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Ranky su luby lynu naudojant
virve tiesimas uz galvos stovint
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PRATIMO ATLIKIMO TECHNIKA

e Uzkabinkite prie luby lyno virves. Suimkite delnais uz virviy
galy ir atsitokite nugara j treniruokl;.

e Sulenkite rankas per alklinés sgnarj, kad delnai su virve buty
uz galvos. Zenkite Zingsnj pirmyn, liemenj truputj palenkite
pirmyn, kad lynas buty jsitempes.

* Vieng péda pastatykite pirmyn, kad kinas buty stabilios pa-
déties. Kitos kojos pédos pirStais tvirtai jsiremkite j grindis.

* Kai busite pasirenge pradéti pratima, jkvépkite, sulaikykite
kvépavima ir |étai tieskite dilbius aukStyn uz galvos. Pratimo
metu fiksuokite alkunes.

* Tieskite dilbius, laikydami virve delnais suéme neutraliai. Kai
tik iStiesite dilbius, delnus pasukite | Salis (delnais zemyn).

e |Stiese dilbius, iSkvépkite, papildomai jtempkite trigalvius Zas-
to raumenis 1 s.

e Grjzkite | pradine padétj ir pratima kartokite nurodyta pakar-
tojimy skaiciy.

PATARIMAI IR KOMENTARAI

e Atliekant §j pratima labai svarbu iSlaikyti kino pusiausvyra.
Rekomenduotina truputj palenkti liemenj pirmyn. Pratimo
metu neapvalinkite nugaros, laikykite ja tiesig.

e  Pratimo metu rankos nuo peciy iki alklinés (Zasto) turi bdti
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lygiagrecCios su grindimis. Nekeiskite Sios padéties, kai istie-
siate dilbj. Tokiu budu labai gerai treniruosite trigalvio zasto
raumens ilgaja galva.

¢ Norédami iSlaikyti pratimo metu stabilig kiino padétj, ZiGrékite
i ta patj taska.

* Nenaudokite per didelio jrankio svorio, nes atlikti pratimg pa-
dés kitos raumeny grupés, ir maziau lavinsite trigalvius Zasto
raumenis.

PAGRINDINIAI DALYVAUJANTYS RAUMENYS

Atliekant pratimg Ranky su luby lynu naudojant virve tiesimas uz
galvos stovint yra treniruojami du raumenys:

e trigalvis Zasto raumuo (m. triceps brachii),
e alkuninis raumuo (m. anconeus).

TOMO TAMELIO RANKY RAUMENUY TRENIRUOTE

»Nesportuoju pagal treniruociy programa, nes neturiu jos susida-

res. Kai pradedu sportuoti, tada ir sugalvoju, ka darysiu. Dvigalvj

ir trigalvj Zasto raumenis treniruoju skirtingomis dienomis. Ranky
raumenis treniruoju kartu su kitomis raumeny grupémis. Dvigalvj

Zasto raumenj treniruoju po krutinés raumeny treniruotés, o trigalvj

Zasto raumenj - po nugaros raumeny treniruotés. Kojy ir nugaros

raumenis lavinu du kartus per savaite.

Dvigalvio ir trigalvio Zasto raumeny treniruotéje atlieku po tris
pratimus. Visus juos visada darau létai, kad jausCiau treniruojamo
raumens apkrovima. Treniruotéje naudoju mazesnius jrankiy svorius,
kad geriau pajausciau raumenj. Daznai, kai raumuo maksimaliai susi-
traukia, papildomai jj jtempiu 1 s.

DaZniausiai mano atliekami pratimai dvigalviam Zasto raumeniui
lavinti:

* Ranky su grindy lynu naudojant virve lenkimas stovint, 5 x
maks. (Sj pratima atlieku dvigalvio Zasto raumens treniruotés
pradZioje, kad raumuo gerai apSilty. Su kiekvienu priéjimu
didinu svorj. Kai raumuo maksimaliai susitraukia, papildomai
ji itempiu).

*  Ranky su Stangos virbalu (lenktu) lenkimas stovint, 1 x 20,

METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK?

Pratima Ranky su luby lynu naudojant virve tiesimas uz galvos
stovint rekomenduotina atlikti trigalviy zasto raumeny
treniruotes pabaigoje po Stangos spaudimo gulint siaurai
suemus, Ranky su Stanga tiesimo gulint.

KADA:

atlikus pratima Ranky su luby lynu naudojant virve tiesimas
uz galvos stovint, kitas pratimas galety bati Ranky tiesimas
traukiant treniruoklio rankeng Zemyn suémus is apacios arba
Rankos su svarmeniu tiesimas pasilenkus.

KAIP:

KIEK: pratima atlikite 3-4 serijas po 8-12 pakartojimu.

Training notebook nuotrauka

15, 10 (kai raumuo maksimaliai susitraukia, papildomai jo
nejtempiu).

e Ranky su tiesiu Stangos virbalu lenkimas stovint, 3 x 6.

* Ranky su svarmenimis pakaitomis lenkimas stovint, 3-4 x
maks. (pradzioje atlieku pratima su viena ranka po 2 pakar-
tojimus, tada - su kita ranka po 2 pakartojimus. Tokiu budu
darau maksimaly pakartojimy skaiciy).

e Rankos su grindy lynu naudojant virve lenkimas stovint, 3 x
maks. (kiekvienoje serijoje atlieku maksimaly pakartojimy
skai€iy, ir, kai raumuo susitraukia, dar papildomai jj jtempiu).

e  Rankos susvarmeniu lenkimas stovint (kiekvieno priéjimo metu
padidinu jrankio svorj. Atlieku tiek priéjimy, kiek sugebu. Baigiu
§j pratima, kai priéjimo metu padarau tik 4 pakartojimus).

*  Ranky su grindy lynu naudojant tiesig rankeng lenkimas, 3-4 x
10-12 (pratimas atliekamas pritupus, alkiinés remiasi j kelius.
Kai dvigalvis Zasto raumuo susitraukia, maksimaliai jj jtempiu).
DaZniausiai mano atliekami pratimai trigalviam Zasto raume-
niui lavinti:

e Ranky su grindy lynu naudojant tiesig rankeng tiesimas uZ
galvos stovint arba Vienos rankos su grindy lynu naudojant
D rankeng tiesimas, 4-5 x maks. (S pratimag atlieku trigalvio
Zasto raumens treniruotés pradzioje, kad raumuo gerai apsilty.
Pratimo pabaigoje darau pauze).

. Stangos spaudimas nuo kratinés gulint, 4 x 10 (pratimg darau
iS léto, kad pajausciau dirbancius raumenis. Kai raumuo mak-

/ PRATIMAS

Pratima rodo Tomas Tamelis

o

T

|

0

ST

Ranky su luby lynu naudojant
virve tiesimas uz galvos stovint.
Pratimo pradzia

Ranky su luby lynu naudojant
virve tiesimas uz galvos stovint.
Pratimo pabaiga

simaliai susitraukia, jo papildomai nejtempiu).

e Ranky su luby lynu naudojant virve tiesimas stovint, 4 x 12
(darau pratima létai. 12 pakartojimy atlieku, tiesdamas rankas,
atitraukdamas delnus | Salis, ir 12 pakartojimy, tiesdamas
rankas, neatitraukdamas delny j Salis).

e Ranky su Stangos virbalu (lenktu) tiesimas gulint, 4 x 12-15
(Stangg nuleidZiu ant kaktos, o iStieses rankas  papildomai
jtempiu trigalvius Zasto raumenis).

* Ranky su luby lynu naudojant tiesig rankeng tiesimas stovint,
6 priéjimai (1 x 20, 2 x 15, 3 x 8-10 atlieku su pauze pratimo
pradzioje ir 1 x 20, 2 x 15, 3 x 8-10 atlieku su pauze pratimo
pabaigoje).

e  Rankos su svarmeniu uZ galvos tiesimas stovint, 4-5 x maks.
(darau pratimg su didesniu svoriu, bet iS Ieéto. Man patogiau,
kai Zastas atitrauktas nuo galvos). Kartais §j pratimg darau,
didindamas svorj, atlieku 4-5 priéjimus po 6 pakartojimus.

Mano asmeninis patarimas sportuojantiesiems. Norédami
iSrysSkinti ir padidinti dvigalvius ir trigalvius Zasto raumenis, atlikite
tokius pratimus, kurie leisty gerai pajausti ir uzpumpuoti raumen;.
Mano ranky raumenys geriau treniruojasi, kai darau pratimus su
maZzesniu svoriu, létai ir, ranky raumenims susitraukus, papildomai
juos jtempiu. Naudojant per didelj svorj, pratimas daZniausiai
atliekamas netaisyklingai, pradedami treniruoti kiti raumenys,” -
savo patirtimi dalijasi kultlristas Tomas Tamelis. | |
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