Roméniékasis traukimas
laikant rankose stangos

virbala

Pratimo atlikimo technika

* Padékite Stangos virbala ant stovy ties Slauny
viduriu ir uzmaukite reikiamo svorio skri-
dinius.

* Suimkite delnais i$ virSaus Stangos virbala.
Suémimo plotis — Siek tiek placiau nei peciy
plotis. Nuimkite Stangos virbala nuo stovy ir
zenkite viena zingsnj atgal.

* Truputj sulenkite kojas. Ikvépkite ir sulaikyki-
te kvépavima. Tada lenkités i prieki ir leiskite
Stangos virbalg iki blauzdy vidurio. Dubuo
stumiamas atgal, lyg norétuméte atsisésti ant
nematomos kédés.

* Apatiniame nusilenkimo taSke iStiesinkite
nugara.

* ISkvepkite, kai baigiate kartojima. Tada veél
giliai ikvepkite ir sulaikykite kvépavima
pries§ pradédami kita kartojima.

Patarimai ir komentarai

* Romeéniskojo traukimo pratima rekomenduo-
tina atlikti ant specialios pakylos.

* Lenkdamiesi zemyn laikykite Stangos virbala
kuo ar¢iau Slauny ir blauzdy. Ta pati taisykle
galioja ir keliantis aukStyn. Kuo labiau bus
nutolgs nuo jiisy kiino Stangos virbalas, tuo
didesné tikimybe¢ patirti stuburo trauma.

* Sveikatingumo pratybose juoséti dirza nebii-
tina, taCiau sporto pratybose jis biitinas.

* Sporto pratybose treniruojantis su labai dide-
liais svoriais galima naudoti specialius dirzus
ant riesy, su jais lengviau islaikyti svori. Kitas
variantas: kad biity lengviau iSlaikyti jrankio
svor}, viena ranka suimkite Stangos virbalg i$
virSaus, kita — i§ apacios.

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris
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* Darykite pratima i8 léto. Labai svarbu neat- Kaip? Po pratimo sulenkite kojas gulédami
kelti Stangos nuo grindy staigu judesiu — toks treniruoklyje arba sulenkite viena koja stovédami
btidas gali traumuoti kelius arba stubura. treniruoklyje.

» Stangos atkélimo nuo grindy veiksma pradéki- Kiek? Atlikite 2—-3 prié¢jimus po 610 karto-
te sutraukdami sédmeny raumenis. Sutelkite jimuy.

visa démesj i sédmenis, tada jtraukite j darba
Slauny dvigalvius. Taip padidinsite $launy
dvigalviy ir sédmeny raumeny darba.

* Viso pratimo metu laikykite kojas sulenktas
per kelius tuo paciu kampu. IStiesinkite kojas
tik pratimo pabaigoje, kai atsistojate.

» Pratima galima atlikti ir su svarmenimis. Sis
variantas ypac siiillytinas tiems sportinin-
kams, kuriems sunku islaikyti tiesia nugara
viso pratimo metu.

« Jeigu toki pat pratima atliktuméme tiesiomis
kojomis, tai daugiau treniruotuméte Slauny
dvigalviy raumenis. Toks atlikimo biidas
stipriai apkrauna apating nugaros dalj. Trau-
kimg tiesiomis kojomis gali atlikti tik spor-
tininkai, turintys dideli treniravimosi staza
(pvz., kulturistai).

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Romeéniskojo traukimo metu
dirbantys raumenys ir sgnariai

Kada? RoméniSkojo traukimo laikant rankose
Stanga pratima darykite po Siy pratimy: pritipimy
ir kojuy spaudimo kampu treniruoklyje.

Atliekant roméniskaji traukima treniruojami
penki raumenys:

Raumuo ISsidéstymas Funkcija

Dvigalvis  Guli Soniniame Slaunies kraste. Sudarytas i§ dviejy galvy. Ilgoji galva prasideda Ilgoji galva tiesia
nuo sédynkaulio sédimojo gumburo, trumpoji — nuo $launikaulio Siurks¢iosios Slauni, visas raumuo
linijos Soninés lupos. Abi galvos apatiniame $launies trecdalyje susijungia i vieng ir lenkia ir suka j iSorg
prisitvirtina bendra sausgysle prie Seivikaulio galvos. blauzda.

Pusgyslinis Guli vidiniame $launies kraste. Raumuo prasideda nuo sédynkaulio sédimojo Tiesia $launj, lenkia ir
gumburo ir prisitvirtina prie blauzdikaulio vidinio pavirSiaus bei Siurk§tumos. suka { vidy blauzda.

Pusplévinis Guli po pusgysliniu raumeniu. Prasideda nuo sédynkaulio sédimojo dyglio. Tiesia §launj,
Prisitvirtina prie vidinio blauzdikaulio krumplio, istrizinio pakinklio rai¢io, lenkia ir suka i vidy
blauzdos fascijos. blauzda.

Didysis Prasideda nuo klubakaulio sparno sédmeninio pavirsiaus, kryzkaulio ir stuburgalio  Tiesia ir suka { iSor¢

sédmeny nugarinio pavirsiaus, leidziasi zemyn, | Song ir prisitvirtina prie §launikaulio Slaunj.

sédmeninés SiurkStumos bei Slaunies placiosios fascijos. Prisitvirtinimo vietoje yra
tepalinis maiselis.

Nugaros Nugaros tiesiamasis raumuo (m. erector spinae) guli abipus stuburo, $alia keteriniy Tiesia stubura,

tiesiamasis  stuburo slanksteliy ataugy. Gerai matomas pasilenkus, ypa¢ juosmens srityje. atloSia galva,
Prasideda nuo kryZkaulio, klubakaulio skiauterés, juosmens slanksteliy keteriniy fiksuoja liemeni
ataugy, kriitininés juosmens fascijos ir kyla aukstyn. Prisitvirtina prie Sonkauliy, vertikalioje padétyje
stuburo slanksteliy skersiniy ir keteriniy ataugy bei pakauskaulio ir smilkinkaulio.  stovint, sédint,
Nugaros tiesiamasis raumuo néra vientisas. Ji sudaro trys raumenys: judant. Ypac
1. Klubinis $onkauliy raumuo (m. iliocostalis), susidedantis i$ trijy daliu: kaklinés, reik§mingas stuburo
kriitininés ir juosmeninés. statikai ir dinamikai.

2. Keterinis raumuo (m. spinalis) — plonas, i$sidéstgs vidurinéje linijoje, iSilgai
stuburo slanksteliy keteriniy ataugy. Turi tris dalis: galving, kakling ir kriitining

3. Ilgiausiasis raumuo (m. longissimus), esantis tarp klubinio Sonkauliy ir keterinio
raumeny. Tesiasi nuo kryzkaulio iki kaukolés. Susideda i$ trijy daliy: galvinés,
kaklinés ir kriitininés.



Sportas

Roméniskojo traukimo laikant rankose Stanga
pratimas dazniausiai atlickamas norint treniruoti
Slauny dvigalvius. Pries pratima biitina daryti koju
lenkimus gulint ant treniruoklio. Pratimo metu tre-
niruojama virsuting slauny dvigalvio raumens dalis
ir ypac sausgyslé tarp slauny dvigalvio bei sédme-
nu. Roméniskojo traukimo metu naudojamas kur
kas didesnis svoris. Sis pratimas rekomenduotinas
treniruotés programoje kaip ugdantis kojy raumeny
jéga ir raumeny mase.

Vicecempionés
Elenos Stasiukynienés
rekomendacijos

Si pratima darau kojy raumeny treniruotés
pabaigoje, norédama patempti Slauny dvigalvius
raumenis ir formuoti sédmeninius raumenis.
Romeéniskojo traukimo pratimas yra bitinas, nes
po koju treniruotés padeda islaikyti taisyklinga
Slauny dvigalviy raumeny forma ir neleidzia jiems
sutrumpéti. Taip pat §j pratima naudoju nugaros
apatinés dalies raumenims lavinti. Esu turéjusi
didelg stuburo apatinés dalies trauma, tod¢l Sio pra-
timo atlikimo technika modifikavau taip, kad kuo
mazesnis kruvis tekty pazeistam stuburo slankste-
liui, o nugaros raumuo gauty optimaly kriivi (Zr.
nuotrauka apacioje).

Roméniskasis traukimas
ne visa amplitude

Kojy treniruoté laikotarpiu tarp varZyby:
Apsilimas — 100 paprasty pritiapimy.

1. Kojy lenkimas gulint treniruoklyje 4 x 12.

2. Pritiupimai su Stanga ant peciy ,,Smith* treni-
ruoklyje 20—15—10-8—6—6.

3. Kojy lenkimas sédint treniruoklyje 4—10—12.

4. Svorio spaudimas kojomis kampu treniruoklyje
4 x 0.

5. Kojy tiesimas sédint treniruoklyje 4 < 15.

6. Roméniskasis traukimas su stanga 4 * 10.
Treniruotés pabaigoje atliekami tempimo prati-
mai.

Kojy treniruoté prie§varZybiniu laikotarpiu:
Apsilimas — 100 pritiapimy su 40 kg svorio Stan-
ga.

1. Kojy lenkimas gulint treniruoklyje: a) po vienq
koja 1 % 20, b) abiem kojomis 1 x 10, 1 min. per-
traukéle tarp priéjimy, 3—4 kartojimai

2. Svorio spaudimas kojomis kampu treniruoklyje
4-5 x 20.

3. Kojy tiesimas sédint treniruoklyje: a) po vieng
kojq 1x20; b) abiem kojomis I x 10, taip pat kaip
1 pratime.

4. Pritapimy ,, Hacken * treniruoklyje 4-5 x 15-20
superserija.

5. [tapstai | prieki su svarmenimis rankose 4 x
15-20.

6. Kojy lenkimo sédint 4 x 15 superserija.

7. Roméniskasis traukimas laikant rankose stangq
4 % 10.

Treniruotés pabaigoje atliekami tempimo prati-
mai.
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