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PRATIMO ATLIKIMO TECHNIKA

¢ Atsiséskite ant suoliuko su atloSu. Prispauskite nugarg prie
suoliuko atramos. |siremkime pédomis j grindis.

* Paimkite | kiekvieng rankg po svarmenj ir laikykite ausy lygyje.
Delnus pasukite j save.

e |ISkvepkite, sulaikykite kvépavima ir kelkite svarmenis aukstyn.
Zitrékite tiesiai.

¢ Kai svarmenys bus virs jusy virSugalvio, po truputj pradékite
sukti delnus j iSore, kad visiSkai iSkélus svarmenis aukstyn,
delnai zZilréty | priek|.
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¢ Pratimo pabaigoje iSkvépkite. Fiksuokite Sig pozicija 1 sek. IS
léto grizkite | pradine padétj, po truputj delnus pasukite | save,
kad nuleidus svarmenis Zemyn, delnai ziurety j jus.

e |S Sios padéties pradékite pratima i$ pradziy.

¢ Kartokite pratima nurodytg pakartojimy skaiciy.

PATARIMAI IR KOMENTARAI

 Sio pratimo taisyklingos atlikimo technikos mokykités su mazu
svoriu. Jei treniruosités su dideliu svoriu, Sj pratimg atlikinésite
netaisyklingai.

¢ Nerekomenduojama sukti rieSo iS karto, nes padidés jtampa
peciy sgnaryje, ir galite patirti trauma. Pradékite sukti rieSus,
kai jusy Zastas bus tolygus grindims.

« Sio pratimo metu (iSkélus svorj) reikalingas samoningas
kvépavimo sulaikymas. Pratimo metu iSsitieskite ir laikykite
pakelta krutinés lasta, kad stuburas turéty tvirtg atrama. Kuo
stabilesnis jusy stuburas, tuo saugesnis judesys per peciy
sgnarj.

¢ NeatsiloSkite atgal, kai keliate svarmenis aukstyn. Laikykite
liemenij tiesy ir ziureékite tiesiai.

e Spauskite svarmenis aukstyn letai. Nenaudokite inercijos ar
staigiy judesiy. Taip pat turite Svelniai pasukti rankas.

e Stenkités, kaip galima auksCiau iSkelti svarmenis, kad
maksimaliai susitraukty deltiniai raumenys ir priekiné trapecinio
raumens dalis.

PAGRINDINIAI DALYVAUJANTYS RAUMENYS

Atliekant pratimg Arnoldo spaudimas yra treniruojami septyni
raumenys:

e priekiné ir viduriné deltinio raumens (m. deltoideus) dalis,

e priekiné didzZiojo kriitinés raumens (m. pectoralis major) dalis,
e trigalvis Zasto raumuo (m. triceps brachii),

e trapecinis raumuo (m. trapezius),

* priekinis dantytasis raumuo (m. serratus anterior),

¢ antdyglinis raumuo (m. supraspinatus),

e snapinis Zasto raumuo (m. coracobrachialis).

METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK

Pratima Arnoldo spaudimas rekomenduojama atlikti peciy

KADA: R . o

raumeny treniruotes pradzioje

Po Sio pratimo rekomenduojama atlikti svarmenu kélima i
KAIP: . ° L A A P .

salis stovint ir svarmenuy kélima j Salis pasilenkus
KIEK: Atlikite 2-3 priéjimus po 8-12 pakartojimu. Poilsis tarp

priejimy - 1 min
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GRAZVYDO GRUBO PECIY RAUMENUY
TRENIRUOTE IR REKOMENDACIJOS

+Peciy raumenis treniruoju atskirg diena. Dazniausiai jiems lavinti
skiriu nuo septyniu iki devyniuy pratimy per treniruote. Kiekviena
treniruote atlieku vis kitokius pratimus peciy raumenims lavinti.
Neturiu pastovios peciy raumenuy treniruociy programos®, - pasa-
koja G. Grubas

1 Svarmeny spaudimas nuo peciy sédint = }g ]B"'* 12.

2 Svorio spaudimas aukstyn sédint treniruoklyje 4 x10-12
Rankuy kelimas gulint ant nugaros, naudojant

3 grindy lyna, arba ranku kélimas stovint, nugara 4X6.6. 6 6%
atrémus j treniruoklj, naudojant grindy lyna ir e
tempiant jj iS apacios per klyna aukstyn

4 Svarmeny kelimas j salis stovint 4x8,8,8,8*

5 Ranky kelimas j Sonus klupint tarp dvieju 4x6-8

treniruokliu, naudojant grindy lynus

6 Ranky atitraukimas atgal seédint veidu j treniruoklj 4 x 12-15***

7 Virviy traukimas link kaktos stovint veidu j treniruoklj,

naudojant luby lyna 4x12-15***

*— piramide
** —dropsetas
¥ — superserija
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,Pagrindinés klaidos, kurias daro sportuojantieji treniruokliy sale-
je, - per didelis jrankiy svoriy naudojimas, treniruojant vidurine
ir galine peciy raumeny dalj, ir per ilgos pertraukos tarp priéjimy.
Rekomenduoju ilsétis iki vienos minutés tarp priéjimy. Vidurine
ir galine peciy raumeny dalj treniruoti su maZesniais svoriais ir
atlikti kuo daugiau pakartojimu, norint gerai uZpumpuoti Sias
peciy raumeny dalis. Patariu daryti iki tol, kol pajausite degima
peciuose. Pazenge sportininkai gali per pec¢iy raumeny treniruote
atlikti devynis pratimus (po tris kiekvienai pec¢iy raumeny daliai -
priekinei, vidurinei ir galinei). Mano nuomone, pradedantieji per
treniruote gali atlikti iki keturiy pratimy peciy raumenims lavinti.
Rekomenduoju per vieng peciy raumeny treniruote atlikti pratimus
su svarmenimis, o per kitg - su lyniniais treniruokliais®, - savo
patirtimi dalijasi Lietuvos ir pasaulio vyry kultirizmo ¢empionas G.
Grubas.




