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Edgaras Gaveika varzybose

PRATIMO ATLIKIMO TECHNIKA

. UZzkabinkite ant grindy lyno D rankena. Atsistokite veidu j tre-
niruoklj.

e Pradiné padétis - paimkite kaire ranka D rankeng ir Zenkite
viena Zingsnj atgal, kad galétumeéte iStiesti rankg per alkiinés
sagnarj. DeSine koja pastatykite j priekj, o kaire koja - atgal.
DesSinés rankos delnu galite remtis | deSinés kojos priekine
Slauny dalj. Tiesy liemenj palenkite pirmyn (30-40 laipsniy). D
rankeng laikykite neutraliai arba truputj pasukite riesa j iSore.

e Giliai jkvépkite, sulaikykite kvepavima ir traukite lyng j pilvo
apacia. Alkine atitraukite atgal.

e Pratimo pabaigoje iSkvépkite, jtempkite (1 s) nugaros raumenis
ir grizkite | pradine padet;.

o Kartokite pratima nurodytg pakartojimy skaiciy.

e Atlike pratimg kaire ranka, analogiSkai pratima kartokite su
deSine ranka.

PATARIMAI IR KOMENTARAI

e Tai puikus pratimas, kuris gerai treniruoja apatine placiojo nu-
garos raumens dalj.

¢ Pratimu metu liemuo turi buti tiesus, nesuapvalinkite nugaros
ir neiSlenkite juosmeninés dalies.

o Pirmas judesys turi buti per peciy sanarij, t. y. turite atitraukti
petj atgal ir tik tada traukti rankena | pilvo apacia. Judesio
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pabaigoje atitraukite mente atgal.

e Alkiné yra traukiama atgal ir aukStyn. Kuo auksciau pri-
trauksite alklne prie liemens, tuo daugiau apkrausite platujj
nugaros raumenj. Pagrindiné klaida, kurig daro sportuojantys,
tai rankeng traukia tik rankomis.

* Rekomenduojama keisti rankenas. Galite naudoti vietoje D
rankenos virves arba tiesig rankeng. Tokiu budu pratimas
atliekamas abiem rankomis. Alkunes traukite atgal, neleiskite
joms judéti j Salis.

e Jei sunku iSlaikyti rankena, galite naudoti specialias virves
arba kablius. Taip pat Si speciali treniruociy ekipuoté jums leis
geriau pajausti ir iStreniruoti platyjj nugaros raumeni.

PAGRINDINIAI DALYVAUJANTYS RAUMENYS

Atliekant pratimg Vienos D rankenos traukimas stovint su grindy
lynu yra treniruojami $esi raumenys:

e platusis nugaros raumuo (m. latisssimus dorsi),

¢ didysis apvalusis raumuo (m. teres major),

o rombinis raumuo (m. rhomboideus),

e trapecinis raumuo (m. trapezius),

e dvigalvis zasto raumuo (m. biceps brachii),

e galiné deltinio raumens (m. deltoideus) dalis.

,Nugara - viena i$ stipriausiy mano raumeny grupiy. Manau,
kad scenoje tai man labai padeda. Mano nugaros privalumas -
jos plotis, padedantis suteikti siauros talijos vaizda ir atrodyti
maksimaliai placiam. Treniruodamas nugara, daug démesio
skiriu batent jos ploCiui. Mano nuomone, Cia svarbiausias ir
nepakeiiamas pratimas yra Prisitraukimai. Sis pratimas visada
blna mano treniruotés programoje. Prisitraukimais nuolat pradedu
nugaros raumeny treniruote. Po Sio kitas svarbiausias pratimas
nugaros plogiui treniruoti - Stangos traukimas pasilenkus. Kartais,
atlikdamas §j pratima, keiCiu Stangos suémimo plotj, taip pat
megstu minétg pratimag atlikti su svarmenimis. Kitoje treniruotés
dalyje darau pratimus su treniruokliais. Traukiu treniruoklio rankeng
link kratinés ir link pilvo. Sj pratima atlieku su jvairiomis rankenomis
ir keiiu ju paémimo plotj. Visada siekiu nugara treniruoti kuo

METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK?

pratima Vienos D rankenos traukimas stovint su grindy lynu
KADA: atlikite po Prisitraukimy arba Treniruoklio rankenos traukimo

link kratines.

po io pratimo galite atlikti Stangos traukimag pasilenkus,
KAIP: . S~ q q T i [y

suemus atvirksciai, Pasilenkimus roméniskoje kedéje.
KIEK: pratima atlikite 3-4 serijas po 6-12

pakartojimu. Tarp serijy ilsékités 1 minute.

Training notebook nuotrauka

jvairiau. Tokios nugaros raumeny lavinimo treniruotés privercia
raumenis sunkiau dirbti ir duoda puiky rezultatg. Nugaros raumeny
treniruote uzbaigiu pratimu apatinei nugaros daliai - Pasilenkimai
romeéniskoje kédéje. Stangos atkéelimo nuo grindy pratimg atlieku
retai, nes, manau, Sis pratimas néra tiek svarbus kultlristams,
kiek jegos sporto atstovams. Savo treniruotése daugiau demesio
skiriu kitiems pratimams, kurie leidZia efektyviau platinti nugara ir
scenoje atrodyti platesniam ir estetiSkesniam.

DazZniausiai treniruokliy saléje pastebimos klaidos treniruojant
nugarg - per dideli darbiniai svoriai ir pratimy atlikimo technikos

EDGARO GAVEIKOS NUGAROS RAUMENU TRENIRUOTE

1  Prisitraukimai 4 x10-12

2  Stangos traukimas pasilenkus, placiai suémus 4x15

Treniruoklio rankenos traukimas link kratinés,

3 suemimas delnais nuo saves su placia rankena 4x12

4 Treniruoklio rankenos traukimas link pilvo su 4x12
siaura rankena X

5 Stangos su T rankena traukimas pasilenkus, 4x15
siaurai suémus X

6 Pasilenkimai romeniskoje kedéje 4x20

/ PRATIMAS

Pratima rodo Edgaras Gaveika

Vienos D rankenos traukimas
stovint su grindy lynu.
Pratimo pradzia

Vienos D rankenos traukimas
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trdkumas, pratimai daromi ne visa amplitude, ,suapvalinta“
nugara. Ypac tai budinga atliekant Stangos traukimo pratimus. Dél
per dideliy jrankiy svoriy pratimai atliekami netaisyklingai, todél
nepavyksta pajausti ir gerai iSlavinti nugaros raumenuy. Taip pat
labai padidéja traumy tikimybé.

Norint pajausti treniruojamus nugaros raumenis, reikia
susikoncertuoti j taisyklinga pratimo atlikimo technikg, sumazinti
darbinius svorius, pirmenybe teikti baziniams pratimams. Atliekant
visy tipy Prisitraukimus ir traukimo pratimus, butina traukiant
nuleisti pecius ir suvesti mentes, laikyti jtemptus pilvo raumenis ir
visg liemeni.

Naujokams rekomenduoju atlikti Prisitraukimus. Tai yra efek-
tyviausias pratimas nugaros raumenims lavinti, ypa¢ jos plociui
didinti. Nugaros treniruote visada pradékite nuo Prisitraukimy,
laikui bégant keiskite skersinio paémimo plotj, iSbandykite jvairius
Prisitraukimy variantus.

Merginoms patariu nedaryti daug pratimy, platinanc¢iy nu-
gara, ir stebéti savo pokycius veidrodyje. Nugaros raumenys yra
labai didelé raumeny grupé ir jai iSlavinti reikia daug laiko bei
pastangy. Per dieng ar kelias treniruotes nejmanoma uzsiauginti
dideliy raumeny ar iSplatinti nugaros. Treniruokite ja ir stebékite
jos pokycius. Su trenerio pagalba atlikite savo treniruociy ir kiino

raumeny analize, kad vaizdas veidrodyje Jus tenkinty,” - savo
patirtimi dalijasi kulturistas Edgaras Gaveika. [ |
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