V. Numerio pratimai

Pratimas krutines
raumenims lavinti:
svarmeny spaudimas
nuo krutines gulomis

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

Pratimo atlikimo technika

* Pradiné padétis — gulint nugara ant suoliuko,
kojos sulenktos staciu kampu, pédos ant grindy
visa ploksStuma.

» Saugiau, kai treneris ar pratyby partneris
paduoda jums svarmenis. Jei sportuosite vienas,
tai i§ pradziy atsiséskite ant suoliuko krasto ir
padékite svarmeny galus ant keliy. Tada gulkités
ant suoliuko ir tuo paciu metu kilsteléekite kelius
aukstyn. Kelkite svarmenis tiesiomis rankomis — tai
tinkamiausias biidas, jei norite prarasti kuo maziau
jégu ir nepatirti traumos.

+ Laikykite svarmenis lygiagreciai su kriitine,
t. y. lyg rankose biity Stangos virbalas. [kvépkite,
sulaikykite kvépavima ir létai leiskite svarmenis

zemyn. Alktiniy nespauskite prie liemens, o laiky-
kite pasuktas placiai i salis.

* Spauskite svarmenis aukstyn. VirSutiniame
spaudimo taske suglauskite svarmenis vir$ krttinés,
per jos vidurj, taiau nesudauzkite svarmeny ir kon-
troliuokite kriitinés raumeny isitempima. Judesio
gale rankos lieka truputi sulenktos per alkiines.

Patarimai ir komentarai

* Abieju svarmeny svoris bus mazesnis, negu
galétumete spausti Stanga nuo kritinés gulomis, nes
svarmenims laikyti reikia papildomy jégu.

» Labai svarbu taisyklingai kvépuoti. [kvépus ir
sulaikius kvépavima ne tik stabilizuojama virSutiné
kiino dalis, bet ir lengviau atlikti pratima. [Skvepiant



keiciasi jégu pasiskirstymas kriitinés lastoje, todél
18kvépti negalima virSutiniame spaudimo taske.
ISkvépkite tik leisdami svarmenis Zzemyn.

* Spausdami svarmenis galva remkités i suo-
liuka. Nesistenkite padéti sau atkeldami sédmenis
nuo suoliuko. Tokiu buidu keiciasi jiisy liemens
padétis svarmeny spaudimo trajektorijos atzvilgiu
ir krivis tenka ne vidurinei, o apatinei kriitinés
daliai. Paprastai abi Sios krttinés dalys ir taip ge-
rai buina islavintos. Be to, atkeldami sédmenis jiis
iSsilenkiate per apating nugaros dalj, todél padidéja
traumos tikimybé.

* Svarmeny spaudimo pratima galima atlikti
ir neutraliu suémimu (delnai pasukti vienas i kitg).
Toks spaudimo biidas labiau lavins virSuting krii-
tinés dalj.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? Svarmeny spaudimo nuo kriitinés gu-
lomis pratima atlikite pratyby pradzioje.

Kaip? Po Sio pratimo galite daryti kitus du:
Stangos (svarmeny) spaudima kampu arba ranky
su luby lynais suglaudimus stovédami.

Kiek? Atlikite 3—4 serijas po 8—12 kartojimy.

Pagrindiniai raumenys ir
sanariai, atliekantys pratima

Svarmeny spaudimas nuo kriitinés gulomis
lavina priekines ir vidurines deltinio raumens dalis,
taip pat snapinj Zasto raumenj ir viduring didziojo
kraitinés raumens dalj. Trigalvis deltinis raumuo
dengia petj i$ priekio, Sono ir galo, taciau Sis prati-
mas treniruoja tik delty raumeny prieking ir viduriné
dalis. Snapinis Zasto raumuo yra kur kas mazesnis
uz deltinj ir guli po juo. Didysis kriitinés raumuo

uzima visg kriitinés plota, prasideda nuo raktikaulio
petinio galo, mentés peties ir dyglio, eidamas { Sona
ir Zemyn susiaur¢ja ir prisitvirtina prie Zastikaulio
deltinés SiurkS$tumos.

Be iSvardyty raumeny, Sio pratimo metu dar
treniruojami mazi raumenys: mazasis kriitines,
priekinis dantytasis. Mazasis kriitinés raumuo yra po
didziuoju kriitinés raumeniu, virSutingje kriitinés da-
lyje. Priekinis dantytasis raumuo i$sidéstgs Sonkau-
liy Soniniuose pavirSiuose, i§ nugaros pusés ji dengia
mentg, i§ priekio — didysis kriitinés raumuo.

Taip pat treniruojami ir trigalvio Zasto raume-
nys, kurie i8sidéste galingje Zasto dalyje.

Per peties sanarj vyksta horizontali mentés
adukcija (pritraukimas), kai virSutiné rankos dalis
(zastas) juda statmenai liemeniui vir§ kriitinés.
Mentés pritraukimo judesys atlickamas, kai rau-
menys atitraukia ja nuo stuburo ar¢iau Sonkauliy.
Tiesti rankas padeda alkiinés sanarys, jis privercia
dilbius kilti auksStyn, kol ranka iSsitiesia.

Atliekant svarmeny spaudimo nuo kriitinés
gulomis pratima treniruojami $eSi raumenys (Zr.
lentele).

Sportas

Svarmeny spaudimas nuo kriitinés gulomis yra
labai svarbus pratimas kulttiristams, nes lavina kri-
tinés raumenis, ypac jos viduring dalj, taip pat prie-
king delty dali, kuri vizualiai ,,sujungia® kriitinés
ir deltinius raumenis. Siuo pratimu galite treniruoti
trigalvi Zasto ir priekini dantytaji raumenis.

Horizontaliai pritraukiant peciy lanka ir mentes
atitraukiant atgal galima atlikti {vairius pratimus
rankomis: traukimo, gaudymo, stimimo. Sie ju-
desiai budingi boksininkams, kity dvikovos Sakuy
sportininkams, taip pat amerikieti§kojo futbolo
zaidéjams, gimnastams (ypac atliekantiems lais-
vuosius pratimus ant ziedy ir lygiagreciy).

Cempiono Tado Blazio
rekomendacijos

Svarmeny spaudimo nuo kriitinés gulomis
pratima atlieku tokiu pat biidu kaip ir spausdamas
Stanga, tik pratimas su svarmenimis veiksminges-
nis, nes treniruoja ir kitus raumenis dél padidéjusio
nestabilumo.

Mano nuomone, reikéty atkreipti démesi i pra-
timo atlikimo technikq ir pasirinkti optimaly svori.
Létai leisti ir grei¢iau kelti svarmenis. Pratima siii-
lau daryti be pertaukeliy ir visa amplitude.

Kriting treniruoju karta per savaite tick raume-
ny masés auginimo, tiek varzyby laikotarpiu.
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Raumuo

I$sidéstymas

Funkcija

Priekiné deltinio
raumens dalis
(m. deltoideus)

Sis raumuo yra véduoklinis, jis apsupa
peties sanari i$ priekio, Sono ir uzpakalio.
Prasideda placiai — nuo raktikaulio petinio
galo, mentés peties ir dyglio, eidamas |
Sona ir Zemyn susiauréja ir prisitvirtina
prie deltinés zastikaulio Siurk§tumos.

Po raumeniu ties didziuoju Zastikaulio
gumburéliu yra tepalinis maiselis.

Kai fiksuotas peéiy lankas, priekiné raumens
dalis zasta lenkia ir suka { vidy, uzpakaliné —
tiesia ir suka j i8ore, o visas raumuo zastg
atitraukia. Kai fiksuotas zastas, raumuo
sustiprina peties sanarj ir fiksuoja pec¢iy lanka
prie zastikaulio. Raumuo plunksninis, turi daug
jungiamojo audinio, todé¢l tvirtas ir gali iSvystyti
didelg jéga.

Snapinis Zastas
(m. coracobrachialis)

Raumuo yra virSutinéje vidingje Zasto
dalyje.

Lenkia zasta pirmyn ir { vidy, ar¢iau kriitinés
lastos, ir tuo padiu metu sutvirtina zastikaulj per
peties sanarij.

Didysis kriitinés
(m. pectoralis major)

Storas, platus, trikampio formos raumuo,
dengiantis prieking kriitinés lastos sritj.
Pagal pradzios vieta skiriamos trys §io
raumens dalys: raktikauliné — prasideda
nuo raktikaulio kriitinkaulinio galo;
kritinkauliné — nuo krutinkaulio kiino

ir rankenos; pilviné — nuo pilvo tiesiojo
raumens maksties. Visos trys dalys
prisitvirtina viena tvirta sausgysle prie
zastikaulio didZiojo gumburélio skiauterés.

Kai fiksuoti liemens kaulai ir raktikaulis, raumuo
judina zasta, o per ji — ir pe¢iy lanka. Peciy lanka
traukia i prieki. Laisva zasta lenkia (traukia i
prieki), suka i vidy, pritraukia atitraukta ranka

ir nuleidzia pakelta. IS visy padéciy, kokiose

tik gali buti ranka, didysis kriitinés raumuo
visada grazina jg i prading padéti. Tuo atveju,
kai zastas fiksuotas per peties sanari, raumens
Sonkauliné dalis kelia Sonkaulius ir padeda
tkvepti, raktikauliné — tempia Zemyn raktikaulj.
Kybant sustiprina peties sanarj, prieSinasi svorio
jégos poveikiui. Kopiant virve, kartimi, liemeni
traukia aukstyn, prie fiksuoto peciy lanko.

Mazasis kriitinés
(m. pectoralis minor)

Trikampio formos, guli po didziuoju
kriitinés raumeniu. Prasideda nuo 1I-V
Sonkauliy, kyla aukstyn ir i Sona, o
prisitvirtina prie mentés snapinés ataugos.

Kai fiksuoti Sonkauliai, raumuo traukia mente
pirmyn Zemyn, dél to apatinis mentés kampas
atsitraukia nuo krtitinés lastos ir pasislenka atgal
ir auks$tyn. Kai fiksuotas peciy lankas — kelia
Sonkaulius, padeda ikvépti. Kybant, remiantis {
lygiagretes, traukia liemeni prie fiksuoto peciy
lanko.

Priekinis dantytasis
(m. serratus anterior)

Tai plonas raumeninis lakstas tarp Sonkauliy
ir mentés virSutingje ir Soninéje krutinés
lastos dalyje. Geriausiai matomas pakélus
ranka.

Traukia mentg { prieki ir kartu kelia vidini
mentés krasta (stumiant, smiigiuojant ranka).
Apatiné, stipresnioji, dalis padeda trapeciniam
raumeniui kelti peti laikant svorj rankoje.
Padeda Soniniam deltiniam raumeniui kelti ranka
fiksuodamas mentg ir sutvirtindamas peties
sanari, per kuri juda zastikaulis.

Soniniam deltiniam raumeniui pakélus ranka
staciu kampu i liemeni, priekinis dantytasis
raumuo kartu su trapeciniu raumeniu sukdami
mentg iSkelia Zasta beveik { vertikalia padéti.
Prisitraukimy metu intensyviai apkraunamas
siaurai suémus skersinj, lie¢iant skersinj kriitine
arba suémus iSlenkta skersini taip, kad delnai
biity pasukti vienas i kitg.

Trigalvis Zastas
(m. triceps brachii)

Stiprus plunksninés sandaros raumuo,
uzimantis uzpakaling Zasto puse.

Dvisanaris — eina pro peties ir alkiinés
sanarius. Turi tris galvas: ilgaja, viding

ir Sonine. Zasto judesiuose dalyvauja tik
ilgoji jo galva, prasidedanti nuo posanarinio
mentés gumburélio. Vidiné ir Soninés galvos
prasideda nuo zastikaulio uzpakalinio
pavirSiaus. Raumuo prisitvirtina bendra
sausgysle prie alkiinkaulio alkiinés.
Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis maiSelis.

Visas raumuo tiesia dilbj, o ilgoji galva dar
padeda tiesti bei pritraukti zasta. Kybant raumuo
sutvirtina peties ir alkiinés sanarius.

1



1 | d—
| WS- p—
[ L
- OAVIVALULTYE

TAURAGES

PrieSvarZybiniu laikotarpiu dazniau naudoju
laisvus svorius.

Labai dideliy svoriy nekilnoju. Pavyzdziui,
jeigu spaudziu Stanga nuo kriitinés, tai dazniausiai
pasirenku 120 kg svorj. Stengiuosi pratimus atlikti
taisyklingai, 1§ léto, neskubu nuleisti ir stengiuosi
greiCiau pakelti svarmeny, nedarau pertraukeéliy.
Pertrauka tarp pri¢jimy trunka iki 60 sek., pries
varzybas darau 20+7+7+7 karty, poilsio trukmeé —

7 sek. fsospor®
Treniruodamas kriiting dazniausiai atlieku : —
keturis pratimus po tris pri¢jimus (plius vienas AR
apsilimas). [ || AB DRAISA
4 - 1

Mano kriitinés treniruoté:

— Stangos spaudimas kampu.

— Stangos spaudimas gulomis.

— Svarmeny pléSimas 30 laipsniy kampu gulint
ant suoliuko.

— Puloveris, arba spaudimas zemyn galva.
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