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V pasikelimai

Leta Dagilyte

PRATIMO ATLIKIMO TECHNIKA

Pratimo pradiné padétis - atsigulkite ant nugaros ant kilimélio.
IStieskite kojas per keliy sgnarius. Rankas taip pat iStieskite per
alkliniy sanarius ir laikykite prie liemens Sonu. Atkelkite galva,
kojas ir rankas nuo kilimélio.

Pratima pradékite maksimaliomis pastangomis. Atminkite, kad
pratimo nauda susijusi su dinaminiu tempu.
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ISkvépkite ir sulaikykite kvépavima, kelius pritraukite kuo arciau
kratinés. Galutinéje pratimo padétyje liemuo ir Slaunys turi
sudaryti ne mazesnj nei 90 laipsniy kampa.

Norédami padidinti pratimo nauda pilvo raumenims lavinti,
stenkités pirsty galiukais pasiekti pédas.

Galutinéje pratimo padétyje rekomenduotina daryti pauze
(1 sek.), kad stabilizuotuméte kuno padétj ir papildomai ap-
krautumeéte pilvo raumenis.

Grizkite j pradine padétj, jkvépkite.

Pratimo pradinéje padétyje nepadékite ant kilimélio galvos,
pédy ir delny. IS Sios padéties pradékite pratima i$ naujo.
Kartokite pratima nurodytg pakartojimy skaiciy.

PATARIMAI IR KOMENTARAI

Rekomenduotina keliantis kuo stipriau iSkvépti. Tai sumazins
pilvo spaudima, ir jus galésite lengviau susilenkti per juosmeni.
Jei atvirksciai, - kvépuosite, tai padidinsite spaudimg pilvo
srityje ir per juosmenj bus sunku susilenkti. Tai trukdys pratimg
atlikti taisyklingai, t. y. pritraukti kelius prie krutinés, todél
sumazés pratimo atlikimo amplitudé, ir pilvo raumenys maziau
lavinsis.

Atliekant pasikelimg pirsty galiukais butina siekti pedas. Sitaip
stabilizuosite klino padétj ir geriau pajausite treniruojamus
pilvo raumenis.

Daugelis sportuojanciyjy atlikdami Sj pratima pradeda nuo
galvos lenkimo. Taip darant pratimg apvalinama nugara, o tai
yra klaida. Bitina pratimo atlikimo metu iSlaikyti tiesig nugara,
taip pat ir galva.

Kai jus keliate kojas, dubens lenkiamieji raumenys jsitempia.
Tuo padiu metu jsitempia ir pilvo raumeny apatiné dalis. Sio
statinio jsitempimo metu tampa stipresnis dinaminis judesys,
kai keliate liemenj. Nesistenkite pasunkinti pratimo keldami
kuo auksciau liemenj. AtvirksSciai, - s€kmeés raktas - pakelti kuo
auksciau kojas.

Kai §j pratima jums taps lengva atlikti, padidinkite apkrova,
pakeisdami pratimo atlikimo technika. Pradinéje pratimo
padétyje kojuy pédas pasukite | deSine, o ranky delnus - |

METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK

Pratima V pasikélimai rekomenduojama atlikti pilvo

KADA: . : 20
raumeny treniruotes pradzioje

Po Sio pratimo rekomenduojama atlikti susirietimus
KAIP: ir pratimus iSoriniams ir vidiniams jstriziniams pilvo
raumenims lavinti

Atlikite 2-3 priéjimus po 8-20 pakartojimuy.

KIEK: Poilsis tarp priejimu - 0,5-1min

prieSinga puse - | kaire. Nors svorio atzvilgiu apkrova nepa-
sikeis, taciau, norint pasikelti, pilvo raumenims teks papildoma
apkrova.

LETOS DAGILYTI'ES PILVO RAUMENU
TRENIRUOTE IR REKOMENDACIJOS

+Sportuoju penkis kartus per savaite. Pilvo raumenis treniruoju per
kiekviena treniruote. Pilvo raumeny treniruote:

1 Kojuy kélimas gulint ant kamuolio, laikantis uz 6 x
gimnastikos sienelés maksimaliai
- - . 0 6 X
2 Tiesiu kojy kélimas gulint ant suolo (Zirklés) maksimaliai
3 Lenta 3 x1min
ap A2 (T n 6 x
4 Svarmeny kelimas j salis stovint maksimaliai
5 Susirietimai gulint ant kamuolio uzkiSus kojas uz 4x6-8

gimnastikos sienelés

6 Ranky atitraukimas atgal sedint veidu j treniruoklj 4 x 12-15***

Virviy traukimas link kaktos stovint veidu j treniruoklj, e
. 4 x12-15
naudojant luby lyng
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PAGRINDINIAI DALYVAUJANTYS RAUMENYS

Atliekant pratima V pasikélimai yra treniruojami SeSi raumenys:

* tiesusis pilvo raumuo (m. rectus abdominis),

e iSorinis jstrizinis pilvo raumuo (m. obliquus externus abdominis),
e vidinis jstrizinis pilvo raumuo (m. obliquus internus abdominis),
e tiesusis Slaunies raumuo (m. rectus femoris),

¢ klubinis juosmens raumuo (m. iliopsoas),

* skiauterinis raumuo (m. pectineus).

Taip pilvo raumenims treniruoju per kiekvieng treniruote ar
ruoSdamasi varzyboms, augindama raumenine mase tarpvarzybi-
niu laikotarpiu. Treniruojant pilvo raumenis rekomenduoju kon-
centruotis | tai. Svarbiausia - pajausti Siuos raumenis. Darykite
pratimus kuo |éCiau. Tarp prigjimy ilsékités iki 15 sek. Stenkités
sportuodami ir apskritai visg laikg laikyti jtraukta pilva. Tai gerins
jusy laikyseng ir dar labiau stiprins pilvo raumenis. PatarCiau
vengti pratimy pilvo raumenims lavinti, kuriuos atliekant galima
sukelti nugaros skausma. Tarp priéjimy nedarykite ilgy pertrauky.
Venkite pratimy, platinanciy liemenj“, - savo patirtimi dalijasi
2023 m. NABBA Lietuvos ir pasaulio motery figtiros ¢empioné Leta
Dagilyteé.
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