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/ PRATIMAS

Zottmano kelimas

Martynas Pakalnis NABBA absoliutus Lietuvos vyry kultiirizmo
cempionas

PRATIMO ATLIKIMO TECHNIKA

¢ Atsistokite tiesiai, laikykite svarmenis prie $launy Sony, delnai
pasukti | priekj. Kojas truputj sulenkite per kelius, jtempkite
pilvo raumenis. Nugara laikykite tiesia.

¢ Pratimo metu fiksuokite alkiines prie liemens Sony. |kvépkite,
sulaikykite kvépavimg ir pradékite kelti (lenkti dilbius) abu
svarmenis aukstyn.

e Pratimo pabaigoje delnus pasukite | priekj, fiksuokite Sig
pozicijg 1 sek. ir iSkvépkite.

e IS |éto grizkite | pradine padét;.

e Pratimo pabaigoje ranky visiSkai neiStieskite per alkunés
sanarius. Vél delnus pasukite j prieki. IS Sios padéties pradékite
pratima i$ naujo.

¢ Kartokite pratimg nurodytg pakartojimy skaiciy.

PATARIMAI IR KOMENTARAI

e Paskutinéje serijoje, kai nebeturésite jégy atlikti daugiau
pakartojimy abiem rankomis, tai Sj pratima darykite pakaitomis
kiekviena ranka atskirai.

e Jei pastebésite, kad jusy rieSams yra per sunku iSlaikyti
svarmenis, pirmiausia sustiprinkime juos, atlikdami pratimus
Dilbiy lenkimas su Stanga stovint, suémus Stangos virbalg is
apacios ir Dilbiy lenkimas su Stanga stovint, suémus Stangos
virbalg is virsaus.

e Kai gerai iSmoksite Sig pratimo atlikimo technika, pratima
atlikite kiekviena ranka pakaitomis. Suimkite svarmenj i$
apacios ir kelkite j virsSy. Pakéle svarmenj, delnus pasukite nuo
saves | priekj ir iS |éto grizkite | pradine padét|. Atlike nurodytg
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pakartojimy skaiCiy su viena ranka, ta patj judesj atlikite su
kita ranka. Per treniruote atlikite vienoda serijy ir pakartojimy
skaiciy su kiekviena ranka.

e PaZengusiems sportininkams, norintiems gerai iSlavinti
dvigalvius Zasto raumenis, rekomenduotina naudoti treniruociy
intensyvinimo buda triguba serija. PradZioje atlikite pratimag
su Stanga stovint (Stangg paimkite delnais iS apacios). Po
Sio pratimo i$ karto nesiilsédami atlikite Zotmmano kélimg
ir nesiilséje iS karto darykite treCig pratimg su Stanga stovint
(Stanga paimkite delnais i$ virSaus).

e Pakeite Stangos paémima tikriausiai nepajausdami atitrauksite
alklines nuo liemens Sony. Tai sumazins pratimo nauda lavinant
dvigalvius Zasto raumenis. Stenkités pratimo metu laikyti
alklines prispaustas prie Sonuy.

PAGRINDINIAI DALYVAUJANTYS RAUMENYS

Atliekant pratima Zottmano kélimas yra treniruojami trys raumenys:
e dvigalvis Zasto raumuo (m. biceps brachii),

METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK

Pratima Zottmano kélimas rekomenduojama atlikti
KADA: dvigalviy zasto raumeny treniruotés pabaigoje
(pvz., ranky lenkimas su stanga stovint)

Pries sj pratima rekomenduojama atlikti pratimus

L8 dvigalviy zasto raumeny apimdiai lavinti

Atlikite 2-3 serijas po 8-12 pakartojimu.

KIEK: Poilsis tarp priéjimu - iki 1 min

Pratimq rodo Martynas Pakalnis
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A Zottmano kélimas.
Pratimo pradzia

D Zottmano kélimas.
Pratimo pabaiga

MARTYNO PAKALNIO RANKU RAUMENU
TRENIRUOTE IR REKOMENDACIJOS

+Dvigalvius Zasto raumenis treniruoju vienos treniruotés metu
kartu su peciy raumenimis (trigalvius zasto raumenis treniruoju
per kita treniruote). Dvigalviy Zasto raumeny treniruotes pratimai
kartais skiriasi. Turiu kelias mégstamas Siu raumenu treniruociu
programas

A DVIGALVIO ZASTO RAUMENS TRENIRUOTE

Ranky lenkimas su svarmenimis stovint. Sis pratimas skirtas
1 apsilimui. Visada atlieku 2 serijas po 12 pakartojimy (labai lengvas
pumpavimas) su nedidelio svorio svarmenimis (12-15 kg)

2 Ranky lenkimas su lenkta Stanga stovint 4x10

3 Ranky lenkimas sédint Skoto suole 4x12

Kartais paskutinése serijose darau daugiau pakartojimu, jei jrankio
svoris tuo metu man biina per mazas

B DVIGALVIO ZASTO RAUMENS TRENIRUOTE

1 Ranky lenkimas su svarmenimis stovint 1x14,1x12,
(su kiekvienu priéjimu didinu svorj) 3x10
2 Ranky lenkimas su grindy lynu, rankose laikant 4x12

virves (plaktukas)

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

e Zastinis raumuo (m. brachialis),
e 7Zastinis stipinkaulio raumuo (m. brachioradialis).

»Savo treniruoCiy programas keiciu kas du meénesius. Tada keiciasi
pratimai, serijos, pakartojimai ir kt. Jei norite uzauginti ranky
raumenis, jy masés auginimo periodu nerekomenduoju atlikti daug
pratimy, serijy ir pakartojimy dvigalviams Zasto raumenims lavinti.
Dvigalvis Zasto raumuo yra mazas raumuo, todél nepersitreniruokite.
Kai jrankio svoris tampa per lengvas, paskutinéje serijoje galima
papildomai atlikti daugiau pakartojimy. Tuomet maksimaliai pri-
pumpuosite dvigalvius Zasto raumenis. To nepatariu daryti per
kiekviena treniruote. Geriau pasirinkite tokj jrankio svorj, kad
paskutinéje serijoje paskutinis pakartojimas buty pakeliamas.
Labai svarbu, kad prieS kiekvieng treniruote visada butuméte
pailséje. Treniruotis visu pajégumu galésite iSsimiegoje, pailséje
ir atsigave po fiziniy kraviy. Tik tada pagerinsite savo treniruoCiy
rezultatus. Atsiminkite, kad raumuo auga tada, kai ilsités. Kunui
po treniruotés turite duoti poilsio. TreniruoCiy metu nedarykite
ilgu pertrauky tiek tarp pratimu, tiek tarp serijy. Labai svarbu, kad
raumuo islaikyty ta pripumpavimo buseng ir neatSalty. Kai atliksite
dvigalvio Zasto raumens pratimus, rekomenduoju neskubéti nuleisti
svorio zemyn, nedaryti pratimy i$ inercijos, kad nejtrauktuméte tam
darbui nereikalingy raumeny grupiy“, - pasakoja 2023 m. NABBA ab-
soliutus Lietuvos vyry kultiirizmo ¢empionas Martynas Pakalnis.




