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*  (SSIEFOGLALAS:

A testmozgds hianya az emberiség legnagyobb
csoportjat érinté probléma. Ha izmaink nincse-
nek megfelel6en megdolgoztatva, akkor teljesi-
t6képességiik hanyatlik, pedig jelent6s feladatuk
lenne, tobbek kozott a helyes testtartas (Laczko -
Melczer, 2015). A testtartds kialakitasaban a core
izmok dontd szerepet jatszanak, mivel jelentds ré-
sziik eredés vagy tapadas altal kapcsolatban van
a gerinccel és a medencével (Bajsz — Csdszarné
- Si6, 2012). Kutatasunk célja, a testtartasért fele-
I16s izmok erGalloképességének felmérése lovasok
korében. Munkdank soran arra keressuk a valaszt,
hogy: a lovaglas, mint sport feltételezi-e a core
izmok fokozott mUikodését? Adatainkat futok és
mas kutatasokban szerepld sportoldk eredménye-
ivel vetettiik 6ssze. Vizsgalatunkba 14 lovast (atlag
életkoruk: 28 + 10,4) és 13 futdt (atlag életkoruk:
32 + 13,3) vontunk be. Kritérium volt a sportoldk-
nal, hogy legaldbb 1 éve, rendszeresen végezzék az

> ABSTRACT:

The lack of activity is the problem of the a ma-
jority of humanity. If the muscles are not used
properly, performance will decline, howewer,
they are made to have essential functions among
others it is the right posture (Laczkdé — Melczer,
2015). Core muscles play a significant role to form
posture since a most of them are connected to
spinal column pelvic by origin or exertion (Bajsz
— Csaszarné - Sio, 2012). The aim of the research
is to mesaure the strenght edurance of the mus-
cles respansible for posture among hours riders.
We are searching for the answere if hours riding
as a sport makes core muscles work more inten-
sively thean during other sport activities. Date are
compared with the results of runners and other
athlets taking part in our analisys. 14 riders (atlag
életkoruk: 28 + 10,4) and 13 runners (atlag életko-

1. BEVEZETES

A testtartas alatt az egyes testrészek egymas-
hoz valé viszonyat, valamint az ezt fenntartd
izmok Osszehangolt miikodését értjiik, egyfajta
dinamikus egyensulyi allapot ez. Amennyiben
ezen izmok kiegyensilyozottan, minimalis erd-
kifejtéssel képesek miikodni, tovabba az iziileti
tokok, szalagok fesziilése megfelel, és az iziileti
felszinek terhelése is egyenletes, biomechanika-
ilag helyes testtartasrdl beszéliink (Somhegyi és
mtsai, 2003). Ebben az esetben a medence ko-
zépallasban van, gerinciink gorbiiletei fiziologia-
sak (Tothné-Toth, 2015). Oldalnézetbdl az egyes
szegmentumokon athalad6 stlyvonal egybe esik
a testet eliils6 és hatulso félre oszt6 frontalis sik-
kal. Az egyes testrészek egymas folotti elhelyez-
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A lovaglas core izmokra gyakorolt hatasanak vizsgalata

Examining the effect of horse riding on core muscles

adott sportagat. Sajat készitésl kérdGiv segitségé-
vel hattér-informacidkat gydjtottiink pl. az edzések
gyakorisagarol, kiegészité sportagakrol. Inbody
720-as eszkodzt haszndltunk a sportoldk testdsz-
szetétel vizsgalatahoz (Ihdsz, 2013), illetve a core
izmok er6alléképességét tobblépcsds alkartamasz
teszttel mértiik fel. Az adatok elemzéséhez alaps-
tatisztikat, illetve korrelacié szamitast végeztiink.
A lovasok mindegyike elérte a core izmok megfe-
lel6 min6ségét visszaigazold gyakorlat 3. percét.
Eredményeik a vizsgalatunkban résztvevé futok,
illetve tovabbi vizsgalatokban szerepl6 sportoldk
teljesitményét is meghaladtak. A korrelacio elem-
zés soran, csak egyes test 6sszetevék kozott talal-
tunk kapcsolatot (pl. testtomeg-testtémeg index,
testmagassag-vazizom tomeg).

A lovasok a teszt kritériumoknak megfelelGen, fo-
kozott eréalloképességgel rendelkeznek, ezért kije-
lenthetjiuk, hogy a lovaglas hozzajarulhat a helyes
testtartas megGrzéséhez.

Kulcsszavak: lovasok, core izmok, testtartas

ruk: 32 + 13,3) were tested they hade been duing
the sport regulary for at least a year. Information
were collected by the help of self made ques-
tionnaires, body composition was mesured by
Inbody 720, and core muscle strength endurence
was tested by multi stage arm rest. We calculated
basic statistics and correlation. All of the riders
reached the 3rd minute of the exercise confirming
the proper quality of the core muscles. Their re-
sults exceeded the performance of the runOners
participating in our study, as well as the athletes
in other studies. During the correlation analysis,
we only found a relationship between some body
components (e.g. body mass-body mass index,
body height-skeletal muscle mass). According to
the test criteria, riders have increased endurance,
so we can say that riding can contribute to main-
taining correct posture.

Key words: riders, core muscle, posture

kedése-, vagyis a testtartas akkor ideélis, ha ez
a vonal athalad a fejtet6tdl indulva a fiilon at, a
masodiktol az 6todik nyakesigolya testén, majd a
vallon athaladva végighalad a masodiktol az 6t6-
dik 4gyékesigolya testén is. Ezutan athalad a ma-
sodik keresztcsigolya el6tt elhelyezked silypon-
ton, a combfej kdzéppontja mogott, a térdiziilet
kozéppontja el6tt, végiil a kiilboka el6tt az als6
ugroéiziileten athaladva éri el a talajt (Somhegyi
és mtsai, 2003). A helyes testtartas kialakitasa-
ban az Gn. core izmok dont6 szereppel birnak,
mivel jelentGs résziik eredés vagy tapadas altal
kapcsolatban van a gerinccel és a medencével
(Bajsz-Csaszarné-Sio, 2012).

A core sz6 jelentése mag, valaminek a k6zép-
pontja. Az anatémidban a core izmok kifejezést
gylijténévként hasznaljuk azokra az izmokra, me-



lyek a hastireget koriilvéve a gerinc és a medence stabilita-
séért (azaz statikus miikodés a végtagmozgasok kivitele-
zése alatt), ezéltal a helyes testtartasért is felelGsek. A core
izmok kozé tartozik: az egyenes hasizom (musculus rectus
abdominis), a haranthasizom (musculus transversus ab-
dominis), a sokbahasadt izom (musculus multifidus), a
belsé és kiils6 ferde hasizom (musculus obliquus internus
abdominis et musculus obliquus externus abdominis), a
négyszogl agyékizom (musculus quadratus lumborum), a
gerincfeszit6 izmok (musculus erector spinae), és bizonyos
mértékig a farizmok (musculus gluteus maximus, muscu-
lus gluteus medius, musculus gluteus minimus), combhaj-
litd izmok (musculus biceps femoris, musculus semitendi-
nosus, musculus semimembranosus) és a rotatorcsoportok
(musculus piriformis, musculus gemellus superior et in-
terior, musculus abturator internus et externus, musculus
quadratus femoris), amelyek keresztezik a csipGiziiletet.
(Boyle, 2016. 165. 0., Kiss- Szentagothai, 1971) Feladatuk
Osszetett. Statikus, vagyis tart6 és dinamikus, azaz mozgat6
funkcibkkal is birnak.

Legfontosabb feladataik kozé tartozik: a torzs stabiliza-
lasa a helyes testtartas fenntartasa, illetve a hastiri nyomas
kialakitasa, mely sok élettani folyamatunkhoz sziikséges,
tobbek kozott a 1égzéshez. Tovabba az egyensily megtar-
tasdhoz is a torzsizmok folyamatos izommunkajara van
sziikség, mely funkci6 kiemelten fontos tobbek kozott a
lovasok korében (Laczké-Melczer, 2015). A lovon vald
iilés soran ugyanis a lovasnak sajat testhelyzetét alland6an
igazitania kell a 16 stlypontjanak folyamatos valtozasahoz.
A 16 mozgéasa 1épések sorozatabol épiil fel, melynek 4 moz-
zanata van, a talajra 1épés, a megterhelés, a kifeszités (test-
suly eltolasa), illetve a 1ab felemelése a talajrol és mozdi-
tasa el6re. A 16 mozgésa kovetkeztében 1étrejove ingerek a
lovasok érzék - és idegi szervére is hatassal vannak, javit-
va ezéltal a lovas egyensulyat, koordinacibjat, testtartasat
(Hartje, 2012).

Ahhoz, hogy a 16 képes legyen lovassal a hatan is egyen-
sdlyban dolgozni, a lovasnak nyugodt egyensilyi helyzet-
ben kell kovetnie a mozgést (Higgins, 2019), a 1épés, tige-
tés vagy a vagta soran is. A lovon torténd helyes iiléskor
egy képzeletbeli fiiggéleges vonal kéti Ossze a vallakat, a
medencét és a bokat (Lemaire de Ruffieu, 1997). Ez a pozi-
ci6 parhuzamba hozhaté a mar emlitett biomechanikailag
helyes testtartassal, amit az 1. abra jol szemléltet. Mivel a
stabil iilés a lovaglas alapja, hiszen igy barmilyen helyzet-
ben megérizhetd az egyenstly a 16 hatan, illetve ebben a
poziciéban tud a lovas a lovara legnagyobb befolyassal bir-
ni, feltételezhetd, hogy az iilésben résztvevs izmok er6allo-
képessége a lovaglas kritériuma.
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1. abra: A helyes testtartas és a lovon vald helyes iilés
(Somhegyi és mtsai., 2003; Higgins, 2019)

Figure 1.: Correct posture and correct sitting on the horse
(Somhegyi és mtsai., 2003; Higgins, 2019)
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2014-ben Yu és munkatarsai (2014) 20 egészséges nét
vizsgaltak egy specidlis 16 szimulécids eszkozon. A kutatas
8 héten 4t tartott, hetente haromszor 30 percig kellett kii-
16nbo6z4 izomcesoportokat megdolgoztatd gyakorlatokat vé-
gezni a ,lovon.” Fizikai tesztekkel vizsgaltak a résztveviket
az aktivitas el6tt és utdn. A vizsgalat kimutatta, hogy az
eszkoz rendszeres hasznalataval jelentds fejlédés érhet6 el
a has és a hat izomzataban, tovabba a sziintelentil érkez6
ingerek fokozzak a testmozgast végz6 személyek ideg-izom
kapcsolatait, mely az egész testre pozitiv hatast gyakorol.

1. CELKITUZES

Munkank els6dleges célja az volt, hogy felmérjiik, a lo-
vasok testtartasért felel6s izmai megfelel6 eréalloképesség-
gel rendelkeznek-e. Ennek esetleges beigazolodasa révén
a lovaglas testtartasra gyakorolt hatasa bizonyithato, igy

vélhetGen hozzajarulunk a lovas sport népszerisitéséhez.

2. KERDESFELVETES

Munkéank sorian a kovetkez6 kérdésre kerestiik a va-
laszt: A lovaglas, mint sport feltételezi-e a core izmok fo-
kozott miikodését?

3. ANYAG ES MODSZER

Kutatasunkba (Etikai engedély szama: 2022/334) 14
lovast (atlag életkoruk: 28 + 10,4) vontunk be, akik t6bb
éve, rendszeresen sportolnak. Az adatok Osszevetéséhez
tovabbi 13 futoval dolgoztunk (datlag életkoruk: 32 + 13,3),
hiszen a futdk ,jarnak a lovakkal egy cip6ben”. Futashoz
sziikséges a core megfelel stabilitdsa, ugyanis az erét,
amit a labak fejtenek ki, at kell juttatni a felsGtestbe az 6sz-
szehangolt mozgasért. Fredericson és Moore (2017) kozép-
és hosszatava olimpai szintd futokkal végzett kutatasabol
kideriilt, hogy a core izomzat gyengesége esetén kevésbé
lesznek hatékonyak a sportolok, ezen kiviil talterheléshez,
sériilésekhez vezethet a core izmok alul mtikodése. A vizs-
galatba azokat a futdkat vontuk be, akik szintén tébb éve
rendszeresen sportolnak.

Munkankhoz sajat készitésti kérdéivvel hattérinforma-
ciokat gytjtottiink pl. az edzések gyakorisagarol, kiegészi-
t6 sportagrdl. Inbody 720-as mérGeszkozzel vizsgaltuk a
sportolok testosszetétel eredményeit (Thasz, 2013).

Rogzitettiik a sportolok életkorat (év), testmagassagat
(cm), testtomegét (kg), vazizom tomegét (kg), zsirtomegét
(kg), testtomeg indexét (kg/mz2) és testzsirszazalékat (%).

A core izmok erGalloképességének méréséhez a tobb-
1épesGs alkartamasz tesztet hasznéltuk (Mackenzie, 2005).
Tong és mtsai (Tonga at al, 2013) sportolokon végzett elekt-
romiografiai vizsgalatai alapjan arra jutottak, hogy a teszt
érvényesen és megbizhat6an méri a core izomzat funkci6jat.

A 3 perces teszt soran a sportol6 egy polifoamon mellsg
alkartamaszban helyezkedik el. A nyak a gerinc meghosz-
szabbitasiban van, a torzs, a csipé és a térdek egy egyenes-
ben helyezkednek el. Az alkar el6re néz, a felkar a talajjal
kb. 900 -os szogben helyezkedik el, a vallak alatt. A helyes
kiindulbhelyzet felvételekor elindul a mérés. Az alkarta-
maszt tartja a sportolé 60 méasodpercig. Ezutan jobb karjat
magastartasba emeli, és fiile mellett tartja karjat nyujtott
helyzetben 15 mésodpercig. Ezutan kartartascsere kovet-
kezik, bal karjat szintén magastartasba emeli, és tartja a
poziciét 15 mésodpercig. Ezt kovetSen jobb labat nyijtva
emeli 15 masodpercig, majd labtartascserét kovetGen bal
labat ugyanigy 15 masodpercig. A bal 1abat felemelve tart-
ja és megemeli hozza jobb karjat, ezt a helyzetet szintén 15
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masodpercig megtartja. Ezutan kar — és labtartascserével
felemeli masik karjat és 1abat és megtartja azt szintén 15
masodpercig. A kor ezutan 30 masodperc alkartdmasszal
végzodik. Ezzel a mérés nem ér véget, a sportolo elGrol
kezdi a gyakorlatsort, és tartja a valtakoz6 1épcs6fokokat.
Az 6ra akkor all meg, amikor a sportold a helyes alkarta-
maszt mar nem tudja megtartani (Kabli és mtsai., 2021).

A szakirodalom szerint megfelel core izom fejlettséggel
az rendelkezik, aki a teszt soran eléri a 3. percet, azaz tel-
jesiteni tud egy kort a gyakorlatbol a kritériumoknak meg-
felel6 kivitelezésben (Mackenzie, 2005). A teszt elvégzését
megel6zGen a vizsgalatban résztvevlk alapos bemelegitést
hajtottak végre. A gyakorlat pontos kivitelezésérdl kell6 in-
forméaciot kaptak. Az adatokat excel tablazatban rogzitet-
tiik, majd alapstatisztikat (minimum, maximum, szoras),
illetve korrelacidanalizist végeztiink korrelaciés matrix se-
gitségével. A fontosabb eredményeket tablazatban és diag-
ramon abrazoltuk.

4. EREDMENYEK

A vizsgalatunkba bekertilés feltétele volt, hogy a spor-
tolok legalabb egy éve, rendszeresen (izzék sportagukat. A
lovasok (N=14, életkoruk: 28 + 10,4 év) tobbsége (10 f6)
sajat sportaga mellett kiegészitG sportagat is végez. A futok
(N=13, életkoruk: 32 + 13,3 év) koziil szintén 10 {6 tovab-
bi, egymaéstdl eltérd sportot folytat szabadidejében.

A sportolok core izmainak erdalloképesség vizsgala-
tahoz elemerztiik a legfontosabb testméreteiket is Inbody
720 testOsszetétel analizatorral. A kapott eredményeket
a plank tesztben elért értékekkel kivantuk Osszevetni. A
lovasok 4tlagos testmagassaga 172 + 8,8 cm. Atlag testto-
megiik 64,2 + 13,1 kg. A vizsgalatban résztvevs futdk atlag
magassaga 174 + 6,2 cm, atlagos testtomegiik 68,6 + 13,7
kg. Zsirtomegiik, testzsir szazalékuk atlaga, valamint test-
tomeg indexiik (BMI) atlaga is hasonl6 értéket mutat. (1.
a, b tablazat)

Munkank fékuszaban a lovasok core izmainak erg-allo-
képességi vizsgalata allt, aminek a méréséhez a tobblép-
cs6s alkartdmasz tesztet alkalmaztuk. A teszt soran az al-
kartamasz kiegésziil a karok és a 1abak kiilon-kiilon, illetve
egyidejli, de ellentétes emelésével, ami aktivizalja a torzs-
hajlit6 és a lumbalis feszitG izmokat, hiszen ezek sportolas
kozben a ,hattérben” is miikodnek. (Kdbli és mtsai, 2021)

A kapott eredményeket a 3. dbran rogzitettiik. A 3 per-
ces tesztet a lovasok mindegyike végig tudta csinalni (at-
lag eredményiik: 5:56+3:36). Kiemelked§ eredmény is
sziletett, egy 44 éves férfi 15 percen keresztiil dolgozott. A
futok atlag teljesitménye 4:41+1:44 perc, ami ugyan masfél

Lovasok Minimum Maximum Atlag Széras

Eletkor 18 51 28 10,4
Testmagassag 158 185 172 8,8
(cm) ’
Testtomeg (kg) 44,7 87,9 64,2 13,1
U e 20,4 42,6 298 76
(k9) ’ ’ ’ ’
Zsirtomeg (kg) 619 18,2 11,1 3,6
TeS“(i’;‘/enf’zi)"dex 16,4 25,7 21,6 2,7
Testzsir szazalék 106 273 175 56

(%)
1. a tablazat: A lovasok testdsszetétel eredményei
Table 1.a.: Body composition results of riders
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Futok 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) 4,5 31,6 12 6,8
Testtomeg index (kg/m2) 17,7 3il,3 22,5 3,6
Testzsir szazalék (%) 7,5 31,9 17,1 7

1. b abra: Futdk testosszetétel eredményei
Table 1.b.: Body composition results of runners

kor a tesztbdl, de elmarad a lovasok eredményétsl. A fu-
tok legalacsonyabb értékét egy 47 éves né érte el, 1 perc 45
masodperces eredménnyel. A t6bblépcsds plank gyakorlat
soran egyensulyozasi problémakkal szembesiilt, emiatt
nem tudta folytatni a tesztet. A testmozgas hidnya nem
okozhatta az emlitett problémat, mivel a holgy jelenleg is
aktivan sportol. Valaszt adhat azonban a tény, miszerint
az id6 el6rehaladtaval egyenstlyozasi problémak jelenhet-
nek meg, melyek az aktiv testmozgast végz6kre is hatassal
lehetnek (Bagyinszki és mtsai., 2019), igy e képesség fej-
lesztése kiilonosen indokolt. A futék legjobb eredményét
egy 27 éves fi érte el 7 perc 15 masodperces eredménnyel.

15:00
o 7:15
o §5¢
$:41
300 336
145 m 1:44
Mmimum Maximum Atlag Szbras
®Lovasok = Futok

2. abra: Plank results of the study participants
Figure 2.: Plank results of the study participants

Vizsgélati eredményeink alapjan kijelenthetjiik, hogy a
lovasaink core izmainak fejlettsége kielégits, hiszen mind-
egyikiik elérte a core izmok megfelel6 mindségét visszaiga-
zol6 gyakorlat 3. percét. A kapott adatokat méas kutatasok
eredményeivel is 6sszehasonlitottuk.

Luedke és Rauh 2022-ben 39 férfi és 36 néi atlétit
vizsgalt annak érdekében, hogy Osszefiiggést talaljanak a
plank helyzet tartasdnak ideje és az als6 végtag tialterhe-
1éses sériiléseinek el6fordulasa kozott. A kutatasban részt-
vev( atlétak atlagosan 90,7 + 31,8 mésodpercet értek el.
Egy mésik vizsgalatban Chase és munkatarsai (Chase at
al., 2014) 102 6 f6iskolas fiatal feln6tt (18-25 éves) spor-
toloval végeztettek plank gyakorlatot. Az atlagos idGered-
mény ebben a helyzetben a férfiak korében 106,15 + 49,52
masodperc, mig a n6knél 117,66 + 53,49 masodperc volt.
Strand és mtsai (2014) 471 résztvevivel végezték el az al-
karhelyzetben végzett plank gyakorlat vizsgalatat, sportold
(109 f6) és nem sportol6 (361 f6) személyeket Gsszehason-
litva. A férfiak (atlag életkoruk 20,4 + 0,2) 124 +72 ma-
sodperces eredményt értek el, mig a nok (dtlagéletkoruk
20,2 + 0,16 év) atlag eredménye 83 + 63 méasodperc. Ezen
kiviil megfigyelték, hogy a sportolok lényegesen tovabb
tudtak tartani a plank helyzetet. Atlagidejiik 123 + 69 ma-
sodperc, mig a nem sportold személyeké 83 + 63 masod-
perc volt. Megallapitottak tovabba, hogy a rendszeresen,
heti 5 alkalommal végzett sporttevékenység korrelaciot
mutat (p<0,05) a plank eredményével. A sportolondk leg-
jobb eredménye 194 masodperc, a sportolo férfiaké pedig
228 masodperc volt.



Zsir-

Test-

2 Test- .
Lovasok magassag .. témeg
téomeg
()] (k)
Eletkor -0,22712
Testmagassag (cm) -0,87509 1
Testtomeg (kg) -0,76387  0,882893884 1
Vazizom témeg (kg) -0,90209  0,925397046 0,95723
Zsirtémeg (kg) 0,31046  0,022960956 0,32459 1
Testtémeg index (kg/m2)  -0,52663  0,605115211 0,9049 0,53984
Testzsir szazalék (%) 0,775074  -0,50699183 -0,2776 0,81548

2. tablazat: Osszefiiggés vizsgalat eredményei - lovasok
Table 2.: Correlation test results - riders

Test- . Testto
magassag meg
(cm) (kg)
Eletkor 0,0123582
Testmagassag (cm) -0,9032794 1
Testtémeg (kg) -0,5582156 0,641983746 1
Vazizom témeg (kg) -0,7556974 0,872643238 0,85741
Zsirtémeg (kg) 0,0542255 -0,06389992 0,65907 1
Testtémeg index (kg/m2) -0,2962933 0,345663103 0,93865 0,84349
Testzsir szazalék (%) 0,4352843 -0,46489303 0,31267 0,90182

3. tablazat: Osszefiiggés vizsgalat eredményei - futdk
Table 3.: Correlation test results - runners

A vizsgélatunkban résztvevs sportoldk jelentésen jobb
teljesitményt értek el az emlitett kutatdsokban szereplék
értékeinél. A lovasok teljesitménye pedig messze megha-
lad minden eredményt. Felrobbantotta az internetet 2020-
ban egy 62 éves férfi, aki 8 6ra 15 perces eredményével
felallitotta a plank Guinness rekordjat. Nem sokaig Oriz-
hette meg ezt a cimet, ugyanis 2021-ben egy ausztral férfi
megdontotte ezt a rekordot. Teljesitménye 9 6ra 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 méasodperc. Sportoloink testosszetétel eredmé-
nyét Osszevetettiik a plank tesztben elért eredményekkel.
A korrelacié szamitisok soran kizarolag az egyes testosz-
szetevOk kozott talaltunk osszefliggést, amit abrainkon (2.,
3. tablazat) kék szinnel jeloltiink meg. A sportoldk testto-
mege mindkét csoportban korrelal a vazizom tomegével és
a testtomeg index-el (BMI).

5. 0SSIEGZES, KOVETKEZTETES

A core jelz6vel testiink tarté izmait illetjiik, melyek
testtartasunkért, ennek kovetkezményeként gerinciink és
izlileteink egészségéért felelGsek. A core izmok megfelel§
miikodés esetén segitenek a mindennapi mozgasok kivite-
lezésében, valamint szerepet jatszanak a helyes egyensuly
megbrzésében. A helytelen testtartas kovetkezményeiként
kialakul6 problémék az egész emberiséget érintik. A test-
tartasért felel@s izmok megfelel§ miikodése minden kor-
osztaly szaméara kiemelkedGen fontos.

A core tréning sportoldi teljesitményre gyakorolt hata-
sainak Osszefoglalasa érdekében Luo és mtsai (2022) 119
szakirodalmat dolgoztak fel. Arra az eredményre jutottak,
hogy a tréning alkalmazasa pozitivan hat szdmos sportag-
ban nyujtott teljesitményre, (pl: torna, roplabda, iszas)
mivel a core izmok erejének novelésével né a gerinc sta-
bilizalasa, illetve csokken a torzs mozgasa kiils§ terhelések
alatt. Munkankban lovas sportot (iz6k testtartasért felelGs
izmainak er6-alloképességét kivantuk felmérni azért, hogy
bizonyitsuk a sportag hat4sat a core izmok erejére.

A vizsgalatunkban résztvevé minden lovas teljesitette
a plank gyakorlat 3. percét, valamint volt olyan sportold,

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

aki a 3 perces plank gyakorlatot 4-5 korben is elvégezte. A
teszt kritérium alapjan tehat kijelenthetjiik, hogy a lovasok
testtartasért felelés izmai (core izmok) megfelel§ eréallo-
képességgel rendelkeznek. Futdkkal és més vizsgalatok-
ban szerepl6k eredményeivel Gsszevetve az adatok arra
engednek kovetkeztetni, hogy a lovaglas hozzajarulhat a
helyes testtartas megérzéséhez. Az egyes paraméterek ko-
z0tti Osszefiliggések részletesebb elemzéséhez a kutatasban
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résztvevek szamanak bévitését tervezziik a késGbbiekben.

Bizunk benne, hogy munkank eredményeként meg tud-
juk valtoztatni néhany ember lovakrdl, lovaglasrol alko-
tott véleményét, hiszen a lovaglas nem csupan ,utazas a
lovon”, hanem teljes értékd, megfelel§ terhelést biztosito
sportag. Ez egy csapatmunka, mely mindkét fél onzetlen
munkajaval miikodhet csak eredményesen.

,L0 lovas nélkiil is 16, de a lovas 16 nélkiil csak egy egy-
szerli ember” Benedek Elek
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