenzitds, annal rovidebb ideig vagyunk képesek
fenntartani azt, habar intenziv terhelés esetén csupdn az izomglikogén tartalékok
egyharmadat haszndljuk fel. Ezért lehetséges az, hogy rovid szlinet utan ismét készek az
izmok az intenziv munkavégzésre.



< Aerob energianyerés:

Az aerob energiafolyamatok a mitokondriumokban zajlanak.

Ha hosszabb id6én keresztiil tartjuk fent a terhelést (2 percnél tovabb), a glukdéz-molekulak
oxigén jelenlétében lebomlanak. A glukéz a mitokondriumokban, egy lassu folyamat soran
vizzé és széndioxidda bomlik.

A folyamat el6nye, hogy nagy mennyiségl energia szabadul fel a reakcid soran, és a
keletkez6 végtermékek (viz és CO2) nem jelentenek teljesitménycsokkentd tényezét.

A viz izzadtsag formajaban tavozik a szervezetbdl, a széndioxidot pedig kilélegezziik.

Az aerob energianyerés masik maddja a zsirsavak energiaforrasként térténd felhasznalasa.
Amig a glikogénraktarak korlatozottak, és kortlbelll egy 6ranyi aerob munkavégzést tesznek
lehet6vé, a zsirraktarak még vékony sportoldknal is csaknem korlatlanok, és tébb 6ras
alacsony intenzitasu izommunka energiaigényét is képesek fedezni.

A zsir felhasznalasanak hatranya, hogy csak jelent8s id§ elteltével nyul intenziven a szervezet
a zsirsavakhoz.

Az edzés megkezdése utan 20-30 perccel kezd a test zsirokat égetni, ezért a zsiréget6 edzések
mindig hosszabbak, mint 30 perc.

A zsirok égetése megnodvekedett oxigénigénnyel jar.

Anaerob folyamat
elényei:
» gyorsan m(ikodésbe Iép
» maximalis izomterhelést tesz lehetévé
hatranyai:
» izomsavasodas
alacsony a hatasfoka
zsirt nem hasznal fel
rovid ideig haszndlhaté

Y YV V

Aerob folyamat
el6nyei:

» magas a hatasfoka

» zsirokat is felhasznal

» hosszu ideig alkalmazhato

» nem keletkeznek olyan termékek, amik a teljesitményt csokkentenék
hatranyai:

» késén lép miikodésbe

» csak alacsony, vagy kozepes intenzitasnal m(kodik

Az izom vérellatdsa:

Az izom mUkodéséhez szilkséges tapanyagok és az oxigén odaszallitasat, illetve a keletkezett
végtermékek elszallitasat a vérkeringés végzi. Az energia-el6allitds hatékonysaga tehat



nagyban fligg az izom vérellatasanak min&ségétél. A munkavégzés sordn a hajszalerek
kitdgulnak és a terhelt izmok vérellatasa jelentésen javul.

Edzéshatdsok az izomban:

e Anyagcsere kapacitds csokkenés, vagy novekedés

e Hipertrofia, vagy atréfia

e Faradékonysag csokkenése, novekedése

e Az 0sszehuzddasi és elernyedési id6 mérsékelt valtozasa
o Fokozdédo fehérjeszintézis

e |zomrostok megvastagodasa

Tonusos és fazisos izmok:
A kilonb6z6 izmok funkcidik alapjan harom csoportba sorolhatdak:

e Tonusos izomzat
e Fazisos izomzat
e Kevertizomzat

%+ Ténusos izmok:
Funkcidja a test tartdsa, stabilizaldsa a gravitacioval szemben.

e ElsGsorban vords izomrostokbol allnak.

e Alacsony ingerkiiszobbel rendelkeznek.

e Lassan aktivizalédnak.

e Tartds munkavégzésre képesek.

e Lassan faradnak ki és rovid id6 alatt regenerdlédnak.

e Tulfeszitésre hajlamosak.

e Rovidilésre valé hajlamuk miatt sok nyujtast és lazitast igényelnek.

Pl.: nagy mellizom, mély hatizmok, egyenes combizom, szabdizom, .....

%+ Fazisos izmok:
FG6 funkcidja a mozgdsvégrehajtas

e Elsésorban fehér izomrostokbdl allnak.

e Magas ingerkiliszobbel rendelkeznek.

e Gyorsan aktivizalédnak.

e Gyors mozgasok kivitelezésére képesek.

e Gyorsan faradnak, de lassan regeneralddnak.

e Gyengilésre hajlamosak ezért erdsiteni kell Gket.

Pl.: egyenes hasizom, nagy farizom, rombuszizom, hosszi combkoézelité izom, .....



Keringési szervrendszer

+ A vérkeringési rendszer
az érrendszerbdl és a szivbdl all.

Feladata egyrészt a szervezet miikodéséhez sziikséges anyagok rendeltetési helylikre
szallitdsa, mdasrészt az anyagcsere folyamatok sordn keletkezett salakanyagok O0sszegy(jtése
és elszallitasa.

A vérkeringés szallitja a sejtek szamara létfontossdgu tapanyagokat, oxigént, vizet,
elektrolitokat, valamint a hormonokat és enzimeket, melyek a testfunkcidkat szabalyozzak és
0sszehangoljak, tovabba azokat az antitesteket, melyek a testiinket védik a behatold
kérokozdktol.

A nyirokrendszer a vérerek mellett, nyirokerekkel hal6zzak be az egész szervezetet.
Szerkezetének és funkcidjanak rokonsdga folytdn az érrendszerhez tartozik.

A keringési szervek rendszere a kdvetkez8 csoportokba sorolhatd:

e atulajdonképpeni vérkeringési szervek: a sziv és a vérerek
e vér és vérképzGszervek
e nyirokrendszer

A sziv (cor):

A sziv egy izmos falu, Greges szerv, melynek sulya atlagosan 250-300 gramm.
A mellireg ellilsé részében a két tidd kozott talalhatjuk. A sziv egyharmada a
kdzépvonaltdl jobbra, kétharmada balra helyezkedik el és a rekeszizmon nyugszik.
A szivet egy korbefutd barazda pitvari részre (basis) és kamrai részre (apex) osztja.

A sziv Uregei:
v' A sziv Uregét belll egy hosszanti sévény jobb és bal szivfélre osztja.
v Elébbi a kis vérkér, utébbi a nagy vérkér motorja.
v' Mindkét szivfél egy pitvari és egy kamrai részre oszlik, amelyeket billentyiik
valasztanak el egymastal.
v' A szivizomzatdnak 6sszehUzddésa systole, elernyedése a diastole.
A pitvarba 6mlenek a szivbe vezet6 nagyvénak, majd onnan a vér a kamrakba aramlik.
v" A kamrak a nagyvérkori (testkeringés) és a kisvérkori keringést (tiidSkeringés)
biztositjak.
v" A kamrak izomzata sokkal er6sebb, mint a pitvaroké.

<

véna =
W), - bal pitvar

§ - bal kamra
jobb pitvar ]

billentyd ~

jobb kamra



Elettani paraméterek:

= Szivfrekvencia (pulzus): percenkénti szivverések szdma (nyugalmi értéke=60-80/perc)

= Ver6térfogat: systole alkalmaval a két kamra kiilon-kilon 70-80 ml vért [0k ki

= Perctérfogat: egy kamra altal percenként tovabbitott vérmennyiség.
Nyugalomban a sziv mintegy 5-7 liter vért tovabbit percenként, ami nagyjabdl az
emberi test teljes vérmennyiségének felel meg.
Intenziv testi munkavégzés sordn ez az érték a 25 litert is eléri, de élsportolok
esetében akar a 40 litert is meghaladhatja.

A sziv billentydi:

A billentylknek két fajtajuk van:

e Vitorlds (cuspidalis) vagy vénas billenty(ik:
A vénas szajadékon a pitvarok és kamrdak kozott helyezkednek el.
Vitorlabdl, inhurbdl, és a szemolcsizmokbdl allnak.

e Félhold alaku vagy artérids billentydk:
A kamrdakbal kiinduld nagyartéridk szdjadékaban helyezkednek el. Ezeket alakjuk miatt zsebes
billenty(iknek is nevezziik.

A szivfal szerkezete:
A sziv fala harom rétegbdl all.
Kivilrél befelé haladva:
v’ szivburok (vékony, fényl§ zsigeri lemez, epicardium)
v’ szivizom (legvastagabb réteg, myocardium)
v’ szivbelhdrtya (endocardium, vékony, halvanyfehér attetszé hartya)

A sportsziv:
Hosszutavon végzett, intenziv dll6képességi edzés hatdsdra a sziv izomrostjai (bal kamrai)

megvastagodhatnak és kialakulhat az Un. sportsziv. A sziv is, akar a vazizomzat, a
megnovekeds igénybevételre az izomszerkezet megerGsodésével reagal.

A sziv beidegzése:

A szivnek 6nallé ingerképz6 és ingervezet6 rendszere van, ami kiils6 beidegzése révén
kapcsolatban all a kozponti idegrendszerrel. A szivhez kivilrél haladé idegek a vegetativ
idegrendszerhez tartoznak.

Az irdnyitds a nyultvel6ben [év6 szivm(kodési kozpontbdl indul.

A kozpont kétféle ingerre reagal: a vérnyomas valtozasara és a vér kémiai 0sszetételének
megvaltozasara.

A szimpatikus hatds fokozza a szivm(ikodés frekvencidjat (az 6sszehuizdddasok szamat), noveli
az egyes 0sszehUzdédasok erejét, serkenti az ingervezetést, és fokozza a szivizom
ingerelhet6ségét.

A paraszimpatikus hatas ezekkel ellentétes.

A sajat ingerképz6 és ingervezetd rendszer a sziv munkdjanak 6sszehangolt itemességét
biztositja.
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A sziv erei:

A szivet két koszoruér Iatja el. A koszoruerek elagazddasai funkcionalis értelemben
végartériak, igy ha valamelyiklk elzarodik, nem képesek helyettesiteni egymast.

A sziv vénai a sziv hatso felszinén egyetlen nagy torzsbe (sinus coronarius) gytlnek dssze,
amely a jobb pitvarba szallitja az elhasznalt vért.

Veréerek (artéridk)
Azokat az ereket, amelyek a vért a sziv fel6l a periféria felé szallitjak, artéridknak nevezzik.

Hajszdlerek (kapilldrisok)

Csak mikroszképpal lathatd erek. Faluk vékony, de nagyfoku 6sszesz(kiilésre és taguldsra
képesek.

Gylijtéerek (véndk)

A vénak a periféria fel6l a hajszalér-teriiletrdl a sziv irdnyaba szallitjdk a vért, ezért
visszereknek is nevezziik 6ket.

Anasztomozisok:

Az egyes erek kozott |étrejott 0sszekottetések.

Feladatuk: valamely értorzs elzarédasa esetén a hozza tartozd teriletet a szomszédos érbdl
valé ellatdsa.

Végarteériak:
Akkor beszéllink végartériakrdl, amikor az egymassal szomszédos teriletet taplalo artéridk
kdzott nincs 6sszekottetés.

Vérnyomas:

A vérnyomas az érfalra haté expanzids eré.

A bal kamrai systole (0sszeh(z6das) alkalmaval emelkedik a nyomas az aortaban, ennek a
maximalis értéke a systolés nyomds 100-140Hgmm, a bal kamrai diastole (elernyedés)
alkalmdval mért legkisebb érték a diastolés nyomds, melynek értéke 70-90Hgmm.

A vérnyomas feladata aramoltatni a vért az érpalyakon belil.



Vérkorok:

Kisvérkor:

A kisvérkor a sziv jobb kamrajabdl a tidéver6érrel indul, ami két agra oszlik, behatol a

tiidékbe, majd onnan négy vena pulmonalis Utjan a bal pitvarba tér vissza.

A kisvérkor a test gytjtGeres (oxigénben szegény és széndioxidban gazdag) vérét szallitja a
tlid6be, ahol a gazcsere eredményeként verGeres (oxigénben gazdag) vérré alakul.

Nagyvérkor:
A bal kamrabdl indul ki az aortaval, hajszalerekre oszlik, majd ezek visszerekben
0sszegzddnek és a jobb pitvarban végzédnek.

tidé

— kis vérkori
kapillarisok

tudoartéria

tid6véna

¥ nagy verkori
artéria

nagy vérkori
a test szovetei kapillarisok

A vér (sanguis)
szerepe:

e oxigént szdllit a sejtekhez;

¢ hormonokat szallit;

e elszdllitja a bomlastermékeket;

e kozremikodik a szervezet védekezésében;

e részt vesz a szervezet h6szabalyozasaban;

e a szervezet belsé miligjének allanddsagat biztositja.

A vér, sejtekbdl (vorosvérsejt, fehérvérsejt, vérlemezkék) és plazmabdl épiil fel.

foverdér

tuddartéria




A plazma tartalmaz tapanyagokat, anyagcseretermékeket, egyéb transzport anyagokat és
plazmafehérjéket.

Vérosvérsejtek

A vorosvérsejtek a csontvel6ben képzddnek.

Hemoglobint tartalmaznak. A vérben az oxigénmolekuldk a hemoglobin molekulakhoz
kapcsolodnak, ezért a vorosvérsejtek f6 feladata az oxigén felvétele, megkotése és leaddsa.

Fehérvérsejtek

Alakilag kulonboztetjik meg 6ket. Van granulocyta, lymphocyta, monocyta.
Szereplik az immunitdsban, a szervezet védekez6képességében van.

Vérlemezkék (thrombocytdk)
A csontvel6ben képzédnek, a véralvadashoz sziikséges anyagokat hordozzak.

+ A nyirokrendszer

A szervezetben az anyagcsere soran a kapillarisokbdl, hajszalerekbdl a vér és a szovetek kozé
folyadék keril. Ezt a sejtkozotti folyadékot nevezziik lymphdnak vagy nyiroknak.

Nyirok:
A nyirok viz és bizonyos fehérjetartalma magasabb, mint a véré.
A vérsejtek koziil csak lymphocytat tartalmaz. Alvadékony folyadék.

A nyirok uUtja:
A szovetekben a vakon végz6d6 nyirokkapillarisok fokozatosan vastagodva nyirokerekké
szed6dnek 6ssze, majd a nyirokcsomdékba émlenek. Innen ujabb nyirokerek, nyirokcsomok
kdvetkeznek, majd a f6 nyirokértdrzs, ami a vénas rendszerbe 6nti a nyirkot.
A szervezet 6sszes nyirokerét két nagy nyiroktorzs gy(jti 6ssze, ami a vénaba torkollik.
Nyirokszerv minden olyan képz6dmény, ami nyiroksejtet termel.

- nyiroktliszék: bélben, horgékben (egyszer( nyiroktiisz6k) manduldk (0sszetett

nyiroktiisz6k)

- nyirokcsomadk

- csecsemOmirigy

- lép

Nyirokcsomok:

A nyirokcsomok a nyirokerek lefutdsaban talalhatod kerek vagy hosszukas, gyakran lapitott
szervek.

Nagysaguk valtozé. Altaldban 2-3 mm atmérdgjlek, de kéros hatdsokra erésen
megnovekedhetnek.

Labirintusszerd Uregeiken a nyirok atsz(ir6dik, a benne 1évé faldsejtek a testidegen anyagokat
bekebelezik. A benniik |évé nyiroktiisz6k termelik a lymphocytakat, amik a fehérvérsejtek



védekezésben résztvevs csoportja. A nyirokcsomaok bioldgiai szlirékként miikodnek,
megakadalyozzak a fert6zések tovaterjedését a szervezetben.
Amikor a szervezet fert6zéssel kiizd, a limfocitdk gyorsan szaporodni kezdenek, és a
nyirokcsomok megduzzadnak. A valtozd nagysagu nyirokcsomok a béron at jol tapinthatdk.
Feladata a lymphocytatermelés és a védekez6 mikodés.
Fontosabb nyirokcsomok:

- fels6 végtag nyirokcsomoi,

- melllregi nyirokcsomok,

- hasuregi nyirokcsomaok,

- also végtag nyirokcsomoi,

- fej nyirokcsomoi,

- nyak nyirokcsomai.
Az emberben kb. 500-600 nyirokcsomo van a test minden tajan.

Alép:
A keringésbe iktatott legnagyobb nyirokszerv, a haslregben a bal rekeszboltozat alatt
talalhato.
Szerepe:
v' immunszerv
v’ vérképzés
v’ karos anyagcseretermékek tarolasa

4. IMMUNRENDSZER

Az emberi szervezet fennmaraddasanak feltétele, hogy képes legyen felismerni,
kdzombositeni, elpusztitani és eltavolitani a sajattél eltérd anyagokat (pl. kérokozok toxinjai,
tumorsejtek...stb).

A védekez6 rendszer egyrészrél genetikailag meghatarozott (velesziletett), masrészrél az élet
folyaman kialakitott (szerzett).

Az immunitds (védettség) a szervezet olyan allapota, amikor védett az idegen anyagokkal
szemben.

Antigén: olyan idegen anyag, mely oldott formdban, vagy sejthez kototten taldlhato.
Antitest: olyan ellenanyag, amely az antigén ellen termel&dik.

Az antigéneket az immunredszer felismeri, majd celluldris és humordlis immunvalasz révén
elpusztitja 6ket.



e Celluldris vagy sejtes immunreakcio
Résztvevdi:

o fehérvérsejtek,

o lép,
o nyirokcsomo sejtek,
o erek bélését képezd endothel sejtek (RES).

Folyamata:
» antigén felismerése (fehérvérsejtek egy csoportja letapogatja a sejteket),
» majd az idegen anyagok megkotése, elpusztitasa, lebontdsa.

e Humordlis immunreakcid
Antitest, immunglobulin-specifikus ellenanyag termelés az idegen anyaggal szemben.
Az antitestek kémiailag kilonleges felépitésl fehérjék, amelyek részben a testfolyadékokban
oszlanak el. Innen kapta az elnevezést az immunreakcid (latinul a humor nedvességet jelent).
Az antitest antigénhez két6dik, ezutan az idegen fehérjék, ill. sejtek 6sszecsapddnak,
feloldodnak.

Az élet folyaman az ismételt fert6zések hatasara emelkedik az immunglobulinok szintje a
plazmaban. A szerzett immunitds biztositja, hogy egyes fert6z6 betegségeken csak egyszer
eslink at (pl. baranyhiml@), illetve, hogy a véddoltasokkal megel6zhet6ek legyenek a
betegségek.

Az immunreakcidk hevessége az élet soran valtozik, csecsemdkorban és idds korban az
ellenalld képesség csokken.

Gyulladas:
A gyulladas a szervezet velesziletett valaszreakcidja a szovetkarositd hatdsokra.

A mikrébak helyileg vérbGséget, duzzanatot és fajdalmat valtanak ki, emellett mas reakcidk is
felléphetnek, mint példaul a l3z.

Allergia:
A gyulladdsos folyamat specialis formaja, amikor is a normalistol eltér6 médon reagal a
szervezet az egyébként artalmatlan behatasokra.

Légzés szervrendszere

Feladata: a kilsG légzés lebonyolitasa.

A kiilsé légzés a szervezet sejtanyagcsere-folyamatai szamara sziikséges oxigén felvételét és a
szervezetben keletkezett bomlastermékek kozil a széndioxidnak a kivalasztasat biztositja.



Ez a gdzcsere a léghdlyagokban megy végbe. A kilégzés folyaman nagy mennyiségl viz tavozik
a szervezetbdl. A belélegzett leveg6 a légutakon keresztiil a tiid6kbe jut, mikozben
felmelegszik, paratartalma né és megsz(ir6dik.

A belsé légzés a sejten bellili oxigén felhasznalds és széndioxid-képzés folyamata.
A levegd utja:

felsé légutak: orr, orrmellékiiregek, garat

- szereplk: a leveg6 megsz(irése, felmelegitése, parasitdsa

also légutak: gége, légcsd, bronchusok, tid6

- szereplik: gége: hangképzés; légcs6 és bronchusok: légvezetés; tiuds: gazcsere

Felso léguti traktus

Orrireg

Garat

Gége

Also léguti traktus !

Légcsd =N R e

Fohorgok

A tiidé (pulmo):

A t(d6 a melliiregben helyezkedik el.

A jobb oldali tiid6é harom, a bal oldali tiid6 két lebenyre osztott.

A tidében zajlik a gazcsere a belélegzett leveg6 és a vér kozott.

Abelélegzett leveg6 az orriiregbdl indulva a légcs6n keresztil jut a leveg6 a két f6horgbbe,
melyek a két tiid6félben tovabbi horgdkké agaznak szét és véglil apré tiidéholyagocskakban
végzddnek (horgéfa). A tiidéholyagok kiilsé faldhoz fekszik a kisvérkori kapillaris haldzat, igy a
két sejtrétegen keresztil torténik a gazcsere.

A tidének gazdag nyirokérhaldzata van. Szereplik a tlid6be kerlilt porszemcsék felvétele és
tovabb szillitasa, amelyek a nyirokcsomdkban rakddnak le.

A tidé6ket a mellhdrtya boritja (pleura), melynek két lemeze van. Az egyik a tid6 felszinére
fekszik, a masik a melliireget béleli. Kozottik par csepp savds folyadék taldlhatd, mely a
légzésnél a surldddsmentes mozgast biztositja.

A légzés idegrendszeri szabalyozasa a nyultvel6ben torténik.



LégzGizmok:

v rekeszizom
bordakozti izmok
mellkas izomzata
eliilsé nyakizmok

ANIANERN

Nyugalomban a tid8d mintegy 2-3 liter leveg6t tartalmaz. Nyugalmi |égzés soran minden
egyes lélegzetvétellel korilbelll 0,5 liter leveg6t (Iégzéstérfogat) lélegziink be, percenkénti
atlagosan 15 lélegzetvétellel (1égzésfrekvencia). Percenként, nyugalmi allapotban tehat kb. 7-
8 liter leveg6t Iélegziink be. Testi igénybevétel soran ez az érték akar 100 liter/percre is
emelkedhet.

A tiddébe juto levegd mennyisége kortilményektdl fliggben kiilonboz6nagysagu lehet.

Ennek a levegémennyiség meghatdrozasara szolgalnak a spirométerek.

Nyugodt belégzéskor a feln6tt ember 0,5 | levegbt sziv be: ez a respiracids levegb.

Mély belégzéskor ezenfellil még mintegy 2 | leveg6 lélegezhets be (komplementer leveg6).
ErGltetett kilégzéskor a respiracids levegén kivil még 2 | tartaléklevegé tavozik a tid6bél.
Egyetlen mély be- és kilélegzés alatt tehat maximalisan 4,5 | leveg6 fordul meg a tiid6ben. Ezt
a térfogatot nevezziik vitalkapacitasnak.

horgéagak

tidovena
horgdcske

tido-
artéria

[
féhargs —

simaizmok

A,.,.\""/kis vérkori

léghdlyagocskak
hajszélerek



Taplalkozasi és emészto szervrendszer

Az emésztérendszer feladata, hogy a tapanyagok megfelel6 el6készités utan alkalmasak
legyenek a felszivdddsra, és ezutdn belépve az anyagcsere-folyamatokba, hasznosuljanak.
A tdpcsatorna szerkezete
A tdpcsatorna fala tobb rétegbdl all:

v nyalkahartya

v nydlkahdartya alatti réteg

v izomréteg

v’ savds hértya alatti réteg

v’ savOs hértyaréteg
A tdpcsatornaban nem minden szervre jellemz8, hogy falaban az 0sszes réteg megtaldlhato,
egy, vagy tobb réteg hidnyozhat (pl. a nyel6csénél és a végbélnél).

A tapcsatorna felépitése és mikddése:

Az emésztérendszer a szajnyilastél a végbélnyilasig tart.

Ezen az Gton taldlhatdak azok a sejtek, szovetek melyek sajatos mikodésiik révén
alkalmassa teszik a tapanyagokat a felszivodasra.

Anatomiai szempontbdl, a kb. 8 méter hosszi emészt6csatorna hdrom szakaszra oszthaté:

o felsG szakasz: szdjlreg (benne nyelv, nyalmirigyek, fogak), garat, nyel6cs6
o kozéps6 szakasz: gyomor, vékonybél
e also szakasz: vastagbél, véghél

A tdpcsatorna felsé szakasza:

» Szdjiireg
Itt talalhatd a nyelv és a fogak. A nyelv szerepe az izérzékelésben van, a fogak feladata
a taplalék megragdsa. A szdjlireg nydlkahartydjaban harom pér nyalmirigyet taldlunk,
ezek valadéka a nydl, melynek a feladata a keményit6é bontasa, nedvesen tartani a
nyalkahdrtyat, és a fogak tisztitasa.
A szajban megy végbe az ételek felapritasa, keverése és a falatképzés.

» Garat
A garat része a légzési és az emésztérendszernek is, mely a nyel6csében folytatddik.

» Nyelbcsé
A nyel6cs6 a garattél a gyomorig futd, 25-30cm hosszu izmos falu cs6, melynek
feladata a tapldlék tovabbitasa.

kemény szajpad, fultémirigy

A lagyszajpad

nyelv alatti
mirigy
allkapocs alatti mirigy




A tdpcsatorna k6zépsé szakasza:

» Gyomor
A tdpcsatorna kozéps6 szakasza a gyomorral kezd6dik. A gyomor egy mirigyes szerv,
benne termel6dik a gyomornedvnedv. A gyomor elsédleges szerepe a fehérjék
emésztésében van és mint taplalékraktar mikodik.

» Vékonybelek
A gyomorbdl a taplalék a patkobélbe keril, ami a vékonybél elsé szakasza. Ezt kdveti
az éhbél, majd a csipbbél.
A vékonybelekben torténik a szénhidrat, a fehérje és a zsirbontas a bélnedvek, az epe
és a hasnyalmirigy véladékanak segitségével.

A tdpcsatorna alsé szakasza:
» Vastagbél
A vékonybelek folytatdsa a vastagbél, mely harom részhdl all.
- vakbél, amely a kezdeti legtagabb szakasz,
- aremesebél, amely a felszalld, a harant, és a leszallé vastaghélbdl all,
- ésaszigmabél.
A vastagbelek f6 feladata a sok és a folyadékok visszaszivdsa, a béltartalom besl(iritése, majd
a keletkezett salakanyagok széklet formajaban torténd Uritése.
» Véghél
A végbél a tapcsatorna befejez8 szakasza.

Nagy emésztémirigyek
- hasnydlmirigy (hasnyal, inzulin, glukagon)
- ma3j (epetermelés, méregtelenités, glikogén-termelés és raktarozas)




Az anyagcsere:
A folyamatos anyag- és energiadramoltatas minden él6 szervezet alapvets sajatossaga.

Az enzimek

Az enzimek biokatalizatorok, melyek a szervezetben végbemend kiilénb6z6 anyagcsere
folyamat egyes lépéseinek 6sszehangoldsaban jatszanak szerepet.

(A katalizator olyan anyag, amely egy kémiai reakcidt lehet6vé tesz anélkil, hogy a
végtermékbe beépilne.)

A legtobb enzim mlkodésére jellemz6, hogy csak 38 fokon és 7,3pH értékd kozegben
mUkodik optimalisan.

Tehat az izomzat csak akkor tud optimadlisan dolgozni, ha a hémérséklete eléri a 38 fokot.
Amennyiben savas anyagok (pl.: tejsav) nagymértékben felszaporodnak a vérben és ily
modon tulsavasodas jon létre, az égetl érzéssel (izomlaz) parhuzamosan enzimaktivitas
gatldsa is létrejon.

Ez az anyagcsere folyamatok lelassuldasahoz és ezzel egyltt helyi elfaradashoz vezet.

A rendszeres edzések egyik hatdsa a szervezetre, hogy a sejtekben felszaporodnak az
enzimek, ami javitja az izmok anyagcseréjének hatasfokat. igy az izmok a rajtuk atfolyé vérbdl
tobb oxigént és tdpanyagot képesek felvenni.

Ez okozza azt a jelenséget, hogy az edzetteknél ugyanahhoz az izommunkahoz kevesebb vérre
van sziikségik, ami a nyugalmi pulzus jelent6s csokkenésével érzékelhetd.

Ez tehermentesiti a keringési rendszert.

Kivalasztas szervrendszere

Az anyagcsere folyamatok soran keletkezé bomlastermékeket a szervezetiink kivalasztja.

A taplalékkal felvett és az anyagcserével termel6dott folyadék egy része a parolgas, a légzés
révén, de nagyobb része a vizeletkivalasztd és -irité rendszer miikodése altal tavozik a
szervezetbdl.

A vizeletkivalaszd rendszer harom f6 része
v’ vizeletkivalasztas: vese
v’ vizeletelvezetés: hugy vezeték, higycsé
v’ vizelettdrolds: hugyhdlyag \

Vese:

A vese kb. 130-200g tomeg( paros szery,

mely az dgyéki gerinc két oldaldn talalhato.

A veséket haromrétegl( tok boritja:
v" bels§ rostos tok,
V' kézépsé zsiros tok (benne mellékvesékkel),
v kiilsé tok a vesepdlya.




Feladatuk:

Kivdlasztjak a fehérje-anyagcsere végtermékeit, szabalyozzak a szervezet so- és
vizhaztartasat, valamint vérnyomast szabalyozé hormont termelnek.

A vese legkisebb egysége a nephron.

kéregillomany

vel6allomany

vesemedence

!

{
. . i

higyvezeték —=

i
1\ 4
[ |

A vizeletelvezet6 rendszer része a hugyvezeték, amely a vesemedencét koti 6ssze a
hiagyhdlyaggal.

A hugyhdlyag tarolja a vizeletet, melynek Grtartalma 3-3,5dl, az e feletti mennyiség vizelési
ingert okoz.

A vizeletelvezets rendszer utolsd szakasza a htiigycs6, amin keresztiil a vizelet a kiilvildgba
aral.

Az idegrendszer

Az idegrendszer két f6 része:
- szomatikus, akaratunktol fligg6 idegrendszer
- autonom, akaratunktél figgetlen vagy vegetativ idegrendszer

Idegrendszer
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Az idegrendszer anatomiailag kozponti és kérnyéki részbdl all.
A kozponti részhez tartozik az agy és a gerincvelG, a kornyéki részhez az agybdl, ill. a
gerincvel6bdl kilépé idegek.

A vegetativ idegrendszer anatdmiailag ugyancsak kozponti és kornyéki részbél all, de
funkciondlisan a tovabbiakban két részre tagoljuk.

- szimpatikus idegrendszerre

- paraszimpatikus idegrendszerre

A vegetativ idegrendszer els6sorban a belsé szervek tevékenységét szabalyozza.

Az idegrendszer funkcidinak tisztdzasahoz harom nagy teriletet kiilonboztetliink meg.

» A kozponti idegrendszer
A kozponti idegrendszert az agy és a gerincvel6 alkotja.
Feladata minden élet- és testfunkcio felligyelete és szabalyozasa. Ide tartoznak a pszichés
funkcidk is.

» A periférikus idegrendszer
A periférikus idegrendszer magaba foglalja valamennyi idegpalyat, amely a gerincvel6tél a
periféridkhoz vezet, és azokat az idegpalydkat, melyek a kiils6 és belsé ingereket a kézponti
idegrendszerhez vezetik.

» A vegetativ idegrendszer
A vegetativ idegrendszer két részre sympaticus és a parasympaticus részre oszlik.
A belsé szervek miikodését szabdlyozza.
A sympaticus idegrendszer szabdlyozza azokat a szerveket, melyek a testi és lelki
aktivitasokhoz feltétlenil sziikségesek (pl.: sziv, tidd).
A parasympaticus idegrendszer azokat a szervi funkciokat iranyitja, melyek a
regeneraciora hatnak (pl.: belek, vesék).
A vegetativ idegrendszer képes az egyes szervek miikodésében gyors valtozasokat
eredményezni (pl.: kipirosodds a vérnyomas emelkedésére). Ezek a folyamatok tudatunktdl
fliggetlenil zajlanak és rendszerint akaratlagosan nem befolydsolhatoak.

Az idegrendszer feladatai
- A szervezetet ér6 ingerek és informacidk felvétele, feldolgozasa.
- A mozgas kivaltasa és szabalyozasa.

A gerincvelé (medula spinalis)

A gerincvel$ a gerinccsatorndban, a nyultvels folytatdsaként helyezkedik el, és az I-II. agyéki
csigolyaig nyulik. Felszinén tdbb finom, hosszanti barazda talalhatd, ami a gerincvel6t két
szimmetrikus félre osztja, szlirkeallomdanyra és fehérallomanyra.

Az idegsejt (neuron)

Az idegrendszer idegsejtek milliardjaibdl all.

Az egyes idegsejtek képesek az informacidt elektromos impulzus formajaban feldolgozni,
tovabbitani, egymas kozott kicserélni és koordinalni.




A neuron egy rovid nyulvdnyos (dendrit) ellatott sejttestbdl és egy hosszabb idegszalbol
(axon) all.

A révidebb nyulvanyok hozzak létre a kapcsolatot az egyes idegsejtek kdzott, a hosszabb
nyulvany pedig az ingert vezeti.

Megkiilonboztetiink:
v Motorikus neuronok: azok az idegsejtek, melyek az impulzusokat a kézponti
idegrendszertdl elvezetik.
v’ Szenzoros (érzékel8) neuronok: azok az idegsejtek, melyek az ingeriileteket a kézponti
idegrendszer felé tovabbitjak.
v Kapcsold neuronok: azok az idegsejtek, melyek az impulzusokat az egyik neurontdl a
masikig vezetik.

Tobb idegrost képezi az ideget (idegrostkoteg).

Ha az ideget inger éri, az vagy a teljesit6képességének a maximumaval reagal vagy egyaltalan
nem. (Mindent vagy semmit elv). Tehat az ideget ért inger erGsségének el kell érnie egy
bizonyos szintet, hogy az ideg azt ingeriiletként tovabb vezesse. Ez az ingerkiiszob.

révid nydlvanyok (dendritek)

veldshiively végfacska

Az izom0Osszehuzodas kivaltasa

Egy mozgatdegység tobb izomrostbdl, egy idegsejtbdl és az 6sszekots idegrostokbdl all.

A motorikus idegsejt teste a gerincvel6ben talalhatd. Az idegrostok kilépnek a
csigolyaoszlopbdl és az idegekben az izomhoz futnak. Itt szétagaznak, és minden egyes szal
egy-egy izomrosthoz csatlakozik.

A gerincben taldlhaté mozgatd neuronban 6sszehlzdodast l1étrehozo parancs keletkezik a
hozza kapcsolddd izomrost szamara.

Az idegimpulzus a kévetkez6 mddokon johet létre:
v' A perifériardl érkezd impulzus hatésara, ez a reflex.
v' Az agytdrzsbél vagy kisagybdl szarmazd impulzus hatdsara, ez a tdmaszté motorikus
funkcid.
v' A nagyagybdl szdrmazd impulzus hatdsara, ez pedig a cél-motorikus funkcid.



A reflex

A reflex egy ingerre adott nagyon gyors, automatikus valasz.
Az idegrendszer szabalyozasa alatt &ll.

Egy kozismert példa a térdkalacs-in reflex.

A tamaszté motorikus funkcio

A kozép- és a kisagybdl specidlis palyakon keresztll impulzusok érkeznek a gerincvel6ben
talalhato idegsejtekhez.

Ezek az impulzusok elsésorban az egyensuly tartasaval kapcsolatos feladatokat irdnyitjak.
A kisagybdl specidlis mozgasmintak iranyitasa zajlik, ilyen példaul az egyénre jellemzé
jarasmaod és testtartas. A valamikor megtanult és mar tudatos odafigyelés nélkdl
végrehajtott mozgasok kdzpontja a kozép- és a kisagy.

A cél-motorikus funkcid

Amikor egy tudatos és gyors mozdulatot hajtunk végre, az iranyité impulzusok a
nagyagybol indulnak ki és kozvetlenil a gerincvel6ben talalhaté mozgaté neuronhoz
érkeznek.

Minden idegi impulzus, amely valamilyen izomreakciét valt ki, a csigolyaoszlopban
elhelyezked6 mozgatd neuronokon keresztil fut.

A mozgatd neuron érzékel6 pontjan bejové impulzusok vagy teljesen legatolédnak,
vagy feler6sodve tovabbitasra keriilnek. Amennyiben az inger tovabbvezetédik, az
idegszalhoz kapcsolddd izomrost maximalis mértékben 6sszehuzédik (mindent vagy
semmit elv).

Hormonrendszer

Testlink valadéktermel6 szerveit mirigyeknek nevezziik.

Megkilonboztetlink kiilsé elvdlasztdsu (exokrin), és belsé elvdlasztdst(endokrin)
mirigyeket.

Kiils6 elvalasztasu (exokrin) mirigyek:

Ezek a mirigyek kivezet6 csovon at valamilyen testliregbe juttatja valadékukat.
(pl. nydlmirigyek-szajliregbe, maj-az epehdlyagba).

Belsd elvalasztasu mirigyek:

Ezeknek nincs kivezet6 csoviik, valadékukat (a hormonokat) kbzvetlendil a vérbe
Uritik, és a vér azt tovabbitja a tdvolabbi szervekhez.

Mivel a testm{kodések szabalyozasat az endokrin szervek és az idegrendszer egyiitt
végzik, igy a vegyi és idegi szabalyozasért felelés rendszert kdz6s néven neuroendokrin
rendszernek nevezziik.

Az endokrin mirigyek termékei a hormonok, amelyek a vér utjan jutnak el a sejtekhez,
szovetekhez, ahol igen alacsony koncentracidban mar hatast fejtenek ki.



A hormonok felosztasa:
e A helyi hormonok termel&dési helylik kozvetlen kdzelében fejtik ki a hatasukat.
(pl. szerotonin)

e Az dltaldnos hormonok a vér utjan tavoli szervek mikodését szabdlyozzak.
Van olyan koztiik, ami a test minden sejtjére hat, (pl. a névekedési hormon)
mig masok csak a megfelel6 szervek munkajat iranyitjak.

A hormonok kémiai csoportositasa:

e Szteroid hormonok (pl. nemi hormonok)
e Peptid hormonok (pl. inzulin)
e Aminosav szarmazék (pl. adrenalin)

Agyalapi mirigy:
A hipofizis, az agyalapi mirigy egy bab alaku és nagysagu mirigy a koponyaalapon, az ékcsont
arkaban.
Két részt kilonboztetiink meg:
- eliilsé lebeny, amely mirigysejtekbdl all
- hdtso lebeny, amelyet az idegszovetek alkotnak

Gazdag hajszalérhaldzattal rendelkezik, antidiuretikus hormon (ADH):

szerepe a vesecsatornacskdkban végbemend vizvisszaszivas szabalyozdsa.

A két lebeny hataran egy kozti lebeny helyezkedik el.

A hatsé lebeny keskeny kocsonyan at a kéztiaggyal (hypophysis) all 6sszekottetésben.

Hipofizis:
Hormonjai az egész endokrin rendszert szabalyozzak.
Az eliilsé lebeny hormonjai:

= novekedési hormon (STH)

= pajzsmirigyre haté hormon (TSH)

= mellékvesékre haté hormon (ACTH)

=  tlsz6érést serkentd hormon (FSB)

=  sargatest képz6dést serkenté hormon (LH)

= tejelvalasztast serkent6 hormon (LTH)

Pajzsmirigy:
A pajzsmirigy hormonjai szabalyozzak az egyes anyagcsere-folyamatokat, illetve sziikséges a
szervezet novekedési, érési folyamataihoz is.

%*% it \; , kéztiag)f -
agyalapi mirigy

LA pajzsmirigy

/ — hasnyalmirigy

~———— mellékvese

¢y

— here T
petefészek



ERZEKSZERVEK

Receptorok:
Meghatdrozott ingerek érzékelésére specializdlédott sejtek, melyek az ingeriiletet az
idegrostok révén a kdzponti idegrendszerbe juttatjak.

Az érzékszervek fajtai:

= szagld,

= |ato,

= halld - egyensulyozo,
= jzlelg,

= bér.

Szagldészerv:

A szagingereket az orrireg felsé részében elhelyezked szagléhamon érzékeljik
kemoreceptorok segitségéve.

Az ingeriilet a szagléidegen keresztiil a szagldkéregbe fut.

Az ember kb. 3-4000 szag elkllonitésére képes. A szagérzést érzelmek is kisérik.

Latoszerv:
Részei:

- szemgolyd,

- szemideg és a |atépalya,

- szemmozgatd izmok és a szem véd6berendezései (szemhéj, kot6hartya, kdnnymirigy).
A fényingert a fotoreceptorok érzékelik, az ingertilet a [atokéregbe fut, ahol megtorténik a
latasérzetek feldolgozasa.

Hallészerv:
A hangok mechanikai rezgések, melyek a leveg8 kozvetitésével jutnak el a fullinkbe.
A fil paros szerv, melynek részei:

- kdlsé fal

- kozépfil (benne a hallécsontocskakkal)

- belsé fil (csiga)
A hanghulldm eléri a kiilsé fiilet, majd a dobhartyat, innen a rezgések attevédnek a
hallécsontocskakra, majd a belsé6fiilben elhelyezked6 csigara.
Kivaltodik az ingeriilet, mely a halldideg segitségével a halldkéregbe jut.

Egyensulyszerv: a belsé fil labirintusaban talalhato.
A fej térbeni valtozasara a kocsonyas anyag alakja megvaltozik, ez ingeriletet valt ki, ami az
egyensulykdzpontba jut.




izlelGszerv:

Az izérz6 receptorok a nyelven, a lagyszajpadon, és a garat hatso falan helyezkednek el.
Innen jut az ingeriilet az izérzés kozpontjdba. A komplex izérzés a 4 alapizbél tevédik 6ssze:
Keser(, édes, savanyu és sos.

Tapintdszerv:
A bér, a legnagyobb érzékszerviink, rengeteg receptort tartalmaz, melyek nyomds-, hé-,

illetve fajdalomérzékelésre modosult hamsejtek.
Az ingeriiletek érzépalyakon at érik el a kdzpontot, ahol érzékletté valtozik.

5. TAPLALKOZASTAN

Szervezetlink felépitéséhez, miikodéséhez, az anyagcsere-folyamat fenntartdasdhoz
folyamatosan kilonb6z6 tapanyagokat kell bevinnink.

A tdpanyagokat két csoportra oszthatjuk:
» Energiahordozok
- Ft6anyagok: szénhidratok, zsirok
- EpitSanyagok: fehérjék

» Energiat nem hordozok
- Hatdanyagok: dsvanyi anyagok, nyomelemek, vitaminok
- Funkcionalis anyagok: viz, rostok

+ Szénhidratok

A szénhidratok a szervezet gyorsan mozgdsithatd, ezért nagyon fontos energiaforrasai.
Rovid ideig tartd, intenzivizommunka hatékonyabban végezhet6 el, ha megfelelé
mennyiség(i szénhidrat all rendelkezésre, mert a szénhidratokbdl torténé energianyerés
hatasosabb, mint a zsirok égetésével vald energiatermelés.

Szénhidratfajtak:
v’ egyszer{ cukrok (monoszaharidok): pl.: sz8l8cukor (glukdz)
v kétszeres cukorladncu vegyiiletek (diszaharidok): pl.: a haztartési kristalycukor
v" komplex szénhidratok (poliszaharidok): pl.: keményits a burgonydban
V' tébbszdrés cukorldncu vegyiiletek (oligoszaharidok): pl.: energiaitalok

A hosszulancu szénhidratokat a szervezet épitéelemeire bontja és glikogén formajaban a
majban és az izmokban elraktarozza. Sziikség esetén a glikogén ismét lebontasra keriil.
Intenziv sporttevékenység sordn az izmokban tarolt glikogén kb. 90 percig, a majban
raktarozott mennyiség pedig kb. harom 6raig elegendd.



A m3j szénhidrat tartaléka (majglikogén) elsésorban arra szolgal, hogy a vércukorszintet
allandé szinten tartsa, mert az létfontossagu az agytevékenységek biztositasahoz.

Ezért a szervezet a maj szénhidrat tartalékainak csak egy részét haszndlja fel az izommdikodés
energiaigényének fedezésére.

A majglikogén tulsagos kimerulését tobbszintl védelmi mechanizmus gatolja.

Egy gramm szénhidrat 4,1 kcal energiat tartalmaz.

Intenziv izomtevékenység soran ugynevezett vegyes energiatermelés folyik: szénhidratok,
zsirok és fehérjék kilonboz6 mérték( felhaszndldsaval fedezi testlink az energiasziikségletét.
Az egyszer( szénhidratok gyorsan felszivédnak és a vérbe keriilnek, de kdzben kivaltanak egy
negativ jelenséget is. Mivel megndvekszik a vér cukorkoncentracidjara, testlink fokozott
inzulin-kivalasztassal reagal. A megemelkedett inzulinszint hatasara azonban gatlas ala kerul a
zsirégetés. Ezért aztan a glikogén tartalékok gyorsan kimerilnek és a test elfarad.

A sportolashoz megfelel6 taplalkozas (szénhidrat)

Az optimalis energianyeréshez torekedni kell ra, hogy hosszulancu (komplex) szénhidratokat
vegylink magunkhoz, ballasztanyagok kiséretében.

Ajanlatosak a muzlik, teljes 6rlésl péktermékek, burgonya, rizs, gyimolcsok és zoldségfélék,
melyek szénhidrattartalma lassan és folyamatosan a vérbe szivarog.

Ezenkivil ezek az élelmiszerek gazdagok vitaminokban és dsvanyi anyagokban.

A szénhidrat a teljes tapanyagfelvétel 60%-anak kell megfelelnie.

+ Zsirok

A zsirok valésagos energiabombadk: egy gramm zsir kétszer annyi energiat hordoz, mint egy
gramm szénhidrat.

Egy gramm zsir energiatartalma 9,3 kcal.

Hosszabb id6n at tartd testi terhelés esetén a szervezet a zsirraktarakhoz nyul, hiszen a
szénhidrat tartalékok végesek.

Alloképességi edzések soran javithatjuk a zsirokbdl valé energianyerés képességét, azaz
elérhetjik, hogy testiink hamarabb kapcsoljon at a zsirégetésre.



A sportolashoz megfelel6 taplalkozas (zsir)

A zsirfelvételnek idedlis esetben a teljes tapanyagfelvétel 25-30%-a.

A tul zsiros tapldlkozas egyértelmien csokkenti a teljesit6képességet és konnyen elhizashoz
vezethet.

A megfelel6 mennyiségl zsirbevitel a zsirban oldddé vitaminok felszivodasahoz is
elengedhetetlen.

Vannak |étfontossagu (esszencialis) zsirok, melyeket testiink nem tud el6allitani, ezért a
taplalkozdassal kell ezeket bevinnlink a szervezetiinkbe.

+ Fehérjék

A fehérjéket (proteineket) testiink az izmok épitGanyagaként hasznalja, enzimekbdl, és
hormonokbdl allitja el6.

A sportolashoz megfelel6 taplalkozas (fehérje)

A sportolas nem igényel olyan magas fehérjesziikségletet, mint azt gyakran gondoljak.
Altaldban &tlagosan 0,8 gramm/testsulykilogramm a szervezet fehérjesziikséglete, de intenziv
tomegnovels edzés esetén 2-3 gramm/testsulykilogramm az ajanlott mennyiség.

A teljes tapanyagfelvételhez viszonyitva kb. 15%-ban ajanlott a fehérjefogyasztas.

A tulzott fehérjefogyasztasnak is vannak veszélyei.

Az dllati eredetl fehérjét tartalmazo ételek ugyanis a legtdbbszor koleszterinben és zsirban is
gazdagok. Ezeknek az anyagoknak a tulzott fogyasztasa és elraktarozasa érszikiiletekhez,
vese-megbetegedésekhez, kdszvényhez és elhizashoz vezethetnek.

Az ajanlott viszont a zsirszegény hus, tejtermékek, tojds, hal és a névényi fehérje hordozok,
mint a hlivelyesek, burgonya és a gabonatermékek.

Energiaforrasként a fehérjék nem jatszanak nagy szerepet, a szervezet csak tuledzés

vagy elégtelen taplalkozas esetén fordul a fehérjékhez energia nyerés céljabol.

Egy gramm fehérje energiatartalma 4,1 kcal.




+ Ballasztanyagok (rostos tapanyagok)

A ballasztanyagok olyan taplalék-0sszetevék, melyeket szervezetiink nem képes
megemészteni, de ennek ellenére jelentds szerepik van a taplalkozasunkban.

A rostokban gazdag ballasztanyagok megkotik a vizet. Ennek hatasara né a belek

telitettsége, hisz a tdpanyag pépessé valik az emésztés soran, igy fokozddik a béltevékenység.
A rendszeres ballasztanyag-fogyasztas el6segiti az emésztést és hatraltatja az elhizas
kialakuldsat, mert a rostos tdpanyagok hosszantartd telitettségérzést eredményeznek.

A ballasztanyagok megkotik a koleszterinképz6désben szerepet jatszo epesavat és egyéb
karos anyagokat is, melyek aztan a széklettel kilriilnek a szervezetbdl.

A ballasztanyagok a gyomor és a bélrendszer természetes tisztitdszerei. Mint ilyenek
megakadalyozzak szamos bélrendszeri megbetegedés kialakuldsat.

Viz és vizhaztartas

A viz a szdllitdeszkoze minden tapanyagnak és anyagcsereterméknek.

Elengedhetetlendil sziikséges a kiilénb6z6 méreganyagok vesén keresztili kivalasztasaban.
A viz fontos szerepet jatszik testiink kiilonb6z6 szabalyozé folyamataiban, példaul az allandé
testhémérséklet fenntartdsaban. Az izzadassal megel6zzik testink tulheviilését, viszont
kdzben szervezetlink vizet és dsvanyi anyagokat veszit. Az igy keletkezett veszteséget
feltétlendil pétolnunk kell folyadékkal.

Mar 2%-os folyadékveszteséggel is 20%-al csokken a testi teljesit6képesség, 5%-0s
folyadékveszteség esetén pedig szédiilés és vérkeringési problémak jelentkeznek.

Nagyon fontos, hogy mar az edzés el6tt fogyasszunk egy kis folyadékot és a tréning soran is
folyamatosan pétoljuk az elveszitett mennyiséget!

Lehet6leg tiszta vizet, vagy sportitalt fogyasszunk az edzés alatt. Keriljik a cukrozott
udit6ket! A magas cukortartalom miatt a folyadék nehezebben szivédik fel a sejtekbe, igy az
elvesztett viz potldsara nem megfeleld.

A kavé, a tea és az alkohol vizelethajtd hatdssal birnak!



Vitaminok

A vitaminok létfontossagu tapanyagok. Mar kis mennyiségben is gondoskodnak a testi
funkcidk mikodésérél, de energiat nem hordoznak.

Fontos, a megfelel6 vitaminfelvétel az étkezések soran, mert szervezetiink nem képes az
el6allitasukra.

Zsirban oldodo vitaminok:

A, D, E, K vitaminok

Vizben oldédé vitaminok:

B, C vitaminok

A vitaminhianynak sulyos hatdsai lehetnek az egészségre.
C-vitamin hidny esetén példdul faradtsag, gyengeségérzés jelentkezik és csokken a szervezet
betegségekkel szembeni ellendllé képessége.

A sportolashoz megfeleld taplalkozas (vitaminok)
A kiegyenslulyozott vegyes taplalkozas képes fedezni a szervezet vitaminsziikségletét.

Asvanyi anyagok és nyomelemek

Az asvanyi anyagok azok a szervetlen vegyuletek, melyekre tobb mint 100mg/napi
mennyiségben van szliksége a szervezetnek.

A kiléndsen fontos dsvanyi anyagok:

kalcium, foszfor, kdlium, magnézium, natrium és a klor.

Az asvanyi anyagoknak a szervezet elektromos folyamataiban van fontos szerepe.
(pl.: izomosszehuzdédas, idegi reakciok, anyagcsere-folyamatok).

A nyomelemek azok a szervetlen vegyuletek, melyekre kevesebb, mint 100mg/napi
mennyiségben van sziiksége a szervezetnek.

A nyomelemekhez tartoznak:

vas, fluor, j6d, mangan, szelén és a cink.

A nyomelemek az enzimtermelési folyamatokban, a vérképzés kapcsan és a pajzsmirigy
hormontermelésében van szerepe.
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