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/ PRATIMAS

Pritupimai Smith’o treniruoklyje
stangg laikant is priekio

Tomas Kudelis 2017 m. Lietuvos vyry kultirizmo ¢empionas

PRATIMO ATLIKIMO TECHNIKA

e Sureguliuokite Stangos virbalo padétj, kad jis buty raktikaulio
aukstyje. Atsistokite pries Stangos virbala. Zenkite puse
Zingsnio pirmyn, kad Stangos virbalas atsigulty ant priekiniy
deltiniy raumeny. SukryzZiuokite rankas vir$ kritinés ir delnais
prispauskite Stangos virbalg. Galima laikyti Stangos virbalg
taip, kaip tai daro sunkiosios atletikos sportininkai, t. y. suimti
Stangos virbalg delnais i$ apacios ir alkiines iSversti pirmyn.

¢ Pédas pastatykite peciy plotyje, po Stangos virbalu arba pédas
pastatykite j priekj 5-10 cm nuo Stangos virbalo.

¢ ISkvepkite, sulaikykite kvépavima ir Iétai pritupkite.

* Pratimo metu nugara yra tiesi, nerekomenduojama hipereks-
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tenzija juosmeninéje dalyje.

Keliai nukreipti pirmyn. Kontroliuokite ju padétj, ypac pritup-
dami, kad neiSsikisty j Salis.

Pritlipkite, kad Slaunys bity lygiagrecios su grindimis. IS Sios
padéties |étai atsistokite. Atsistoje iSkvépkite.

IS Sios padéties pradékite pratima iS naujo.

Kartokite pratima nurodytg pakartojimy skaiciy.

PATARIMAI IR KOMENTARAI

TeoriSkai pritupimo gylis priklauso nuo jusy juosmeninés da-
lies funkcionalumo, ypac jégos. Tam tikroje judesio atkarpoje
juosmeninés dalies raumenims neuztenka jégos iSlaikyti tiesig
apatine nugaros dalj, dél to juosmeniné stuburo dalis pasisuka
i vidy. Kuo didesnis Sis pasisukimas, tuo didesné tikimybé
patirti juosmeninés stuburo dalies trauma. Norédami nustatyti
optimaly pritipimo gylj, paprasykite trenerio arba treniruociy
draugo, kad jus stebéty iS Sono atliekant §j pratima. Tai leis
jums saugiau sportuoti ir nepatirti traumuy.

Pagrindinis Siy pritupimy tikslas - treniruoti Slauny priekine dalj.
Jei atliksite gilius pritipimus, tai treniruosite didjjj s€dmenuy,
dvigalvius Slauny, pusgyslinius ir pusplévinius raumenis.
Batinai iSkvépkite, kai jveikiate pacia sunkiausig atsistojimo
atkarpa. Kai iSsitiesia jusy liemuo, padidéja intratorakalinis
(vidinis kratinés lastos) slégis. Jj galima sumazinti iSkvepiant.
Pratimo metu nuolatos laikykite jtemptus nugaros raumenis.
Antraip pritGpus arba prieS pradedant atsistoti iS pritipimo
padéties suapvalés stuburas. O tai gali jus traumuoti.

Galima keisti atsistojimo greitj. O pritupti visada reikia letai ir
kontroliuojant judes;.

Pratimo metu ziurékite tiesiai | priekj. Toks atliko budas leis
jums iSlaikyti tiesig nugara.

Pritpimai netiesiogiai apkrauna pilvo raumenis. Atliekant
pritpimus su labai dideliais svoriais galimi stipris pilvo
raumeny susitraukimai arba spazmai. O tai gali apvalinti jusy
nugara. Dél Sios priezasties patirsite stuburo trauma.

METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK

Pratima Pritipimai Smith'o treniruoklyje stanggq laikant is
KADA: priekio rekomenduojama atlikti koju raumeny treniruotes
pradzioje

Po Sio pratimo rekomenduojama atlikti svorio spaudima
KAIP: kojomis sedint treniruoklyje, jtapstus ir pratimus sedmeny
ir slauny uzpakalinés dalies raumenims lavinti

Atlikite 2-3 serijas po 8-12 pakartojimu. Poilsis tarp
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Pritdpimai Smith'o treniruoklyje

TOMO KUDELIO KOJU RAUMENU
TRENIRUOTE IR REKOMENDACIJOS

.Koju raumenis treniruoju du kartus per savaite. Viena treniruote
treniruoju keturgalvius slaunies raumenis, o kita - dvigalvius
slaunies raumenis. Treniruodamas kojy raumenis visus pratimus
darau labai létai. Judesiy tempas - létas svorio nuleidimas ir
greitesnis svorio pakélimas. Kai treniruoju keturgalvj Slaunies
raumenij, atlieku pratimus dazniausiai po 4 serijas. Pirmas mano
treniruotés pratimas - Kojy tiesimas sédint treniruoklyje. Atlieku

4 serijas po 20 pakartojimy su lengvu svoriu. Sj pratima skiriu
raumenims apsildytiir paruosti juos darbui. Kitas pratimas -
Pritapimai Smith'o treniruoklyje su stanga is priekio. Atlieku 2-3
serijas. Pradedu pratima su mazesniu svoriu. Svorj palaipsniui
didinu, kol pasiekiu darbinj svorj. Tada darau 4 serijas po 12
pakartojimu. Sj pratima atlieku, norédamas maksimaliai apkrauti
keturgalvius Slaunies raumenis. Atliekant Sj pratima séedmeny ir
nugaros raumenys apkraunaminedaug palyginti su pritipimais
su Stanga ant peciu. Atlikdamas pratima Pritdpimai Smith‘o
treniruoklyje su stanga is priekio, keiciu koju ir pedy padétis. Per
viena treniruote kojas statau peciy plotyje, pédas tik truputj pasuku
i Salj. o per kita - kojas statau siauriau nei peciu plotis ir pedas
nukreipiu j prieki. Stengiuosi, kad pagrindine apkrova kuo daugiau
tektuy keturgalvio Slaunies raumens apatinei daliai arciau kelio
sanario. Trecias pratimas - Pritdpimai Hack treniruoklyje. Atlieku

5 serijas po 12 pakartojimuy. Ketvirtas pratimas - Svorio spaudimas
kojomis sédint treniruoklyje. Atlieku 4 serijas po 20 pakartojimu.
Koju padetis - siauriau nei peciu plotis, pedos - apatineje
treniruoklio platformos dalyje. Penktas pratimas - Nusilenkimai
Hack treniruoklyje. Atlieku 5 serijas po 12 pakartojimu. Su kiekviena
serija didinu svorj. Sestas pratimas - Kojy lenkimas gulint ant
treniruoklio. Jo atlieku 4 serijas po 10 pakartojimuy su sulaikymu
(kai blauzdas sulenkiu), véliau dar padarau 10 pakartojimy be
sulaikymo. Taigi atlieku 4 serijas po 20 pakartojimu. Paskutinis
pratimas - Kojy tiesimas sédint treniruoklyje (4 serijos po 12-15
pakartojimu).

Kita kojy treniruote skiriu dvigalviams slauny raumenims lavinti.
Pirma treniruotes pratima atlieku spausdamas svorj sedédamas
treniruoklyje. Koju padetis - placiau nei peciy plotis, pedos sudétos
aukstai ant platformos. Atlieku 6 serijas po 20 pakartojimu. Su
kiekviena serija didinu svorj. Po apsilimo dar atlieku 4 serijas po
20 pakartojimy su darbiniu svoriu. Antras pratimas - Svarmeny
atkélimas stovint ant pakylos (padétis - sumo, kai kojos plagiau
nei peciy plotis) (4 serijos po 15 pakartojimu). Stengiuosi islaikyti
tiesig nugara. Trecias pratimas - Pritapimai Hack treniruoklyje.
Kojy padetis - siauriau nei peciy plotis. Atlieku 4 serijas po 12
pakartojimu. Ketvirtas pratimas - NusilenkimaiHack treniruoklyje.
Atlieku 5 serijas po 15 pakartojimu. Po Sio pratimo atlieku

vienos kojos lenkima stovédamas treniruoklyje (4 serijos po 15
pakartojimu). Paskutinis treniruotes pratimas - Kojy pritraukimas
sédint treniruoklyje. Pratima atlieku létai, kiekvieno pakartojimo
pabaigoje jtempiu raumeni ir sulaikau 1sek. Atlieku 4 serijas po
15-20 pakartojimu®, - savo patirtimi dalijasi keturis kartus Lietuvos
éempionas (2013, 2017, 2018, 2020 m.) Tomas Kudelis.
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PAGRINDINIAI DALYVAUJANTYS RAUMENYS

Atliekant pratima Pritlipimai Smith’o treniruoklyje Stanga laikant is
priekio yra treniruojami astuoni raumenys:

 didysis sédmens raumuo (m. gluteus maximus),

* pusgyslinis raumuo (m. semitendinosus),

¢ pusplévinis raumuo (m. semimembranosus),

* dvigalvis Slaunies raumuo (m. biceps femoris),

* tiesusis Slaunies raumuo (m. rectus femoris),

« vidinis platusis raumuo (m. vastus medialis),

¢ Soninis platusis raumuo (m. vastus lateralis),

e tarpinis platusis raumuo (m. vastus intermedius).
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