Vertikalaus lyno
su placia rankena

traukimas iki smakro

sedint

Pratimo atlikimo technika

* Prie vertikalaus lyno prikabinkite placia
rankena.

* Susireguliuokite treniruoklio sédynés vo-
lelius (atrama), kad sédint jie prispausty
priekinj jiisy Slauny pavirsiy. Pakiskite savo
kelius po atrama. Pédos turi remtis | grindis
visa ploksStuma.

* Tvirtai suimkite rankena ir atsiséskite ant tre-
niruoklio sédynés tokiu atstumu, kad rankena
kabéty pries jus, o ne virs galvos.

* Liemeni laikykite tiesu. Pradiné padétis:
rankos iStiestos per alkiines. Jeigu i§ sédimos
padéties negalite pasiekti rankeny, kilstele-
kite treniruoklio s€dyng aukstyn.

* [tempkite nugaros raumenis, kad korpuso
padétis biity stabili (vertikali).
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* Giliai ikvepkite ir sulaikykite kvépavima.
Statiskai suglauskite mentes ir traukite ran-
kena zemyn. Rankena turite traukti iki peciy
lygio, ne Zemiau.

* Apatiniame traukimo taske svarbiausia — is-
kvépimas. StatiSkai sulaikykite kvépavima
1-2 sek.

* VirSutiniame taske stenkités trumpa laika
iSlaikyti iStemptus kiek imanoma nugaros
raumenis ir kartokite pratima.

Patarimai ir komentarai

Uzimdami prading padéti buitinai visiskai i$-
tieskite rankas per alkiines ir peciu lanko raumenis
truputi kilstelékite aukstyn. Tik tokiu bidu galésite
padidinti judesio amplitudg. Juk Zemiau kriitinés
rankenos netrauksite, tod¢l pratima pradékite i$
virSutinés padéties.



Norédami treniruoti virSuting nugaros raumeny
dali, pratimo metu turite stabiliai laikyti korpusa. Jei
tik truputi atsilenksite atgal, tuomet jiis treniruosite
apating peciy ir placiyjy nugaros raumeny dalis.

Atlikdami §i pratima butinai sulaikykite kve-
pavima, nes pilna oro kriitinés lasta sudaro puikias
salygas iSlaikyti stabily korpusa.

Labai svarbu kuo ar¢iau suglausti mentes. Tik
tokiu biidu daugiausia treniruojami platieji nugaros
raumenys.

Labai sunku iSmokti taisyklingai atlikti §i
pratima. Biitina jsiminti (jsivaizduoti) jo atlikimo
technika — traukti alkiines Zemyn, o ne lenkti rankas
per alkiines, ir tik taip daryti pratima. Traukimo
veiksmas paprastai vyksta alkiines pakeliant ir
nuleidZiant. Véliau darykite pratima be svorio.
Pakelkite tiesias rankas aukstyn ir keleta karty
imituokite judesius ore. Pajauskite, kaip juda men-
tes. [sidémekite savo pojucius. Lygiai tokius pat
judesius turite atlikti su treniruokliu.

Néra prasmés traukti rankenos kuo zemiau.
Parankiausia traukti iki peciy lanko arba smakro.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? Vertikalaus lyno su placia rankena
traukimo iki smakro i§ sédimos padéties pratima
darykite po prisitraukimy.

Kaip? Po Sio pratimo sitilome svarmens arba
Stangos traukimo pasilenkus prie pilvo pratima.

Kiek? Atlikite 3—4 serijas po 6—12 kartojimuy.
Tarp seriju ilsékités 1-1,5 minutés.

Pagrindiniai raumenys ir
sanariai, atliekantys traukimo
pratimus

Judesys per peciy sanarj vyksta dél virSutinés
pladiyjy nugaros, didziojo apvaliojo ir apatinés
didziojo krutinés raumens dalies. Platusis nugaros
raumuo apima korpusa nuo peciy stuburo link ir
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tesiasi beveik iki sédmeny. Nugaros placiojo rau-
mens skaidulos iSsidésciusios horizontaliai, taciau
apatin¢je dalyje jos guli beveik vertikaliai.

Didysis kriitinés raumuo susideda 1§ dvieju
daliy: virSutinés ir apatinés. Vertikalaus lyno su pla-
¢ia rankena traukimas iki smakro sédint treniruoja
apating kriitinés dalj, kurios raumeninés skaidulos
i§sidésciusios horizontaliai.

Be peciuy lanko, svarby darba atlieka ir kiti
raumenys: mentg traukiantys rombiniai raumenys
ir mazasis krutinés raumuo. Tai uz kity raumeny
pasislépe dideli raumenys. Rombinius dengia tra-
pecinis raumuo, o mazaji kriitinés — didysis krtitinés
raumuo.

Sio pratimo metu rankos traukiamos aréiau
korpuso. Treniruojami virSutiniai placiojo nugaros
raumenys, didZiojo apvaliojo ir apatiné didZiojo
krutinés raumens dalis. Pritraukiant rankas ati-
traukiamos viena nuo kitos mentés, todél i darba
isitraukia rombiniai ir mazasis kriitinés raumenys.
Taip pat dalyvauja dvigalvis zasto, dilbiy lenkiamie-
ji raumenys, kuriy pagrindiné funkcija stabilizuoti
alktinés sanarj.

Atliekant vertikalaus lyno su pladia rankena
traukimo iki smakro sédint pratimq treniruojami
Se$i raumenys.

Sportas

Sis pratimas yra labai naudingas kultiirizmo
sporto Sakos atstovams, nes padeda iSsiugdyti placia
ir didelg nugara, stiprius ir tvirtus jos raumenis. Jei
darysite pratima labai didele judesio amplitude ir
daug karty kartosite, tokiu atveju labiau treniruo-
site virSutinius nugaros raumenis ir tobulinsite ju
atskyrima bei reljefa.

Traukimo judesiai atliekami jvairiose sporto Sa-
kose, ypac tose, kur reikia traukti korpusa rankomis
(alpinizmas, laipiojimas uolomis ir kt.). Traukimo
pratimai naudingi ir krepSininkams, nes daznai rei-
kia gaudyti kamuol;j iStiestomis ir pakeltomis virs
galvos rankomis, paskui perduoti kitam zaidéjui
ar mesti i krepsi. Savo pratybose bei varzybose
traukimo judesius naudoja ir gimnastai atlikdami
pratimus ant prietaisy: skersinio, ziedy, lygiagreciy.
Tokius judesius taip pat imituoja plaukikai plauk-
dami kai kuriais stiliais.

Cempiono Dariaus Buks$naiéio
rekomendacijos

+ Labai sunku pajausti nugaros placiy raumeny
darba, ypac pradedantiesiems. AS rekomen-
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Pagrindiniai raumenys, atliekantys traukimo pratimus

(m. latisssimus
dorsi)

nugaros dali ir krutinés Sona. Prasideda nuo
Sesiy apatiniy (Th VII - XII) kriitinés bei
visy juosmens slanksteliy keteriniy ataugy,
kryzkaulio ir klubakaulio skiauterés, kyla
istrizai aukstyn ir i Salj, uzdengia apatini
mentés kampa ir prisitvirtina prie zastikaulio
mazojo gumburélio skiauterés.

Raumuo ISsidéstymas Funkcija
Platusis Tai placiausias nugaros raumuo, esantis Zasta suka 1 vidy, tiesia, t. y. nuleista Zasta traukia atgal,
nugaros uzpakalinéje liemens puséje. Dengia apating | nuleidzia pakelta ranka, kartu su didziuoju kratinés

raumeniu zastg pritraukia prie vidurinés plokstumos.
Fiksavus ranka per peties sanari, pavyzdziui, lipant
(kopiant) virve, kartimi, slidininkui atsispiriant lazda,
pritraukia liemenj prie fiksuoty ranky, o peciy lanka
traukia atgal zemyn. Kybant ant skersinio, ziedy ar
lygiagreciy pritraukia liemeni prie fiksuoto peciy

lanko. Plac¢iausieji nugaros raumenys, staigiai abu kartu
susitraukdami, suspaudzia kriitinés lasta ir padeda staigiai
iSkvépti, pavyzdziui, ¢iaudint, kosint, todél §is raumuo
kartais dar vadinamas kosulio raumeniu.

Mazasis
kriitinés

(m. pectoralis
minor)

Trikampio formos raumuo, gulintis po
didZiuoju kritinés raumeniu. Prasideda
nuo [I-V Sonkauliy, kyla aukstyn ir { Sona,
prisitvirtina prie mentés snapinés ataugos.

Kai fiksuoti Sonkauliai, $is raumuo traukia mentg pirmyn
zemyn, todél apatinis mentés kampas atsitraukia nuo krii-
tinés lastos ir pasislenka atgal aukstyn. Kai fiksuotas peciu
lankas, kelia Sonkaulius, padeda ikvépti. Kybant, remian-
tis i lygiagretes traukia liemenj prie fiksuoto peciy lanko.

Didysis
kriitinés

(m. pectoralis
major)

Storas, platus, trikampio formos raumuo,
dengiantis prieking krutinés lastos sritj.

Pagal pradzios vieta skiriamos trys jo dalys:
raktikauliné — prasidedanti nuo raktikaulio
krttinkaulinio galo; kritinkauliné — nuo
krttinkaulio kiino ir rankenos; pilviné — nuo
tiesiojo pilvo raumens maksties. Visos trys
raumens dalys prisitvirtina viena tvirta
sausgysle prie zastikaulio didZiojo gumburélio
skiauterés.

Kai fiksuoti liemens kaulai ir raktikaulis, §is raumuo
judina zasta, o per ji ir peciy lanka. Peciy lankg traukia
pirmyn. Laisva zasta lenkia (traukia i prieki), suka i vidy,
pritraukia atitraukta ir nuleidzia pakelta ranka. I visy
padéciy, kokiose tik gali biiti ranka, §is raumuo visada
grazina ja i prading padéti. Tuo atveju, kai Zastas fiksuotas
per peties sanarij, jo Sonkauliné dalis kelia Sonkaulius ir
padeda ikvépti, raktikauliné — tempia Zemyn raktikaulj.
Kybant sustiprina peties sanarij, priesinasi svorio jégos
poveikiui. Kopiant virve, kartimi liemenj traukia auks$tyn
prie fiksuoto peciy lanko.

(m. trapezius)

ir visy kriitinés slanksteliy keteriniy ataugy,
prisitvirtina prie mentés dyglio, peties bei
raktikaulio petinio galo. Pagal skaiduly krypti
skiriamos trys §io raumens dalys: virsutine
(skaidulos eina Zemyn), viduriné (skaiduly
kryptis horizontali) ir apatiné (skaidulos kyla
aukstyn).

Didysis Guli Zemiau mazojo apvaliojo raumens. Funkcija beveik kaip placiausiojo nugaros raumens:
apvalusis Prasideda nuo apatinio mentés kampo, zasta suka i vidy, traukia atgal (tiesia) ir prie vidurinés
(m. teres tesiasi i Sona, 1§ vidinés pusés aplenkia plokstumos (pritraukia).
major) peties sanarj ir prisitvirtina prie zastikaulio

mazojo gumburélio skiauterés bendra

sausgysle su placiausiuoju nugaros raumeniu.

Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis maiSelis.
Trapecinis Prasideda nuo pakauskaulio, sprando rais¢io |Funkcija sudétinga, ja lemia raumeniniy skaiduly kryptis.

VirSutiné raumens dalis kelia peciy lanka aukstyn,

apatiné — traukia Zemyn, visas raumuo — atgal (priartina
mentg prie stuburo), suka mente apie sagitaliaja asi:
apatinis mentés kampas pasisuka i Sona, o Soninis — |
vir§y. Be to, §is raumuo neleidzia peciy lankui nusileisti
zemyn dél rankos svorio, fiksuoja peciu lanka atliekant
rankos judesius. Kai fiksuotas pec¢iy lankas, abu
trapeciniai raumenys atloSia galva ir kakla, tiesia kriitining
stuburo dalj, suglaudzia mentes, atstato kriiting, o vienas,
susitraukes vienoje puséje, lenkia i Sona.

Rombinis
(m.
rhomboideus)

Yra du rombiniai raumenys: didysis ir
mazasis. Jie i§sidéste po trapeciniu raumeniu.
Mazasis rombinis raumuo (m. rhomboideus
minor) prasideda nuo dviejuy apatiniy kaklo
(CVI — VII) slanksteliy keteriniy atauguy,
prisitvirtina prie mentés vidinio krasto ties
mentés dygliu.

Didysis rombinis raumuo (m. rhomboideus
major) prasideda nuo keturiy virSutiniy (ThI —
IV) kriitinés slanksteliy keteriniy ataugy

ir prisitvirtina prie vidinio mentés krasto,
Zemiau mazojo rombinio raumens.

MazZasis rombinis traukia ment¢ ne tik atgal, stuburo link
(pritraukia), bet ir aukstyn. Kai fiksuota menté, vienpusiu
susitraukimu lenkia i savo pusg kakling stuburo dalj.
Didysis rombinis raumuo kelia ment¢ aukstyn ir pritraukia
ja prie vidurinés plokstumos, o esant fiksuotai mentei
tiesia kriitining stuburo dalj.




duoju tokia atlikimo technika. Suimkite

rankena Siek tiek placiau nei per peciy ploti,

traukite ja iki smakro Siek tiek atloSdami
korpusa ir kuo arciau suglausdami mentes.

Visiskai iStieskite rankas per alkiines ir

pasistimeékite kiinu i prieki, kad kuo labiau

iSsitempty jlisy nugaros raumenys.

* Rankenos suémimo plot; sitily¢iau kaitalioti.
AS kaitalioju kas kiekvienas pratybas. Vieno-
se pratybose suimu rankena Siek tiek placiau
nei per peciy ploti, kitose — siauriau. Ir vienu,
ir kitu atveju stengiuosi kiek galédamas su-
glausti mentes.

* Raumeny auginimo ar raumeny reljefo treni-
ravimo laikotarpiu darau vienodus pratimus.
Keciasi tik kartojimy skaicius, pertraukéliy
trukmé ir kriivio intensyvumas. PavyzdZziui,
rengdamasis varzyboms vertikalaus lyno
traukimo pratima atlieku kartu su prisitrauki-
mais prie skersinio be poilsio pertraukéliy.

* Raumeny auginimo laikotarpiu pagrindinis
mano pratimas yra Stangos traukimas prie
kriitinés gulint ant aukSto suolo. Pasirenku
pratimo variantg 1§ gulimos padéties — taip
neapkraunamas stuburas ir dirba tik nugaros
raumenys.

* Mano nugaros treniruote:

— prisitraukimai prie skersinio uz galvos,
platus rankenos suémimas — 4 k. maks.
greiciu.

— Stangos traukimas prie kriitinés gulint ant
auksto suolo — 4-8 k.

— vertikalaus lyno traukimas prie kriitinés
sédint treniruoklyje — 4-8 k.

Darius BukSnaitis
2010 ir 2011 mety
Lietuvos vyry kultiirizmo cempionas
(95 kg svorio kategorija)

— horizontalus traukimas sédint treniruokly-
je, neutralus rankenos suémimas (delnai
pasukti vienas | kita) — 4-8 k.
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