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Pratimo atlikimo technika

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

Patarimai ir komentarai

 Paimkite du svarmenis ir atsistokite tiesiai.
Rankos iStiestos prie Sony, galva tiesi, zvilgsnis {
prieki.

* Viena koja zenkite vieng zingsni pirmyn ir
itupkite. Kitos kojos blauzda turi buti lygiagreti
su grindimis.

* Priekiné koja sulenkta, tarp Slaunies ir blauz-
dos turi susidaryti 90 laipsniy kampas. Sios kojos
kelis neturi islisti daugiau nei kojos pirstai. Liemenj
laikykite tiesy.

« Zemutiniame judesio taske darykite trumpa
pauzeg. Tada stokités priekine koja (Slaunies ketur-
galvio) ir truputi atsispirdami kitos kojos péda.

* Atsistokite ir pristatykite koja. [tempkite pil-
vo bei sédmeny raumenis ir tik tuomet kartokite §i
pratima kita koja.

+ Atlikdami pratima negritikite liemeniu { prieki
arba neatsiloskite atgal. Visada laikykite liemeni
tiesy ir ziGirékite | prieki. Sportuotojai, kuriems
stinga lankstumo, darydami $j pratima jaucia stipry
Slaunies lenkiamyjy raumeny tempima. Pratimas
bus taisyklingas ir lavins lankstuma tik atlickamas
i§ léto ir nuosekliai (pradedant nedidele apkrova
arba visai be jos).

« Kai stojatés i§ itipsto, remkités dirbancios
kojos kulnu, bet ne visa péda. Taip pat stenkités
neatsispirti atramine koja — taip sumazés kriivis
keturgalvio $launies raumeniui.

« Zenkite didelj Zingsni. Jei pratima pradésite
trumpu zingsniu, tai jusy kelis i$siki§ per daug i
prieki. Sitaip stipriai apkrausite kelio sanari, todél
kils pavojus patirti trauma.
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* Fizini kriivi galite dar padidinti, jeigu ji at-
liksite su Stanga ant pec¢iy. Tokiu biidu papildomai
lavinsite pusiausvyra. Labai svarbu liemeni laikyti
tiesy, kad nesumazéty pratimo efektas ir papildomai
nebiity apkraunami nugaros dalies raumenys, ypac
naudojant didelg apkrova.

* DazZniausia klaida — palinkimas 1 prieki, ji
rodo nepakankama klubo sanario paslankuma ir
nugaros tiesiamyjy raumeny apatinés dalies jéga.
Palinkimas i priekj pavojingas ne tik stuburui, bet ir
keliy sanariams, nes jiems tenkantis kriivis padidéja
netaisyklingai atliekant pratima.

« Jei sunku iSlaikyti liemeni tiesy, galite daryti
itipstus be svarmenu. IS Zemutinés padéties, laiky-
dami liemen;i tiesy, leiskités kiek galite Zemyn ir
10-20 sek. atlikite tempimo veiksma. Véliau ban-
dykite ta pati daryti su nedideliu svoriu. Daugeliui
sportuotojy uztenka Stangos virbalo svorio.

« Jei norite apkrauti keturgalvi §launies raume-
ni, darykite itipstus i prieki pakaitomis, laikydami
rankose svarmenis. Tiesa, svarmenys turi biiti sun-
ks, o kad biity lengviau iSlaikyti svarmenis, reko-
menduojama ant rieSy uzsijuosti specialius dirZus.
Taip pat patariama daryti §i pratima su partnerio ar
trenerio prieziiira.

« Jei norite pasunkinti pratima, i§ pradziy atli-
kite ji viena koja, paskui — kita.

* Sportininkai §i pratima kartais atlieka Zengdami
zingsni ant pakylos, kad padidinty klubo ir kelio sa-
nariy paslankuma. Kultiiristai tokj varianta taiko siek-
dami atskirti (,,suskaidyti*) 1 dalis Slaunies raumeni.
Dazniausiai Sie jtiipstai daromi prie$ varzybas.

« Kartais pasirenkamas kitas itlipsty variantas:
lenkiamoji koja negrazinama i prading padéti, kitaip
tariant, lenkiamosios kojos péda fiksuota. Tokie
Itipstai smarkiai apkrauna kelio tiesiamuosiuos
raumenis. Jei (veikiate dideli pasiprieSinima, galite
traumuoti kelio sanarius, nes jie stipriai i$sikisa |
prieki. Pradédami pratima nezenkite i priekj didelio
zingsnio.

* Galimas ir Sis jtlipsty variantas: su Stanga ant
peciu zengiamas zingsnis ne i prieki, o i Salj arba
atsistojus placiai svoris tiesiog perkélinéjamas nuo
vienos kojos ant kitos. Taip labiau apkraunami ne
keturgalvio $launies, o vidinés Slaunies dalies rau-
menys (graksStusis ir skiauterinis), taip pat $launies
pritraukiamieji raumenys (ilgasis ir didysis).

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? [ttpstus i prieki pakaitomis su svarme-
nimis rankose patartina daryti keturgalvio $launies

raumens treniruotés gale (pavyzdziui, po pritipimy
su Stanga ant peciy ar kojy spaudimo kampu treniruo-
klyje). Nederéty pratimo daryti, jei skauda kelius.
Kaip? Po pratimo rekomenduojami atpalai-
duojamieji pratimai (pavyzdziui, koju tiesimas
sédint arba koju lenkimas gulint treniruoklyje).
Kiek? Atlikite tris pri¢jimus po 8—12 kartoji-
muy, poilsio tarp pri¢jimy trukme — 60-90 sek.

Pagrindiniai raumenys ir
sanariai, dalyvaujantys
atliekant jtupstus

Atliekant jtupstus j priekj pakaitomis daly-
vauja net aStuoni kojy raumenys:

*» Keturgalvis §launies raumuo (m. quadriceps
femoris) uzima visa priekinj Slaunies pavirSiy. Ji
sudaro keturios galvos, vadinamos raumenimis:
tiesusis Slaunies raumuo, vidinis platusis raumuo,
Soninis platusis raumuo ir tarpinis platusis rau-
muo.

 Uzpakaling Slaunies raumeny grupg sudaro:
pusgyslinis (m. semitendinosus), pusplévinis (m.
semimembranosus) ir dvigalvis Slaunies raumuo
(m. biceps femoris).

* Didysis sédmens raumuo (m. gluteus maxi-
mus) — vienas stipriausiy zmogaus kiino raumeny.
Jis yra storas, platus, keturkampés formos ir uzima
beveik visa sédmening srit, 1§ uzpakalio apgaubia
klubo sanarj.

Sportas

[tiipstai 1 prieki pakaitomis didina kojuy rau-
meny jéga, taip pat gerina koordinacija bei stipri-
na kojy raumenis. Sis pratimas naudojamas tose
sporto Sakose, kur daromi staiglis judesiai, reikia
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Raumuo ISsidéstymas Funkcijos
Soninis platusis | Prasideda nuo $oninés $launikaulio Siurks¢iosios linijos Soninés | Tiesia blauzda
ltpos ir didziojo giibrio
Vidinis platusis | Prasideda nuo $launikaulio §iurksciosios linijos vidinés ltipos Tiesia blauzda
Tiesusis Prasideda nuo priekinio apatinio klubakaulio dyglio Tiesia blauzda, padeda lenkti §launj
Slaunies
Tarpinis Prasideda nuo priekinio $launikaulio pavir§iaus Tiesia blauzda
platusis
Visos keturios keturgalvio Slaunies raumens galvos Slaunies ap-
atiniame trecdalyje sueina  vienq storq ir tvirtq sausgysle, kuri
apgaubia girnele, ir baigiasi ant blauzdikaulio Siurkstumos
Dvigalvis Guli Soniniame $launies kraste. Sudarytas i$ dvieju galvu: ilgoji | Ilgoji galva tiesia §launi, visas rau-
prasideda nuo sédynkaulio sédimojo gumburo, trumpoji —nuo | muo lenkia ir suka i iSor¢ blauzda
Slaunikaulio Siurksciosios linijos Sonings liipos. Abi galvos apa-
tiniame $§launies tre¢dalyje susijungia i viena ir bendra sausgysle
tvirtinasi prie Seivikaulio galvos
Pusgyslinis Guli vidiniame $launies kraste. Prasideda nuo sédynkaulio sédi- |Tiesia §launj, lenkia ir suka i vidy
mojo gumburo ir tvirtinasi prie blauzdikaulio vidinio pavirSiaus |blauzda
ir Siurk§tumos
Pusplévinis Guli po pusgysliniu raumeniu. Prasideda nuo sédynkaulio Tiesia §launi, lenkia ir suka { vidy
sédimojo dyglio.Tvirtinasi prie vidinio blauzdikaulio krumplio, |blauzda
istrizinio pakinklio raiscio, blauzdos fascijos
Didysis Prasideda nuo klubakaulio sparno sédmeninio pavirSiaus, Tiesia ir suka j iSorg Slaunj
sédmeny kryZkaulio ir stuburgalio nugarinio pavirSiaus, leidziasi zemyn,
1 Sona ir tvirtinasi prie §launikaulio sédmeninés SiurkStumos bei
Slaunies placiosios fascijos. Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis
maiselis

greitai bégti, pavyzdziui, zaidZiant futbola, regbi.
Kultiiristy pratybose itiipstai atlickami kartu su
kitais pagrindiniais pratimais: pritlipimais ir Svorio
spaudimu kojomis treniruoklyje. Daug kartojimy
per vieng pri¢jima gerina atskyrima tarp raumenuy.

su Stanga ant peciy arba zingsniuojant po salg su
svarmenimis rankose.

« Si pratima naudoju nuolatos: tarpvarzybiniu
ir prieSvarzybiniu laikotarpiu. Visada ji atlieku
pratybuy pabaigoje.

Taip pat darant jtipstus galima paskatinti ketur-
galviy Slaunies raumeny augima, jei treniruojantis
naudojami dideli svoriai. Patariama pratima atlikti
tokiu tempu: stotis greitai, o leistis Zemyn labai 1§
léto.

Cempiono Dariaus Petroko
rekomendacijos

« Sis pratimas rekomenduojamas visiems spor-
tuojantiems asmenims, taciau nereikia jo daryti, kai
skauda kelius.

» Labai svarbu atlikti pratima taisyklingai.
Pratimo metu reikia laikyti tiesia nugara, itipus
priekiné koja turi sudaryti staty kampa tarp Slaunies
ir blauzdos.

* Sportuojant namuose dazniausiai neturima
treniruokliy kojy raumenims treniruoti, todél jttps-
tai | prieki pakaitomis yra geras ju pakaitas.

« Sis pratimas turi keleta varianty. Man labiau-
siai patinka daryti jtlpstus i prieki su svarmenimis,

Darius Petrokas, keturis kartus Lietuvos kultiiriz-
mo ¢empionas
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« Slauny raumenis treniruoju skirtingomis
dienomis: dvigalvi — viena diena, keturgalvi — kita.
Siy raumeny treniruotés paprastai a$ nekei¢iu visus
metus. Artéjant varzyboms atlieku daugiau kartoji-
my ir kei¢iu pratimy eiliSkuma.

« Sitaip treniruoju §launies keturgalvi tarpvar-
zybiniu laikotarpiu:

— Koju tiesimas sédint treniruoklyje
3x10-12;

— Pritiipimai su Stanga ant peciy 3x10-12;

— Svorio spaudimas kojomis kampu treni-
ruoklyje 3x10-12;

— ,,Hacken* prittipimai treniruoklyje
3x10-12;

— Pritipimai ,,Smito* treniruoklyje, Stanga
ant krutinés 3x15;

— [tapstai i prieki 3x12—-15.
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