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IV. Numerio pratimai

Pratimas dvigalvio zasto
raumenims lavinti. Ranky
lenkimas su stanga stovint

Pratimo atlikimo technika

Atsistokite tiesiai, kojos peciy plotyje, per keliy
sanarius truputélj sulenktos. Delnais i$ apa-
¢ios suimkite Stangos virbala, suémimo plotis
turi biti Siek tiek siauresnis nei peciu plotis.
Rankas visiSkai iStieskite, stovékite tiesiai,
nesusmuke.

Ikvepkite, sulaikykite kvépavima ir tuo paciu
metu pradekite kelti Stangos virbala. Lenkite
dilbius i virSy. Labai svarbu nesustoti, o testi
pratima ir lenkti dilbius kuo auks¢iau.

Judesio metu pecius ir alkiinés fiksuokite.
Pajauskite, kada maksimaliai susitraukia dvi-
galvis Zasto raumuo, sekundg sustokite ir papil-
domai jtemkite Siuos raumenis. ISkvépkite.
Nuleiskite Stangos virbala Zemyn prie Slauny
priekio.

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

Patarimai ir komentarai

Tai vienas geriausiy pratimy dvigalvio zasto
raumeny jégai ir apimtims lavinti.
Naudodami didesnj pasiprieSinima, kai kurie
sportininkai atlikdami pratima atsiloSia ir
atkiSa dubeni pirmyn. Toks pratimo atlikimo
biidas panasus i vadinamaji apgaulés metoda,
skirta treniruotéms intensyvinti, kai, siekdami
priversti raumenis hipertrofuoti, sportininkai
naudoja didesni nei jprasta jrankio svorj. Taip
atlikti pratima nepatartina pradedantiesiems ir
kitiems sportuotojams, nes alkiinés atkiSamos
pirmyn ir svoris keliamas ne visiSkai pries§
gravitacijos jéga. Kartais taip pratimas atlieka-
mas siekiant lavinti viduring Zasto lenkiamyju
raumeny dali, taciau tokiam tikslui pasiekti yra
efektyvesniy pratimy.



Labai svarbu atliekant §j pratima laikyti alkines
prispaustas prie Sony. Kai alkiinés prispaustos
prie Sony ir uzfiksuotos, keliant Stangos virbala
dvigalvis zasto raumuo jsitempia kur kas sti-
priau. Jei alktinés iSkiSamos i prieki, tai pratimo
veiksmingumas mazgja, nes apkrova dvigalvio
zasto raumenims susilpnéja.

Nuo stangos virbalo suémimo plocio priklauso,
kuri dvigalvio zasto raumens galva bus labiau
apkraunama. Jei suimama peciy plociu, ap-
kraunamos abi dvigalvio Zasto raumens dalys.
Suémus siauriau, labiau apkraunama iSoriné
dvigalvio raumens dalis (ilgoji galva). Suémus
placiau, daugiau apkraunama vidiné dvigalvio
zasto raumens dalis (trumpoji galva).

Zastinis stipinkaulio raumuo dalyvauja ne tik
lenkiant ranka, bet taip pat suka dilbi i vidu
ir iSor¢. Norint treniruoti §i raumenij, galima
atlikti pratima suémus jrankj neutraliai (delnai
nukreipti vienas prie§ kita). Taip pat galima
atlikti ranky lenkima su svarmenimis.

Jei atliksite pratima suémeg Stangos virbala
atvirksciai (pronuotai), tokiu atveju bus ap-
kraunami Zzastiniai, zastiniai stipinkaulio rau-
menys, riesy bei pirSty tiesiamieji raumenys ir
Siek tiek maziau — dvigalviai Zasto raumenys.
Tai puikus pratimas rieSy sanarinéms jungtims
stiprinti. Riesy silpnuma ir $ig sanaring jungti
gaubianciy raumeny disbalansa paprastai lemia
plastakos tiesiamyju raumeny silpnumas, nes
plastakos tiesiamieji yra silpnesni uz plastakos
lenkiamuosius raumenis.

Taip pat galima atlikti ranky lenkima tempiant
grindy lyna. Atliekant §i pratima dvigalviai
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Dar vienas biidas lenkti rankas yra temti du luby
lynus. Siuo atveju labiausiai apkraunama ilgoji
dvigalvio zasto galva, kuri prie§ iSvystydama
jéga dar ir iStempiama. Be to, Sis pratimas
lavina ir Zastini raumenj. Nerekomenduojama
naudoti didelio svorio.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada: Ranky lenkimo su $tanga stovint pra-

tima atlikite ranky treniruotés pradzioje, kol esate
nepavargg.

Kaip: Po Sio pratimo galite atlikti ranky len-

kima su svarmenimis stovint ir / ar ranky lenkima
atrémus alkiines | nuoZulnig atrama.

Kiek: Atlikite 23 serijas po 6—10 kartojimuy.
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Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys ir sgnariai

Atliekant ranky lenkima su svarmenimis stovint yra treniruojami 4 raumenys.

Raumuo

I$sidéstymas

Funkcija

Zastinis
(m. brachialis)

Raumuo guli po dvigalviu Zasto raumeniu, taciau
itempus lenkiamuosius raumenis jis gerai matomas
vir§ alktinés linkio, abipus dvigalvio Zasto raumens
sausgyslés. Zastinis raumuo prasideda nuo
priekinio zastikaulio pavirSiaus ir prisitvirtina prie
alkiinkaulio vainikinés ataugos

Lenkia dilbj. Kybant sutvirtina alkinés
sanari, fiksuoja zasta prie dilbio.
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Dvigalvis zasto Raumuo matomas priekiniame Zasto pavir§iuje Raumuo lenkia ir suka i iSore dilbj,

(m. biceps brachii) sulenkus ir pasukus i iSorg dilbi. Tai dvisanaris dalyvauja zasto lenkime. Prisitraukiant
raumuo, atliekantis judesius per peties ir alkinés | prie skersinio pritraukia Zasta prie
sanarius. [lgoji raumens galva prasideda nuo fiksuoto dilbio. Kybant sustiprina peties ir
mentés antsgnarinio gumburélio. Jos sausgyslé alktinés sanarius.

perveria peties sanario ertmg ir leidziasi Zemyn
tarpgumburine 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 $iurkitumos. Sios sausgyslés
aponeuroze lyg juosta nuo tolimojo sausgyslés
galo nusitgesia i viding dilbio pusg ir isipina i jo
fascija. Sis jungiamojo audinio pluostas patraukia
sausgysle vidurinés linijos link ir lemia raumens

jégos krypti.
Zastinis stipinkaulinis | Guli $oniniame dilbio pavirsiuje. Jis prasideda nuo |Raumuo lenkia dilbj. Kita $io raumens
(m. brachioradialis) Soninio Zastikaulio pavirSiaus auksc¢iau Soninio funkcija priklauso nuo raumens pradinés
antkrumplio ir prisitvirtina prie stipinkaulio ylinés |padéties: atgrezta dilbi nugrezia, o
ataugos. nugrezta — atgrezia, t. y. grazina ji i
viduring padéti.
Apvalusis Yra virSutinéje dilbio dalyje. Tai gana trumpas Sis raumuo lenkia dilbj ir suka jj i vidu.
nugreziamasis raumuo. Jis prasideda dviem galvom nuo vidinio  |Kybant kartu su kitais raumenimis
(m. pronator teres) zastikaulio antkrumplio ir alkinkaulio Siurk$tumos, |sustiprina alkiinés sanarj.

leidziasi jstrizai zemyn, i Song ir prisitvirtina prie
Soninio stipinkaulio pavir§iaus auk$¢iau jo vidurio.

Sportas

Ranky lenkimas su Stangos virbalu stovint yra
nepakei¢iamas pratimas kultiiristams. Sis judesys
didina ranky raumeny masg, tiek iSoring, tiek vi-
ding dvigalvio zasto galvas.

Dvigalvio Zasto raumenys — tai vieni pagrindi-
niy raumeny grupiy visoms sporto Sakoms. Stipris
dvigalvio Zasto raumenys reikalingi gimnastams,
ranky lenkimo ir dvikovos sporto Saky atstovams.
Galingi Sie raumenys bitini jégos trikovés ir
sunkiosios atletikos sportininkams. Ypac svarbiis
dvigalvio zasto raumenys yra Ryty kovy meny
atstovams ir boksininkams. Sie raumenys atsakingi
ne tik uz smuigiy jéga, bet ir blokuojant priesininko
smiigius, kurie biina itin stipris.

Cempiono Roberto Burneikos
rekomendacijos

* Labai svarbus dvigalvio zasto raumens apsi-
limas, t. y parengimas sunkiai treniruotei. AS
apsilimui skiriu tris serijas su Stangos virba-
lu. Pirmaja serija atlieku tik su tus¢iu Stangos
virbalu apie 10-15 kartojimuy, antraja — Siek
tiek padidinu svorj ir atlieku 10—12 kartojimuy,
véliau dar padidinu svori ir atlieku paskuting




treCiaja serija. Tik taip dvigalvi Zasta gerai
parengsite treniruotei.

Po apsilimo atlieku Sio pratimo 4 ,,darbines*
serijas. Pasirenku maksimaly svorj, kad biity
galima atlikti 10-12 kartojimy. Paskutingje
ketvirtoje serijoje i§ visu jégu sugebu atlikti
ne daugiau kaip 10 kartojimy.

Pratimo atlikimo tempas yra toks: létai kelti
Stangos virbala { virSy ir 1étai nuleisti zemyn.
Stengiuosi Stangos virbalg kelti kuo auksc¢iau
(iki akiy lygio) ir paciame virSutiniame taske
kelias sekundes sulaikau judesi, kad sugebé-
¢iau stipriai suspausti dvigalvij zasta. Sulaikant
virSutiniame taske judesi i ranky raumenis
pripliista daugiau kraujo. Tada Stangos virbala
létai nuleidziu Zemyn iki galo.

Biitina pasirinkti svorj pagal savo pajéguma.
Labai svarbu nemétyti §tangos virbalo. Siame
pratime turite nejtraukti nugaros raumeny. Si
pratima atlikti reikia tik dvigalvio zasto rau-
menimis. Atkreipkite démesi i liemens padétj,
nedarykite siibavimu.

Pratima rekomenduoju atlikti 10-12 karty, nes
8—6 kartojimy, mano nuomone, truputéli per
mazai norint lavinti dvigalvi Zasta.

Mano dvigalvio zasto treniruoté laikotarpiu tarp
varzybuy atrodo taip. Treniruoju ranky raumenis
viena karta per savaitg. Per vieng treniruote
atlieku dvigalvio Zasto ir kriitinés raumenims
lavinti skirtus pratimus. Kartais dvigalvi zasta
treniruoju kartu su nugaros raumenims. Dvigal-
vio Zasto raumenims lavinti atlieku 3, o kartais
4 pratimus, dazniausiai naudoju pagrindinius
pratimus. Vienas i$ pagrindiniy pratimy — ranky
lenkimas su Stanga stovint. Atlieku 8—10 kar-
tojimy, irankio svoris — didelis. Pertraukos
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ilgesnés, paprastai trunka apie 2—3 minutes, kad

biity galima pratimus atlikti su kuo didesniais

svoriais. Kiekvieno pratimo atlieku po 4 serijas.

Jei rankas treniruoju su nugaros raumenimis

(vienoje treniruotéje), tai dvigalvio zasto rau-

menims skiriu 9 serijas. Jei vienoje treniruotéje

treniruoju kriiting ir dvigalvio zasto raumenis,
tai — 12 seriju.

PrieSvarzybiniu laikotarpiu per dvigalvio zasto
treniruotg atlieku izoliuotus pratimus (pvz., ranky
lenkima su grindy lynu, ranky lenkima su lankstytu
Stangos virbalu). Stengiuosi dvigalvio zasto raume-
nis treniruoti kiekviena karta skirtingai (pvz., pakei-
¢iu pratimus arba sukeiciu pratimy atlikimo seka).
Kartojimy skai¢ius svyruoja nuo 10 iki 12, o kartais
atlieku net iki 15. Serijy skai¢ius — 16. Pertraukos
tarp pratimy trumpos (apie 1 min.). Pratimai atlie-
kami superserijomis. Treniruoju rankas su mazais
svoriais dél trumpy poilsio pertraukéliy.

Robertas Burneika
IFBB profesionalus kulttiristas (2010 m.)
2011 m. IFBB MR. OLYMPIA, 16 vieta
2011 m. IFBB TIJUANA PRO, 7 vieta
2011 m. IFBB NY PRO, 5 vieta
2010 m. NPC nacionalinio kultirizmo ¢em-
pionato absoliutusis laimétojas
2009 m. NPC Atlanto valstijy kultiirizmo
¢empionas
2006 m. NPC Rytinés dalies JAV kulttirizmo
¢empionas
2006 m. NPC Ryty pakrantés kultiirizmo
¢empionas
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