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Susirietimai gulint
ant mankstos kamuolio

Pratimo atlikimo technika

* Atsiséskite ant mankstos kamuolio. Tada
dubeni atkiskite i priekj ir atsigulkite ant nugaros.
Kamuolys turi biiti ties apatine nugaros dalimi.

* Pédas pastatykite ant grindy ir tvirtai jsiremki-
te 1 jas. Kojos sulenktos per kelius stac¢iu kampu.

* [Slenkite nugara pagal kamuolio forma, kad
iStemptumete pilvo raumenis.

» Rankas sukryziuokite ir plastakas padékite
ant peciy.

* Tarp smakro ir kritinés palikite tarpa (kad
tilpty rankos kumistis).

* [Skvepkite, sulaikykite kveépavima ir kelkite
mentes nuo kamuolio iki 45 laipsniy kampo. Kai
susirieiate, papildomai itempkite pilvo presa ir
iSlaikykite Sig padéti 1-2 sekundes.

* Tkvépkite, kai griztate i prading padéti, o
grize iSkvépkite, tada pradekite riestis. Darykite
pratima létai.

* Norédami padidinti fizinj krtivi, rankas sulen-
kite per alkiines ir kelkite jas uz galvos, o delnais
prilaikykite galva. Sudétingesnis variantas — iSties-
kite rankas uz galvos.

Patarimai ir komentarai

» Kamuolys turi biti labai pripistas. Jei jis
minkStas, pratimas néra veiksmingas, prilygsta
paprastiems susirietimams gulint ant kilimélio.

* Bitinai iSlenkite nugara prie§ pradédami
riestis. Kai nugara iSlenkta, pilvo raumenys iStem-
piami. Per ankstyvas iStempimas privercia labiau
susitraukti pilvo raumenis atliekant susirietima.

» Kiino padétis ant kamuolio — nestabili. Tai
ir yra §io pratimo privalumas. Pilvo raumenys —
pagrindinis korpuso ,,laikytojas®, jie palaiko pu-
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siausvyra — toks darbas jiems jprastas. Papildoma
uzduotis yra suaktyvinti visus pilvo raumenis ir
priversti kuo daugiau ir stipriau juos susitraukti.

» Atliekant $i pratima nerekomenduotina
naudoti sunkmeny (svoriy), kad ir kur laikytumé-
te svorj — ant kritinés ar uz galvos, tai per daug
pavojinga. Jei prarasite pusiausvyra, galite patirti
trauma. Intensyvuma galima didinti kitu biidu: atli-
ke susirietimus gulédami ant mankstos kamuolio, i$
karto darykite kita pratima, pavyzdziui, susirietimus
gulédami ant kilimélio.

* Nelankstykite galvos, nes pertempsite kaklo
raumenis ir netreniruosite pilvo raumeny.

* Pries atlikdami pratima su mankstos kamuo-
liu, atkreipkite démesi i jo dydi. Mankstos kamuolio
dydzio parinkimo lentelé:

Ugis, cm Kamuolio dydis (skersmuo), cm
1ki 160 55
160-175 65
175-185 75
185-195 85
Daugiau kaip 195 95
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Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys ir sanariai

Raumuo

I$sidéstymas

Funkcija

Tiesusis pilvo
(m. rectus abdominis)

Tai ilgas plokscias, gulintis Salia vidurinés pilvo linijos
raumuo. Jis jvilktas | skaiduling makstj, kurig sudaro
placiyju pilvo raumeny aponeurozés. Raumuo praside-
da nuo V-VII Sonkauliy kremzliy bei kriitinkaulio kar-
dinés ataugos ir prisitvirtina prie gaktikaulio virSutinio
krasto. Raumeni 3-5 sausgysliniai intarpai suskaido i
dalis, kurios gali susitraukinéti atskirai.

Lenkia stubura, t. y. lenkia liemeni
pirmyn, kai §iam judesiui sukuria-
mas pasipries$inimas.

Fiksuoja dubeni prie liemens.
Palaiko pilvo ertmés vidaus
spaudima, tempia zemyn krti-
nés lasta, nuleidzia Sonkaulius ir

abdominis)

Sonkauliy (tarp priekinio dantytojo raumens danteliy),
eina istrizai i§ vir§aus ir Sono pirmyn zemyn. Raumuo
prisitvirtina prie klubakaulio skiauterés, gaktikaulio

ir baltosios pilvo linijos. Ties tiesiojo pilvo raumens
Soniniu krastu pereina i placia aponeuroze, kuri paden-
gia tiesyji pilvo raumenyj ir susijungia su kitos pusés to
paties raumens aponeuroze.

padeda iSkvépti.
ISorinis jstriZinis pilvo | Tai platus ploks¢ias priekinés Soninés pilvo sienos Lenkia ir suka liemenj i prieSinga
(m. obliquus externus raumuo. Prasideda danteliais nuo astuoniy apatiniy puse.

Lenkia liemeni, tempia Sonkaulius
zemyn, padeda iSkveépti.

Fiksuoja dubenj prie liemens.
Suka dubeni apie skersing asi
pirmyn, lenkia stubura.

Vidinis jstriZinis pilvo
(m. obliquus internus
abdominis)

Tai plonas plokscias raumuo, gulintis po iSoriniu istrizi-
niu pilvo raumeniu. Jo skaiduly kryptis beveik statmena
iSorinio istrizinio pilvo raumens skaiduly kryp¢iai.
Prasideda nuo juosmeninés nugaros fascijos, kluba-
kaulio skiauterés ir kirk$nies rais¢io. Jo skaidulos kyla
véduokliskai aukStyn pirmyn. VirSutiné raumens dalis
prisitvirtina prie trijy apatiniy Sonkauliy, horizontalio-
sios skaidulos pereina i aponeurozg, kuri ties vidurine
pilvo linija susijungia su kitos pusés to paties raumens
aponeuroze.

Lenkia ir suka liemenij i savo pusg.
Kitos funkcijos kaip iSorinio istri-
Zinio raumens.

Taisyklinga pratimo gulint ant mankstos kamuolio technika

Kada, kaip ir kiek?

Kada? Susirietimus gulint ant mankstos ka-
muolio rekomenduojama atlikti pratyby pradzioje.
Nedarykite Sio pratimo, kai esate labai pavargg.

Kaip? Po susirietimy darykite pratima su

stabilia atrama.

Kiek? Pradedantiesiems patariama atlikti du
pri¢jimus po 8—10 kartojimy. Jei norite iSugdyti
pilvo preso jéga, atlikite 3—4 prié¢jimus po 816 kar-
tojimy. IStvermg lavinsite, jei darysite 3—4 pri¢jimus
po 20-30 kartojimy.




Sportas

Stipriis pilvo raumenys turi biiti visy Saky
sportininky, ypac tada, kai jiems greitai reikia lenkti
liemeni. Pavyzdziui, kai atliekami virSutiniai pada-
vimai zaidziant tenisg ir tinklini, kai metamas krep-
Sinio kamuolys, perduodamas futbolo kamuolys.
Labai stipriis ir iStvermingi pilvo raumenys turi biiti
gimnasty (tiek sportinés, tick meninés gimnastikos
atstovy). Pratimai yra naudingi ir plaukikams. Kul-
tlirizmo, kiino rengybos sporte susirietimai gulint
ant mankstos kamuolio laikomi vieni i§ geriausiy
pratimy. Sis pratimas daZniausiai jtraukiamas {
prieSvarZybing treniruotés programa. Mégéjams
jis padés iSsiugdyti tvirta raumeny korsetq, kartu
apsaugos apating nugaros dali nuo skausmuy.

Cempionés Alinos Cepurnienés
rekomendacijos

Sis pratimas rekomenduojamas asmenims,
kuriy negaluoja nugara.

Treniruojantiems liemeni sportuotojams visa-
da patariu { treniruotés programa itraukti po viena
pratima nugaros apaciai, Soniniams pilvo raume-
nims stiprinti ir susirietimus gulint ant mankStos
kamuolio.

Alina Cepurniené — Europos ir pasaulio kulttriz-
mo ¢empiong, pasaulio Zaidyniy viceCempioné

Jei turite antsvorio, pilvo raumenis treniruokite
pratyby pradzioje ir nepamirskite susirietimy gulint
ant mankStos kamuolio.

Patariu atlikti pratimo 3—4 serijas po 15-20 kar-
tojimuy.

Labai svarbu iSmokti taisyklingai daryti §i
pratima. Pagrindinés klaidos — pilnas susirietimas
ir galvos traukimas rankomis.

Paprastai sportuotojai nemegsta pratimy pilvo
presul stiprinti, bet susirietimai gulint ant mankstos
kamuolio yra daugelio mégstamas pratimas.

Jei norite pamatyti pilvo raumenis, turite laiky-
tis subalansuotos mitybos principy. Valgydami ne-
galvokite, kad Siandien valgote paskutinj karta...

AS pilvo presa treniruoju tris kartus per savai-
te. Per vienas pratybas treniruoju apatinius pilvo
raumenis kilnodamas sulenktas kojas prie sienelés
arba gulédamas ant nuozulnaus suoliuko, kitas
pratybas skiriu Soniniams pilvo raumenims, tre-
¢ias — virSutiniam pilvo presui stiprinti, dazniausiai
darau susirietimus stovédamas su virve rankose
prie treniruoklio ir susirietimus gulédamas ant
manksStos kamuolio. Atlieku 3 pratimo serijas po
20-25 kartojimus.
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