IV. Numerio pratimai

Pratim?s peciy raumenims
lavinti. Stangos traukimas
iki smakro stovint

Pratimo atlikimo technika

Atsistokite tiesiai ir delnais 1§ virSaus suimkite
Stangos virbala. Suémimo plotis turi biiti siauresnis
nei peciy plotis.

[tempkite nugaros raumenis ir itraukite pilva.

Ikvepkite, sulaikykite kvépavima ir létai trau-
kite Stangos virbala aukstyn. Labai svarbu Stangos
virbala traukti kuo ar¢iau savo kiino.

Stenkités traukti Stangos virbalg kuo auks$¢iau,
beveik iki smakro. Alkiinés su Stangos virbalu turi
sudaryti 20-30 laipsniy kampa.

Pasieke virSutini pratimo atlikimo taska susto-
kite, iSkvepkite ir tik tada leiskite Stangos virbala
Zemyn.

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

Grize i prading padéti vél pasitikrinkite savo
kiino padéti (tiesi nugara, jtrauktas pilvas) ir tuomet
darykite eilinj kartojima.

Patarimai ir komentarai

Svarbiausia pratimo metu iSlaikyti tiesia nu-
gara. Jeigu linkstate pirmyn ar kiiprinatés, tai su-
mazéja vidurinés deltinio raumens galvos apkrova.
Kad lavéty $i raumens dalis, turite kiek jmanoma
atitraukti pecius atgal, o tai galima padaryti tik
laikant nugara tiesia.

Kuo siauriau suimsite Stangos virbala, tuo bus
trumpesné pratimo atlikimo amplitud¢. Jeigu sue-
mimas labai platus, maZziau treniruosite deltinius




raumenis, daugiau — trapecinius. Patartina ekspe-
rimentiniu biidu susirasti optimaly Stangos virbalo
suémimo plotj, garantuojanti didZiausia pratimo
atlikimo amplitudg. Tuomet gerai iStreniruosite
deltinius raumenis.

Biitinai sulaikykite kvépavima. Giliai ikvépus
kriitinés lasta i8siplecia ir stuburas igyja stabilia
atrama, dél to lengviau islaikyti tiesia nugara.
Kveépavimo sulaikymas pratimo metu kelia pavoju
visam organizmui: gali padidéti kraujospiidis, galite
prarasti samong ir pan. Kad savo organizmo neza-
lotuméte, sulaikykite kvépavima tik dvi sekundes.
Atminkite, kad sulaikant kvépavima daugiau kaip
dvi sekundes kyla pavojus jlisy organizmui.

Labai svarbu pasirinkti tinkamiausia svorj.
Svoris neturi trukdyti taisyklingai atlikti pratima.
Per didelis svoris privers kiiprintis, dél to galite
traumuoti peciy lanka.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? Sj pratima patariama atlikti peéiy rau-
meny lavinimo treniruotés pabaigoje.

Kaip? Po Stangos traukimo iki smakro stovint
galite lavinti trapecini raumenj kitais pratimais,
pvz.: kelkite pecius aukstyn stovédami su svarme-
nimis arba Stangos virbalu rankose.

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

Pagrindiniai dirbantys raumenys
ir sgnariai

Stangos traukimo iki smakro stovint pratimo
metu didziausia apkrova tenka deltiniams rau-
menims (vidurinei daliai) ir gan nedideliam, bet
stipriam antdygliniam raumeniui. Atlikti pratima
Siems raumenims padeda priekiné deltinio rau-
mens galva ir virSutine didZiojo kriitinés raumens
dalis (kai keliant Stangos virbala alkiinés pakyla
auksciau horizontaliosios pozicijos, palyginti su
grindimis), trapeciniai, priekiniai dantytieji ir ilgoji
dvigalvio Zasto raumens galva. Taip pat dalyvauja
keliamasis mentés raumuo. Taip yra dél ranky ké-
limo, nes kartu keliamos mentés. Deltiniai — dideli

peciy sanarius dengiantys raumenys. Trapecija
yra didelis porinis raumuo, po kuriuo guli mazas
keliamasis mentés raumuo.

Pratimo tikslas — traukti rankas aukstyn, t. y.
atitraukti rankas nuo korpuso. Sis judesys vyksta
dirbant didelei raumeny grupei. I§ pradziy jis
traukiate Stangos virbala antdyglinio raumens
jéga, véliau jsitraukia i darba deltiniai raumenys.
Siems raumenims uztenka jégos tik tangos virbalui
pritraukti iki kriitinés. Traukiant Stangos virbala
aukS8c¢iau judesys neimanomas, jei nekeliamos
mentés, todél | darbg isitraukia keliamasis mentés
ir trapecinis raumenys, be to, dalyvauja priekiniai
dantytieji ir dvigalvis Zasto raumenys. Sulenktos
per alkiines rankos sumazina dvigalvio Zasto ap-
krova, todél atliekant pratima dalyvauja tik Sio
raumens ilgoji galva.

Sportas

Stangos traukimo iki smakro pratimas stovint
treniruoja visus peciy lanko raumenis, todé¢l yra
biitinas kulturisto treniruotéje. Pratimas ypac nau-
dingas dél to, kad lavina viduring deltinio raumens
dali. Anatomijos pozitriu kriivis Sio raumens daliai
yra kur kas didesnis, negu svarmeny kélimo i salis
sédint arba stovint metu.

Kur kas paprasc¢iau biity nurodyti tas sporto
Sakas, kurioms §{ pratima nebiitina taikyti. Stangos
traukimo iki smakro pratima stovint biitina daryti
tiems sportininkams, kurie varzybose atlieka stu-
mimo veiksma. Sis pratimas yra gimnastikos ir ty
sporto Saky, kuriy varzybuy rezultatas daug priklauso
nuo sportininko peciy lanko raumeny darbo, nepa-
mainoma priemong.

Cempiono Deimanto
Sladkevic¢iaus rekomendacijos

Stangos traukimo iki kriitinés pratima stové-
damas as darau visg rengimosi varzyboms laiko-
tarpi.

Per peciy raumeny lavinimo treniruotg Sis
pratimas turéty buti atliekamas antras arba trecias.
Daznai naudoju mazéjancio svorio serijos (angl.
drops sets) treniruotés intensyvinimo biida.

Stenkités $i pratima daryti tiesiai stovédami,
nepalinkite { priekj ir nesikiiprinkite. Stangos vir-
balg traukite kuo ar¢iau kiino.

AS darydamas §i pratima Stangos virbala trau-
kiu iki pat kritines. Toks biidas padeda iSryskinti
prieking peciy dalj.



Stangos traukimo iki smakro stovint pratimo metu treniruojami a$tuoni raumenys:

Raumuo

ISsidéstymas

Funkcija

Trapecinis raumuo
(m. trapezius)

Prasideda nuo pakauskaulio, sprando raisc¢io
ir visy kraitinés slanksteliy keteriniy atauguy,
prisitvirtina prie mentés dyglio, peties bei
raktikaulio petinio galo. Pagal raumeniniy
skaiduly krypti galima skirti tris $io raumens
dalis: virSuting (skaidulos eina Zemyn),
viduring (skaiduly kryptis horizontali) ir
apating (skaidulos kyla aukstyn).

Raumens funkcija yra sudétinga, ja lemia raume-
niniy skaiduly kryptis. VirSutiné dalis kelia peciy
lanka aukstyn, apatiné traukia zemyn, o visas rau-
muo — atgal (priartina mentg prie stuburo), suka
mentg apie sagitaligja asi: apatinis mentés kampas
pasisuka i Sona, Soninis — { virSy. Be to, Sis rau-
muo neleidzia peciy lankui nusileisti zemyn dél
rankos svorio, fiksuoja peciu lanka rankos judesiy
metu. Fiksuojant peéiy lanka abu trapeciniai
raumenys atlosia galva ir kakla, tiesia kriitining
stuburo dalj, sutraukia mentes, atstato kriitine, o
vienas, susitraukes vienoje puséje, raumuo lenkia
1 Sona. Kai raumuo silpnas, gali rastis kuprotumo
pazymiy, dél raumens asimetrijos — skoliozé.
Raumuo gerai matomas pakélus auks$tyn rankas.

Keliamasis mentés
raumuo
(m. levator scapulae)

Raumuo guli kaklo uzpakalinéje Soninéje pu-
séje, po trapeciniu ir galvos sukamuoju rau-
menimis. Jis prasideda nuo keturiy virSutiniy
kaklo (CI-1V) slanksteliy skersiniy ataugy ir
prisitvirtina prie virSutinio mentés kampo.

Kelia mente aukstyn, pritraukia ja prie vidurinés
plokstumos. Kai peciy lankas fiksuotas,
susitraukdamas vienoje puséje lenkia i savo pusg
kakling stuburo dali, susitraukdamas abiejose
pusése tiesia kakling stuburo dalj.

Antdyglinis raumuo
(m. supraspinatus)

Guli antdyglinéje mentés duobgje, i§ virSaus
ji dengia trapecinis ir deltinis raumenys.
Prasideda nuo mentés antdyglinés duobés,
eina | Sona po mentés petimi ir prisitvirtina
prie zastikaulio didZiojo gumburélio.

Kai menté fiksuota, atitraukia Zasta. Fiksuojant
zasta sutvirtina peties sanari, fiksuoja mentg prie
Zasto.

Priekinis dantytasis
raumuo
(m. serratus anterior)

Raumuo yra plonas raumeninis lakstas tarp
Sonkauliy ir mentés vir§utingje bei Soninéje
kriitinés lastos dalyje. Geriausiai matomas
pakélus ranka.

Traukia mentg { priekj ir tuo paciu metu kelia vi-
dini mentés krasta (stumiant, smiigiuojant ranka).
Apating, stipresnioji, dalis padeda trapeciniam
raumeniui kelti petj laikant svori rankoje.

Padeda Soniniam deltiniam raumeniui kelti ranka
fiksuodamas mentg ir sutvirtindamas peties sana-
ri, kuriame juda zastikaulis.

Soniniam deltiniam raumeniui pakélus ranka sta-
¢iu kampu i liemeni priekinis dantytasis raumuo,
kartu su trapeciniu raumeniu, sukdami mentg
iSkelia zasta beveik i vertikalia padéti.
Prisitraukimy metu intensyviai apkraunamas siau-
rai suémus skersinj, lie¢iant skersinj kriitine arba
suémus islenkta skersini taip, kad delnai biity
atsukti vienas i kita.

Priekiné ir viduriné
deltinio raumens
dalis

(m. deltoideus)

Raumuo yra véduoklinis. Jis apsupa peties
sanarj i§ priekio, Sono ir uzpakalio. Prasideda
placiai — nuo raktikaulio petinio galo, mentés
peties ir dyglio, eidamas i Sona ir zemyn
susiauréja ir prisitvirtina prie zastikaulio
deltinés SiurkStumos. Po raumeniu, ties
zastikaulio didziuoju gumburéliu yra tepalinis
maiselis.

Kai fiksuotas peciy lankas, priekiné raumens dalis
zasta lenkia ir suka { vidy, uzpakaliné — tiesia

ir suka i iSorg¢, o visas raumuo atitraukia Zasta.
Fiksuojant Zasta, pavyzdziui, kybojimo ant skersi-
nio ar lygiagre¢iy metu, raumuo sustiprina peties
sanarj ir fiksuoja peciy lanka prie zastikaulio.
Raumuo yra plunksninis, turi daug jungiamojo
audinio, tod¢l tvirtas, gali iSvystyti didele jéga.
Tai ypac svarbu Saudymo i$ pistoleto rungtyje,
kur sportininkas turi laikyti ginkla iStiestoje ir
atitrauktoje i Sali rankoje.

Dvigalvis Zasto
raumuo
(m. biceps brachii)

Raumuo matomas priekiniame zasto pavir-
Siuje sulenkus ir pasukus i iSor¢ dilbi. Tai
dvisanaris raumuo, atliekantis judesius per
peties ir alkiinés sanarius. I1goji raumens
galva prasideda nuo mentés antsanarinio

Raumuo lenkia ir suka i iSorg dilbj, padeda lenkti
zasta. Prisitraukiant prie skersinio pritraukia zasta
prie fiksuoto dilbio. Kybant stiprina peties ir
alk@inés sanarius.




gumburélio. Jos sausgyslé perveria peties
sanario ertmg ir leidziasi Zemyn tarpgumburi-
ne zastikaulio vaga. Trumpoji galva prasideda
nuo mentés snapinés ataugos. Ties zasto
viduriu abi raumens galvos susijungia i viena
bendra pilveli. Bendra abiejy galvy sausgyslé
praeina prieSais alkiinés sanarj ir prisitvirtina
prie stipinkaulio §iurk§tumos. Sios sausgyslés
aponeuroze lyg juosta nuo tolimojo saus-
gyslés galo nusitgsia | viding dilbio pusg ir
isipina i jo fascija. Sis jungiamojo audinio
pluostas patraukia sausgysle vidurinés linijos
link ir lemia raumens jégos krypti.

Didziojo kriitinés
raumens virSutiné
dalis

(m. pectoralis major)

Tai storas, platus, trikampio formos raumuo,
dengiantis prieking kriitinés lastos sritj.
Pagal pradzios vieta, skiriamos trys $io
raumens dalys: raktikauliné dalis prasideda
nuo raktikaulio kriitinkaulinio galo,
kriitinkauliné — nuo kriitinkaulio kiino ir

Kai fiksuoti liemens kaulai ir raktikaulis, Sis rau-
muo judina zasta, o per jj ir peéiy lanka. Peciy
lankg traukia pirmyn. Laisva Zastg lenkia (trau-
kia i prieki), suka | vidy, pritraukia atitraukta ir
nuleidzia pakelta ranka. IS visy padééiy, kokiose
tik gali bti ranka, didysis kriitinés raumuo visada

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

grazina ja | prading padéti. Tuo atveju, kai zastas
fiksuotas per peties sanarj, jo Sonkauliné dalis
kelia Sonkaulius ir padeda jkvépti, raktikauliné —
tempia Zemyn raktikaulj. Kybant stiprina peties
sanarj, priesinasi svorio jégos veikimui. Kopiant
virve, kartimi traukia liemenj aukstyn prie fiksuo-
to peciy lanko.

Mano peciy raumeny lavinimo treniruoté pries
varzybas:

1. Svarmeny kélimas i Salis — 4 serijos po
12 kartojimy.

2. Stangos traukimas iki kriitinés, rankos per
peciu ploti — 3 serijos po 15 kartojimy.

3. Svarmeny spaudimas nuo peciy sédint, maza
amplitude — 4 serijos po 15 kartojimy.

4. Ranky kélimas { prieki su svarmenimis sto-
vint — 4 serijos po 15 kartojimy.

Raumeny masés auginimo laikotarpiu peciy rau-
menis treniruoju kartu su dvigalviu Zasto raumeniu:

1. Stangos spaudimas nuo kriitinés seédint —
3 serijos po 10 kartojimuy.

2. Svarmeny kélimas i Salis sedint — 3 serijos
po 10 kartojimy.

3. Vienos rankos kélimas | Salis stovint su
grindy lynu — 3 serijos po 10 kartojimy.

4. Svarmeny kélimas i Salis gulint ant suolo —
3 serijos po 8 kartojimus.
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