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Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris
www.rbimba.lt, info@rbimba.lt

Treniruociy
paslaptys.
Pratimy
kineziologija

Pratimas slauny raumenims lavinti. Jtupstai j priekj pakaitomis,
rankose laikant svarmenis

Pratimo atlikimo technika

»  Paimkite du svarmenis ir atsistokite tiesiai. Laikykite
iStiestas rankas prie Sony, galva - tiesiai, Zitrékite pirmyn.

» Viena koja zenkite Zingsnj pirmyn ir jtapkite. Jasy
kitos kojos blauzda turi buti lygiagreti su grindimis.

»  Priekiné koja turi bati sulenkta tiek, kad blauzda su
$launimi sudaryty 90 laipsniy kampa. Sios kojos kelis neturi

1 pav. Pratimo pradzia

2 pav. Pratimo pabaiga

iSsikisti toliau nei kojos pirstai. Liemuo turi likti tiesus.

» Zemutiniame judesio taske padarykite trumpa
pauze. Po to atsistokite jtempe priekinés kojos Slaunies ke-
turgalvj raumenj, truputj padédami sau kitos kojos péda.

» Atsistoje pristatykite koja. Jtempkite pilvo ir
sédmeny raumenis ir tik tada atlikite pratima kita koja.

Fotografuota Zydrino Savicko sporto klube,Big Z* (Vilnius), pratima demonstruoja Dominykas Ruk3énas

Remigijaus Bimbos nuotraukos
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Patarimai ir komentarai

» Atlikdami 3j pratima negritkite liemeniu j prie-
ki arba nesiloskite atgal. Visada laikykite liemenj tiesiai
ir ziarékite pirmyn. Kai kuriems sportuojantiesiems stin-
ga lankstumo, todél atlikdami $j pratima jie jaucia stipry
Slaunies lenkiamyjy raumeny tempima. Atliekant prati-
ma létai ir laipsniskai (pradedant nedidele apkrova arba
visai be jos), lankstumas lavéja ir pratima galima atlikti
taisyklingai.

» Kai stojatés is jtapsto, remkités dirbancios kojos
kulnu, o ne visa péda. Taip pat stenkités neatsispirti atra-
mine koja, nes tada sumazés kravis Slaunies keturgalviui
raumeniui.

»  Zenkite platy zingsnj. Jei pratima atliksite Zenge
trumpa zingsnj, jasy kelis per daug issikis j priekj ir jo sa-
narys gaus didele apkrova. Dél to galite patirti trauma.

» Gerokai padidinsite fizinj kravj, jei pratima atliksi-
te su Stanga ant peciy. Tokiu budu dar papildomai lavin-
site ir pusiausvyrg. Labai svarbu liemenj laikyti tiesiai, kad
nesumazeéty pratimo efektyvumas ir papildomai nebuty
apkraunami nugaros raumenys, ypa¢ naudojant didelj
krav;j.

» Dazniausia klaida - palinkimas | priekj — liudija
nepakankama klubo sgnario paslankuma ir nugaros tie-
siamyjy raumeny apatinés dalies jéga. Palinkimas pirmyn
pavojingas ne tik stuburui, bet ir keliy sanariams, nes, ne-
taisyklingai atliekant pratima, padidéja jiems tenkantis
kravis.

» Jei sunku islaikyti liemenj tiesy, galite atlikti
jtapstus be svorio. Apatinéje padétyje, laikydami lieme-
nj tiesiai, leiskités zemyn kiek galite ir 10-20 sek. atlikite
tempimo veiksma. Véliau bandykite tai atlikti su nedideliu
svoriu. Daugeliui sportuojanciujy uztenka stangos virbalo
svorio.

» Jei norite apkrauti Slaunies keturgalvj, atlikite

jtapstus j priekj pakaitomis, rankose laikydami svarmenis.
Tiesa, svarmenys turi bati sunkus, todél rekomenduoti-
na ant rieSy segéti specialius dirzus, kad svarmenis bity
lengviau laikyti. Taip pat patartina atlikti §j pratima prizia-
rint partneriui ar treneriui.

» Jei norite pasunkinti j pratima, i$ pradziy atlikite
ji viena koja, po to - kita.

» Sportininkai, siekdami didesnio klubo ir kelio
sgnariy paslankumo, kartais atlieka $j pratima Zzengdami
Zingsnj ant paaukstinimo. Kiino rengybos sportininkai $j
pratimo variantg atlieka Slaunies raumeniui ,suskaidyti” j
atskiras dalis — kaip sakoma, jam ,atskirti”. Dazniausia to-
kie jtapstai atliekami pries varzybas.

» Kartais pasirenkamas jtpsty variantas, kai len-
kiamoji koja negrazinama | pradine padétj arba, kitaip
tariant, lenkiamosios kojos péda lieka fiksuota. Tokie
jtpstai smarkiai padidina kelio sanario tiesiamuyjy rau-
meny apkrova. Jei yra didelis pasipriesinimas, pratimas
gali Zaloti kelio sanarius, nes jie smarkiai issikisa j prieki.
Pradedant daryti §j pratima patartina nezengti didelio
Zingsnio j priekj.

» Galimas ir kitoks jtpsty variantas - kai, laikant
ant peciy $tanga, Zingsnis Zzengiamas ne pirmyn, o j 3alj
arba atsistojus placiai svoris tiesiog perkeliamas nuo vie-
nos kojos ant kitos. Taip labiau apkraunami ne $launies
keturgalvio, o vidinés slauny dalies raumenys (grakstusis
ir skiauterinis), taip pat slaunies pritraukiamieji raumenys
(ilgasis ir didysis).

» Sveikatingumo pratybose atliekant jtlpstus daz-
nai naudojama speciali treniruociy jranga — pusiausvyros
lenta,,Bosu” ir kt. Galimi keli jtupsty atlikimo variantai, kai
viena arba kita koja statoma ant nestabilios platformos.
Sie pratimo atlikimo variantai naudingi treniruojant gi-
liuosius kuino raumenis, lavinant pusiausvyra.

Metodika: kada, kaip ir kiek

KADA?

Atlikti jtapstus j priekj re-
komenduotina pakaitomis,
rankose laikant svarmenis,
Slaunies keturgalvio raumeny
treniruotés gale (pvz., po pri-
tapimy su Stanga ant peciy ar
kojy spaudimo kampu treni-
ruoklyje). Nedarykite Sio pra-
timo, jei skauda kelio sgnarj.

Po sio pratimo atlikite pavie-
nius pratimus (pvz., kojy ties-
imo sédint arba kojy lenkimo
gulint treniruoklyje).

KIEK?

Atlikite 3 serijas po 8-12 kar-
tojamus jtipstus, poilsis tarp
serijy — 60-90 s.

Tesinys 42 puslapyje —>
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&——— Pradzia 40 puslapyje

1 pies. Atliekant pratima pagrindiniai treniruojami raumenys ir sanariai

Atliekant jtapstus j priekj pakaitomis dirba net 8 kojy raumenys:
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Visos keturios keturgalvio Slaunies raumens
galvos Slaunies apatiniame trec¢dalyje sueina
j viena stora, tvirta sausgysle, kuri apgaubia
girnele, ir baigiasi ant blauzdikaulio SiurkStumos.
Dvigalvis Guli Soniniame $launies kraste. Jis sudarytas llgoji galva tiesia Slaunj, o visas raumuo

(m. biceps femoris) i dviejy galvy. llgoji galva prasideda nuo
sédynkaulio sédimojo gumburo, o trumpoji -
nuo Slaunikaulio SiurkSciosios linijos Soninés
lipos. Abi galvos apatiniame Slaunies trecdalyje
susijungia j viena ir prisitvirtina bendra
sausgysle prie Seivikaulio galvos.

lenkia ir suka j iSore blauzda.

Guli vidiniame Slaunies kraSte. Raumuo
prasideda nuo sédynkaulio sédimojo gumburo ir
prisitvirtina prie blauzdikaulio vidinio pavirSiaus
ir Siurk8tumos.

Pusgyslinis
(m. semitendinosus)

Tiesia Slaunj, lenkia ir suka j vidy blauzdg.

Pusplévinis
(m. semimembranosus)

Guli po pusgysliniu raumeniu. Prasideda nuo
sédynkaulio sédimojo dyglio. Prisitvirtina prie
vidinio blauzdikaulio krumplio, jstriZinio pakinklio
raiscio, blauzdos fascijos.

Tiesia Slaunj, lenkia ir suka j vidy blauzda.

Didysis sédmeny
(m. gluteus maximus)

Prasideda nuo klubakaulio sparno sédmeninio
pavirSiaus, kryZkaulio ir stuburgalio nugarinio
pavirSiaus, leidZiasi Zemyn, j Song ir prisitvirtina
prie Slaunikaulio sédmeninés SiurkStumos ir
Slaunies placiosios fascijos. Prisitvirtinimo
vietoje yra tepalinis maiselis.

Tiesia ir suka j iSore Slaunj.

Jtipstai j priekj pakaitomis lavina kojy raumenis, didina jy jéga, gerina koordinacija. Sis pratimas naudingas treniruojantis
greitai bégti, atlikti staigius judesius (kurie reikalingi, pvz., zaidzZiant futbolg, regbj ir kt.). Kiino rengybos treniruotése Sis prati-
mas atliekamas kartu su kitais baziniais pratimais — pritGpimais ir svorio spaudimu kojomis treniruoklyje. Daug karty kartojami
pagreitina raumeny atsiskyrima”. Taip pat, jei treniruotéje naudojami dideli svoriai, atliekant §j pratimg galima paskatinti Slauny
keturgalviy raumeny augima. Rekomenduojama pratima atlikti tam tikru ritmu: atsistoti greitai, o leistis Zemyn labai létai.

Rekomenduojama literatira

F. Delavier. Strength training anatomy. Human Kinetic. 2001.

D. Paknys. Stuburo stabilizavimo pratimai su terapiniais kamuoliais. Kaunas: Vitae litera, 2011.

Muscle & Fitness. Training Notebook. Canada: Weider Publications, LLC, 2003.

Muscle & Fitness. Rusija, 2006, Nr. 5.

P. Manocchina. The 5 ingredient exercise book. Australia: Moseley Road Incorporated, 2009.

R. Kairaitis. Jégos treniruoté. Kultlrizmas. Sveikatingumas. Kaunas: Lietuvos kino kultaros akademija, 2012.

» Keturgalvis Slaunies raumuo (m. quadriceps femoris) uzima visa priekinj slaunies pavirsiy. Jj sudaro keturi raumenys,
vadinamosios galvos: tiesusis $launies raumuo, vidinis platusis raumuo, Soninis platusis raumuo ir tarpinis platusis raumuo.
» UZpakaline Slaunies raumeny grupe sudaro: pusgyslinis, pusplévinis ir dvigalvis slaunies raumenys.

» Didysis sédmens raumuo — vienas stipriausiy Zmogaus kino raumenuy. Jis yra storas, platus, keturkampés formos ir
uzima beveik visa sédmenine sritj, i$ uzpakalio apgaubia klubo sanarj.

PULSAS | SVEIKINAME

Generolo Jono Zemaicio Lietuvos karo akademijos virsininko jsakymu uZ aktyvy dalyvavima
Lietuvos kariuomenés krep3inio ¢empionato antrajame atrankiniame ture LKA virSininko

padéka apdovanoti Sie karitinai:

Raumuo ISsidéstymas Funkcija

N b S . krn. Taumantas MIKASIS,
Soninis platusis Prasideda nuo 3oninés Slaunikaulio Siurk3ciosios | Tiesia blauzda. — RUaELE AL!SAUSKAS .

(m. vastus lateralis) linijos ¥oninés lipos ir didZiojo giibrio. krn. Paulius BARSAUSKAS, krn. Aurimas POCIUS,

Vidinis platusis Prasideda nuo 3launikaulio Siurk3¢iosios linijos Tiesia blauzda. krn. Aurimas GARBATAVICIUS, krn. Juozapas RAUDONIUS,
(m. vastus medialis) vidines ltpos. krn. Vilius JARULAITIS, krn. Eimantas RIMSA,
Tiesusis $launies Prasideda nuo priekinio apatinio klubakaulio Tiesia blauzda, padeda lenkti &launj. krn. Paulius JUOZAPAVICIUS, krn. Laurynas SALTONAS,

(m. rectus femors) dyglio. krn. Justas KARDISAUSKAS, kn. Aurimas SENULIS,
Tarpinis platusis (neparodyta, nes yra Prasideda nuo priekinio Slaunikaulio pavirsiaus. Tiesia blauzda. krn. Modestas LANDA krn. Skirmantas SKUKAUSKAS,
po tiesiuoju Slaunies raumeniu) ’ ! . !
(m. vastus intermedius) krn. Arturas MACICKAS, krn. Andrius SILVA,

krn. Jonas MARCIULEVICIUS,

krn. Edvinas ZUKAUSKAS.




