1. Bevezetés

A testtartas alatt az egyes testrészek egymashoz valo viszonyat, valamint az ezt fenntarto
izmok Osszehangolt mukodését értjik, egyfajta dinamikus egyenstlyi allapot ez.
Amennyiben ezen izmok kiegyensulyozottan, minimalis erdkifejtéssel képesek miikodni,
tovabba az iziileti tokok, szalagok fesziilése megfeleld, és az iziileti felszinek terhelése is
egyenletes, biomechanikailag helyes testtartasrol beszéliink (Somhegyi és mtsai, 2003).
Ebben az esetben a medence kdzépallasban van, gerinciink gorbiiletei fiziologiasak (Tothné-
Téth, 2015). Oldalnézetbdl az egyes szegmentumokon athaladé sulyvonal egybe esik a testet
elilsé ¢és hatulso félre osztd frontdlis sikkal. Az egyes testrészek egymas folotti
elhelyezkedése-, vagyis a testtartas akkor idealis, ha ez a vonal athalad a fejtet6t6l indulva a
fiilon at, a masodiktol az 6todik nyakesigolya testén, majd a vallon athaladva végighalad a
masodiktol az 6todik agyékesigolya testén is. Ezutan athalad a masodik keresztcsigolya elott
elhelyezkedd sulyponton, a combfej kozéppontja mogott, a térdiziilet kdozéppontja elott,
végiil a kiilboka el6tt az als6 ugroiziileten athaladva éri el a talajt (Somhegyi és mtsai, 2003).
A helyes testtartas kialakitasaban az un. core izmok donté szereppel birnak, mivel jelent6s
résziik eredés vagy tapadas altal kapcsolatban van a gerinccel és a medencével (Bajsz-
Csaszarné-Sio, 2012).

A core sz0 jelentése mag, valaminek a kozéppontja. Az anatdmidban a core izmok kifejezést
gylijténévként hasznaljuk azokra az izmokra, melyek a hasiireget koriilvéve a gerinc és a
medence stabilitasaért (azaz statikus miikodés a végtagmozgasok kivitelezése alatt), ezaltal
a helyes testtartasért is felelosek. A core izmok kozé tartozik: az egyenes hasizom (musculus
rectus abdominis), a haranthasizom (musculus transversus abdominis), a sokbahasadt izom
(musculus multifidus), a bels6 és kiilsé ferde hasizom (musculus obliquus internus
abdominis et musculus obliquus externus abdominis), a négyszogi agyékizom (musculus
quadratus lumborum), a gerincfeszité izmok (musculus erector spinae), és bizonyos
mértékig a farizmok (musculus gluteus maximus, musculus gluteus medius, musculus
gluteus minimus), combhajlitd izmok (musculus biceps femoris, musculus semitendinosus,
musculus semimembranosus) és a rotatorcsoportok (musculus piriformis, musculus
gemellus superior et interior, musculus abturator internus et externus, musculus quadratus
femoris), amelyek keresztezik a csipbiziiletet. (Boyle, 2016. 165. 0., Kiss- Szentagothai,
1971) Feladatuk Osszetett. Statikus, vagyis tartd és dinamikus, azaz mozgaté funkciokkal is

birnak.



Legfontosabb feladataik kozé tartozik: a torzs stabilizalasa a helyes testtartas fenntartasa,
illetve a hastliri nyomas kialakitasa, mely sok élettani folyamatunkhoz sziikséges, tobbek
kozott a légzéshez. Tovabba az egyensuly megtartdsahoz is a torzsizmok folyamatos
izommunkajara van sziikség, mely funkcié kiemelten fontos tobbek kozott a lovasok
korében (Laczko-Melczer, 2015). A lovon valo iilés soran ugyanis a lovasnak sajat
testhelyzetét allanddan igazitania kell a 16 stulypontjanak folyamatos valtozasahoz. A 16
mozgasa lépések sorozatabol épiil fel, melynek 4 mozzanata van, a talajra 1épés, a
megterhelés, a kifeszités (testsuly eltolasa), illetve a lab felemelése a talajrol és mozditasa
elére. A 16 mozgésa kovetkeztében 1étrejovo ingerek a lovasok érzék - és idegi szervére is
hatassal vannak, javitva ezaltal a lovas egyensulyat, koordinacidjat, testtartasat (Hartje,
2012).

Ahhoz, hogy a 16 képes legyen lovassal a hatdn is egyensulyban dolgozni, a lovasnak
nyugodt egyensulyi helyzetben kell kovetnie a mozgast (Higgins, 2019), a 1épés, ligetés vagy
a vagta soran is.

A lovon torténd helyes iiléskor egy képzeletbeli fiiggbleges vonal koti dssze a vallakat, a
medencét és a bokat (Lemaire de Ruffieu, 1997). Ez a pozicié parhuzamba hozhatd a mar
emlitett biomechanikailag helyes testtartassal, amit az 1. abra jol szemléltet. Mivel a stabil
iilés a lovaglas alapja, hiszen igy barmilyen helyzetben megorizhetd az egyensuly a 16 hatan,
illetve ebben a pozicioban tud a lovas a lovara legnagyobb befolyassal birni, feltételezhetd,

hogy az tilésben résztvevd izmok erdalloképessége a lovaglas kritériuma.
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1. abra: A helyes testtartas €s a lovon valo helyes iilés (Forrds: Somhegyi és mtsai.,

2003; Higgins, 2019)



2014-ben Yu és munkatarsai (2014) 20 egészséges nét vizsgaltak egy specialis 16
szimulacids eszkdzon. A kutatds 8 héten at tartott, hetente haromszor 30 percig kellett
kiilonboz6é izomcsoportokat megdolgoztatd gyakorlatokat végezni a ,lovon.” Fizikai
tesztekkel vizsgaltak a résztvevoket az aktivitas eldtt és utan. A vizsgalat kimutatta, hogy az
eszkoz rendszeres hasznalataval jelentds fejlodés érhetd el a has és a hat izomzataban,
tovabba a szilinteleniil érkez6 ingerek fokozzak a testmozgast végzo személyek ideg-izom

kapcsolatait, mely az egész testre pozitiv hatast gyakorol.

2. Célkitiizés

Munkank elsédleges célja az volt, hogy felmérjiik, a lovasok testtartasért felelés izmai
megfeleld eréalloképességgel rendelkeznek-e. Ennek esetleges beigazolodasa révén a
lovaglas testtartasra gyakorolt hatdsa bizonyithato, igy vélhetéen hozzajarulunk a lovas sport

népszerlsitéséhez.

3. Kérdésfelvetés

Munkank soran a kovetkez6 kérdésre kerestiik a valaszt: A lovaglas, mint sport feltételezi-e

a core izmok fokozott miukodését?

4. Anyag és modszer

Kutatasunkba (Etikai engedély szama: 2022/334) 14 lovast (atlag életkoruk: 28 + 10,4)
vontunk be, akik tobb éve, rendszeresen sportolnak. Az adatok Gsszevetéséhez tovabbi 13
futoval dolgoztunk (atlag életkoruk: 32 + 13,3), hiszen a futok ,jarnak a lovakkal egy
cipdben”. Futashoz sziikséges a core megfeleld stabilitasa, ugyanis az erdt, amit a labak
fejtenek ki, at kell juttatni a felstestbe az 6sszehangolt mozgasért. Fredericson és Moore
(2017) kozép- €s hosszutava olimpai szintl futokkal végzett kutatasabol kiderilt, hogy a
core izomzat gyengesége esetén kevésbé lesznek hatékonyak a sportolok, ezen kiviil
tulterheléshez, sériilésekhez vezethet a core izmok alul mitkkodése. A vizsgalatba azokat a
futokat vontuk be, akik szintén tobb éve rendszeresen sportolnak.

Munkankhoz sajat készitésii kérddivvel hattérinformaciokat gyiijtottiink pl. az edzések
gyakorisagarol, kiegészité sportagrol. Inbody 720-as mérdeszkozzel vizsgaltuk a sportolok

testosszetétel eredményeit (Thasz, 2013).



Rogzitettiik a sportolok életkorat (év), testmagassagat (cm), testtomegét (kg), vazizom
tomegét (kg), zsirtdmegét (kg), testtdmeg indexét (kg/m?) és testzsirszazalékat (%).

A core izmok erdalloképességének méréséhez a tobblépcsds alkartdmasz tesztet hasznaltuk
(Mackenzie, 2005). Tong és mtsai (Tonga at al, 2013) sportolokon végzett elektromiografiai
vizsgélatai alapjan arra jutottak, hogy a teszt érvényesen €s megbizhatéan méri a core
izomzat funkciojat.

A 3 perces teszt soran a sportold egy polifoamon mellso alkartamaszban helyezkedik el. A
nyak a gerinc meghosszabbitdsaban van, a torzs, a csipd €és a térdek egy egyenesben
helyezkednek el. Az alkar eldre néz, a felkar a talajjal kb. 90° -os szogben helyezkedik el, a
vallak alatt. A helyes kiinduldhelyzet felvételekor elindul a mérés. Az alkartdmaszt tartja a
sportold 60 masodpercig. Ezutan jobb karjat magastartasba emeli, és filile mellett tartja karjat
nyujtott helyzetben 15 masodpercig. Ezutan kartartdscsere kovetkezik, bal karjat szintén
magastartasba emeli, €s tartja a pozicioét 15 masodpercig. Ezt kdvetéen jobb labat nyljtva
emeli 15 masodpercig, majd labtartascserét kovetden bal labat ugyanigy 15 masodpercig. A
bal labat felemelve tartja és megemeli hozza jobb karjat, ezt a helyzetet szintén 15
masodpercig megtartja. Ezutdn kar — és labtartascserével felemeli mésik karjat és 1abat és
megtartja azt szintén 15 masodpercig. A kor ezutan 30 masodperc alkartamasszal végzodik.
Ezzel a mérés nem ér véget, a sportold elorol kezdi a gyakorlatsort, és tartja a valtakozo
lépcséfokokat. Az ora akkor all meg, amikor a sportold a helyes alkartdmaszt méar nem tudja
megtartani (Ké&bli és mtsai., 2021).

A szakirodalom szerint megfeleld core izom fejlettséggel az rendelkezik, aki a teszt soran
eléri a 3. percet, azaz teljesiteni tud egy kort a gyakorlatbol a kritériumoknak megfeleld
kivitelezésben (Mackenzie, 2005). A teszt elvégzését megeldzden a vizsgalatban résztvevok
alapos bemelegitést hajtottak végre. A gyakorlat pontos kivitelezésérdl kellé informaciot
kaptak.

Az adatokat excel tablazatban rogzitettiik, majd alapstatisztikat (minimum, maximum,
szoras), illetve korrelacidanalizist végeztiink korrelacidos matrix segitségével. A fontosabb

eredményeket tablazatban és diagramon abrazoltuk.



5. Eredmények

A vizsgalatunkba bekeriilés feltétele volt, hogy a sportolok legalabb egy éve, rendszeresen
tizz¢ék sportagukat. A lovasok (N=14, életkoruk: 28 + 10,4 év) tobbsége (10 f6) sajat sportaga
mellett kiegészitd sportagat is végez. A futdk (N=13, életkoruk: 32 £ 13,3 év) koziil szintén
10 f6 tovabbi, egymastol eltérd sportot folytat szabadidejében.

A sportolok core izmainak erdalloképesség vizsgalatdhoz elemeztik a legfontosabb
testméreteiket is Inbody 720 testOsszetétel analizatorral. A kapott eredményeket a plank
tesztben elért értékekkel kivantuk Osszevetni. A lovasok atlagos testmagassaga 172 + 8,8
cm. Atlag testtomegiik 64,2 + 13,1 kg. A vizsgalatban résztvevé futok atlag magassaga 174
+ 6,2 cm, atlagos testtomegiik 68,6 = 13,7 kg. Zsirtomegiik, testzsir szdzalékuk atlaga,

valamint testtomeg indexiik (BMI) atlaga is hasonl6 értéket mutat. (2. a, b abra)

Lovasok Minimum | Maximum Atlag Széras
Eletkor 18 51 28 10,4
Testmagassag (cm) 158 185 172 8,8
Testtomeg (kg) 447 87,9 64,2 131
Vazizom tomeg (kg) 20,4 42,6 29,8 7,6
Zsirtomeg (kg) 6,9 18,2 111 3,6
Testtomeg index (kg/m? 16,4 25,7 21,6 2,7
Testzsir szazalék (%) 10,6 27,3 17,5 5,6

2. a abra: A lovasok testdsszetétel eredményei

Futék Minimum | Maximum Atlag Széras
Eletkor 18 55 32 13,3
Testmagassag (cm) 166 182 174 6,2
Testtomeg (kg) 52,7 99,1 68,6 13,7
Vazizom tomeg (kg) 24,8 41,2 32,1 6,1
Zsirtomeg (kg) 45 31,6 12,0 6,8
Testtomeg index (kg/m? 17,7 31,3 225 3,6
Testzsir szazalék (%) 7,5 31,9 17,1 7,0

2. b abra: Futdk testosszetétel eredményei




Munkénk fokuszaban a lovasok core izmainak eré-alloképességi vizsgélata allt, aminek a
méréséhez a tobblépcsds alkartdmasz tesztet alkalmaztuk. A teszt sordn az alkartdmasz
kiegésziil a karok és a labak kiilon-kiilon, illetve egyidejli, de ellentétes emelésével, ami
aktivizalja a torzshajlito és a lumbalis feszitd izmokat, hiszen ezek sportolas kézben a
,hattérben” is miikodnek. (Kabli és mtsai, 2021)

A kapott eredményeket a 3. abran rogzitettiik. A 3 perces tesztet a lovasok mindegyike végig
tudta csinalni (atlag eredményiik: 5:56+3:36). Kiemelked6 eredmény is sziiletett, egy 44
éves férfi 15 percen keresztiil dolgozott. A futdk atlag teljesitménye 4:41+1:44 perc, ami
ugyan masfél kor a tesztbol, de elmarad a lovasok eredményétdl. A futdk legalacsonyabb
értékét egy 47 éves no érte el, 1 perc 45 masodperces eredménnyel. A tobblépcsds plank
gyakorlat sordan egyensulyozdsi problémakkal szembesiilt, emiatt nem tudta folytatni a
tesztet. A testmozgas hianya nem okozhatta az emlitett problémat, mivel a holgy jelenleg is
aktivan sportol. Valaszt adhat azonban a tény, miszerint az id6 eldrehaladtaval
egyensulyozasi problémak jelenhetnek meg, melyek az aktiv testmozgast végzokre is
hatassal lehetnek (Bagyinszki és mtsai., 2019), igy e képesség fejlesztése kiilondsen
indokolt. A futdk legjobb eredményét egy 27 éves fiu érte el 7 perc 15 masodperces

eredménnyel.
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3. abra: A vizsgalatban résztvevok plank eredményei

Vizsgalati eredményeink alapjan kijelenthetjiik, hogy a lovasaink core izmainak fejlettsége
kielégitd, hiszen mindegyikiik elérte a core izmok megfeleld mindségét visszaigazolo

gyakorlat 3. percét. A kapott adatokat mas kutatdsok eredményeivel is 6sszehasonlitottuk.



Luedke és Rauh 2022-ben 39 férfi ¢s 36 ndi atlétat vizsgalt annak érdekében, hogy
Osszefliggést taldljanak a plank helyzet tartdsdnak ideje és az als6 végtag tulterheléses
sériiléseinek el6fordulasa kozott. A kutatdsban résztvevod atlétak atlagosan 90,7 + 31,8
masodpercet értek el. Egy masik vizsgalatban Chase és munkatarsai (Chase at al., 2014) 102
6 foiskolas fiatal feln6tt (18-25 éves) sportoloval végeztettek plank gyakorlatot. Az atlagos
idéeredmény ebben a helyzetben a férfiak korében 106,15 + 49,52 masodperc, mig a néknél
117,66 = 53,49 masodperc volt. Strand és mtsai (2014) 471 résztvevovel végezték el az
alkarhelyzetben végzett plank gyakorlat vizsgalatat, sportold (109 f6) és nem sportold (361
f6) személyeket O6sszehasonlitva. A férfiak (atlag életkoruk 20,4 +0,2) 124 £72 masodperces
eredményt értek el, mig a ndk (atlagéletkoruk 20,2 + 0,16 év) atlag eredménye 83 + 63
masodperc. Ezen kiviil megfigyelték, hogy a sportolok 1ényegesen tovabb tudtak tartani a
plank helyzetet. Atlagidejiik 123 + 69 méasodperc, mig a nem sportold személyeké 83 = 63
masodperc volt. Megallapitottak tovabba, hogy a rendszeresen, heti 5 alkalommal végzett
sporttevékenység korrelaciot mutat (p<0,05) a plank eredményével. A sportolondk legjobb
eredménye 194 masodperc, a sportolo férfiaké pedig 228 masodperc volt.

A vizsgélatunkban résztvevd sportolok jelentdsen jobb teljesitményt értek el az emlitett
kutatasokban szereplok értékeinél. A lovasok teljesitménye pedig messze meghalad minden
eredményt.

Felrobbantotta az internetet 2020-ban egy 62 éves férfi, aki 8 ora 15 perces eredményével
felallitotta a plank Guinness rekordjat. Nem sokaig érizhette meg ezt a cimet, ugyanis 2021-
ben egy ausztral férfi megdontotte ezt a rekordot. Teljesitménye 9 ora 30 perc és 1
masodperc. 2019-ben a nék korében is guiness rekord sziiletett, egy amerikai né érte el,
eredménye pedig 4 o6ra 19 perc 55 masodperc.

Sportoldink testdsszetétel eredményét dsszevetettiik a plank tesztben elért eredményekkel.
A korrelacid szamitasok soran kizardlag az egyes testdsszetevOk kozott talaltunk
Osszefliggést, amit abrainkon (4. 5. abra) kék szinnel jel6ltiink meg. A sportolok testtomege

mindkét csoportban korrelal a vazizom tomegével és a testtomeg index-el (BMI).



Lovasok Nem Testmagassag Testtomeg Zsirtomeg (kg)
(cm)
Eletkor -0,22712
Testmagassag
(cm) -0,87509 1
Testtomeg (kg) -0,76387 0,882893884 1
Vazizom tomeg
(ka) -0,90209 0,925397046 0,957227206
Zsirtomeg (kg) 0,31046 0,022960956 0,324586207 1
Testtomeg index
(kg/m? -0,52663 0,605115211 0,904895525 0,539842108
Testzsir szazalék
(%) 0,775074 -0,506991831 -0,277624669 0,815477163

4. dbra: Osszefiiggés vizsgalat eredményei — lovasok
Futok Nem Testmagassag | Testtomeg (kg) | Zsirtomeg (kg)
(cm)
Eletkor 0,012358218
Testmagassag
(cm) -0,903279408 1
Testtomeg (kg) -0,558215615 0,641983746 1
Viazizom tomeg
(ka) -0,75569744 0,872643238 0,857410301
Zsirtomeg (kg) 0,054225477 -0,063899919 0,659068756 1
Testtomeg index
(kg/m? -0,296293309 0,345663103 0,938646566 0,843490775
Testzsir szazalék
(%) 0,435284281 -0,464893034 0,312665867 0,901822234

5. 4bra: Osszefiiggés vizsgalat eredményei — futok




5. Osszegzés, Kovetkeztetés

A core jelzdvel testiink tartdé izmait illetjiik, melyek testtartasunkért, ennek
kovetkezményeként gerinciink €s iziileteink egészségéért felelosek. A core izmok megfeleld
mikodés esetén segitenek a mindennapi mozgasok kivitelezésében, valamint szerepet
jatszanak a helyes egyensuly megOrzésében. A helytelen testtartds kovetkezményeiként
kialakuld problémak az egész emberiséget érintik. A testtartasért felelds izmok megfeleld
miikddése minden korosztaly szdmara kiemelkedden fontos.

A core tréning sportoloi teljesitményre gyakorolt hatasainak dsszefoglalasa érdekében Luo
¢s mtsai (2022) 119 szakirodalmat dolgoztak fel. Arra az eredményre jutottak, hogy a tréning
alkalmazdsa pozitivan hat szdmos sportagban nytjtott teljesitményre, (pl: torna, réplabda,
uszas) mivel a core izmok erejének ndvelésével nd a gerinc stabilizélésa, illetve csokken a
torzs mozgasa kiils6 terhelések alatt.

Munkankban lovas sportot UizOk testtartasért felelés izmainak erd-alloképességét kivantuk
felmérni azért, hogy bizonyitsuk a sportag hatasat a core izmok erejére.

A vizsgalatunkban résztvevé minden lovas teljesitette a plank gyakorlat 3. percét, valamint
volt olyan sportolo, aki a 3 perces plank gyakorlatot 4-5 korben is elvégezte. A teszt
kritérium alapjan tehat kijelenthetjiik, hogy a lovasok testtartasért felelds izmai (core izmok)
megfeleld erdalloképességgel rendelkeznek. Futokkal és mdas vizsgéalatokban szereplok
eredményeivel Osszevetve az adatok arra engednek kovetkeztetni, hogy a lovaglas
hozzajarulhat a helyes testtartas megdorzésehez. Az egyes paraméterek kozotti osszefiiggések
részletesebb elemzéséhez a kutatasban résztvevok szdmanak bovitését tervezziik a
késdbbiekben.

Bizunk benne, hogy munkink eredményeként meg tudjuk valtoztatni néhany ember
lovakrol, lovaglasrol alkotott véleményét, hiszen a lovaglds nem csupan ,,utazas a lovon”,
hanem teljes értékii, megfeleld terhelést biztositd sportag. Ez egy csapatmunka, mely
mindkét fél onzetlen munkajaval mitkodhet csak eredményesen.

,,L0 lovas nélkdl is 16, de a lovas 16 nélkiil csak egy egyszeri ember” Benedek Elek
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