IV. Numerio pratimai

Pratimas kojy ir nugaros
raumenims lavinti. Stangos
kelimas nuo grindy

Remigijus BIMBA
Asmeninis treneris

Pratimo atlikimo technika

+ Pastatykite Stangos virbala ant stovy apa-
tiniy kabliy arba ant grindy. Pritpkite ir
suimkite Stangos virbala delnais 1§ virSaus.
Suémimas turéty buti peciy plotyje. Lai-
kykite tiesia nugara, pakelkite smakra ir
nukreipkite zvilgsni aukstyn.

« StatiSkai jtempkite nugaros raumenis, is-
kvepkite, sulaikykite kvépavima ir iSsities-
kite. Labai svarbu iSlaikyti tiesia nugara.
Nedarydami pauzes vel grizkite | prading
padéti — pritapkite.

»  [pritiipimo padéti grizkite dubenj paduoda-
mi atgal ir tuo pat metu liemenj lenkdami
zemyn. Nugara visada turi biiti tiesi.

« Kai tik Stangos virbalu pasiekiate stovy
apatinius kablius arba skridiniais grindis,
grizkite atgal — i8sitieskite. Jeégos trikovés
sportininkai rekomenduoja pratima pradéti
,»nhuo galvos®. [sivaizduokite, kad jus tem-
pia aukStyn uz galvos. Remdamiesi tokiu
pavyzdziu galite atlikti pratima taisyklin-
gai. VirSutin¢je pratimo atlikimo padétyje
neatloskite liemens atgal, nes galite trau-
muoti nugaros apating dalj.

» ISkvepkite tik tada, kai jau jveiksite pati
sunkiausig pratimo atlikimo taska. Stenki-
tés kvépuoti tolygiai, nesulaikykite kvépa-
vimo, nes tai kenkia Sirdies ir kraujagysliy
sistemai.
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Patarimai ir komentarai

*  Pradékite pratima nuo keliu sanariy ir tik
tada, kai atsistosite i$ pritipimo, iSsitieskite
per dubeni. Jei vienu metu atliksite pratima
abiem sanariais (kelio ir dubens), tai stipriai
apkrausite apating nugaros dali. Norédami
pajusti skirtuma, galite paeksperimentuoti
su mazu svoriu. Neignoruokite pateikty
rekomendacijy! Atlikdami netaisyklingai
Stangos keélima nuo grindy, galite traumuoti
apating nugaros dalj.

+  Statiskai itempkite nugara. Laikykite nugara
tiesia viso pratimo atlikimo metu. ,,Apvali*
nugara — tai pagrindiné priezastis, kodél
patiriama nugaros trauma. VirSutinéje pra-
timo atlikimo faz¢je neatsiloskite atgal, nes
tai taip pat padidina rizika patirti nugaros
trauma.

* Visada sulaikykite kvépavima keldamiesi
aukstyn ir leisdamiesi zemyn { pritipima.
Toks pratimo atlikimo biidas igalins jus is-
laikyti tiesia nugara. Parinkite toki pratimo
atlikimo tempa, kad kvépavimo sulaikymas
biity minimalus. PrieSingu atveju padidin-
site kraujo spaudima. Kuo ilgiau sulaikote
kvépavima, tuo reikia daugiau laiko kvépa-
vimui normalizuoti.

*  Norédami gerai istreniruoti sédmeny ir §lau-
nu dvigalvius raumenis pratimo virSutingje
fazéje istieskite kojas per kelius.

* Kiek jmanoma atitraukite peciy raumenis
atgal. Taip sumazinsite itampa peciy ir
kaklo srityje. Pratima turite atlikti tik koju
raumeny jéga. Stenkités | pratimo atlikima
nejtraukti liemens ir ranky raumeny.

* Pradékite pratima i$ pritipimo ,,nuo gal-
vos“ — lyg jusu galva tempty visa kiing
auksStyn. Jei pradedamas pratimas i§ dubens,
tai rodo, kad jrankio svoris per didelis. Taip
atlikdami pratima darysite kita klaida —
kiino palinkimo kampas pirmyn bus per di-
delis, todél padidés nugaros apatinés dalies
apkrova, o tai didina traumy rizika.

Metodika: kada, kaip ir kiek?

Kada? Sj pratima patariama atlikti nugaros
arba Slauny uzpakalinés dalies raumeny lavinimo
treniruotes pradzioje.

Kaip? Po Stangos kélimo nuo grindy pratimo
galite kitais pratimais treniruoti nugaros virsutinés
dalies raumenis arba dvigalvi Slaunies raumeni.

Kiek? Atlikite 3—4 serijas po 812 kartojimuy.

Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys ir
sanariai

Keliant Stanga nuo grindy yra treniruojami Sie
raumenys: mazasis ir didysis sédmeny, uzpakali-
n¢ Slauny dalis, keturgalvis, nugaros tiesiamieji.
Didysis sédmeny raumuo labiausiai treniruojamas
pratimo atlikimo pradzioje. Kai sulenkimo kampas
dubens sanaryje tampa didesnis kaip 90 laipsniy,
tada daugiau apkraunami uzpakalinés Slaunies
dalies raumenys. Véliau pratima atlieka nugaros
tiesiamieji raumenys.

Uzpakalinés Slauny dalies raumenis sudaro:
Slaunies dvigalvis, pusgyslinis ir pusplévinis
raumenys. Slaunies dvigalvis turi dvi galvas ir
jos i8sidéscCiusios iSorinéje uzpakalinés Slaunies
dalyje. Pusplévinis ir pusgyslinis raumenys yra
uzpakalinés Slaunies dalies vidinéje dalyje.

Slaunies keturgalvis raumuo yra priekinéje
Slaunies dalyje. Sj raumenij sudaro: vidinis, $oninis,
tarpinis ir tiesusis. Sie raumenys dalyvauja nuo pat
pradinés pratimo atlikimo fazés.

Atliekant Stangos kélimo nuo grindy pratima
dalyvauja kelio ir dubens sanariai. Pradinéje pra-
timo atlikimo faze¢je dalyvauja kelio, o paskui ir
dubens sanariai. Liemuo keliamas aukstyn ir kartu
tiesiamas. Siuos judesius atlieka didysis sédmeny,
uzpakalinés Slauny dalies ir nugaros tiesiamieji
raumenys. StatiSkai jtempti rombiniai ir trapeciniai
raumenys padeda stabilizuoti peciy lanka. Tuo pat
metu jtempiami ir platieji nugaros raumenys.



Atliekant Stangos kélima nuo grindy treniruojama desimt raumenuy.

Raumuo

ISsidéstymas

Funkcija

Didysis sédmens raumuo
(m. gluteus maximus)

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 s€dmeninio pavirsiaus,
kryzkaulio ir stuburgalio nugarinio
pavirSiaus, leidziasi zemyn, i Sona
ir prisitvirtina prie §launikaulio
sédmeninés SiurkStumos bei
Slaunies placiosios fascijos.
Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis
maiselis.

Sis raumuo tiesia ir suka i iSore §launj.
Stovint ant vienos kojos, einant, bégant
neleidzia dubeniui pasvirti laisvosios kojos
pusén. Stovint ant abiejy koju, t. y. fiksavus
Slauni, tiesia 1§ sulenktos padéties dubenj
ir liemeni, palaiko liemenj vertikalioje
padétyje neleisdamas jam pasvirti { prieki
lipant laiptais, i kalna, keliant daiktus.
Dalyvauja visuose judesiuose, kuriuose
yra atsispyrimo fazé — Suoliuojant, einant,
bégant ir kt.

Pusgyslinis raumuo
(m. semitendinosus)

Guli vidiniame Slaunies kraste.

Sio raumens sausgyslé labai ilga —
ji sudaro beveik pusg jo ilgio.
Raumuo prasideda nuo sédynkaulio
sédimojo gumburo ir prisitvirtina
prie blauzdikaulio vidinio
pavirsiaus ir §iurk§tumos. Slaunj
tiesia, blauzdg 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 dubenj 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 puse
raumens ilgio. Prisitvirtina prie
vidinio blauzdikaulio krumplio,
istrizinio pakinklio rai$¢io, blauzdos
fascijos. Sio raumens funkcija tokia
pati kaip ir pusgyslinio raumens.
Abieju $iy raumeny sausgysles
galima apciuopti vidingje kelio
sanario puséje.

Dvigalvis Slaunies raumuo
(m. biceps femoris)

Guli Soniniame Slaunies krasSte. Jis
sudarytas i$ dviejy galvy. Ilgoji
galva prasideda nuo sédynkaulio
sédimojo gumburo, o trumpoji —
nuo slaunikaulio Siurksciosios
linijos Soninés ltipos. Abi galvos
apatiniame Slaunies trecdalyje
susijungia i vieng ir prisitvirtina
bendra sausgysle prie Seivikaulio
galvos. Ilgoji galva tiesia §launj,

o0 visas raumuo lenkia ir suka |
iSore blauzda. Jo sausgysle galima
apciuopti Soningje kelio sanario
puséje.

Visi trys uzpakalinés Slaunies grupés
raumenys yra dvisanariai. Jie negali atlikti
didelés amplitudés judesiy iSkart per klubo
ir kelio sanarius, pro kuriuos praeina. Todél
jie riboja iStiestos kojos judesi pirmyn ir
aukstyn.
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Tiesusis Slaunies raumuo
(m. rectus femoris)

Prasideda nuo priekinio apatinio
klubakaulio dyglio.

Vidinis platusis raumuo
(m. vastus medialis)

Prasideda nuo $launikaulio
Siurksciosios linijos vidinés lupos.

Soninis platusis raumuo
(m. vastus lateralis)

Prasideda nuo Soninés Slaunikaulio
SiurkSciosios linijos Soninés ltipos ir
didziojo giibrio.

Tarpinis platusis raumuo
(m. vastus intermedius)

Prasideda nuo priekinio
Slaunikaulio pavirsiaus.

Visos keturios keturgalvio Slaunies
raumens galvos Slaunies apatiniame
trecdalyje sueina | vieng stora, tvirta
sausgysle, kuri apgaubia girnelg, ir baigiasi
ant blauzdikaulio SiurkS$tumos. Visas
raumuo tiesia blauzda, o tiesusis Slaunies
raumuo dar ir padeda lenkti Slauni. Tai
didziausias ir stipriausias kiino raumuo.
Atsispiriant jis atlieka nugalinti darba.
Gerai iSvystytas bégiky, Suolininky,
futbolininky. Labai apkraunamas lipant

1 kalna, laiptais aukstyn, slidin¢jant.
Pritupiant $is raumuo atlieka pasiduodantj
darba: palaikydamas Slauni ir liemeni
neleidzia, veikiant sunkio jégai, sulinkti
kojai per kelio sanarj.

Tiesiamasis nugaros
raumuo
(m. erector spinae)

Raumuo guli abipus stuburo, Salia
keteriniy stuburo slanksteliy ataugu.
Gerai matomas pasilenkus, ypac
juosmens srityje. Prasideda nuo
kryzkaulio, klubakaulio skiautereés,
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
liemeni vertikalioje padétyje stovint,
sédint, judant. Tai vienas i§ svarbiausiy
stuburo statikai ir dinamikai raumenu.

Trapecinis raumuo
(m. trapezius)

Prasideda nuo pakauskaulio,
sprando raiscio ir visy kriitinés
slanksteliy keteriniy ataugy,
prisitvirtina prie mentés dyglio,
peties ir 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
raumeniniy skaiduly kryptis. Vir§utiné dalis
kelia peciy lanka aukstyn, apatiné traukia
zemyn, o visas raumuo — atgal (priartina
mentg prie stuburo), suka mentg apie sagi-
taliaja asj: apatinis mentés kampas pasisuka
1 Sona, o Soninis — | virSy. Be to, $is raumuo
neleidzia peciy lankui nusileisti zemyn dél
rankos svorio, fiksuoja peciu lanka atliekant
rankos judesius. Fiksuojant peciy lanka abu
trapeciniai raumenys atloSia galva ir ka-
kla, tiesia kriitinine stuburo dalj, sutraukia
mentes, atstato kriitine, o vienas raumuo, su-
sitraukes vienoje puséje, lenkia | Sona. Kai
raumuo silpnas, gali iSsivystyti kuprotumas,
dél raumens asimetrijos — skoliozé. Raumuo
gerai matomas pakélus aukstyn rankas.




Sportas

Literatiira

Sis pratimas ypa¢ naudingas sunkiaatle¢iams.
Sios sporto $akos varzybinis pratimas prasideda
Stangos virbalo kélimu nuo grindy. Kultiiristai Stan-
gos kélima nuo grindy atlieka norédami padidinti
Slauny keturgalvio raumens ir s¢dmeny masg, taip
pat sickdami gerai iSlavinti uzpakalinés Slauny ir
apatinés nugaros dalies raumenis. Daugelis kul-
tiristy tvirtina, kad Stangos kélimas nuo grindy
labai gerai lavina nugaros raumeny masg, jskaitant
trapecinius ir nugaros placiuosius raumenis. Toks
teigimas abejotinas, nes pastarieji raumenys yra
itempiami statiSkai, o ne izometriskai.

Staigus dubens ir kelio sanariy iStiesimas yra
vienas pagrindiniy Suolininky ir trumpy nuotoliy
bégiky judesiy. Todél §i pratima atlieka ir lengvo-
sios atletikos sportininkai. Sis judesys labai svarbus
tokioms sporto Sakoms kaip krepSinis ir tinklinis.
Stangos kélimas nuo grindy praktikuojamas ir
reabilitacijoje, kaip vienas i§ geriausiy pratimy
laikysenos korekcijai.

Cempiono Zydriino Savicko
rekomendacijos

* Pratima butinai atlikite tiesia nugara. Sten-
kites kuo daugiau panaudoti kojy raumeny
jéga. Nekelkite vien tik nugara. Bitinai
naudokite dirza, kai atliekate $i pratima su
didesniais svoriais.

*  ASSjpratima atlieku viena karta per savai-
tg, paprastai ketvirtadieniais.

* Pasirengima varzyboms pradedu pries
10 savaiciy. Kiekviena treniruote keliu
10-20 kilogramy didesni svorj paskutinia-
me kartojime. Mano treniruoté:

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.

Muscle & Fitness. Rusija, 2003, Nr. 9-10.

1 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 6 (220) 4 x 6 (250)

2 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 6 (220) 4 x 5 (270)

3 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 6 (220) 1 x 5(270) 3 x 4 (290)

4 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 6 (220) 1 x 5(270) 3 x 4 (310)

5 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 6 (220) 1 x 3 (270) 1 x 3 (300) 2 x 3 (330)

6 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 5(220) 1 x 3 (270) 1 x 3 (320) 1 x 3 (350)

7 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 5(220) 1 x 3 (270) 1 x 3 (320) 1 x 3 (350) 1 x 3 (370)
8 savaite: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 5(220) 1 x 3 (270) 1 x 3 (320) 1 x 3 (370) 1 x 2 (390)
9 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 4 (220) 1 x 3 (270) 1 x 2 (320) 1 x 2 (370) 1 x 2 (410)
10 savaité: 1 x 8 (120) 1 x 6 (170) 1 x 4 (220) 1 x 3 (270) 1 x 2 (320) 1 x 1 (370) 1 x 1 (400) 1 x 1 (430)
*  Pries varzybas nedarau Stangos kélimo pratimo 14 dieny.
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Zydriinas Savickas

7 kartus (1994-2000) Lietuvos jégos trikovés taurés laimeétojas
10 karty (1995-1997, 1999-2005) Lietuvos jégos trikovés ¢empio-
nas
13 karty (1998-2000, 2002, 2004-2012) Lietuvos galiiiny ¢empio-
nas
3 kartus (1999-2001) Europos jégos trikovés viceCempionas
2000 pasaulio jégos trikovés viceCempionas
6 kartus (2003-2008) Arnold s Strongest Man (ASM) turnyro laimétojas
2 kartus (2004, 2012) Pasaulio taurés laimétojas
2004 galitiny superserijos laimétojas
5 kartus (2005, 2006, 2009, 2010, 2012) pasaulio galitiny cempionas
4 kartus (2005-2008) pasaulio komandinio ¢empionato laimétojas
3 kartus (2005, 2010, 2012) Europos galitiny ¢empionas
3 kartus (2008, 2011, 2012) pasaulio rasto kélimo ¢empionas
2 kartus (2008, 2012) pasaulio ¢empiony galitiny lygos (Strongman Champion
League, SCL) laimétojas :
2009 Stipriausio zmogaus zeméje (Fortissimus) turnyro laimétojas
2009 Europos rasto kélimo ¢empionas
2012 Arnold Classic Europe laimétojas
Kiti laiméjimai:
2005 populiariausias Lietuvos sportininkas (,,Sportas®)
2006, 2008, 2009 geriausias Lietuvos sportininkas (LNOK)
2006, 2008 Mety sportininkas (,, Vaiky balsas®)
Stipriausias visy laiky pasaulio zmogus (FLEX)
2009 geriausias pasaulio galitinas (FORTISSIMUS)

Remigijus Bimba
www.rbimba.lt, info@rbimba.lt




