IV. Numerio pratimai

Pratimas nugaros raume-
nims lavinti. Prisitraukimai
prie skersinio

Pratimo atlikimo technika

Pasistatykite pakyla po skersiniu. Atsistokite
ant pakylos. Delnais i§ virSaus tvirtai suimkite
skersinio virbala. Suémimo plotis truputi pla-
¢iau nei deltiniai raumenys.

[tempkite nugaros raumenis, kad biity uztikrin-
ta stabili (vertikali) korpuso pozicija, o peciy
raumenis stenkites tarsi laikyti kuo toliau nuo
ausy.

Atlikite gily ikvépima ir sulaikykite kvépavima.
Statiskai suveskite mentes ir atlikite prisitrau-
kima.

Alktines laikykite Sonuose, truputi pasuktas i
prieki.

Prisitraukite prie skersinio, kad smakras biity
truputi auksciau skersinio virbalo.
VirSutiniame pratimo atlikimo taske — iSkvép-
kite. Statiskai palaikykite pozicijg 1-2 s.

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

Kontroliuokite nusileidima, t. y. i§ léto leiskités
zemyn — iStieskite rankas per alkiinés sanari.
Apatingje pratimo atlikimo fazéje, kai maksi-
maliai iStempiami nugaros raumenys, nedary-
kite pauzes ir kartokite pratima i$ naujo.

Patarimai ir komentarai

Prisitraukimai yra vienas geriausiy pratimy
virSutinei nugaros daliai ir dvigalvio Zasto
raumenims sustiprinti. Kitas labai svarbus daly-
kas — §i pratima reikia atlikti, norint buti fiziskai
stipriam. Prisitraukimai priskiriami pratimy
grupeli, kurie nugara platina, daro torsa V raides
pavidalo, t. y. ju poveikis daugiau pastebimas
zilirint { sportininka i$ priekio ar nugaros.
ISanalizavus uZsienio atlety treniruotes matyti,
kad beveik visose nugaros treniruotése yra
prisitraukimo pratimy. Tai vienas pagrindiniy
pratimy nugaros plo¢iui didinti. Prisitraukimai
atliekami skersinio virbala suémus placiai arba
vidutiniu plo¢iu. Tokie prisitraukimai lavina
nugaros placiyjy raumeny iSorinés dalies vir-
Su. Prisitraukinéjant suémus siaurai, daugiau
dirba nugaros raumeny iSorinés dalies apacia.
Taciau toks suskirstymas salygiskas, nes nei-
manoma izoliuotai apkrauti nugaros placiyju
raumeny taip, kad dirbty tik virSutiné ar tik
apatiné ju dalis. Prisitraukinéjant lavinamas
visas raumuo, taciau vis délto dirbant placiau
ar siauriau suémus akcentuojamos skirtingos
raumeny dalys.
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Kai kas prisitraukingja labai placiai suémg
arba naudodamiesi specialiomis rankenomis,
kurios tvirtinamos prie skersinio. DaZniausiai
naudojama rankena, leidzianti prisitraukinéti
labai placiai i$skétus rankas. Taip prisitrauki-
n¢jant, daugelio nuomone, treniruojami peciy
sanariai, raumeny prisitvirtinimo struktiiros ir
kiti elementai, kurie sudaro prielaidas platéti
nugarai ir pe¢iams. Nors atliekant §i pratima
raumenys apkraunami maziau, taciau tai yra
dar vienas nugaros platinimo biidas.

Kartais yra naudojama rankena, su kuria pri-
sitraukinéjama delnus atsukus vienas 1 kita.
Tokia delny padetis jgalina lavinti didZiausia
dvigalvio Zasto raumens jéga. Zinoma, kad
dvigalvis Zasto raumuo yra dar viena kiino
dalis, kuri lavinama treniruojant nugarg. Ta-
¢iau dvigalvis Zasto raumuo yra mazesnis ir
silpnesnis nei nugaros raumenys. Taigi jis ir
jauciamas kartais labiau nei nugara. Dirbant su
tokia rankena (kadangi dvigalvis zasto raumuo
gali pasiekti didesng jéga) didesni kriivi galima
skirti nugarai.

Atliekant prisitraukimus svarbiau nei minétos
rankenos yra jausti nugaros raumenis pratimo
atlikimo metu (tai tinka ir visiems kitiems
nugaros pratimams). Visi, kurie treniruojasi,
zino, kad pajausti rankuy, kojy, kriitinés ir kitus
raumenis yra lengva. Ta¢iau nugaros raumenys
jauciami tik labai susikoncentravus, tiesiog isi-
vaizduojant, kaip jie susitraukia ir atsipalaiduo-
ja. Daznai tenka mokytis (ir ne tik pradedancia-
jam atletui) pajusti nugaros raumenis. Galima
patarti, kad, be minétos démesio koncentraci-
jos, kuri yra svarbiausia, nugaros treniruotés
pradzioje reikia daryti pratima, kurj atlikdami
jauciate raumenis. Toliau galima atlikti kitus
pratimus, skirtus nugarai. Dar galima patarti
atlikti pratimus, lavinan¢ius nugara, naudojant
nedidelius jrankiy svorius. Kai iSmokstama
pajusti, kaip dirba nugaros raumenys, galima
po truputj didinti jrankiy svorius.
Kiekviename klube tenka matyti zmoniy, atlie-
kanciy prisitraukimus dvigalviy Zasty raumeny
jéga, su nuolatos itempta nugara ir sutraukta
trapecija, makaluojant kojomis ir panasiai.
Taip treniruojantis lavinama kas nori, bet tik
ne nugara.

Apie prisitraukimy technika priraSyta labai
daug, ir kiekvienas atletas yra daugiau ar ma-
Ziau apie prisitraukimus prie skersinio skaitgs.
Reikia tik paminéti, kad dauguma prisitraukimo
technikos apraSymuy vienas nuo kito Siek tiek

skiriasi. Vadinasi, kiekvienas atletas daro §i
pratima savaip, t. y. turi savo atlikimo technika,
tik jam vienam tinkancia. Vieni pazymi, kad
prisitraukingjant svarbiausia kiek tik galima
leisti alktines Zemyn ir atgal. Kiti rekomenduoja
laikyti nyksti toje pacioje skersinio puseje kaip
ir visus pirStus, plastaka nusukti nuo savgs, is-
lenkti nugara ir kelti kriiting, sukryziuoti kojas
ir pasistengti ,,iSnarinti* pe¢iy sanarius apatiné-
je judesio fazéje. Jei daroma 10-12 taisyklingu
kartojimuy, reikia prie juosmens pridéti 7-10 kg
pasunkinima. I8 tikryjy nesvarbu, kokia pratimo
technika, svarbiausia jausti raumenj atliekant
prisitraukimus. Eksperimentuojama tol, kol
pajauciamas raumeny darbas.

Patyres treneris i§ karto gali pasakyti, kada
zmogus atlieka prisitraukimus, nejausdamas
raumens. Daznai tai biina auksti atletai, turin-
tys ilgas rankas, didelj kiino svorj (daugiau
nei 100 kg). Siai grupei zmoniy priskiriamos
ir moterys, jos dazniausiai nepajégia atlikti né
vieno prisitraukimo, nes Siame pratime reikia
pakelti savo kiino svorj, o tam reikia stipriu
nugaros ir ranky raumeny. Tokiems sportuo-
tojams galima patarti mokytis pajusti nugaros
raumenis. To galima pasiekti atliekant pratima
su treniruokliu, kuriame yra vertikalus lynas,
naudojama plati rankena. Sis pratimas panasus
1 prisitraukimus, tik jrankio svoris gali buti
tiksliai reguliuojamas. Taigi, pasirinkite iran-
kio svori toki (dazniausiai labai nedidel}), kad
iSmoktumeéte jausti nugaros raumenis. Kaip ir
kiekviename pratime, labiau svarbu kokybe¢, o
ne kiekybé.

Jei esate pradedantysis ir atliekate nedaug pri-
sitraukimuy, tai suimkite skersinio virbala peciu
plotyje. Suimant skersinio virbalg placiau,
pratima atlikti yra sunkiau. Tokiu atveju tre-
niruojama nugaros placiojo raumens virSutiné
dalis. Taip pat padidéja galimybeé traumuoti
riesus, alklines ir pecius.

Jeigu padarote vos kelis prisitraukimus (arba
nepadarote nei vieno), pradékite nuo atvirks-
tiniy prisitraukimy (nors tiksliau biity juos
vadinti nusileidimais). Uzuot kélg savo kiino
svori (prisitraukg), geriau létai ji nuleiskite.
Tokiu atveju geriau iSlavinsite raumenis,
nes nusileidimo fazé labai gerai apkrauna
(hipertrofuoja) raumenis. Kaip juos atlikti?
Atsistokite po skersiniu, smarkiai atsispyr¢
paSokite ir nesustodami prisitraukite tiek, kad
smakras atsidurty auksciau skersinio virbalo.
Tada palengva leiskités Zemyn (uztrukdami



4-6 sekundes), kol visiskai iStiesite rankas, ir
nusokite ant Zemés (grindy). Kartokite pratima
8—10 karty, padarykite minutés pertrauka ir
atlikite antra tokia pacia serija (ju gali buiti 34,
jet tik uztenka jégu).

Jei toks buidas per sunkus, galite prisitraukimus
daryti su specialiu treniruokliu, kur naudodami
papildoma svorij atliksite reikiama prisitrauki-
my skaiciy. Jei tokio treniruoklio neturite, tada
paprasykite trenerio ar treniruoCiy partnerio,
kad Sis padéty atlikti pratima, t. y. jus uzkelty
(suimti galima uz liemens arba uz blauzdy), o
jums telikty létai savo jégomis nusileisti Zemyn.
Jei sportuojate namuose ir esate vienas, tai
pasidekite priekyje stabilig atrama, ant kurios
galétuméte padéti vieng arba abi pédas. Kojo-
mis spirkités | atrama ir atlikite prisitraukima, o
zemyn nusileiskite tik pasitelke virSuting ktino
raumeny dalj.

Jei atliekate daugiau nei 12 prisitraukimy, tai
prisikabinkite papildoma 5 kg svorj ir atlikite
8 prisitraukimus. Kai pasidarys lengva prisi-
traukti su papildomais 5 kg, vél padidinkite
svori 2,5 kg.

Viso pratimo metu niekada neatpalaiduokite
virSutings kiino dalies, o ypa¢ —nugaros. [temp-
kite nugaros raumenis.

Korpusas prisitraukimo metu turéty biti tiesus,
nesikiprinkite.

Nemeskite kiino svorio zemyn, nes galite trau-
muoti rieSo, alkiiniy, peciy sanarius, Zzemyn
nusileiskite i§ léto.

Biitina virSutiniame prisitraukimo taSke iSlaiky-
ti trumpa pauzg ir papildomai jtempti raumenis.
Tik tokiu buidu apkraunamos visos nugaros
placiojo raumens skaidulos.

Trumpai galima pakalbéti apie kit prisitrau-
kimy varianta — prisitraukimus iki smakro.
Darant §j pratima, galima pasikelti auks¢iau
(kol skersinis palies kriitinés virSy) ir kartu
apkrauti raumenis, skirtingai negu prisitrau-
kinéjant uz galvos. Daznai daroma keletas
serijy prisitraukimy prie smakro, tada keletas
prisitraukimy uz galvos, Sie prisitraukimai taip
pat lavina nugaros ploti, i$skyrus atvejus, kai
prisitraukiama prie smakro siaurai suémus. Taip
lavinama nugaros Zemutinés ir vidurines dalies
raumeny mase.

Pradedantieji kartais atlieka prisitraukimus at-
suke delnus i save. Taip prisitraukinéjant beveik
visas kriivis tenka dvigalviams zasto raume-
nims, Siems raumenims lavinti yra efektyvesniy
pratimy nei prisitraukimai. Taigi, jei neturima

_

pakankamai igudziy ar jégu prisitraukinéti

taisyklingai, rekomenduojama pakeisti prisi-

traukimus jau minétu pratimu su treniruokliu,
kuriame lynas vertikalus.

* Jei savo jégomis atlickate deSimt ir daugiau
prisitraukimuy, tai galite auginti raumenis ir
lavinti jy iStvermg.

* Qalite pasinaudoti Zemiau pateiktu planu vir-
Sutinei kiino daliai lavinti:

1-2 savaité: 10 prisitraukimy, 2 serijos, poilsis tarp
Jju — 60 sekundziy.

3 savaité: 8 prisitraukimai, 3 serijos, poilsis tarp
Ju— 50 sekundziy.

4 savaité: 7 prisitraukimai, 4 serijos, poilsis tarp
Ju — 40 sekundziy.

5 savaité: 6 prisitraukimai, 5 serijos, poilsis tarp
Ju — 30 sekundziy.

6 savaité: 5 prisitraukimai, 6 serijos, poilsis tarp
Ju— 20 sekundziy.

Nerekomenduojama lenktyniauti su draugais
ar paciu savimi bandant atlikti kuo daugiau prisi-
traukimy ar atlickant juos su ivairiais suplojimais,
nes galima patirti jvairiy traumuy.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada: Prisitraukimo prie skersinio placiai
suémus pratima atlikite nugaros treniruotés pra-
dzioje.

Kaip: Po Sio pratimo galite atlikti svarmens
arba Stangos traukima pasilenkus prie pilvo, hori-
zontalaus lyno traukima iki pilvo sédint su siaura
rankena, delnais pasuktais vienas i kita, ir kitus
pratimus.

Kiek: Atlikite 3—4 pratimy serijas po 6—12 kar-
tojimy. Tarp serijy ilsékités 1-1,5 minutés.

A pieSinys

Prisitraukimai prie sker-
sinio uz galvos.

Pagrindinis kriivis tenka
apatinei nugaros placiojo
raumens daliai.

B pieSinys

Prisitraukimai prie sker-
sinio iki smakro.

Pagrindinis kriivis tenka
vir§utinei nugaros placiojo
raumens daliai.




Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys
ir sgnariai

Atliekant judesi per peties sanari dalyvauja
virsutiné placiojo nugaros raumens dalis, didysis
apvalusis raumuo ir apatiné didziojo kriitinés rau-
mens dalis. Platusis nugaros raumuo apima korpusa
nuo peciy link stuburo ir tgsiasi beveik iki sédmenu.
Sio raumens skaidulos i§sidéséiusios horizontaliai,
taCiau apatingje dalyje jos guli beveik vertikaliai.
Didysis kriitinés raumuo susideda i§ dviejuy daliy:
virsutinés ir apatinés. Prisitraukimai prie skersinio
pladiai suémus treniruoja apating kratinés dalj,
kurios raumeny skaidulos iSsidés¢iusios horizon-
taliai.

Salia peéiy lanko yra ir kiti svarbiis raume-
nys, dalyvaujantys Siame pratime. Tai rombiniai ir
mazasis kriitinés raumuo, kurie traukia mentg. Tai
dideli raumenys, bet paslépti kity raumeny. Rombi-
nius dengia trapecinis, 0 mazaji krtitinés — didysis
kriitinés raumuo.

Sio pratimo metu rankos yra traukiamos ar¢iau
korpuso. Treniruojami virSutiniai plac¢iojo nugaros
ir didZiojo apvaliojo raumenys bei apatiné didZiojo
kriitinés raumens dalis. Ranky pritraukimas yra su-
sijes sumentés atitraukimu, todél i darba jtraukiami
rombiniai ir mazasis kritinés raumenys. Taip pat
dalyvauja dvigalvis Zasto, dilbiy lenkiamieji rau-
menys, kuriy pagrindiné funkcija yra stabilizuoti
alktinés sanarj.

Atliekant prisitraukimo prie skersinio placiai suémus pratima yra treniruojami $esi raumenys.

Raumuo I$sidéstymas

Funkcija

Platusis nugaros
(m. latisssimus
dorsi)

Platusis nugaros raumuo yra uzZpakalinéje
liemens puséje, dengia nugaros apating dalj ir
kriitinés Sona. Jis prasideda nuo Sesiy apatiniy
(Th VII-XII) kriitinés ir visy juosmens
slanksteliy keteriniy ataugy, kryzkaulio ir
klubakaulio skiauterés, kyla istrizai aukstyn

ir { $ali, uzdengia apatini mentés kampa

ir prisitvirtina prie zastikaulio mazojo
gumburélio skiauterés.

Zasta suka i vidy, tiesia, t. y. nuleista zasta
traukia atgal, nuleidzia pakelta ranka, o kartu su
didziuoju kriitinés raumeniu zasta pritraukia prie
vidurinés ploksStumos. Fiksavus ranka per peties
sanari, pavyzdziui, lipant (kopiant) virve, kartimi,
slidininkui atsispiriant lazda, pritraukia liemeni
prie fiksuoty ranky, o peciy lanka traukia atgal ir
zemyn. Kybant ant skersinio, ziedy ar lygiagreciy,
pritraukia liemeni prie fiksuoto peciy lanko.
Platieji nugaros raumenys, staigiai abu kartu
susitraukdami, suspaudzia kriitinés lasta ir padeda
staigiam iSkvépimui, pavyzdziui, ¢iaudint, kosint,
todél §is raumuo kartais dar vadinamas kosulio
raumeniu.

Mazasis kriitinés
(m. pectoralis
minor)

Raumuo yra trikampio formos, guli po
didziuoju krutinés raumeniu. Jis prasideda
nuo 2-5 Sonkauliy, kyla aukStyn ir { Sona, o
prisitvirtina prie mentés snapinés ataugos.

Esant fiksuotiems Sonkauliams, $is raumuo
traukia mente pirmyn ir zemyn, dél to mentés
apatinis kampas atsitraukia nuo kriitinés lastos
ir pasislenka atgal ir auk$tyn. Fiksavus peciy
lanka, kelia Sonkaulius, padeda ikvépti. Kybant,
remiantis { lygiagretes, traukia liemeni prie
fiksuoto peciy lanko.

Didysis kriitinés
(m. pectoralis major)

Didysis kriitinés raumuo — tai storas, platus,
trikampio formos raumuo, dengiantis
prieking kritinés lastos sriti. Pagal pradzios
vieta skiriamos trys $io raumens dalys.
Raktikauliné dalis prasideda nuo raktikaulio
krutinkaulinio galo, kriitinkauliné — nuo
kriitinkaulio kiino ir rankenos bei pilviné
dalis, prasidedanti nuo tiesiojo pilvo raumens
maksties. Visos trys raumens dalys viena
tvirta sausgysle prisitvirtina prie zastikaulio
didZiojo gumburélio skiauterés.

Esant fiksuotiems liemens kaulams ir raktikauliui,
$is raumuo judina zasta, o per ji — ir peciy lanka.
Peciy lanka traukia pirmyn. Laisva zasta lenkia
(traukia { prieki), suka i vidy, pritraukia atitraukta
ir nuleidzia pakelta ranka. IS visu padéciy, kokiose
tik gali buti ranka, didysis kriitinés raumuo visada
grazina ja i prading padéti. Tuo atveju, kai Zastas
fiksuotas per peties sanari, jo Sonkauliné dalis
kelia Sonkaulius ir padeda ikvépti, raktikauliné —
tempia zemyn raktikauli. Kybant sustiprina peties
sanari, priesinasi svorio jégos veikimui. Kopiant
virve, kartimi, liemenj traukia auksStyn prie
fiksuoto peciy lanko.




Didysis apvalusis
(m. teres major)

Didysis apvalusis raumuo guli Zemiau mazojo
apvaliojo raumens. Jis prasideda nuo mentés
apatinio kampo, tgsiasi { Sona, i$ vidinés
pusés aplenkia peties sanarj ir prisitvirtina
prie zastikaulio mazojo gumburélio skiauterés
bendra sausgysle su placiuoju nugaros
raumeniu. Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis
maiselis.

Raumens funkcija panasi kaip placiojo nugaros
raumens: zasta jis suka { vidy, traukia atgal (tiesia)
ir prie vidurinés plokStumos (pritraukia).

Trapecinis
(m. trapezius)

Prasideda nuo pakauskaulio, sprando raisc¢io
ir visy kriitinés slanksteliy keteriniy atauguy,
prisitvirtina prie mentés dyglio, peties ir
raktikaulio petinio galo. Pagal raumens
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 jo
skaiduly kryptis. VirSutiné dalis peciy lanka

kelia aukstyn, apatiné — traukia Zemyn, o visas
raumuo — atgal (priartina mentg prie stuburo),
suka mentg apie sagitaliaja asi: apatinis mentés
kampas pasisuka i Sona, o Soninis — i virSy. Be to,
$is raumuo neleidzia peciy lankui nusileisti zemyn
dél rankos svorio, fiksuoja peciu lanka atlickant
rankos judesius. Fiksavus peciy lanka, abu
trapeciniai raumenys atlosia galva ir kakla, tiesia
stuburo kriitining dalj, sutraukia mentes, atstato
kriiting, o vienas, susitraukes vienoje puséje, —
lenkia i Sona.

Rombinis
(m. thomboideus)

Rombiniai raumenys yra du: didysis ir
mazasis. Jie i§sidéste po trapeciniu raumeniu.
Mazasis rombinis raumuo (m. rhomboideus
minor) prasideda nuo dviejy apatiniy kaklo
(C VI-VII) slanksteliy keteriniy atauguy,
prisitvirtina prie mentés vidinio krasto ties
mentés dygliu.

Didysis rombinis raumuo (m. rhomboideus
major) prasideda nuo keturiy virSutiniy

(Th I-IV) kratinés slanksteliy keteriniy
ataugy ir prisitvirtina prie mentés vidinio

Mazasis rombinis traukia mentg ne tik atgal link
stuburo (pritraukia), bet ir aukstyn. Fiksavus
mentg, vienpusis susitraukimas lenkia { savo pus¢
kakling stuburo dalj.

Didysis rombinis kelia mente auks$tyn ir pritraukia
ja prie vidurinés plokstumos, fiksavus mentg, tiesia
kriitining stuburo dalj.

krasto, zemiau mazojo rombinio raumens.

Evoliucijos teorija

Pradzioje didysis apvalusis ir platusis nugaros
raumenys buvo skirti miisy tolimiesiems protéviams
vaiksc¢ioti keturiomis. Jie daugiausia veike prieSaki-
nes kojas kaip atbuliniai stimikai. Peréjus 1 gyveni-
ma medZiuose, jie tapo
galingais raumenimis,
pritaikytais vertikaliam
judéjimui. Miisy pro-
téviai, ,,griz¢” gyventi
ant zemés, émé vaiks-
¢ioti dviem kojomis,
taciau iSlaike gebéjima
laipioti medziais. D¢l
Sios priezasties tebetu-
rime galingus nugaros
raumenis, kurie leidzia
mums prisitraukti ir lipti
1 medzius, sienas, kopé-
¢iomis ir panasiai.

Pagrindinis Zzmoniy ir bezdzioniy judéjimo
sistemos skirtumas gliidi miisy iSsivysciusiose apa-
tinése galtinése, kurios prisitaiké vaikscioti dviem
kojomis. Miisy kritinés ir virSutinés galiinés yra
tokios pat struktiiros ir proporcijy kaip ir bezdzio-
niy. PrieSingai visuy isitikinimui, bezdzioniy rankos
néra ilgos, tai zmoniy kojos ilgos.

Sportas

Sis pratimas labai svarbus kultiirizmo sporto
Sakos atstovams, nes juos atliekant nugara platéja ir
didéja, jos raumenys stipréja ir tvirtéja. Jei atliksite
Si pratima labai didele judesio amplitude ir daug
karty kartosite, tai labiau treniruosite virSutinius
nugaros raumenis, pasieksite geresni ju atskyrima
ir reljefa.

Traukimo judesiai atlickami jvairiose sporto
Sakose. Ypac ten, kur reikia traukti korpusa ranko-
mis. Pvz., alpinizme, laipiojime uolomis. Trauka
naudinga ir krepSininkams, nes daznai reikia gau-
dyti kamuolj iStiestomis rankomis vir§ galvos, o



tada perduoti kitam Zaidéjui ar mesti { krepSi. Savo
treniruotése ir varzybose $iuos traukimo judesius
naudoja ir gimnastai. Traukas labai gerai imituoja
pratimai ant Siy prietaisy: skersinio, ziedy, lygia-
greCiy. Traukas taip pat atlieka ir plaukikai, nes
kai kuriuose plaukimo stiliuose yra imituojantys
traukimus judesiai.

Kulturisto Nerijaus Bruzo
rekomendacijos

+ Prisitraukimus prie skersinio rekomenduoju
atlikti taip. Pradiné padétis — suimkite skersinio
virbala delnais nuo saves, kaip imanoma placiau.
Rankos istiestos, traukités nugaros raumenimis i
virSy, kol smakras bus auksciau skersinio. Tada
letai leiskités zemyn | prading padéti, kol rankos
vel bus visiSkai iStiestos.

» Tokiu biidu atliekant pratima pagrindiniai treni-
ruojami raumenys: virSutiniai nugaros platieji,
didysis apvalusis, apatinis trapecinis, dvigalvis
zasto, dilbio raumenys.

+ Atliekant §j pratima labai svarbus yra kvépavi-
mas. Bidami pradinéje padeétyje giliai ikvepkite
ir traukdamiesi { virSy — létai iSkvepkite, o griz-
dami | prading padéti — giliai ikvépkite.

* Mano nugaros treniruoté yra tokia:

— prisitraukimai prie skersinio placiai suémus
iki smakro, 4 x §;

— vertikalaus lyno traukimas placiai suémus uz
galvos sédint, 4 x §;

— Stangos traukimas iki pilvo pasilenkus, 4 X
8;

—vieno Stangos galo traukimas pasilenkus, siau-
rai suémus, delnai pasukti vienas i kita, 4 x 8.

Nerijus BruZas

2010 m. ,, Saulés* taurés laimétojas
2010 m. Anyksciy taurés laimétojas
2013 m. tarptautinio sporto festivalio Savickas
Classic vyry kultirizmo nugalétojas
2013 m. Lietuvos vyry kultirizmo taurés varzyby
laimétojas
2013 m. Vilniaus vyry kultirizmo taurés

laimétojas

Literatiira

Delavier F. (2001). Strength training anatomy. Human Kinetic.

Kairaitis R. (2012). Jégos treniruoté. Kultiirizmas. Sveikatingumas.
Kaunas: LKKA.

Muscle & Fitness. Training Notebook (2003). Canada: Weider
Publications, LLC.

Remigijus Bimba

www.rbimba.lt, info@rbimba.lt

861023144




