Egyenes iités /Gyaku tsuki/ kiindulo helyzetének Anatomiai
elemzése

1. részmozdulat: Bal kiizdoallas, bal kiizdotartas
/Hidari fudo-dachi, hidari jiyu kamae/

2. részmozdulat: Bal kiizddallas, jobb csipd fordul befelé a fordulassal a jobb 6kol indul
elére

részmozdulat: csipd befordulas vége eldtt karnyujtas eldre

részmozdulat: karnyujtas befejezése befelé rotacioval

5. részmozdulat: kar visszahtzasa, visszatérés kiindulo helyzetbe
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1. részmozdulat

1. statikus helyzetli részmozdulatban résztvevd iziiletek:

bal valliziiletben /sin. articulatio humeri/ tavolitas /abductio/ /statikus helyzet: tovabbi
elmozdulés nincs/

bal konydkiziiletben /sin. articulatio cubiti/ 90 °-os hajlitas /flexio/ /statikus helyzet: tovabbi
elmozdulés nincs/

bal sincsont-orsocsonti iziiletben 90°-os borintas /pronatio/

bal csukloiziiletben /sin. articulatio radiocarpea/ staikus kdzéphelyzet

bal ujjiziiletekben hajlitas, hiivelykujj szembehelyezése /oppositio/ a hajlitott ujjakra->
okoltartas

jobb valliziiletben /dexter articulatio humeri/ természetes helyzet

jobb konydkiziiletben /dexter art. cubiti/ 90°-o0s hajlitas

jobb sincsont-orsocsonti iziiletben 90°-o0s borintas /pronatio/

jobb csukloiziiletben /art. radiocarpea/ statikus kozéphelyzet

jobb ujjiziiletekben hajlitas, hiivelykujj szembehelyezése /oppositio/ a hajlitott ujjakra->
okoltartas

gerincoszlop /vertebrae/ fliggdleges enyhe 1°-os hatrahajlas dorsalis flexio tapasztalhato
bal csipdiziiletben /sin. Art. Coxae/ 40°-os kifelé forgatas és 60°-os hajlitas

bal térdiziiletben /sin art. Genus/ 110°-0s hajlitas

bal bokaiziiletben /sin. Art. Talocruralis/ statikus helyzet

jobb csipdiziiletben /dex. Art. Coxae/ 20°-os kifelé forgatas és 30°-os hajlitas

jobb térdiziiletben /dex. art. Genus/ 100°-os hajlitas

jobb bokaiziiletben /dex. Art. Talocruralis/ 85°-0s hajlitas statikus helyzet

jobb ujjiziiletekben 80°-0s hajlitas

1. statikus helyzetli részmozdulatban szerepet jatsz6 izmok:

Antigravitacios izmok: a sportagra jellemzd kiizdépozicido megtartasat célzo izmok statikus
helyzet 1évén a nehézségi erdvel szemben végzik munkajukat.

Vallov kifeszitése/ egyenes tartds kialakitdsa/: deltaizom /musculus deltoideus/ hatulso rostjai
Bal kar emelése: antagonistak: trapézizom /musculus trapesius/ fels6 rostjai, deltaizom
/musculus deltoideus/ eliils6-k6zépsé rostjai,



Szinergista: tovis feletti izom /musculus supraspinatus/
Bal kar hajlitasa: karhajlit6 izom /musculus brachialis/, kétfejii karhajlité izom /musculus
biceps brahii/
antagonista: haromfejii karizom /musculus triceps brachii/
Bal alkar pronalasa: kétfejii karizom hosszufej, karorsé izom /musculus brachioradialis/
Bal kar 6koltartas kialakitasa: alkar hajlito izmok /musculi flexores antebrachii/, feliiletes és
mély ujjhajlitd izmok, hossza nagyujjhajlité izom/ musculus thenar/
jobb kar emelése: antagonistak: trapézizom /musculus trapesius/ felsd rostjai, deltaizom
/musculus deltoideus/ eliils6-kdzépsd rostjai,
Szinergista: tovis feletti izom /musculus supraspinatus/
jobb kar hajlitasa: agonisték: karhajlité izom /musculus brachialis/, kétfejii karhajlité izom
/musculus biceps brahii/
antagonista: haromfejii karizom /musculus triceps brachii/
jobb alkar pronalasa: kétfejii karizom hosszifej, karorsé izom /musculus brachioradialis/
szinergista: hengeres borint6 iz6m /musculus pronator/
jobb kar okoltartas kialakitdsa: alkar hajlito izmok /musculi flexores antebrachii/, feliiletes és
mély ujjhajlitd izmok, hossza nagyujjhajlité izom/ musculus thenar/

Gerincoszlop egyenes tartasaért felelds agonistak: trapézizom /musculus trapesius/,
rombuszizom /musculus rhomboideus/, nagy gérgetegizom /musculus teres major/
Szinergistak: Hatso also flirészizom /musculus serratus posterior inferior/ , hatso felsd
fiirészizom /musculus serratus posterior superior/, oldalsé gerincmerevitd izmok, szijizom
/musculus splenius/, négyszogl agyékizom /musculus quadraus lumborum/

Antagonisték: nagy mellizom /musculus pectoralis major/, kis mellizom /musculus pectoralis
minor/, eliils6 fiirészizom /musculus serratus anterior/

Bal és jobb 1ab csipdiziileti hajlitdsakor a gravitaci6é miatt a feszitk dolgoznak:

Agonista : nagy farizom /musculus gluteus maximus/

Antagonistéja: csip6horpaszizom /musculus iliopsoas/

Szinergista: egyenes vaskosizom /a quadriceps kozépsé feje/, enyhén szaboizom /musculus
sartorius/

Bal labon négyfejli combizom /musculus quadriceps femoris/ tartja a testsuly egy részét

Szinergistéja : kétfejli combizom /musculus biceps femoris/

A bal 1ab stabilitasat és az egyensulyt a haromfejli 1abikraizom /musculus triceps surae/ , és a
labszar feszitd izmai /musculi extensores cruris/ nagyrészt az eliilsé sipcsonti izom, hossza
labujjakat feszit6 izom latjak el.

A jobb 1ab feszitését testtomeg hanyad tartasat a négyfejii combizom /quadriceps femoris/
belsé ¢és kozépsd vaskosizom feje végzi,

Szinergista: a szaboizom /musculus sartorius/ amelynek tériziileti hatasa is érvényestil

A stabilitasban szerepet kap a combok dsszetartdsa ebben a jobb labnal, dominél a hosszu
combkozelitd izom /musculus adductor longus/,

Szinergista: a karcsuizom / musculus gracilis/ , és a fésiisizom /musculus pectineus/

A jobb sarokcsont felemelésével a tartast a jobb haromfejti ldbikraizom /musculus triceps
surae/ a sarokgumon tapadva az Achilles-in feszességgel fixalja.

A jobb als6 ugroéiziilet a levegOben van. Merevitését a talpi hajlitok, elsddlegesen a rovid

ujjhajlité izom /musculus flexor digitorum brevis/ latja el.



1. részmozdulat sematikus abraja



