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Svarmeny spaudimas
nuo krutines gulint
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Arthur’as Mileris su savo treneriu Mindaugu Vilku

PRATIMO ATLIKIMO TECHNIKA

66

Pradiné padétis - atsigulkite ant suolelio nugara. Kojos su-
lenktos staCiu kampu, pédas pastatykite visa plokStuma ant
grindy ir stipriai jsiremkite.

Saugiau, jei jums svarmenis paduoty treneris ar treniruoCiy
partneris. Jei sportuojate vienas, tai pradZioje atsiséskite
ant suoliuko krasto ir padékite svarmeny galus ant keliy. Po
to gulkités ant suoliuko ir tuo paciu metu kilstelékite kelius
aukstyn. Toks svarmeny pakélimas ant tiesiy ranky yra op-
timaliausias, norint nesusitraumuoti ir prarasti maziau jégy.
Laikykite svarmenis lygiagrecCiai krutinei, t.y. lyg rankose bu-
ty Stangos virbalas. |kvépkite, sulaikykite kvépavima ir létai
leiskite svarmenis zemyn. Alkuniy nespauskite prie liemens, o
laikykite pasuktas placiai j Salis.

Spauskite svarmenis aukstyn ir iSkvépkite. VirSutiniame taske
suveskite svarmenis j centrg virs kritinés, taciau nesudauzkite
ju, o kontroliuokite krutinés raumeny jsitempima. Judesio gale
rankos lieka truputj sulenktos per alkunes.

Kartokite pratima nurodytg pakartojimy skaiciy.
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PATARIMAI IR KOMENTARAI

e Abiejy svarmeny svoris bus maZesnis, nei jus galétuméte at-
likti pratimg Stangos spaudimas gulint nuo kritinés, nes
svarmenims laikyti reikia papildomy jégy.

e Labai svarbu atliekant §j pratimg taisyklingai kvépuoti. |kvépe
ir sulaike kvépavima, jus ne tik stabilizuojate virSutine kiino
dalj, bet ir palengvinate pratimo atlikima. ISkvépimo metu
keiCiasi jégy pasiskirstymas kriutinés lastoje, todél iSkvépti
nerekomenduojama virSutiniame pratimo atlikimo taske.
ISkvépimas vyksta tik leidziant svarmenis Zzemyn.

e Spaudziant svarmenis, galva remiasi | suolelj. Nesistenkite
padéti sau, atkeldami sédmenis nuo suoliuko, nes pagrindinis
krUvis tenka ne vidurinei, o apatinei krutinés daliai. Paprastai
Sios krutinés raumeny dalys ir taip gerai buna iSlavintos. Be to,
atkeldami sédmenis, jus iSsilenkiate per apatine nugaros dalj,
0 tai padidina traumos tikimybe.

e Svarmeny spaudimg galima atlikti ir neutraliai suémus, t. y.
delnais, pasuktais vienas j kitg. Toks pratimo atlikimo budas
lavins daugiau virSutine kritinés dalj.

PAGRINDINIAI DALYVAUJANTYS RAUMENYS

Atliekant pratimg Svarmeny spaudimas nuo kratinés gulint yra
treniruojami SesSi raumenys:

. priekiné deltinio raumens (m. deltoideus) dalis,

e didysis krutinés raumuo (m. pectoralis major),

e snapinis Zasto raumuo (m. coracobrachialis),

. mazasis kritinés raumuo (m. pectoralis minor),

e priekinis dantytasis raumuo (m. serratus anterior),

e trigalvis Zasto raumuo (m. triceps brachii).

»,Mano savaitinis treniruoCiy mikrociklas tarp varzyby yra 5 ir 2,
t. y. per savaite penkias dienas treniruojuosi ir dvi dienas ilsiuosi.
Pirma dieng treniruoju kratinés ir dvigalvio Zasto raumenis, antrg -
nugaros ir trigalvio Zasto raumenis, trecia - peciy, trapecinius ir
blauzdos raumenis, ketvirta - kojy raumenis, penkta - dvigalvio Zasto
ir trigalvio Zasto raumenis. Sesta ir septinta, paprastai tai bina sa-

METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK?

Sj pratima rekomenduotina atlikti kriitinés raumeny

KADA: treniruotés pradzioje.
Atlikus pratima Svarmeny spaudimas nuo kritinés gulint, kiti
KAIP: pratimai galeéty bati tokie: Stangos (svarmeny) spaudimas

sedint ant nuozulnaus suolelio arba Ranky pritraukimas
traukiant du luby lynus.

KIEK: Pratima atlikite 3-4 serijas po 8-12 pakartojimu.

Training notebook nuotrauka

vaitgalis, nedirbu ir nesportuoju - ilsiuosi. Atsiliekancios mano rau-
meny grupés yra trigalviai ir dvigalviai Zasto raumenys, tai Sias
raumeny grupes treniruoju du kartus per savaite.

Mano treniruotés mazai kuo skiriasi tarp varzyby ir pries varzy-
bas. Atlieku tuos pacius pratimus raumenims lavinti. PasiruoSimo
varzyboms laikotarpiu papildomai atlieku 20 min. trukmés aerobinj
kravj. Artéjant varzyboms aerobiniy pratimy trukmé nuo 20 min.
pailgeja iki 50 min. Jei pastebiu, kad dar reikia gerinti sporting formg
ir nenoriu mazinti maisto kiekio, tai atlieku 1 val. trukmés aerobine
treniruote. Taip pat skiriasi poilsio pertraukos tarp pratimy. Tarp
varzyby tarp pratimy ilsiuosi 1-2 min., pasirengimo varzyboms metu
poilsis tarp pratimy 45-70 s.

Dazniausiai sportuojantys nejaucia kritinés raumeny, nes at-

ARTHUR’O MILERIO KRUTINES RAUMENU TRENIRUOTE

Svarmeny spaudimas nuo kratinés gulint. Svarmeny spaudimas nuo kratinés gulint.
Pratimo pradzia

1 Svarmeny spaudimas sédint ant suoliuko 2x15,2x12,
30 laipsniy kampu 2x10
Ranky pritraukimas tarp treniruokliy stovint

z su luby lynais 2l el
Stangos spaudimas sedint ant suoliuko

= 45 laipsniy kampu 2l 2l
Rankuy pritraukimas tarp treniruokliy gulint

4 . . . 4x15
ant suoliuko su grinduy lynais

5 Atsispaudimai nuo grindy 4 x maks
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lieka pratimus krutinés raumenims lavinti netaisyklingai. Pagrindine
klaida - netaisyklinga alkuniy padétis pratimo metu. Labai svarbu
kratinés raumeny pratimus atlikti ne peciy, o kriitinés raumenimis. Jei
atliekate pratimus gulédami ant suoliuko, iSkelkite kritine, atveskite
pecius atgal, suveskite mentis. Norint uZzauginti krutinés raumenis,
batina treniruojant Sig raumeny grupe jausti ir pripumpuotij ja kraujo.
Reikia iSmokti pajausti krutinés raumenis. Tam atlikite pratimus,
skirtus lavinti krutine, naudojant lynus. Treniruotéje pusé pratimy turi
buti baziniai (kai pratime dalyvauja daugiau nei vienas sgnarys), like -
lokaliniai. Kita dazna klaida, kodél neauga krutinés raumenys, tai
per daug pratimy atliekama per treniruote. Pradedanciajam uZtenka
vieno pratimo, paZzengusiajam reikty 2-3 pratimy kratinés raumenims
lavinti. Dazniausiai sportuojantys vadovaujasi blogu jprociu, manyda-
mi, kad kuo sunkiau treniruosis, kuo daugiau pratimy atliks, tuo
daugiau raumenys augs. Dazniausiai §i metodika nesuveikia. Paste-
biu, kad sportuojantys per ilgai treniruojasi. Maksimalus treniruotés
laikas neturi virSyti 1,5 val. Patyre atletai kratinés raumenis treniruoti
gali vieng karta per savaite, treniruotéje atlikti gali 4-5 pratimus.
Jei krutinés raumenys atsilieka, tada reikty juos treniruoti du kartus
per savaite ir atlikti po 2-3 pratimus per treniruote. Norédami, kad
kratinés raumenys tapty reljefingi, naudokite izometrinius prati-
mus. Taip pat nepamirskite atlikdami kiekvieng pratimg, kai susi-
traukia krutinés raumenys, papildomai jy jtempti ir palaikyti vieng

sekunde,” - savo patirtimi pasidalijo absoliutus Lietuvos vyry
kulttrizmo ¢empionas Arthur‘as Mileris. [ |
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