Svarmenuy spaudimas pakaitomis sédint

pasirengg Sia ranka atlikti spaudima aukstyn. 1 prieki, treniruosite daugiau prieking peciy dalj.

. < Norint atlikti pratimg techniskai taisyklingai, turite
naudoti optimaly svorj. PrieSingu atveju pagrindinis
kriivis atiteks trigalvio Zasto raumenims.

% Sio pratimo nerekomenduojama atlikti ,,dvira¢io® sti-
liumi. Turite atlikti pratimg viena ranka, o po to — Kita.

< Jei esate didelio meistriskumo sportininkas, galite at-
likti visus pakartojimus viena ranka, o po to — kita.

+ Sj pratimg rekomenduotina atlikti pe¢iy treniruotés
pradzioje. Tai pagrindinis pratimas lavinant peciy rau-
menis.
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e Remigijus Bimba % Pratimo atlikimo metu laikykite tiesy liemenj. Nelen-
b= kite liemens j keliamosios rankos puse.
g | Pratimq rodo Laimutis Diciiinas . . .
< . o . Patarimai ir komentarai
Pratimo atlikimo technika % Pratima galima atlikti stovint. Tokiu atveju turite tru-
= % Atsiséskite ant suoliuko, kurio atrama yra statmena puti sulenkti kojas per kelius, pilvo ir nugaros raume-
2 grindims. Laikykite svarmenis sulenktose rankose per nis jtempti statiskai, kad kiinas bty stabilios padéties.
< alklines peciy lygyje. Svarmenis suimkite delnais ; « Atliekant §j pratimg stovint daznai jtraukiamos kitos
o vir$y. Pédomis stipriai jsiremkite j grindis. raumeny grupés, nes naudojamas stimimo veiksmas
< Sulaikykite kvépavima ir létai iSspauskite deSine visu kiinu. Norint to i§vengti, turite kontroliuoti pra-
-t ranka svarmenj aukstyn. Spauskite svarmenis vertika- timo atlikimo technika.
E lia trajektorija aukstyn vir$ galvos. Iskvépkite. < Jei nukreipsite alkiines j Salis, tai pagrindinis kriivis
< Kaire ranka laikykite svarmen;j ausy lygyje. Turite bati teks viduriniy delty raumenims. Jei alkiines pasuksite
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% Atlikus svarmeny spaudimg pakaitomis sédint, Kiti
pratimai galéty biiti: Stangos spaudimas ir svarmeny
kélimas j salis.

% Jei norite didinti pec¢iy raumeny masg, pratima atlikite
3-4 serijas po 10—12 pakartojimuy.

Pratimo
pradzia

< Desine ranka létai leiskite svarmenj Zemyn, taciau ne
zemiau ausy lygio. Turite iki galo atlikti visa judesj
viena ranka ir tik po to pradéti judesj kita ranka.
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Pagrindiniai dalyvaujantys raume-
nys ir sanariai

Atliekant pratimg ,,Svarmeny spaudimas pakaitomis
sédint* yra treniruojami trys raumenys: deltinis raumuo

(m. deltoideus), antdyglinis raumuo (m. supraspinatus),
trigalvis Zasto raumuo (m. triceps brachii).

Pratimo
pabaiga




