Kojq kelimas

kybant ant skersinio

Pratimo atlikimo technika

» Pasidekite suolelj prie skersinio ir ant jo uz-
lipkite. Suimkite rankomis skersini (galima naudoti
specialius dirzus ant rieSy, kablius arba alkiiniy
laikiklius) ir tik tada pakibkite visu savo svoriu ant
skersinio, istiesinkite kojas ir rankas.

* Giliai ikveépkite. Kratinés lasta pakyla, dél
to automatiskai issitiesina stuburas. Sulaikykite
kvépavima ir kelkite truputi sulenktas per kelius
kojas aukstyn.

* Paprastai sulenktos kojos keliamos lygia-
greciai su grindimis, ne auks¢iau. Toks pratimo
atlikimo btidas mazina pratimo veiksminguma
30 proc. Jei norite lavinti pilvo raumentis, turite kuo
auksciau kelti kelius.

* Labai svarbu judesio pabaigoje neistiesti iki
galo koju per kelius.

* VirSutiniame taske sulaikykite 1—3 sekundes
judesi, t. y. itempkite pilvo raumenis.

« ISkveépkite ir létai nuleiskite kojas | prading
padéti. Svarbu staigiai nemesti kojuy zemyn.

* Pradinése pratybose galite sulenkti kojas per
kelius, taip bus lengviau atlikti pratima. Véliau
galite daryti pratima tiesiomis kojomis, bet ju per
kelius iki galo neistieskite. Labai svarbu létai nu-
leisti kojas zemyn ir nesitibuoti. Atlikite §i pratima
tik pilvo raumeny jéga.

Patarimai ir komentarai

* Pagrindinis Sio pratimo reikalavimas — kuo
auksciau kelti kojas, prieSingu atveju pratimas
duos mazai naudos. I$ pradziy keliate kojas Slauny
lenkiamyjy raumeny jéga. Pilvo raumenys btina su-
sitraukg¢ izometriSkai. Kai kojos sudaro su vertikale
staty kampa, pradeda dirbti tiesusis pilvo raumuo.
Taciau Sio raumens susitraukimo dydis priklauso
nuo koju padéties. Kuo jos auksciau, tuo labiau
susitraukia pilvo raumenys, tod¢l turite stengtis
kelti kojas kiek galima auksciau.
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* Visada pratima pradékite nuo gilaus ikvépi-
mo. Tai stabilizuos liemeni, kas yra labai svarbu
tuomet, kai kybote ant skersinio. Nesiiibuokite lie-
mens, prieSingu atveju pilvo apkrova bus netolygi
ir pratimas taps neveiksmingas.

* Nesistenkite pradinése pratybose atlikti
pratimo tiesiomis kojomis. Tam reikia tam tikro
parengiamojo laikotarpio, kad sustipréty stabili-
zuojantys liemens raumenys. Pradékite pratima
sulenktomis kojomis ir stenkités kelti kelius kiek
galima auksciau.

* Labai iSlavinti §launy lenkiamieji raumenys
gali sukelti tam tikry anatominiy pokyciy. Taigi
pilvo ir Slauny lenkiamieji raumenys per pratima
dirba vienu metu, taCiau Sie raumenys negauna
tokio didelio poveikio, kad per daug juos islavin-
tumeéte ir véliau kilty nugaros skausmai. Sitilytina
neignoruoti Sio judesio, nes jis yra vienas pagrin-
diniy, lavinanc¢iy pilvo raumenis.

* Nenaudokite jokiy prikabinamuy ant koju
sunkmeny (svoriy). Padidinti apkrova galite tik
keldami tiesias kojas. Kuo tiesesnés jtsy kojos, tuo
sunkiau atlikti §j pratima.

* Labai svarbu i$ léto nuleisti kojas Zemyn ir
nepatraukti ju toliau uz saves. Kiekviena kartoji-
ma pradékite tada, kai kojos sudaro vertikale su
nugara.

» Jei norite izoliuoti pilvo raumenis, apribokite
judesio amplitudg nenuleisdami keliy zemiau hori-
zontaliosios plokstumos.

» Galite sukiotis i abi puses kartodami judesi, tada
intensyviau apkrausite strizinius pilvo raumenis.

« Kitas $io pratimo variantas: kelkite kojas ne
kybodami ant skersinio, bet treniruoklyje, dilbiais
remdamiesi i atramas. Sio pratimo metu nesisten-
kite iStiesti kojuy — jos turi biiti sulenktos per kelius
viso judesio metu.

* Yra zinoma, kad istiesty koju kélimo gulint
ant nugaros pratimais galima pazeisti stubura, jei
dubens juosta néra gerai palaikoma pilvo raumeny,
kitaip tariant, jei pilvo raumenys yra netreniruoti.
Taciau to neatsitiks, jei kelsite iStiestas kojas ky-
bodami ant skersinio.

* Bendras pratimo veiksmingumas priklauso
nuo Slauny dvigalviy raumeny. Jeigu Sie raumenys
sutrumpé;je, prarade lankstuma, tai jie neleis pakelti
kojuy kiek jmanoma auksc¢iau. Itin svarbu daryti
Slauny dvigalviy tempimo pratimus, kad kuo dides-
né bty koju kélimo kybant ant skersinio nauda.

* Jeigu po jégos treniruotés nedarote nugaros
raumenis atpalaiduojanc¢iy tempimo pratimy, galite
pazeisti nugara. Kad to iSvengtuméte ir kartu la-
vintuméte pilvo raumenis, galite §i pratima daryti.

Tai tikrai puikus stuburo atpalaidavimo po fiziniy
kriiviy pratimas.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? Koju kélimo kybant ant skersinio prati-
ma atlikite pilvo raumeny treniruotés pradzioje.

Kaip? Si pratima darykite kartu su pratimais,
skirtais virSutinei pilvo raumeny daliai treniruoti
(tinka, pvz., susirietimai gulint ant kilimélio arba
susirietimai gulint ant kilimélio ir darant posiikius
1 abi puses).

Kiek? Atlikite 2-3 pri¢jimus po 10-20 kar-
tojimuy.

Kojy kélimo kybant ant
skersinio metu dirbantys
raumenys ir sgnariai

Koju kélimo kybant ant skersinio pratimas
atlickamas ne tik tiesiuoju pilvo ir iSoriniu istriziniu
raumenimis. | pratima taip pat isitraukia nedidelis,
bet nepaprastai stiprus raumuo, esantis dubens gi-
lumoje — klubinis juosmens. Sis raumuo sudarytas
1§ trijy raumeny: klubinio, didziojo juosmens ir
mazojo juosmens (kartais jo visai nebiina). Visi trys
raumenys dirba kaip viena komanda, tode¢l turi ben-
dra pavadinima. Siems raumenims padeda trumpas
skiauterinis, tiesusis Slaunies ir iSoriniai jstriziniai
pilvo raumenys. Pratimo metu labai mazai i darba isi-
traukia vidiniai istriziniai pilvo ir placiosios fascijos
tempiamieji raumenys (pieSinyje nepavaizduoti).

I§ pradziy tiesusis pilvo raumuo apkraunamas
statigkai, nes stabilizuoja liemenj kybant. Slauny
lenkiamieji raumenys, prieSingai, dirba maksimaliai
tik dinaminiu rezimu keldami tiesias kojas i§ verti-
kalios padéties. Kai kojos pasiekia 30— 45 laipsnius
vertikalés, Slauny lenkiamieji raumenys praranda
judesio amplitudg ir pereina dirbti { statinj rezima
iSlaikydami kampu kojas. Tolesnis judesys vyksta tik
pilvo raumeny jéga. Kuo auksciau keliate kojas, tuo
geriau apkraunami pilvo raumenys. Norédami padi-
dinti amplitudg privalote kilsteléti dubenj aukstyn.



Lentele

Sulenkty kojy kélimo kybant ant skersinio pratimo metu treniruojami raumenys

Raumuo
Tiesusis pilvo
(m. rectus abdominis)

ISorinis jstriZinis pilvo
(m. obliquus externus
abdominis)

Tiesusis Slaunies
(m. rectus femoris)

Klubinis juosmens
(m. iliopsoas)

Skiauterinis
(m. pectineus)

ISsidéstymas
Tiesusis pilvo raumuo yra ilgas ploks¢ias raumuo,
gulintis Salia vidurinés pilvo linijos. Jis ivilktas
1 skaiduling maksti, kuria sudaro placiyjy pilvo
raumeny aponeurozeés. Raumuo prasideda nuo V-VII
Sonkauliy kremzliy bei kraitinkaulio kardinés ataugos ir
prisitvirtina prie gaktikaulio virSutinio krasto. Raumeni
3-5 sausgysliniai intarpai suskaido { atskiras dalis,
kurios gali susitraukti izoliuotai.
Tai platus, plokscias priekinés Soninés pilvo sienos
raumuo. Prasideda danteliais nuo astuoniy apatiniy
Sonkauliy (tarp priekinio dantytojo raumens danteliy),
eina jstrizai i§ vir§aus ir Sono pirmyn zemyn. Raumuo
prisitvirtina prie klubakaulio skiauterés, gaktikaulio
ir baltosios pilvo linijos. Ties tiesiojo pilvo raumens
Soniniu krastu raumuo pereina i placia aponeuroze, kuri
padengia tiesyji pilvo raumenj ir susijungia su kitos
pusés to paties raumens aponeuroze.
Prasideda nuo priekinio apatinio klubakaulio dyglio.
Visos keturios keturgalvio Slaunies raumens galvos
(tiesusis, Soninis platusis, vidinis platusis ir tarpinis
platusis) Slaunies apatiniame trecdalyje sueina §
vienq storq, tvirtq sausgysle, kuri apgaubia girnele, ir
baigiasi ant blauzdikaulio Siurkstumos.
Raumuo yra priekingje dubens puséje, uzpildo klubing
duobe.
Didysis juosmens raumuo (m. psoas major) prasideda
nuo XII kriitinés (ThXII) bei visy juosmens slanksteliy
ktiny ir skersiniy ataugy.
Klubinis raumuo (m. iliacus) prasideda nuo klubinés
duobés. Abu raumenys susijungia dubens ertméje i
viena ir leidziasi zemyn, po kirksnies rais¢iu persilenkia
per gaktikaulj ir, pakeitg savo krypti, prisitvirtina prie
Slaunikaulio mazojo guibrio. Prisitvirtinimo vietoje yra
tepalinis maiSelis, susisiekiantis su klubo sanario ertme.
Mazasis juosmens raumuo (m. psoas minor) yra
prigludgs prie didziojo juosmens raumens. Jis
prasideda nuo XII kriitinés ir I juosmens slanksteliy
kiiny ir prisitvirtina prie dubens fascijos ir gaktikaulio
skiautereés.
Skiauterinis raumuo guli i vidy nuo klubinio juosmens
raumens. Jis prasideda nuo virSutinés gaktikaulio
Sakos ir prisitvirtina prie §launikaulio skiauterinés
SiurkStumos.

Funkcija
Lenkia stubura, t. y. lenkia
liemeni pirmyn, kai $iam judesiui
sukuriamas pasipriesinimas;
fiksuoja dubeni prie liemens;
palaiko pilvo ertmés vidaus
spaudima, tempia zemyn kratinés
lasta, nuleidzia Sonkaulius ir padeda
iSkveépti.
Raumuo lenkia ir suka liemeni {
prieSingg pusg;
lenkia liemeni, tempia Sonkaulius
zemyn, padeda iSkvépti;
fiksuoja dubeni prie liemens;
suka dubeni apie skersing asj pirmyn,
lenkia stubura.

Tiesia blauzda, padeda lenkti §launi.

Raumuo lenkia, suka i iSorg ir
pritraukia atitraukta $launi. Fiksavus
Slauni, susitraukes vienoje puséje,
siek tiek pasuka dubeni (apie
vertikaliaja asi) i prieSinga puse,
dalyvauja lenkiant stubura i Song.
Susitraukgs abipus, lenkia liemeni,
suka dubeni apie skersing a$j pirmyn.
Didysis juosmens raumuo tempia
juosmening stuburo dalj pirmyn ir
didina juosmens lordozg. Susitraukus
jam kartu su tiesiuoju pilvo raumeniu
(pvz., kybant sulenktomis kojomis)
lordoz¢é mazéja.

Mazasis juosmens raumuo lenkia
liemeni, itempia dubens fascija.

Sis raumuo lenkia ir pritraukia
Slaunj.

Fiksavus Slaunj (stovint)
skiauteriniai raumenys fiksuoja
dubeni prie Slaunies, judesio metu —
lenkia ji pirmyn.

Sportas

Kultiirizmo sporte Sis pratimas yra bene
pagrindinis, kadangi ji atliekant beveik tolygiai
treniruojami virSutiniai ir apatiniai pilvo raume-
nys. Sveikatingumo pratybose paprastai skiriama
per mazai démesio $iy raumeny lavinimui. Pilvo
raumenys kartu su §launy lenkiamaisiais ir nugaros

tiesiamuoju raumenimis sudaro raumeny korseta.
Netolygus $iy raumeny ugdymas gali sukelti stu-
buro trauma, be to, trukdo lavinti jégos rodiklius
atliekant pagrindinius pratimus.

Neéra jokios prasmés vardyti sporto Saky, ku-
riose labai svarbu tiesios kojos kélimas aukstyn.
Tai karaté, futbolas, gimnastika, lengvoji atletika
ir kt. Biitina pabrézti tai, kad tiesios kojos kélimas



aukstyn turi du etapus. Pirmiausia tiesiomis kojomis
pasiekiama didziausia judesio amplitudé, toliau
kojos keliamos kilstelint dubeni pirmyn aukstyn.
Tokiu biidu judesys visiskai kopijuoja koju kélima
kybant ant skersinio, kai maksimaliai kojy iSkelia-
mos dubens déka.

Cempionés Margaritos Charaim
rekomendacijos

» Koju keélimo kybant ant skersinio pratimas
yra labai veiksmingas, ypac jei pakélg kojas kelsite
klubus aukstyn.

* Pratima galite atlikti kiekviena diena. Kai
raumenys pripras prie fizinio kriivio, ta pati pratima
galima daryti su svarmeniu tarp koju.

* AS rekomenduoju pratima daryti naudojant
alktiniy laikiklius. Sitaip treniruodamiesi turésite
daugiau jégy ir geriau iSlavinsite pilvo raumenis.

MUBIUS

Margarita Charaim
Baltijos Saliy maco kiino rengybos
rungties nugalétoja (2010 m.),
Lietuvos kiino rengybos (2004, 2006, 2010 m.) ir
misriy kultirizmo pory (2004 m. ) cempioné
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