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Pergalés padariniai

Pasak Edvardo Gudaviciaus, Orsos
pergalé pakeité karo eiga, moralinis jos
poveikis taip pat buvo didelis. Zuvo ke-
liolika tukstanciy rusy kariy, o pagrindi-
nis jy kariuomenés vadas lvanas Celia-
dninas su daugybe bajory ir eiliniy kariy
pateko j nelaisve: kai kurie i$ jy buvo is-
siysti j Europos dvarus kaip gyvi egzotis-
ki eksponatai, kad pademonstruoty lie-
tuviy pergale ir jspéty Europa apie nauja
grésme i$ Rytyé.

Svarbu ir tai, kad Maskvos kuni-
gaikstysté nebegaléjo testi puolimo, o
jsigaléjusi nuomoné, kad rusai atvirame

lauke negali jveikti lietuviy, neabejoti-
nai jbaugino Maskva ir ilgiems deSimt-
meciams atgrasé nuo zygiy j Lietuvos
DidzZigja Kunigaikstyste. Taciau pergalé
nebuvo iSnaudota iki galo, nes taip ir
nebuvo atgautas gerai jtvirtintas Smo-
lensko miestas, kurj Sio karo pradzioje
buvo uzémusi rusy kariuomené®. LDK
Simtmeciui prarado itin svarby strategi-
niu ir kariniu poziariu taskg - Smolens-
ka, taciau issaugojo savo teritorinj vien-
tisumg ir suverenuma'®. Konstantino
Ostrogiskio vadovaujamy LDK ir Lenki-
jos kariuomeniy pergalé prieS Maskvos
kunigaikstyste leido atkurti karine ir
politine pusiausvyra rytinése Zemése ir
padéjo bent i$ dalies susigrazinti anks-
tesniais desSimtmeciais prarastg inicia-
tyva. Si pergalé taip pat prisidéjo prie
Sventosios Romos imperijos impera-
toriaus Maksimiliano | atsimetimo nuo

sgjungos su Maskva ir kitais Jogailaiciy
priesais. Nereikia pamirsti ir kito svar-
baus aspekto - diplomatinés 3iy jvykiy
reikSmés. Laiméjimas placiai nuskambé-
jo visoje Europoje, tai palankiai jvertino
net popiezius Leonas X. 1522 metais su
Maskva buvo sudarytos paliaubos, nuo
to laiko net 40 mety Maskvos kunigaiks-
tysté nedrjso pulti LDK. Toks atokvépis
buvo labai reikalingas Lietuvai, kuri $iuo
laikotarpiu jstengé atsigauti, sustiprinti
savo pozicijas ir kartu plétoti kultarg™.

Trumpai apibendrinant galima
teigti, kad jungtinés lietuviy ir lenky ka-
riuomenés pergalé, nulemta LDK kuni-
gaiksc¢io Konstantino Ostrogiskio jzval-
gos, leido iSsaugoti XVI amziaus Lietuva
kaip valstybe ir pasukti istorijos eigg
geresne linkme negu ta, kurig numaté
pries Jogailai¢ius nukreipta kaimyny
sgjunga.

Sis zinomas posakis atsirado po to, kai vienas garsiausiy antikinio pasaulio karo vady, Epyro karalius Pyras, 279 m. pr. Kr. laiméjo Askulo musj prie$
omeénus, taciau per kautynes patyré tokiy dideliy nuostoliy, kad istaré véliau j istorija jéjusia fraze:,Dar viena tokia pergalé mane sunaikins!”

R. Batdra, D. Karvelis. Kovy istorijos: nuo seniausiy laiky iki XX amzZiaus. - Vilnius, 2009, p. 118-119.

Ibid.

J.Vai¢enonis. Lietuvos karyba: nuo balty iki XX amziaus: kariuomené, fortifikacija, masiai ir karvedziai. — Vilnius, 2011, p. 65.

Ibid., p. 121-122.
J.Vaicenonis, op. cit., p. 65.

E. Gudavicius. Lietuvos istorija nuo seniausiy laiky iki 1569 mety. - Vilnius, 1999, p. 515.
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Ibid., p. 516.

19 Jdomu tai, kad ,Smolenskas buvo stipri Lietuvos DidZiosios Kunigaikstystés tvirtové — miesta juosé azuoliné siena su keturkampiais bokstais, pa-
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Remigijus BIMBA, krn. Gytis UGVARIJA

Treniruociy paslaptys.
Pratimy kineziologija

Pratimas nugaros raumenims lavinti.
Prisitraukimai prie skersinio
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statyta ant auksto pylimo. Sienos apatiné dalis viduje ir iSoréje buvo uzpildyta moliu. Siy jtvirtinimy praktiskai nebuvo galima jveikti nei pabuklais, nei
apgulties taranais, nei sunaikinti minomis ar ugnimi. Kg apgulties metu priesui pavykdavo apnaikinti, jos gynéjai tuoj pat veél atstatydavo”. Smolenskas
buvo vienodai svarbus ir LDK, ir Maskvai, nes tai buvo savotiski vartai j $iy valstybiy zemiy giluma: kas kontroliuodavo $j miesta, tas galédavo sékmingai

vykdyti tolesne ekspansija j prieso zemes. Zr.: R. Batra, D. Karvelis, op. cit., p. 119.

" |bid, p. 123-124.
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Krn. Gytis Ugvarija rodo, kaip taisyklingai atlikti pratimus

Pratimo atlikimo technika

e Pasistatykite pakyla po skersiniu.
Atsistokite ant pakylos. Delnais i3 virSaus
tvirtai suimkite skersinio virbalg. Suémi-
mo plotis — truputj placiau nei deltiniai
raumenys.

e Jtempkite nugaros raumenis, kad
baty uztikrinta stabili (vertikali) korpuso
pozicija, o peciy raumeny stenkités ne-
jtempti.

e  Giliai jkvépkite ir sulaikykite kvépa-

vima. Suveskite mentes ir atlikite prisi-
traukima.

e Alkunes laikykite Sonuose, truputj
pasuktas j prieki.

e  Prisitraukite prie skersinio, kad
smakras buty truputj auksciau skersinio
virbalo.

e VirSutiniame pratimo atlikimo taske
iSkvépkite. Statiskai palaikykite pozicijg
1-2s.

Remigijaus Bimbos nuotraukos

e Kontroliuokite nusileidima, t. y. i$
léto leiskités Zemyn - iStieskite rankas
per alkiinés sanarj.

e Apatinéje pratimo atlikimo fazéje,
kai maksimaliai iStempiami nugaros rau-
menys, nedarykite pauzés ir kartokite
pratima i$ naujo.

Tesinys 44 puslapyje —>
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Patarimai ir komentarai

e  Prisitraukimai yra vienas geriausiy
pratimy virutinei nugaros daliai ir dvigal-
vio Zasto raumenims stiprinti. Kitas labai
svarbus dalykas - §j pratima reikia atlikti,
norint buti fiziskai stipriam. Prisitraukimai
priskiriami pratimy grupei, kurie nugarg
platina, daro torsa V raidés pavidalo, t. y.
ju poveikis daugiau pastebimas Zidrint j
sportininka i priekio ar nugaros.

e I3analizavus uzsienio atlety treniruo-
tes matyti, kad beveik visose nugaros tre-
niruotése yra prisitraukimo pratimy. Tai
vienas pagrindiniy pratimy nugaros plo-
Ciui didinti. Prisitraukimai atliekami skersi-
nio virbala suémus placiai arba vidutiniu
plociu. Tokie prisitraukimai lavina nugaros
placiujy raumeny iSorinés dalies virsy. Pri-
sitraukiant suémus siaurai, daugiau dirba
nugaros raumeny isorinés dalies apacia.
Taciau toks suskirstymas salygiskas, nes
nejmanoma izoliuotai apkrauti nugaros
placiujy raumeny taip, kad dirbty tik vir-
sutiné ar tik apatiné jy dalis. Prisitraukiant
lavinamas visas raumuo, taciau vis délto
dirbant placiau ar siauriau suémus labiau
treniruojamos skirtingos raumeny dalys.
e Kai kas atlieka prisitraukimus labai
placiai suéme arba naudodamiesi spe-
cialiomis rankenomis, kurios tvirtinamos
prie skersinio. Dazniausiai naudojama
rankena, leidzianti prisitraukti labai pla-
Ciai iSskétus rankas. Taip prisitraukiné-
jant, daugelio nuomone, treniruojami
peciy sagnariai, raumeny prisitvirtinimo
struktdros ir kiti elementai, kurie suda-
ro prielaidas platéti nugarai ir pec¢iams.
Nors atliekant §j pratima raumenys ap-
kraunami maziau, taciau tai yra dar vie-
nas nugaros platinimo badas.

e Kartais naudojama rankena, su kuria
atliekami prisitraukimai delnus atsukus
viena j kita. Tokia delny padétis leidzia
lavinti didziausig dvigalvio Zasto rau-
mens jéga. Zinoma, kad dvigalvis Zasto
raumuo yra dar viena kdno dalis, kuri la-
vinama treniruojant nugarg. Taciau dvi-
galvis zasto raumuo yra mazesnis ir silp-
nesnis nei nugaros raumenys. Taigi jis ir
jauciamas kartais labiau nei nugara. Dir-
bant su tokia rankena (kadangi dvigalvis
zasto raumuo gali pasiekti didesne jéga)
didesnj kravj galima skirti nugarai.

e Atliekant prisitraukimus svarbiau
nei minétos rankenos yra jausti nuga-
ros raumenis pratimo atlikimo metu (tai
tinka ir visiems kitiems nugaros prati-
mams). Visi, kurie treniruojasi, zino, kad
pajusti ranky, kojy, kratinés ir kitus rau-
menis yra lengva. Taiau nugaros rau-
menys jauciami tik labai susikaupus, tie-
siog jsivaizduojant, kaip jie susitraukia ir
atsipalaiduoja. Daznai tenka mokytis (ir
ne tik pradedanciajam atletui) pajusti
nugaros raumenis. Galima patarti, kad,
be minétos démesio koncentracijos,
kuri yra svarbiausia, nugaros treniruo-
tés pradzioje reikia daryti pratima, kurj
atlikdami jauciate raumenis. Toliau gali-
ma atlikti kitus pratimus, skirtus nuga-
rai. Dar galima patarti daryti pratimus,
lavinan¢ius nugara, naudojant nedidelio
svorio jrankius. Kai iSmokstama pajusti,
kaip dirba nugaros raumenys, galima po
truputj didinti jrankiy svorj.

o Kiekviename klube tenka matyti
Zmoniy, atliekanciy prisitraukimus dvigal-
viy zasty raumeny jéga, nuolat jtempta
nugara ir sutraukta trapecija, makaluojant
kojomis ir panasiai. Taip treniruojantis la-
vinama kas nori, bet tik ne nugara.

e Apie prisitraukimy technika prira-
Syta labai daug, ir kiekvienas atletas yra
daugiau ar maziau apie prisitraukimus
prie skersinio skaites. Reikia tik pasakyti,
kad dauguma prisitraukimo technikos
aprasymy vienas nuo kito Siek tiek ski-
riasi. Vadinasi, kiekvienas atletas daro
$j pratima savaip, t. y. turi savo atlikimo
technika, tik jam vienam tinkancia. Vieni
pazymi, kad prisitraukiant svarbiausia —
kiek tik jmanoma leisti alkines Zemyn
ir atgal. Kiti rekomenduoja laikyti nykstj
toje pacioje skersinio puséje kaip ir visus
pirstus, plastakg nusukti nuo saves, is-
lenkti nugara ir kelti kratine, sukryZiuoti
kojas ir pasistengti ,iSnarinti” peciy sa-
narius apatinéje judesio fazéje. Jei da-
roma 10-12 taisyklingy kartojimuy, reikia
prie juosmens pridéti 7-10 kg svorj. I$
tikryjy nesvarbu, kokia pratimo techni-
ka, svarbiausia —atliekant prisitraukimus
jausti raumenj. Eksperimentuojama tol,
kol pajuntamas raumeny darbas.

e  Patyres treneris i$ karto gali pasaky-
ti, kada zmogus atlieka prisitraukimus,
nejausdamas raumens. Daznai tai buna
turintys ilgas rankas, auksti ir gana daug
sveriantys (daugiau nei 100 kg) atletai.
Siai grupei zmoniy priskiriamos ir mo-
terys, jos dazniausiai nepajégia atlikti
né vieno prisitraukimo, nes tenka pa-

kelti savo kino svorj, o tam reikia stip-
riy nugaros ir ranky raumeny. Tokiems
Zmonéms galima patarti mokytis pajusti
nugaros raumenis. To galima pasiekti at-
liekant pratima su treniruokliu, kuriame
yra vertikalus lynas, naudojama plati
rankena. Sis pratimas pana3us j prisitrau-
kimus, tik jrankio svoris gali bati tiksliai
reguliuojamas. Taigi, pasirinkite tokj jran-
kio svorj (dazniausiai labai nedidelj), kad
iSmoktuméte pajusti nugaros raumenis.
Atliekant §j pratima, kaip ir kiekviena,
svarbiau kokybé, o ne kiekybé.

e Jei esate pradedantysis ir atliekate
nedaug prisitraukimy, suimkite skersi-
nio virbala peciy plotyje. Suémus sker-
sinio virbala placiau, pratimg atlikti sun-
kiau. Tokiu atveju treniruojama nugaros
placiojo raumens vir§utiné dalis. Taip pat
padidéja pavojus traumuoti riesus, alka-
nes ir pecius.

e Jeigu padarote vos kelis prisitrauki-
mus (arba nepadarote né vieno), pradéki-
te nuo atvirkstiniy prisitraukimy (nors tiks-
liau bty juos vadinti nusileidimais). Uzuot
kéle savo kano svorj (prisitrauke), geriau
létai jj nuleiskite. Tokiu atveju geriau isla-
vinsite raumenis, nes nusileidimo metu
labai gerai apkraunami (hipertrofuojami)
raumenys. Kaip juos atlikti? Atsistokite po
skersiniu, smarkiai atsispyre pasokite ir i$
karto prisitraukite tiek, kad smakras atsi-
durty virs skersinio virbalo. Tada palengva
leiskités Zemyn (per 4-6 sekundes), kol
visiskai iStiesite rankas, ir nusokite ant ze-
més (grindy). Kartokite pratimg 8-10 kar-
ty, padarykite minutés pertrauka ir atlikite
antra tokiy pat pratimy serija (jy gali buti
3-4, jei tik uztenka jéguy).

e Jeitoks badas per sunkus, galite prisi-
traukimus daryti su specialiu treniruokliu,
tada naudodami papildoma svorj atliksite
reikiama prisitraukimy skaic¢iy. Jei tokio
treniruoklio neturite, paprasykite trene-
rio ar treniruociy partnerio, kad Sis padé-
ty atlikti pratima, t. y. jus uzkelty (suimti
galima uz liemens arba blauzdy), o jums
telikty létai savo jégomis nusileisti Zemyn.
Jei sportuojate namuose ir esate vienas,
pasidékite priekyje stabilig atrama, ant
kurios galétuméte padéti vieng arba abi
pédas. Kojomis spirkités j atrama ir atlikite
prisitraukima, o Zemyn nusileiskite tik pa-
sitelke virSutine kiino raumeny dalj.

e Jei atliekate daugiau nei 12 prisi-
traukimy, prisikabinkite papildoma 5 kg
svorj ir atlikite 8 prisitraukimus. Kai pasi-
darys lengva prisitraukti su papildomais
5 kg, vél padidinkite svorj 2,5 kg.

www.lka.lt

o Atlikdami pratimg niekada neatpa-
laiduokite virsutinés kuno dalies, ypac
- nugaros. [tempkite nugaros raumenis.
e Korpusas atliekant prisitraukima tu-
réty bati tiesus, nesikaprinkite.
e Staigiai neleiskite kiino Zemyn, nes
galite traumuoti rieso, alklniy, peciy sa-
narius, Zemyn nusileiskite i3 léto.
e Batina virSutiniame prisitraukimo
taske trumpai issilaikyti ir papildomai
jtempti raumenis. Tik tokiu badu ap-
kraunamos visos nugaros placiojo rau-
mens skaidulos.
e Trumpai galima pakalbéti apie kitg
prisitraukimy variantg - prisitraukimus
iki smakro. Darant $j pratimg galima pa-
sikelti auksciau (kol skersinis palies kru-
tinés virsy) ir kartu apkrauti raumenis,
skirtingai negu prisitraukiant uz galvos
(pastarasis pratimo variantas sveikatin-
gumo treniruotése nerekomenduoja-
mas, nes galima patirti trauma). Daznai
daroma keletas serijy prisitraukimy iki
smakro, tada keletas prisitraukimy uz
galvos, Sie prisitraukimai taip pat lavina
nugaros plotj, iSskyrus atvejus, kai pri-
sitraukiama iki smakro siaurai suémus.
Taip lavinama nugaros Zzemutinés ir vi-
durinés dalies raumeny masé.
e Pradedantieji kartais atlieka pri-
sitraukimus atsuke delnus j save. Taip
prisitraukiant beveik visas kravis tenka
dvigalviams Zasto raumenims, Siems rau-
menims lavinti yra veiksmingesniy prati-
my nei prisitraukimai. Taigi, jei neturima
pakankamai jgldziy ar jégy prisitraukti
taisyklingai, rekomenduojama pakeisti
prisitraukimus jau minétu pratimu su tre-
niruokliu, kurio lynas yra vertikalus.
e Jei savo jégomis atliekate deSimt
ir daugiau prisitraukimy, galite auginti
raumenis ir lavinti jy iStverme.

Galite pasinaudoti toliau pateiktu
planu virSutinei kiino daliai lavinti:

1-2 savaité: 10 prisitraukimy, 2 seri-
jos, poilsis tarp jy — 60 sekundZziy.

3 savaité: 8 prisitraukimai, 3 serijos,
poilsis tarp jy — 50 sekundZiy.

4 savaité: 7 prisitraukimai, 4 serijos,
poilsis tarp jy - 40 sekundziy.

5 savaité: 6 prisitraukimai, 5 serijos,
poilsis tarp jy — 30 sekundZiy.

6 savaité: 5 prisitraukimai, 6 serijos,
poilsis tarp jy - 20 sekundZiy.
o Nerekomenduojama lenktyniauti
su draugais ar paciu savimi bandant at-
likti kuo daugiau prisitraukimy ar jy de-
rinti su jvairiais suplojimais, nes galima
patirti traumy.

KRONIKA

Geguzeés 11 d. vyko Politikos moksly katedros docento
ir VU Tarptautiniy santykiy ir politikos moksly instituto
lektoriaus dr. Deivido Slekio mokslinés monografijos
,Maslaus Vycio beieskant: Lietuviskos karinés minties
raida ir buklé po nepriklausomybés atkarimo (1990—
2014)" pristatymas.

Geguzés 14 d. Kariuomenés ir visuomenés

vienybés dieng kariai ir karitinai Sventés dalyviams
pristaté Akademija. Apsisprende stoti  3ig aukstaja
universiteting mokykla jaunuoliai buvo ne tik kvieciami
susipazinti su stojimo salygomis, studijy ypatumais

ir karjeros galimybémis, bet ir Cia pat palapinéje
uzsiregistruoti j atranka LKA.

Geguzés 17-20 d. Saulés musio kuopos kariiinas
Algirdas Baniulis varzési Kaune vykusiame XX Algirdo
Sociko tarptautiniame bokso turnyre (svorio kategorija
iki 91 kg) ir, iSkopes j pusfinalj, uzémeé treciajq vieta.
Turnyre varZési olimpiniai prizininkai, pasaulio

ir Europos cempionai, artéjanciy Rio de Zaneiro
olimpiniy Zaidyniy dalyviai.

Geguzés 18 d. Akademijoje karininky specialisty
pagrindinio karinio parengimo (KSPKP) kursy
klausytojams buvo jteikti pazyméjimai. Baigési Sesias
savaites truke kursai, kuriy tikslas — parengti karininkus
specialistus, gebancius vykdyti individualias uzduotis.
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PradZia 7 p.

Geguzés 19 d. Akademijos ramovéje vyko baigiamasis
Il kurso karitny Sokiy fakultatyvo vakaras-konkursas.
Nugalétojais tapo karidnas Emilis Antipovas ir Martyna
Duleviciuté (nuotraukoje). Antraja vieta uzémé
Viktorija Preimonaité ir krn. Rokas Loda, treCiaja —
Joana Bielovaité ir krn. Karolis Kriaucionis.

Geguzés 23—27 d. Baziniy karininky kursy inZinerijos
instruktoriai dalyvavo Valstybés sienos apsaugos
tarnybos prie Lietuvos Respublikos vidaus reikaly
ministerijos (VSAT) Ignalinos rinktinés Branduolinés
energetikos objekty apsaugos dalinyje vykusiose
pratybose, Sprogmeny paieska su tarnybiniais Sunimis”.

Geguzeés 27 d. tarptautiniy Vytauto DidZiojo karininky
kursy (VDKK) klausytojams buvo jteikti kursy baigimo
paZyméjimai ir Zenklai. 2016 m. sausio—geguzés meén.
kursuose dalyvavo Lietuvos, Latvijos, Estijos, Gruzijos

ir Moldovos karininkai. I$ viso pazyméjimus gavo 52
klausytojai, tarp jy 35 lietuviai.

Tesinys 50 p.
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Nugaros raumeny ypatybiy lavinimo treniruoteé

Lavinamoji ypatybé Jéga Hipertrofija (masé) IStvermé
Serijy skaicius 4-6 3-4 2-3
Kartojimy skaicius 1-6 6-12 12-20
Poilsio tarp serijy trukmé 3 min. 1-2 min. 30-60 sek.

Rekomenduojama treniruoté lavinant nugaros raumeny mase:
Prisitraukimai prie skersinio iki smakro.

Stangos traukimas prie pilvo pasilenkus.

Pasilenkimai gulint knitbs¢ia treniruoklyje.

Atliekant prisitraukimo prie skersinio plac¢iai suémus pratima treniruojama vienuolika raumeny.

Raumeny anatomija

www.lka.lt
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A piesinys
Prisitraukimai
prie skersinio uz
galvos.
Pagrindinis
kravis tenka
apatinei
nugaros
placiojo
raumens daliai.

B pieSinys
Prisitraukimai
prie skersinio iki
smakro.
Pagrindinis
kravis tenka
virsutinei
nugaros placiojo
raumens daliai.

RAUMUO

ISSIDESTYMAS

FUNKCIJA

Platusis nugaros
(m. latissimus dorsi)

Platusis nugaros raumuo yra uzpakalinéje liemens
puséje, dengia nugaros apatine dalj ir kratinés
sona. Jis prasideda nuo sesiy apatiniy (Th VII-XII)
kratinés ir visy juosmens slanksteliy keteriniy
ataugy, kryzkaulio ir klubakaulio skiauterés, kyla
jstrizai aukstyn ir j salj, uzdengia apatinj mentés
kampa ir prisitvirtina prie Zastikaulio mazojo
gumburélio skiauterés.

Zasta suka j vidy, tiesia, t. y. nuleista Zasta
traukia atgal, nuleidzia pakelta ranka, o kartu
su didZiuoju kratinés raumeniu Zasta pritraukia
prie vidurinés plokstumos. Fiksavus ranka per
peties sanarj, pavyzdziui, lipant (kopiant) virve,
kartimi, slidininkui atsispiriant lazda, pritraukia
liemenj prie fiksuoty ranky, o peciy lanka
traukia atgal ir Zemyn. Kybant ant skersinio,
Ziedy ar lygiagreciy, pritraukia liemenj prie
fiksuoto peciy lanko. Platieji nugaros raumenys,
staigiai abu kartu susitraukdami, suspaudzia
kratinés lasta ir padeda staigiai iSkvépti,
pavyzdziui, ¢iaudint, kosint, todél sis raumuo
kartais dar vadinamas kosulio raumeniu.

Rombinis
(m. rhomboideus)

Rombiniai raumenys yra du: didysis ir mazasis. Jie
iSsidéste po trapeciniu raumeniu.

Mazasis rombinis raumuo (m. rhomboideus minor)
prasideda nuo dviejy apatiniy kaklo (C VI-VII)
slanksteliy keteriniy ataugy, prisitvirtina prie
mentés vidinio krasto ties mentés dygliu.

Didysis rombinis raumuo (m. rhomboideus major)
prasideda nuo keturiy virsutiniy (Th I-1V) kratinés
slanksteliy keteriniy ataugy ir prisitvirtina prie
mentés vidinio krasto, Zemiau mazojo rombinio
raumens.

Mazasis rombinis traukia mente ne tik atgal link
stuburo (pritraukia), bet ir aukstyn. Fiksavus
mente, vienpusis susitraukimas lenkia j savo
puse kakline stuburo dalj.

Didysis rombinis kelia mente aukstyn ir pri-
traukia jg prie vidurinés plokstumos, fiksavus
menteg, tiesia kratinine stuburo dalj.

(m. teres major)

Didysis apvalusis

Sis raumuo guli Zemiau maZojo apvaliojo
raumens. Jis prasideda nuo mentés apatinio
kampo, tesiasi j Song, i$ vidinés pusés aplen-

kia peties sanarj ir prisitvirtina prie zastikaulio
mazojo gumburélio skiauterés bendra sausgysle
su placiuoju nugaros raumeniu. Prisitvirtinimo
vietoje yra tepalinis maiselis.

Raumens funkcija panasi kaip placiojo nugaros
raumens: zasta jis suka j vidy, traukia atgal (tie-
sia) ir prie vidurinés plokstumos (pritraukia).
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Didysis kratinés
(m. pectoralis major)

Tai storas, platus, trikampio formos raumuo,
dengiantis priekine kratinés Iastos sritj. Pa-

gal pradzios vieta skiriamos trys $io raumens
dalys. Raktikauliné dalis prasideda nuo rakti-
kaulio kratinkaulio galo, kratinkauliné — nuo
kratinkaulio kiino ir rankenos, pilviné - nuo
tiesiojo pilvo raumens maksties. Visos trys rau-
mens dalys viena tvirta sausgysle prisitvirtina prie
Zastikaulio didziojo gumburélio skiauterés.

Esant fiksuotiems liemens kaulams ir rakti-
kauliui, Sis raumuo judina Zasta, o per jj - ir
peciy lanka. Peciy lanka traukia pirmyn. Laisva
zastg lenkia (traukia j priekj), suka j vidy,
pritraukia atitrauktg ir nuleidzia pakelta ranka.
IS visy padéciy, kokiose tik gali bati ranka,
didysis kratinés raumuo visada grazina ja j
pradine padétj. Tuo atveju, kai zastas fiksuo-
tas per peties sanarj, jo Sonkauliné dalis kelia
Sonkaulius ir padeda jkvépti, raktikauliné - tem-
pia Zemyn raktikaulj. Kybant sustiprina peties
sgnarj, priesinasi svorio jégos veikimui. Kopiant
virve, kartimi, liemenj traukia aukstyn prie
fiksuoto peciy lanko.

Snapinis zastas
(m. coracobrachialis)

Raumuo yra issidéstes giliai po deltiniu kratinés
raumeniu ir virSutinéje vidinéje zasto dalyje.

Lenkia zastg pirmyn ir j vidy, ar¢iau kratinés
lastos, ir tuo paciu metu sutvirtina zastikaulj
peties sanaryje.

Mazasis kratinés
(m. pectoralis minor)

Raumuo yra trikampio formos, guli po
didziuoju kratinés raumeniu. Jis prasideda nuo
2-5 Sonkauliy, kyla aukstyn ir j Sona, o prisitvir-
tina prie mentés snapinés ataugos.

Esant fiksuotiems Sonkauliams, Sis raumuo
traukia mente pirmyn ir Zemyn, dél to mentés
apatinis kampas atsitraukia nuo kratinés lastos
ir pasislenka atgal ir aukstyn. Fiksavus peciy
lanka, kelia Sonkaulius, padeda jkvépti. Kybant,
remiantis j lygiagretes, traukia liemenj prie
fiksuoto peciy lanko.

Pomentinis
(m. subscapularis)

Plokscias, platus, plunksninés sandaros raumuo,
gulintis pomentinéje duobéje, kurioje jis ir
prasideda. Prisitvirtina prie Zastikaulio mazojo
gumburélio. Prisitvirtinimo vietoje yra gleivinis
maiselis, susijes su peties sgnariu.

Sis raumuo suka zastg j vidy, jtempia peties
sanario kapsule judesiy metu. Kaip ir kiti rau-
menys, einantys nuo mentés prie zastikaulio,
fiksuoja laisvaja virSutine galGne prie peciy
lanko. Jprastomis saglygomis pomentinis rau-
muo priesinasi ne tik rankos svorio jégai, bet ir
joje laikomy ar keliamy daikty svoriui. Kybant
sutvirtina peties sanarj, o kybant istiestomis j
salis rankomis dar ir priedinasi kiino svorio jégai,
palaikydamas ranka atitrauktoje padétyje.
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Trapecinis
(m. trapezius)

Prasideda nuo pakauskaulio, sprando raiscio

ir visy kratinés slanksteliy keteriniy ataugy,
prisitvirtina prie mentés dyglio, peties ir rak-
tikaulio petinio galo. Pagal raumens skaiduly
kryptj galima skirti tris Sio raumens dalis: virSutine
(skaidulos eina Zemyn), vidurine (skaiduly kryptis
horizontali) ir apatine (skaidulos kyla aukstyn).

Raumens funkcija yra sudétinga, ja lemia jo
skaiduly kryptis. Virsutiné dalis peciy lanka
kelia aukstyn, apatiné - traukia Zemyn, o visas
raumuo - atgal (priartina mente prie stuburo),
suka mente apie sagitaliaja asj: apatinis mentés
kampas pasisuka j Sona, o Soninis — j viry. Be
to, Sis raumuo neleidzia peciy lankui nusileisti
zemyn dél rankos svorio, fiksuoja peciy lanka
atliekant rankos judesius. Fiksavus peciy lanka,
abu trapeciniai raumenys atlosia galva ir kakla,
tiesia stuburo kratinine dalj, sutraukia mentes,
atstato kratine, o vienas, susitraukes vienoje
puséje, — lenkia j Sona.

Dvigalvis zastas
(m. biceps brachii)

Yra priekiniame Zasto pavirsiuje, sulenkus ir pas-
ukus j iSore dilbj. Tai dvisanaris raumuo, atliekantis
judesius per peties ir alkiinés sanarius. Raumens
ilgoji galva prasideda nuo mentés antsanarinio
gumburélio. Jos sausgyslé perveria peties sanario
ertme ir leidziasi Zemyn Zastikaulio tarpgumbu-
rine vaga. Trumpoji galva prasideda nuo mentés
snapinés ataugos. Ties Zasto viduriu abi raumens
galvos susijungia j vieng bendra pilvelj. Bendra
abiejy galvy sausgyslé eina priesais alkiinés
sanarj ir prisitvirtina prie stipinkaulio SiurkStumos.
Sios sausgyslés aponeurozé lyg juosta nuo
sausgyslés tolimojo galo nusitesia j vidine dilbio
puse ir jsipina j jo fascija. Sis jungiamojo audinio
pluostas traukia sausgysle link vidurinés linijos ir
lemia raumens jégos krypt;.

Lenkia ir suka j iSore dilbj, dalyvauja lenkiant
zasta. Prisitraukiant prie skersinio, pritraukia
Zasta prie fiksuoto dilbio. Kybant sustiprina
peties ir alkiinés sgnarius.

Zastinis stipinkaulio
(m. brachioradialis)

Guli Soniniame dilbio pavirsiuje. Jis prasideda nuo
soninio zastikaulio pavirsiaus auksciau Soninio
antkrumplio ir prisitvirtina prie stipinkaulio ylinés
ataugos.

Lenkia dilbj. Kita Sio raumens funkcija priklauso
nuo raumens pradinés padéties: atgrezta dilbj
nugrezia, 0 nugrezta — atgrezia, t.y. grazina jj j
vidurine padét;.

Zastinis
(m. brachialis)

Yra po dvigalviu Zzasto raumeniu, taciau, jtempus
lenkiamuosius raumenis, jis gerai matomas vir$
alkanés linkio, abipus dvigalvio Zasto raumens
sausgyslés. Zastinis raumuo prasideda nuo
priekinio zastikaulio pavirsiaus ir prisitvirtina prie
alktnkaulio vainikinés ataugos.

Lenkia dilbj. Kybant sutvirtina alkiinés sanarj,
fiksuoja zastg prie dilbio.
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km. Martynas BAJORAITIS

® Jiisy credo — Uzbaik tai, ka pradéjai

® Kas Jums padaré pacia didZiausig jtaka? - Sei-
ma, 0 ypa¢ — mama

®» Kada supratote, kad norite buti karininkas?
— Kai pamaciau reklaminj vaizdo jrasg ir paklausiau
draugo pasakojimy

®» Jeigu galétuméte keliauti ,laiko masina“, kokj
musj / karing operacija norétuméte pamatyti? —
Mane labiausiai domina didziausia visy laiky invazija
j Siaurés Pranczija per Antrajj pasaulinj kara

®» Ka pasikviestuméte j negyvenama sala? - Ar-
timiausius biciulius, kolegas, su kuriais nebity baisus
joks pavojus

® Jeigu nebituméte tapes kariinu... — Budiau
dirbes Valstybés sienos apsaugos tarnyboje arba mui-
tinéje

® Kada paskutinj karta verkéte i$ juoko? — Kai
susitikau su senu draugu ir kalbéjome apie praeityje
patirtus nuotykius

® Pavojingiausias Zmogus — Tas, kuris siekia nau-
dos apgaulés badu

® Vyro automobilyje visada turi biti — |rankiy
déze

®» Méagstamas tarptautinis Zodis —,Sportas”

® Lietuvos vieta, kurig patartuméte aplankyti —
Birstonas, Druskininkai

® Klastingiausias jausmas — Késintis j kito turta

® Sventé, kurios labiausiai laukiate — Joninés ir
Naujieji metai

® Akademijoje Jus labiausiai dziugina — Geri at-
siliepimai, jdéty pastangy jvertinimas

® Pirmoji mintis pabudus ryte — Kada vél galésiu
eiti pamiegoti?!

®» Knyga, kurig perskaitytuméte dar karta —
E. M. Remarko, Vakary fronte nieko naujo”

®» Studentas ar kariiinas? — Kariiinas

® Geriausia parama — Tévy meilé ir draugy pa-
galba

®» Pasaulyje yra tik dvi jégos: kardas ir kovos
dvasia, ir anksciau ar véliau kardas bus nugalétas
kovos dvasios.” Ar tikrai? — Kardas yra tik jrankis, o
kovos dvasia — daugiau nei jrankis

® Graziausias poelgis — Atleisti

® Ko i Siy dalyky nesate dares: pjoves Sieno, ka-
ses bulviy, kéles inkilo? — Esu viska dares

®» Negalite gyventi be — Artimyjy ir draugy

® Rytas uz vakarg gudresnis... — Nes pailséjes gali
produktyviau dirbti

® Pats skaniausias valgis vaikystéje buvo — Ce-
pelinai

® Trys ZodZiai, apibudinantys kariiing — Draus-
mé, garbé, pasiaukojimas

® Geriausia gynyha — Puolimas (juokauju). Syp-
sena

®» Mégstamiausia vieta Akademijoje — Il kuopos
svetainé

®» Mety laikas — Vasara
® Galingiausia jéga — Pasitikéjimas
® |sivaizduokite, kad Jiis — Akademijos virSinin-

kas. Jusy pirmasis jsakymas — Visiems kariinams —
daugiau laiko sportuoti!
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Generolo Jono Zemaicio Lietuvos karo akademijos gynybos ir saugumo institucijy
valdymo bakalauro studijy | kurso krn. Gy¢io Ugvarijos sporto laiméjimai:

2014 m. Lietuvos jégos dvikovés varzybos — 2-0ji vieta
2013 m. Jonavos jégos dvikovés varzybos - 2-0ji vieta
2014 m. Jonavos jégos dvikoveés varzybos -2-0ji vieta

2015 m. 600 m bégimas - 3-ioji vieta

2016 m. Baltijos 3aliy Muaythai vicecempionas

Kariunas Gytis Ugvarija (centre)

Krn. Gycio Ugvarijos rekomendacijos atliekantiems

prisitraukimus prie skersinio:

e  Prisitraukimai - vieni geriausiy nu-
garos placiyjy raumeny lavinimo pra-
timy.

e Prisitraukimus galima atlikti dviem
bldais: suimti skersinio virbalg delnais j
save arba delnais i$ virSaus.

e Suimti skersinj rekomenduojama
placiau nei peciy plotis.

e  Pries atliekant prisitraukima, pecius
reikia nuleisti zemyn ir atlosti atgal.

e  Prisitraukimo metu kojos ir nuga-
ra turi iSlikti tiesUs, vienoje linijoje. | tai
atsizvelgdami, kelkite kratinés Iasta,
traukités kuo arciau skersinio, nekelkite
smakro virs jo.

e  Prisitraukdami iskvépkite, leisda-
miesi jkvépkite.
e lLavindami nugaros raumenis, pri-
sitraukimus atlikite neskubédami, viso
pratimo metu kontroliuodami dirban-
¢ius raumenis.

P.S. Uz galimybe fotosesijq
atlikti treniruokliy saléje
KARIUNO redakciné kolegija

dékoja Zydriino Savicko
sporto klubui ,Big Z*,
asmeniniam treneriui
Remigijui Bimbai

KRONIKA

Pradzia 7 p.

JUOKO DETUVE

Birzelio 8 d. Akademijos Ill kurso karitnai ir Siuo
metu Akademijoje pagal , Erasmus+" programa
studijuojantys kadetai i VarSuvos Nacionalinio
gynybos universiteto (Lenkija) dalyvavo Vilniaus
apskrities vyriausiojo policijos komisariato
Patruliy rinktinés Raitojo birio teritorijoje
vykusioje Lyderio ugdymo kurso jojimo jgudziy
parodomojoje programoje.

BirZelio 9 d. Akademijos ramovéje vyko oro
pajégy Stabo karininky kursy baigimo pazyméjimy
jteikimo ceremonija. Kursus baige 15 klausytojy
(10 Lietuvos, 3 Latvijos ir 2 Estijos karininkai) yra
pasirenge eiti vadovaujamas pareigas karinése oro
pajégose arba kituose Stabuose.

Birzelio 10-12 d. Kariuny bataliono Zvalgy
komanda Krasto apsaugos savanoriy pajégy

(KASP) KarSuvos girioje, Tauragés ., surengtose
tarptautinése varzybose,,Zvalgo takas” uzémé
pirmaja vieta. Dél geriausio 2016 m. KASP zvalgybos
padalinio vardo varzési keturiasdesimt zvalgy.

Valstybés (Lietuvos karaliaus Mindaugo kariinavimo)
dienos proga uz ypatingus nuopelnus ir asmeninj
indélj plétojant ir stiprinant krasto apsaugos sistema
Lietuvos Respublikos krato apsaugos sistemos
medaliu civiliams,UZ nuopelnus” apdovanota LKA
hibliotekos Aptarnavimo poskyrio bibliotekininké
Biruté NAMAJUNIENE.

Nuotraukoje LKA bibliotekos kolektyvas,

liepos 5 d. atvykes pasveikinti kolegés, su
krasto apsaugos ministru Juozu Oleku po
apdovanojimo ceremonijos

Giedrés Maksimovicz nuotrauka
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»ISminties perliukai“— ka ir apie ka kalba
stojantieji | Karo akademijq
(Kalba netaisyta)

Kai patarnauji, daug ko netenki, bet kai kq ir issiugdai.
AS noriu | sausumos pajégas, nes daugiau laiko praleisiu gamtoje.
Zaidziu krepsing, kaip ir kiekvienas.

Cia seniausia kalba pasaulyje, todel reikia salj ginti (apie Lietuvg).

Stengiuosi i$ gyveninmo imti viskq, ka galima. Kodeél turéliau buti eilinis, jei galiu
bati leitenantas.

AS motyvacijos pasisemiau is serialo ,,Garbés kuopa“.

Tarnybos privalumas yra subalansuota mityba.
Po kariuomenés rabai spintoje kabés tvarkingali.

Tinginysté pakerta kojas.

Mes galime bati pavyzdys tiems, kurie nenori tarnauti (apie jaunimg).
Lengva Snekéti, kai gyveni mieste ir tave islaiko tévali.

AS pagal viskg tinku | spec. pajégas.

Mégstu pajudéti (apie laisvalaikj).

AS visas nusikales, bet dar noriu kazkq daryti (apie laisvalaikj).
Kalba kilnojantis svarscius: ,,Biuti tarp geleZies malonu.

AS esu lyderis, as negaliu sédéti.

AS pats esu sau autoritetas.

Gyvenu Anglijoje, keliauti mégstu po Zarasus.

Trys ménesiai BKM praéjo kaip metai.

Man tikty bati ir puskarininkiu, bet as noriu daugiau (apie LKA).

Vieni priprate prie vandens, kiti laisviau juda ant Zemés. AS jaucliu laisve
vandenyje (apie Karines jury pajégas).

Cia i§mokstame pasikloti lova (apie Lietuvos kariuomen).




