ATSISPAUDIMAI
NUQ SUOLELIO

Parenge Remigjjus Bimba, www.rbimba.[t

Pratima rodo: Skaisté Danilevicitteé

ATLIKIMO TECHNIKA

Pastatykite lygiagreciai du suoliukus.
Atsiremkite j suoliuka delnais iS nugaros
puseés, o istiestas kojas uzdékite ant kito
suoliuko.

Lenkite rankas per alkunés sanarius,
leisdamiesi zemyn - jkvépkite.

Kratiné turi bati pakelta, zvilgsnis nu-
kreiptas j priekj. Leiskités tol, kol jusy
alktinés bus sulenktos iki 90 laipsniy
kampo.

Apatinéje padétyje trumpam sustokite
ir tiesdami rankas grjzkite j pradine
padétj - iSkvépkite.

Grjze j pradine padét; stipriai jtempkite
trigalvius Zasto raumenis ir kartokite
pratima.

PAGRINDINIAI
DALYVAUJANTYS
RAUMENYS

Atliekant pratima
»Atsispaudimai nuo suolelio“
yra treniruojami trys raumenys:

trigalvis Zasto raumuo
(m. triceps brachii),

deltinis raumuo (m. deltoideus),

didysis krutinés raumuo
(m. pectoralis major).

PATARIMAI IR KOMENTARAI

v Nesileiskite per Zemai, nes galite pajausti nemalony peciy, kritinés ar alkliniy
tempima ir patirti trauma.

Sio pratimo metu alkiinés turi bati fiksuojamos, o leidZiantis Zemyn Zastai -

lygiagretus vienas kitam.

Labai svarbu leidzZiantis Zemyn stengtis, kad alkiinés nebity nukreiptos j Sonus,
nes treniruosite deltinius ir kritinés raumenis, o ne trigalvius Zasto raumenis.

Siekdami padidinti intensyvuma, paprasykite trenerio ar treniruociy partnerio,
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nuovargj. Svarmenj galima déti ir tarp kojy.

Jeigu zemyn leisités labai létai (3-5 sek.), padidinsite kraujo pritekéjima j
treniruojamus raumenis ir padidinsite trigalvio Zasto raumens apimtis.

<

Jeigu esate pradedantysis ir (ar) pratimas yra per sunkus, kojas padékite ant
Zemés. Pratima atlikite sulenktomis kojomis. Kojos turi bati sulenktos tiek, kad
jUs galétuméte atlikti Sj pratima.

METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK?

Kada: §j pratima trigalviy Zasto raumeny treniruotéje atlikite paskutinj arba naudokite
papildoma svorj tada, kai siekiate padidinti raumens apimtj.

<

Kaip: Atsispaudimas nuo suolelio gali biti derinamas toje pacioje treniruotéje su
ranky tiesimo pratimais arba kai treniruojami kriitinés ir trigalviai Zasto raumenys
(pvz., Stangos spaudimas gulint, suémimas siauriau nei peciy plotis).

Kiek: pradedantiesiems rekomenduojama atlikti dvi serijas po 8-10 pakartojimuy.
PaZzenge gali atlikti 3 serijas po 8-12 pakartojimy. Tarp serijy ilsékités 60-90 sek.
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