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/ PRATIMAS

Pasikelimai gulint ant
nuozulnios atramos

PRATIMO ATLIKIMO TECHNIKA

Susireguliuokite suoliukg 30-40 laipsniy kampu. Atsiséskite
ant suoliuko krasto, uzkiskite blauzdas uz voleliy.

AtsiloSkite ir sukryZiuokite rankas ant kritinés.

Giliai jkveépkite, sulaikykite kvépavima, jtempkite pilvo
raumenis ir |étai atkelkite virsutine nugaros dalj nuo suoliuko.
Pradékite susiriesti pilvo raumenimis. Kai liemuo su Slaunimis
sudaro staty kampa, iSkvépkite ir papildomai jtempkite pilvo
raumenis 1 s.

Grjzdami j pradine padétj, jkvépkite.

Kartokite pratima nurodytg pakartojimy skaiciy.

PATARIMAI IR KOMENTARAI
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Pratimo pradinéje padétyje ziurékite j lubas, o pasikeldami -
pirmyn, laikydami sukryZiuotas rankas ant kratinés.

Jei §j pratima atliksite pirma karta, tai susireguliuokite suoliuka
10 laipsniy kampu. Kai sustiprés pilvo raumenys, didinkite
suoliuko kampa.

Susireguliuoti suoliukg daugiau nei 40-45 laipsniy kampu
néra tikslinga. Jei treniruosite pilvg esant per dideliam suo-
liuko kampui, tai per daug kraujo pateks | galva. Dél to gali
pakilti kraujo spaudimas, ir tai pavojinga sveikatai. Jei susilp-
néjusios kraujagysliy sienelés, gali iStikti insultas.

Norédami padidinti pilvo raumeny apkrova, delnais laikykite
galva, bet nesunerkite pirsty. Tarp smakro ir krutinés palikite
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apie 10 cm tarpa. Netraukite rankomis galvos, pasikélimus
turite atlikti tik pilvo raumenimis. Jei norite sumazinti apkrova,
delnus laikykite uz iSorinés Slauny dalies.

Kadangi kojos yra fiksuotos, tai atliekant Siuos pasikélimus
yra treniruojamas tiesusis Slaunies raumuo. Norédami, kad
Sis raumuo maziau treniruotysi, atlikite pasikélimus aukstai
nekeldami liemens.

Sis pratimas daugiau treniruoja virSutine pilvo raumeny dalj.
Virsutiné pilvo raumeny dalis atlieka dinaminj darba, o apatiné
pilvo raumeny dalis - statinj.

Atliekant pasikélimus, JUsy galva turi judéti link keliy, o ne auk-
Styn j lubas. PrieSingu atveju pradésite treniruoti apatine nugaros
dalj. Toks pratimo atlikimo budas gali traumuoti Jusy nugara.
Pries atlikdami pasikélimus, jkvépkite ir sulaikykite kvépavima,
kol atliksite susirietimg. Susiriete, papildomai jtempkite pilvo
raumenis. ISkvépkite ir grizkite | pradine padét;.

METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK?

KADA:

pratima Pasikélimai gulint ant nuoZulnios atramos rekomen-
duojama atlikti pilvo raumeny treniruotés pabaigoje.

KAIP:

Sis pratimas atliekamas po kojy kélimo kabant ant skersinio,
kojy leidimo j Salis gulint ant nugaros.

atlikite 2-3 priéjimus po 8-20 pakartojimu.
Poilsis tarp priéjimu - 0,5-1min.
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Pratima rodo Dovilé Paulaviciate

Pasikeélimai gulint ant
nuozulnios atramos.
Pratimo pradzia

Pasikélimai gulint ant
nuozulnios atramos.
Pratimo pabaiga

PAGRINDINIAI DALYVAUJANTYS RAUMENYS

Atliekant pratimg Pasikélimai gulint ant nuoZulnios atramos yra
treniruojami penki raumenys:

tiesusis pilvo raumuo (m. rectus abdominis),

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

klubinis juosmens raumuo (m. iliopsoas). u

DOVILES PAULAVICIUTES PILVO RAUMENY TRENIRUOTE
IR REKOMENDACIJOS

90 laipsniy kampu sulenkty kojy nuleidimas j abi puse gulint.
Pakartojimai: 3 x 15 j kiekvieng puse. Pastabos: ziarime tiesiai
virsu, rankos istiestos j Salis, keliais palieciame zeme.

Pilvo vakuumas. Pakartojimai: 5-10 karty po 15-20 s arba tiek,
kiek galite iSbati nejkvepe oro. Pastabos: pratima atlieku ryte
tusciu skrandziu. Galima atlikti atsistojus, pasilenkus j priekj ar
gulint.

KELI PATARIMAIL:

Pratimus reikia atlikti letai, neskubant, kontroliuojant kiekviena
judesi.

PILVO PRESO PRATIMAL:

Visus 4 pratimus reikia atlikti kaip supersetq be poilsio. Tarp
serijy galite daryti 30 s. - 1 min. pertrauka.

Atsilenkimai ranky pirstus tiesiant priesais save (kojos ant
gimnastinio kamuolio arba suolelio). Pakartojimai: 3 x 20.
Pastabos: keliames kiek jmanoma auksciau, létai nusileidziame
link zemes.
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Kaip daznai daryti pilvo preso treniruote? Ja visuomet prijungiu
prie nugaros, ranky ar peciy treniruociu. Pilvo preso treniruote
atlieku pries kitos raumeny grupés treniruote.

Atliekant pratimus, pilvo presas visuomet turi bati jtemptas.

Kojy tiesimas priesais save. Pakartojimai: 3 x 20 kiekvienai
kojai. Pastabos: apatine nugaros dalj spaudziame prie zemes,
pratima atliekame pakelta galva, ziGrime tiesiai, rankos
iStiestos, jtemptas pilvo presas.

Atlikdami pratimus gulint, apatine nugaros dalj visuomet
prispauskite prie zemes.

Labai svarbus smegenu ir raumeny rysys. Atlikdami pratimus,
galvokite apie dirbancius raumenis ir jauskite juos.

Lenta su sedmeny pasukimais j abi puses. Pakartojimai: 3 x 30
kiekviena puse. Pastabos: klubais stengiameés paliesti zeme po
savimi, laikome jtempta pilvo presa, Zirime | Zeme.

Dailus ir ryskus pilvo presas yra pasiekiamas tinkamai
maitinantis, tad norint turéti rySku pilvo presa, itin svarbi
tinkama mityba.
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