PRATIMU PASLAPTYS

Atsispaudimai nuo lygiagreciy

Remigijus Bimba
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Pratimo atlikimo technika

Atsistokite ant lygiagreciy pakylos, jei jos néra, pasi-
dekite pakyla. Tvirtai suimkite rankomis uz lygiagre-
iy ir iStieskite rankas. Jokiu blidu neuzsokite ant ly-
giagreCiy, nes tai sumazina jégas ir apsunkina pratimo
pradinés padéties fiksacija.

Laikykite kiing tiesy. Labai svarbu, kad liemuo nepas-
virty j priekj. Lenkite rankas per alkiines ir po truputj
leiskités zemyn iki stataus kampo tarp dilbio ir Zasto.
Kai leidziatés zemyn jkvépkite. Galva laikykite tiesia,
ziurékite j priekj, nesikiiprinkite.
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Apatiniame pratimo atlikimo taske padarykite trumpg
pauze ir atsispauskite rankomis auks$tyn — iSkvépkite.

Virsutiniame pratimo atlikimo taske taip pat padary-
kite trumpa pauzg ir tik po to atlikite kita pakartojima.

Patarimai ir komentarai

Norint padidinti trigalvio zasto raumeny apkrovima,
turite alklines pratimo atlikimo metu laikyti kuo arciau
kiino. Taip pat bitina islaikyti vertikalia ktino padeét;.
Kojas laikykite tiesias ir nelenkite jy per kelius. Palin-
kimas i priekj sumazina trigalvio zasto raumeny treni-
ravima, bet padidina krttinés raumeny lavinima.

Jei Jusy lygiagretés yra V formos, tai pasirinkite tokj
suémimo plotj, kad pratimo atlikimo metu galétuméte
alktines laikyti kuo ar¢iau kiino.

Labai svarbu Sio pratimo neatlikti, jei jauciate
skausmag alkiinés ar peéiy srityje.

Jei Jums atlikti §j pratima labai lengva, naudokite pa-
pildoma svorj. Uzsisekite dirza ir uzsikabinkite kablj,
uzmaukite ant jo 5—10 kg svorj. Jei atsispaudimus nuo
lygiagreciy sunku atlikti, tai naudokite specialius tre-
niruoklius.

Neatloskite galvos atgal, nes tai gali pertemti kaklo
raumenis.

Jei sugebate atlikti visus nurodytus pakartojimus tre-
niruo¢iy programoje, tai paskutiniame prié¢jime galite
atlikti kuo daugiau pakartojimy. Kai jau pritriiks jégy,
galite kelis pri¢jimus atlikti atsispirdami nuo pakylos.
S pratima atlikite trigalvio Zasto raumeny treniruotés
pradzioje.

Po $Sio pratimo galite atlikite ranky tiesima su svarme-
nimis arba Stangos virbalu sédint arba gulint.

Pratimg atlikite 3—4 serijas po 6—12 pakartojimy. Ilsé-
kités tarp serijy apie 1-1,5 min.

Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys

Atliekant atsispaudimy nuo lygiagre€iy pratimg treni-

ruojami keturi raumenys: trigalvis zasto raumuo (m.
triceps brachii), didysis kriitinés raumuo (m. pectoralis
major), deltinis raumuo (m. deltoideus), alkininis raumuo
(m. anconaeus).




