IV. Numerio pratimai

Treniruotés paslaptys.
Pratimy kineziologija

PRATIMAS SEDMENIMS, SLAUNIMS IR NUGA-
ROS TIESIAMIESIEMS RAUMENIMS LAVINTI.
PASILENKIMAI | PRIEK] SU STANGA ANT
PECIY (,,LABAS RYTAS)

Pratimo atlikimo technika

» Padékite Stangos virbala ant pritipimuy stovy,
kriitinés aukstyje. Uzmaukite ant Stangos virbalo
skridinius ir uzspauskite spynas.

 Pritipkite po Stangos virbalu, uzdékite ja ant
trapecinio raumens vidurio, atsistokite ir nuimkite
Stangos virbala nuo stovy.

« Zenkite pora zingsniy atgal, kad stovai netruk-
dyty jums atlikti pasilenkimus pirmyn.

» Atsistokite tiesiai, pédas pastatykite peciy plo-
tyje. Truputi sulenkite kojas per kelius. Suimkite
Stangos virbalg delnais plac¢iai. Nugara — iSlenkta
anatomiSkai normaliai.

» Laikykite galva vienoje linijoje su nugara, jtrau-
kite pilva. Giliai ikvépkite ir, sulaike kvépavima,
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lenkités pirmyn. Tuo paciu metu stumkite dubeni
atgal, kad iSlaikytuméte pusiausvyra ir sumazintu-
méte stuburo apkrovima.

 Sustokite, kai jlisy nugara taps lygiagreti su grin-
dimis. Lenkités i prieki, kol pajusite stipry tempima
Slauny uzpakalinéje dalyje.

» Apatinéje pratimo atlikimo fazéje padarykite
trumpa pauzg. ISkvépdami tieskités naudodami
nugaros tiesiamuosius, sédmens ir uzpakalinés
Slauny dalies raumenis.

» Grizkite | prading padétj ir kartokite pratima
nurodyta pakartojimy skaiciy.

Patarimai ir komentarai

» Atlikdami pratima tiek nugara, tiek ir galva lai-
kykite tiesia. Lenkdamiesi i prieki neatloskite atgal
galvos, nes galite traumuoti kakling stuburo dalj.

» Atlikdami pratima visa laika laikykite jtempe
pilvo raumenis.

* Pradzioje rekomenduojama naudoti maza svorij.
Atlikite pasilenkimus i prieki maza amplitude. Veé-
liau su kiekvienu pakartojimu pasilenkimus i prieki
atlikite kuo zemiau, taciau neatlikite Sio pratimo per
skausma, nes galite patirti trauma.

« Stangos virbala laikant ant nugaros (trapecinio
raumens) virSaus ties kaklu, bus labai nepatogu.
Rekomenduojama Stangos virbalg laikyti zemiau,
ties trapecinio raumens viduriu.

* Apatingje pratimo atlikimo padétyje nedarykite
jokiy spyruokliuojanciy judesiy. Rekomenduoja-
ma stabteléti ir po trumpos pauzés grizti | prading
padéti.

» Kontroliuokite kiing atlikdami pratima ir sutel-
kite visa démesi 1 pakinklio sausgysles bei didiji
sédmens raumenyi, ypac kai tiesiatés atgal { prading
padéti.




» Judesio pabaigoje (kai iSsitiesiate) labai svarbu
yra pradiné padétis. [sitikinkite, kad jlisy peciai yra
atlosti atgal.

* Biitina ,,suspausti®, t. y. itempti sédmenis, kai
keliate svorj i prading padéti.

* Nerekomenduojama inertiskai pasilenkti { prieki
ar nekontroliuoti Sios judesio fazés.

* Pratimg galima atlikti ir tiesiomis kojomis. Taip dar
labiau apkraunami §launies lenkiamieji raumenys.

« Sie pasilenkimai taip pat veiksmingas dvigal-
vio Slaunies raumens tempimo pratimas. [prasti
tempimo pratimai (pavyzdziui, sédint siekti pe-
das, stovint — grindis) i§ tikryjy daugiau tempia
nugaros, o ne dvigalvi Slaunies raumenj. Pavyz-
dziui, siekiant grindis, kai atpalaiduotas liemuo
lenkiamas pirmyn, nugaros keliamieji raumenys
ekscentriSkai susitraukia ir valdo judesi pirmyn,
bet mazdaug iki 45 laipsniy. Kai liemuo lenkiamas
dar zemiau, raumenys jau nelaiko stuburo fiksuo-
toje padétyje ir kiinas tarsi ,,pakimba ant rais¢iy*.
Norint pasiekti grindis, reikia labai iStempti rais-
¢ius, taciau tai smarkiai virSija normalia liemens
judesio amplitudeg.

 Pasilenkimai i prieki su Stanga ant peciy stiprina
nugaryg ir didina dvigalvio $launies raumens lanks-
tuma, be to, Sis ir s¢dmens raumuo stipréja. D¢l to
sportuotojai §j pratima turi daryti pries atlikdami
sudétingesnius — pritlipimus, ,,Mirties trauka®,
Ittpstus, svorio spaudima kojomis ir kt.

* Kuo tiesesnés kojos — tuo didesn¢ apkrova ten-
ka Slauny lenkiamiesiems raumenims. Kuo labiau
sulenksite kojas — tuo didesnis kriivis teks nugaros
apatinés dalies raumenims.

» Labai daznai pradedantysis sportuotojas nesu-
geba iSlaikyti nugaros nattiraliai tiesios, kliprinasi.
Tokiam sportuotojui rekomenduojama pratimo
atlikimo technikos mokytis atsistojus profiliu |
veidrodi. Nereikia naudoti didelio svorio (daznai
pradziai uztenka tik Stangos virbalo be papildomo
svorio, o moterims rekomenduojama naudoti apie
10 kg sveriantj Stangos virbala). Atlikdami §i pra-
tima truputi sulenkite kojas per kelius.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? Sji pratima rekomenduojama atlikti
nugaros arba §launy raumeny lavinimo treniruotés
pabaigoje arba treniruotés pradzioje.

Kaip? Prie$ pasilenkimus i prieki su Stanga
ant peciy treniruokite sédmens ir Slauny dvigalvi
raumenis (pavyzdziui, atlikite pritipimus, koju
lenkima gulint ant treniruoklio ir kt.) arba atlikite
pasilenkimus roméniskoje kédéje.

Kiek? Atlikite 2-3 serijas po 12 kartojimuy.
Tarp serijy ilsekités iki 1 minutés.

Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys
ir sgnariai

Pagrindinis kriivis tenka Slaunies lenkiamie-
siems, didziajam sédmens ir nugaros tiesiamie-
siems raumenims. Tai didelés ir stiprios raumeny,
atliekanciy pagrindinj darba, grupés. Izometriskai
susitraukdami nugaros tiesiamieji raumenys ja pa-
laiko anatomiSkai normaliai i§lenkta. Izometrinis
susitraukimas, nors ir ne taip veiksmingai kaip dina-
minis, stiprina nugaros raumenis. Stabilizuojancios
raumeny grupes Siame pratime yra Sios: trapecinis,
tiesusis pilvo ir istrizinis pilvo.

Atliekant Stangos kélima nuo grindy treniruojami penki raumenys.

Raumuo I§sidéstymas

Funkcija

Didysis sédmens

maiselis.

Vienas stipriausiy zmogaus kiino raumeny. Jis yra
storas, platus, keturkampés formos ir uzima beveik
visa sédmening sritj, i§ uzpakalio apgaubia klubo
sanari. Prasideda nuo klubakaulio sparno sédmeninio
raumuo pavirSiaus, kryzkaulio ir stuburgalio nugarinio

(m. gluteus maximus) |pavirSiaus, leidziasi Zemyn, { Sonq ir prisitvirtina prie
$launikaulio sédmeninés SiurkStumos bei §launies
placiosios fascijos. Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis |judesiuose, kuriuose yra atsispyrimo fazé —

Sis raumuo tiesia ir suka { i$ore §launj. Stovint ant
vienos kojos, einant, bégant neleidzia dubeniui
pasvirti laisvosios kojos pusén. Stovint ant abiejy
koju, t. y. fiksavus §launi, tiesia i$ sulenktos padéties
dubenj ir liemeni, palaiko liemeni vertikalioje
padétyje neleisdamas jam pasvirti { priekj lipant
laiptais, i kalna, keliant daiktus. Dalyvauja visuose

Suoliuojant, einant, bégant ir kt.
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Pusgyslinis raumuo
(m. semitendinosus)

Guli vidiniame §launies kraste. Sio raumens sausgyslé
labai ilga — ji sudaro beveik pusg jo ilgio. Raumuo
prasideda nuo sédynkaulio sédimojo gumburo ir
prisitvirtina prie blauzdikaulio vidinio pavirsSiaus ir
Siurkstumos. Slauni tiesia, blauzda lenkia ir suka i
vidy. Stovint, t. y. esant tolimajai atramai, §is raumuo
neleidzia dubeniui dél svorio jégos palinkti { prieki,

o judesio metu stipriai susitraukes suka dubeni apie
skersing asj atgal.

Pusplévinis raumuo
(m. semimembranosus)

Guli po pusgysliniu raumeniu. Prasideda nuo
sédynkaulio sédimojo dyglio. Pradiné raumens dalis
turi placia, plokstelés pavidalo sausgysle, kuri sudaro
beveik pusg raumens ilgio. Prisitvirtina prie vidinio
blauzdikaulio krumplio, istriZinio pakinklio raiscio,
blauzdos fascijos. Sio raumens funkcija tokia pati kaip
ir pusgyslinio raumens. Abiejy §iy raumeny sausgysles
galima apciuopti vidinéje kelio sanario puséje.

Visi trys uzpakalinés §launies grupés raumenys yra
dvisanariai. Jie negali atlikti didelés amplitudés
judesiy i8kart per klubo ir kelio sanarius, pro
kuriuos praeina. Todél jie riboja istiestos kojos
judesi pirmyn ir aukstyn.

Dvigalvis §launies
raumuo
(m. biceps femoris)

Guli Soniniame $launies kraste. Jis sudarytas i$ dviejy
galvy. Ilgoji galva prasideda nuo sédynkaulio sédimojo
gumburo, o trumpoji — nuo $launikaulio Siurk$¢iosios
linijos Soninés lipos. Abi galvos apatiniame $launies
tredalyje susijungia { vieng ir prisitvirtina bendra
sausgysle prie Seivikaulio galvos. Ilgoji galva tiesia
$launj, o visas raumuo lenkia ir suka { iSore blauzda.

Jo sausgysle galima apciuopti Soningje kelio sanario
puséje.

Tiesiamasis nugaros
raumuo
(m. erector spinae)

Raumuo guli abipus stuburo, $alia keteriniy stuburo
slanksteliy ataugy. Gerai matomas pasilenkus,

ypac juosmens srityje. Prasideda nuo kryzkaulio,
klubakaulio skiauterés, juosmens slanksteliy keteriniy
ataugy, kriitininés juosmens fascijos ir kyla aukstyn.
Prisitvirtina prie Sonkauliy, stuburo slanksteliy
skersiniy ir keteriniy ataugy bei pakauskaulio ir
smilkinkaulio.

Tiesia stubura, atlosia galva, fiksuoja liemenj
vertikalioje padétyje stovint, sédint, judant. Tai
vienas svarbiausiy stuburo statikai ir dinamikai
raumeny.

RALMENL STABILIZUO]AMASIS VEIKSMAS

DUBENS SULENEIMO METL

s il -7 o
sapAdide Y S5 .5
(g _r’ﬁ A 7 N = 18-
{ ALk Yo (N W W
Hi[} Iy r r"f \ T“\/
\

Sportas

DIDFHHO SEDWMENS RALMENS R
PAKIMELINIL SALSGTSEL
VEIKSMAS DUEENIL

ISSITIEIANT

S

Kultiirizmo sportininkai daznai pamirsta
itraukti | treniruotés programa pasilenkimuy i prieki
su Stanga ant peciy pratima. Tikriausiai dél to, kad
kulttiristai nelavina jégos rodikliy. Pastaruoju metu
Si pratima atletai atlieka vis dazniau. Tam jtakos
turé¢jo treniruotés metodikos pasikeitimas, nes
kulturistai vis dazniau | savo metinius treniruotés
planus jtraukia ir jégos lavinimo ciklus.

Pratimas padeda sportininkams iSmokti tai-
syklingos laikysenos atliekant kitus pratimus (pa-
vyzdziui, pritipimus su Stanga ant peciy, Stangos
atkélima nuo grindy, romeniska trauka, itipstus ir
kt.). Si pratima fizinio pasirengimo etape atlicka
ivairiy sporto Saky atstovai (nardymo, beisbolo,
gimnastikos, imtyniy, bégimo) ir ypac futbolinin-
kai, sunkiaatleciai bei jégos trikovés sportininkai.

Pasilenkimai { prieki su Stanga ant peciy yra
kur kas naudingesnis pratimas nei pasilenkimai
gulint knitibsC¢iomis treniruoklyje (pasilenkimai
roméniskoje kédéje), nes pratimas atlickamas su
laisvu svoriu. Kiinas turi galimybg prisitaikyti prie
fizinio kriivio tolygiai paskirstydamas apkrova
dirbantiems raumenims.
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Lietuvos cempionés Sandros Syciovos
rekomendacijos

« Sipratima rekomenduoju atlikti pries treniruote.
Tam butina atlikti gera pramanksta. Kiinas turi buti
parengtas treniruotei, kad iSvengtuméte traumy.

» Pasilenkimy i prieki su Stanga ant peciy pratima
rekomenduociau atlikti 1étai, taip pat reikia pasi-
rinkti optimaly jrankio svori.

» Atlikdami pratima ,,Labas rytas“ pradiniame
etape nenaudokite didelio svorio. Pradzioje pakaks
ir tusc¢io Stangos virbalo.

» Labai svarbu per visa pratima iSlaikyti tiesia
nugara. Rekomenduoju stovéti priesais veidrodj ir
stebéti kiing pratimo metu.

» Pateiksiu savo treniruot¢ tarpvarzybiniu laiko-
tarpiu. Visus pratimus atlieku su dideliu svoriu, kad
maksimaliai apkrau€iau treniruojamus raumenis ir
pasiek¢iau raumeninés masés didéjimo.

Nugaros raumeny lavinimo treniruoté

1. Prisitraukimai prie skersinio suémus delnais nuo
saves 4 x 10

2. Vertikalaus lyno traukimas uz galvos sédint 4 x
12

3. Vertikalaus lyno traukimas iki kriitinés sédint
4x10

4. Vieno svarmens traukimas prie pilvo pasilenkus
4 %12

5. Horizontalaus lyno traukimas i pilva sédint 4 X
12

6. ,,Labas rytas“ 4 x 10

glaunq keturgalvio raumens lavinimo
treniruoté
1. Pritipimai su Stanga ant peciy (pritupiama iki
90° kampo tarp Slaunies ir blauzdos) 4 x 12,
10, 8,6
2. Svorio spaudimas kojomis sédint treniruoklyje
4x12
3. Koju tiesimas sédint treniruoklyje 4 x 12, 10,
8,6
4. Prittpimai laikant svarmenis rankose 4 x 12
Sédmens ir §launy dvigalvio raumeny
lavinimo treniruoté
. Koju lenkimas gulint treniruoklyje 4 x 14
. [tiipstai su Stanga ant peciy statant koja atgal
4 %12
3. [tOpstai su svarmenimis vietoje 4 x 10
4. Vienos kojos kélimas aukStyn su grindy lynu, kita
koja ir ranky delnais remtis i suoliuka 4 x 10
5. [tupstai su svarmenimis Zingsniuojant per treni-
ruokliy salg 4 x 12
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Sandra SycCiova
2013 m. Lietuvos absoliucioji motery bikinio
Cempioné
2012 m. pasaulio motery bikinio cempionato
6 vietos laimétoja
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