VirSutiné trauka uz galvos ir spaudimas uz galvos ,,Smith* treniruoklyje —
naudinga ar nereikalinga rizika?

Jégos treniruotése yra keletas pratimy, kurie jau daugelj mety kelia daug diskusijy. Prie
Ju ypac priskiriami virSutinés traukos pratimas traukiant Stangg uz galvos (lats trauka uz
kaklo) bei spaudimas uz galvos su Stanga ar treniruoklyje (,,Smith*). Vieni sportininkai ir
treneriai $iuos pratimus itin vertina, kiti — dél galimy traumy riziky jy grieztai
nerekomenduoja. Siame straipsnyje nagrinéjame esminj klausima: ar trauka uz kaklo ir
spaudimas uz galvos yra naudingi pratimai, ar vis dé¢lto potencialiis traumy $altiniai?

Trauka uz kaklo ir spaudimas uz galvos priklauso klasikiniams pratimams, kurie
desimtmecius buvo neatsiejama daugelio treniruociy programy dalis. Ypac kultiirizmo aukso
laikais jie buvo labai populiariis — ne paskutingje vietoje tod¢l, kad tokios legendos kaip
Kevin Levrone, Arnold Schwarzenegger ar Dorian Yates reguliariai atlikdavo Siuos
pratimus su jspudingais svoriais. Levrone nuotraukos, kuriose jis spaudzia Stangg uz galvos
su milziniska apkrova, iki $iol laikomos legendinémis. Tad nenuostabu, kad daugelis atlety
nori jtraukti §iuos pratimus j savo ruting.

Taciau jei anksciau jie buvo laikomi nepakei¢iamais, Siandien vis dazniau girdima kritika.
Siuolaikiniai sporto mokslo tyrimai kelia klausima, ar §ie judesiai i$ tiesy yra naudingi, ar
ilgalaiké traumy rizika nusveria galima naudg. Siame straipsnyje ie§kome atsakymo: ar tai
veiksmingi klasikiniai pratimai, ar pavojingi praeities reliktai?

Anatominiai ir biomechaniniai pagrindai

Dalyvaujancios raumenuy grupés

Tiek trauka uz kaklo, tiek spaudimas uz galvos pirmiausia treniruoja peciy ir nugaros
raumenis, ypac:

o Placiausigji nugaros raumenj (musculus latissimus dorsi)
e Trapecinj raumenj (musculus trapezius)

o QGaling deltag (musculus deltoideus pars spinalis)

e Bicepso raumenis

e Prieking ir Soning delta

e Tricepso raumenis

Probleminé sritis — peties sanarys

Abu pratimai petj pastato i iSorinés rotacijos ir atitraukimo (abdukcijos) padétj — tai ypac
apkrauna peties sgnarj:

o Gali buti spaudziama antdygliné sausgyslé (impingement sindromas)
o Didel¢ apkrova sanario kapsulei ir raiS¢iams
e Galimos galinés peties dalies ir kaklo raumeny perkrovos



Rizikos ir galimos traumos

Trauka uz kaklo - rizikos
o Padidé¢jusi impingement sindromo rizika

o Kaklin¢ stuburo dalis daznai nenatiiraliai stumiama j prieki
e MazZesn¢ placiojo nugaros raumens aktyvacija nei traukiant prie kriitinés

Spaudimas uz galvos — rizikos
e Maksimali iSoriné rotacija ir abdukcija — nepalanki peties sgnariui

e Didelé rotatoriy manzetés traumy rizika
o Kaklinés stuburo dalies apkrova dél galvos pastimimo j priekj

Ar yra prasmingy alternatyvuy?

Alternatyvos traukai uz kaklo

e Trauka prie kriitinés
e Prisitraukimai (neutralus arba platus paémimas)

Alternatyvos spaudimui uz galvos

e Spaudimas vir§ galvos priesais kiing su Stanga ar hanteliais
e ,Arold“ spaudimas
e Atsispaudimai stovint ant ranky arba peciy spaudimas treniruoklyje

ISvada: ar reikétu vengti traukos uz kaklo ir spaudimo uz
galvos?

I §j klausima néra vienareikSmio atsakymo. Kai kurie sportininkai daugeli mety Siuos
pratimus atlieka be jokiy nusiskundimy, kiti — gana greitai susiduria su peciy problemomis.

Vis délto, zvelgiant anatomiskai ir biomechaniskai, yra daug argumenty pries Siuos
pratimus:

e Nepalanki peties sgnario padétis ir didelé rotaciné apkrova
o Padidé¢jusi impingement sindromo ir rotatoriy manzetés traumy rizika
e Apkraunama kakliné stuburo dalis



Daugumai sportuojanciyjy — ypa¢ pradedantiesiems ir turintiems peciy problemy —
saugesnes ir efektyvesnés alternatyvos, tokios kaip trauka prie kriitinés ar spaudimas vir§
galvos priesais kiing, yra gerokai tinkamesnis pasirinkimas.



