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Apzvelgus Siuos tanky aspektus
galima pereiti prie sensoriy, strateginio
mobilumo ir vertés. T-14 ,Armata’, kaip
teigiama, jrengtos moderniausios rysiy
ir sensoriy sistemos, taciau Zinome, kad
SSRS ir Rusija praeityje jau turéjo prob-
lemy dél optikos, naktinio matymo prie-
taisy, rysiy priemoniy ir t. t. Pavyzdziui,
T-72 M1 jrengta pranciziska ,Thales Op-
tronique Catherine” Silumine kamera.
Neseniai pasirodé uzuominy, kad Rusi-
jos gynybos ministerija vél Vakaruose
per tarpininkus pirko naktinio matymo
prietaisy komponenty, taigi didelé tiki-
mybé, kad T-14 ,Armata” sistemos i$ da-
lies yra vakarietiskos, o tai reiskia, kad: 1.
naudojamos vakarietiskos technologijos
leidZia nuspéti Siy sistemy galimybes ir
trukumus; 2. naudodama vakarietiskas
technologijas, Rusija mazina technolo-
ginj atotrikj nuo Vakary. Kalbant apie
Vakary tankus, tiek MT1A2 SEPv3, tiek
,Leopard 2A7" jrengti naujausi naktinio
matymo prietaisai, Siluminés kameros ir
kitos sistemos.

Didesnj strateginj mobiluma jgyja
T-14 ,Armata’, kadangi ~48 t svorj gali
atlaikyti dauguma tilty, nei M1A2 SEP,
sveriantj ~61,1 t, ar ,Leopard 2A7" sve-

21 pav. 130 mm RHM tankiné patranka

riantj ~61,23 t. Kitas dalykas, kad sun-
kusis transporto léktuvas An-124 gali
lengvai gabenti du T-14 ,Armata” su
jgulomis ir visa jranga, reikalinga jiems
priziaréti. Tai Rusijos kariuomenei su-
teikty daugiau lankstumo, jei staiga pri-
reikty perdislokuoti kelis tanky dalinius.

Na, o kalbant apie kaing, pareiksta,
kad tankas kainuos ~3,3 min. Eur, jei bus
gaminamas konvejeriu, taciau dabar
jo kaina nenusileidzia Vakary saliy tan-
ky kainai, kuri yra ~ 5,8 min. Eur. M1A2
SEPv3 dar brangesnis ~ 7,65 min. Eur
(naujas, taciau dauguma jy yra tiesiog
rekonstruoti seni M1 ,Abrams” tankai,
taigi kaina daug mazesné), o ,Leopard
2A7" ~ 8 min. Eur. Apskritai T-14 ,Arma-
ta” - jei pasitvirtins ,Uralvagonzavod”
inZinieriy pateikti duomenys - bus vie-
nas geriausiy, pazangiausiy tanky pa-
saulyje, kurj galima gaminti didesniais
kiekiais, taciau tik laikas parodys, ko i$
tiesy yra verta ,Armata”.

Straipsnyje pateikti aptariamos
technikos duomenys gali bati netiks-
10s, nes dauguma jy - slapti, taciau cia
panaudoti yra surinkti i$ atviry saltiniy ar
nutekéjusios informacijos.

Sidlyciau j cia pateiktus T-14 ir kity
tanky duomenis ziaréti kritiskai, aklai
jais netikéti (tiesiog naudoti kaip gaires),
kadangi né vienas gamintojas savo pre-
kés nepristatys kaip prastos. Sia informa-
cija galésime pasitikéti tik tada, kai bus
konkreciy jrodymuy.

Siame referate buvo apzvelgti es-
miniai aptariamy trijy tanky parametrai,
taciau yra daug detaliy ir svarbiy dalyky,
kurie liko nepaminéti, kadangi, norint
Sias sistemas iSsamiau panagrinéti, rei-
kéty tam skirti iStisg knyga.

Dékoju visiems, prisidéjusiems prie $io
referato rengimo savo patarimais, jzval-
gomis ar pastabomis.

2 lentelé. Pagrindiniai tanky T-14, Armata“, M1A2 SEPv3 ir,Leopard 2 A7” duomenys

L T Tanko patrankos kalibras
Priekinio Sarvo ploniausia vieta / didziausia pramugamoii Kaina
Matmenys . | - priet APFSDS/HEAT, storiausia p ) fama .
Tankas . . . Svoris Greitis . L galia - milijonais
llgis / plotis / aukstis vieta - pries APFSDS/HEAT
RHAe mm 2 km atstumu RHAe mm Eur
naudojant APFSDS
~ 5,8 min. Eur
" 80-90 ~300/600 125 mm/ Turéty kristi
T4 Armata” | 108 m/3.3m/33m B km/h ~1,100/1,400 ~1000 mm iki ~ 3,3 min.
Eur
~700/ 1200 ~ 7,65 min.
M1A2 SEPv3 977m/3,70m /2,44 m ~61,1t 68 km/h ~ 950/ 2200 120 mm / ~ 900 mm Eur
Leopard 2 A7" | 1097 m/4,00m/~3m | ~61,23t | 72km/h ~ 350/700 120 mm / ~ 750 mm ~ 8 mln. Eur
" ! ! ! ~ 1380/ 2390 ’

* M1A2 aukstis - iki bokstelio stogo virsaus, bet ne iki virSuje sumontuotos jrangos, priesingai negu ,Armatos” ar ,Leopard 2, kurie dél to yra 0,7 m aukstesni.

Referata rengiant naudoti saltiniai:
http://www.globalsecurity.org/
http://www.deutschesheer.de/
http://eng.mil.ru/
http://www.defense.gov/
http://www.defesanet.com.br/en/
http://www.kmweg.com
http://www.armyrecognition.com/
ir kitos gynybos apzvalgos, KAM ,
gynybos pramonés svetainés

Publikuoty nuotrauky 3altiniai:
http://www.russiadefence.net/
http://warfaretech.blogspot.It/
http://militaryarms.ru/

http://www.pinterest.com
https://www.reddit.com/r/tanks
https://commons.wikimedia.org/wiki/Main_Page
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Pratimas trigalviui zasto raumeniui lavinti — atsispaudimai nuo lygiagreciy

1 pav. Atsispaudimai nuo lygiagreciy — pratimo pradzia

» Atsistokite ant lygiagreciy pa-
kylos, jei jos néra - pasidékite pakyla.
Tvirtai suimkite lygiagretes ir iStieskite
rankas. Jokiu badu nesokite ant lygia-
greciy, nes pratimui atlikti reikés dau-
giau jégy ir sunkiau bus uzfiksuoti pra-
dine padétj.

» Kadnas turi likti tiesus. Labai
svarbu, kad korpusas nepasvirty j priekj.

Pratimo atlikimo technika

Lenkite rankas per alkines ir po truputj
leiskités Zemyn taip, kad Zastas baty ly-
giagretus su grindimis.

» Kai leidziatés zemyn - jkvépki-
te. Galva laikykite tiesiai, ziGrékite tiesiai
priesais save, nesiklprinkite.

» Apatiniame pratimo atlikimo
taske padarykite trumpg pauze ir atsi-
spauskite rankomis aukstyn.

2 pav. Atsispaudimai nuo lygiagreciy — pratimo pabaiga

» VirSutiniame pratimo atlikimo
taske taip pat padarykite trumpa pauze
ir tik po to pratima pakartokite.

Tesinys 38 puslapyje —>
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Patarimai ir komentarai

Atsispaudimai nuo lygiagrec¢iy -
raumeny anatomija (1 pies.)

» Norédami padidinti Zasto trigal-
vio raumens apkrova, atlikdami pratima,
alkdnes laikykite kuo ar¢iau kano. Buti-
nai kuna islaikykite vertikaly, o kojas —
tiesias, t. y. nelenkite jy per kelius.

» Palinkus j priekj treniruojamas
ne tiek trigalvis raumuo, kiek kratinés
raumenys.

» Jei jasy lygiagretés V formos,
suimkite jas tokiu atstumu, kad atlikda-
mi pratima galétuméte alkines laikyti
kuo arciau kano.

» Sio pratimo nedarykite, jei jau-
Ciate alklnés skausma ar skausma peciy
srityje.

» Jei jums atlikti $j pratima labai
lengva, naudokite papildoma svorj. Uzsi-
dékite dirza su kabliu ir ant jo pakabinki-
te 5-10 kg svarmen;.

» Neloskite galvos atgal, nes gali-
te pertempti kaklo raumenis.

» Jeigalite pratima atlikti tiek kar-
ty, kiek nurodyta, paskutinius kartus jj
atlikite atsispyre nuo pakylos.

Metodika: kada, kaip ir kiek

Kada? Sj pratima atlikite trigalvio
zasto treniruotés pradzioje.

Kaip? Po Sio pratimo galite atlikti
keletg ranky tiesimo su svarmenimis
arba Stangos virbalu pratimy sédédami
arba gulédami.

Kiek? Pratimg be pertrauky pakar-
tokite 6-12 karty. Atlikite 3—-4 pratimy
serijas, tarp serijy ilsékités apie 90 s.

Jei i$ pradziy bus sunku atlikti at-
sispaudimus nuo lygiagreciy, naudoki-
te specialius treniruoklius (zr. 3-4 ir 5-6
pav.). Jie padés sustipréti, tad véliau ga-
lésite lengvai atlikti atsispaudimus nuo
lygiagrediu.

3ir4 nuotraukos - atsispaudimai klu-
pant treniruoklyje (lengvesnis variantas)

5ir 6 nuotraukos - atsispaudimai sé-
dint treniruoklyje

Jei neturite lygiagreciy, atsispaudi-
mus galite atlikti suéme rankomis ké-
dziy atloSus (Zr. 2 piesinj).

2 pies. Atsispaudimai nuo kédziy atlosy

www.lka.lt

3 pav. Atsispaudimai kliapant treniruoklyje — pratimo pradzia
(lengvesnis variantas)

4 pav. Atsispaudimai klapant treniruoklyje — pratimo pradzia
(lengvesnis variantas)

Karitnas / 2016 m. Nr. 4 (131)

6 pav. Atsispaudimai sédint treniruoklyje — pratimo pabaiga
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Atsispaudimus nuo lygiagreciy galite pa-
keisti | nusileidimus nuo suolelio (zr. 7-8
pav.).

Pratimo atlikimo technika

»  Pastatykite lygiagreciai du suo-
lelius (apie 1-1,2 m atstumu). | viena
suolelj i$ nugaros pusés atsiremkite ran-
komis, o istiestas kojas uzdékite ant kito
suoliuko.

» Lenkite rankas per alklniy sgna-
rius ir kartu leiskités zemyn.

»  Kratiné turi bati pakelta, zvilgs-
nis nukreiptas j priekj. Leiskités tol, kol
jasy alkdnés susilenks apie 90 laipsniy
kampu.

» Apatinéje padétyje trumpam
sustokite ir tiesdami rankas grjzkite j pra-
dine padétj.

» Grize | pradine padétj stipriai
jtempkite tricepsus ir kartokite pratima.

Patarimai ir komentarai

Nusileidimai nuo suolelio — raume-
ny anatomija (3 pies.)

»  Nereikia nusileisti per Zemai - ga-
lite pajusti nemalony peciy, kratinés arba
alktniy tempima — taip iSvengsite traumuy.

» Siekdami padidinti treniruotés
intensyvuma, paprasykite trenerio, kad
ant Slauny uzdéty papildoma svorj (pvz.,
skridinj) ir jj nuimty, kai pajusite nuovar-
gj. Svarmenj galima déti ir tarp kojy.

» Jeigu Zemyn leisités létai (per 5
s), grei¢iau vyks riebalinio audinio ,degi-
nimas” ir daugiau kraujo pritekés j rau-
menis.

» Jeigu jums Sis pratimas naujas
ir atrodo per sunkus, kojas dékite ant
Zemés. Pratima atlikite sulenktomis kojo-
mis: jos turi bati sulenktos tiek, kad galé-
tuméte atlikti §j pratima.

Metodika: kada, kaip ir kiek

Kada? Sj pratima trigalviy zasto rau-
meny treniruotéje atlikite paskutinj arba
naudokite papildoma svorj tada, kai sie-
kiate padidinti raumens apimt;.

Kaip? Toje pacioje treniruotéje nu-
sileidimas nuo suolelio gali bati derina-

3 pies. Nusileidimai nuo suolelio — raumeny anatomija

mas su ranky tiesimo pratimais arba
kai treniruojami kratinés ir tricepsy
raumenys (spaudimas gulint siaurai
suémus).

Kiek? Pradedantiesiems reko-
menduojama atlikti du priéjimus ir

kaskart pratima pakartoti 8-10 karty.
Pazengusieji gali atlikti 3iy pratimy
3-4 serijas ir kiekviena pratima kartoti
8-12 karty.

Tarp serijy ilsékités 60-90 s.

www.lka.lt

8 pav. Nusileidimai nuo suolelio — pratimo pabaiga

1 lentelé. Atliekant atsispaudimus nuo lygiagreciy treniruojami raumenys
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Pratimus demonstruoja Renatas
Suleimanovas, Europos kultarizmo ir
kano rengybos varzyby ,Fizik”
kategorijoje viceCempionas

Fotografuota ,BigZ” sporto klube

Remigijaus Bimbos nuotraukos

Raumuo

ISsidéstymas

Funkcija

Trigalvis Zasto raumuo
(m. triceps brachii)

Raumuo yra uzpakalinéje zasto puséje. Tai stiprus, plunksninés
sandaros raumuo. Jis yra dvisanaris — praeina pro peties

ir alkGinés sanarius. Turi tris galvas: ilgaja, vidine ir Sonine.
Zasto judesiuose dalyvauja tik ilgoji jo galva, kuri prasideda
nuo mentés posanarinio gumburélio. Vidiné ir Soniné galvos
prasideda nuo zastikaulio uzpakalinio pavirsiaus. Raumuo
prisitvirtina bendra sausgysle prie alktnkaulio alkanés.
Prisitvirtinimo vietoje yra tepalinis maiselis.

Visas raumuo tiesia dilbj, o ilgoji galva dalyvauja
dar ir tiesiant bei pritraukiant zasta. Kybant raumuo
sutvirtina peties ir alkinés sanarius.

Didysis kratinés raumuo
(m. pectoralis major)

Tai storas, platus, trikampio formos raumuo, dengiantis
priekine kratinés lastos sritj. Pagal pradzios vieta skiriamos
trys Sio raumens dalys. Raktikauliné dalis prasideda

nuo raktikaulio kratinkaulinio galo, kratinkauliné - nuo
kratinkaulio kano ir rankenos, pilviné - nuo tiesiojo pilvo
raumens maksties. Visos trys raumens dalys viena tvirta
sausgysle yra prisitvirtinusios prie Zastikaulio didziojo
gumburélio skiauterés.

Esant fiksuotiems liemens kaulams ir raktikauliui, $is
raumuo judina Zastg, o per jj ir peciy lanka. Peciy
lanka traukia pirmyn. Laisva Zasta lenkia (traukia j
priekj), suka j vidy, pritraukia atitrauktg ir nuleidzia
pakelta ranka. I$ visy padéciy, kokiose tik gali bati
ranka, didysis kratinés raumuo visada grazina ja |
iSeities padétj. Tuo atveju, kai zastas fiksuotas per
peties sanarj, jo Sonkauliné dalis kelia Sonkaulius

ir padeda jkvépti, raktikauliné - tempia Zemyn
raktikaulj. Kybant sustiprina peties sanarj, prieSinasi
svorio jégos veikimui. Kopiant virve, kartimi, liemenj
traukia aukstyn prie fiksuoto peciy lanko.

Deltinis raumuo
(m. deltoideus)

Raumuo yra véduoklinis. Jis apsupa peties sanarj i$ priekio,
sono ir uzpakalio. Prasideda placiai - nuo raktikaulio
petinio galo, mentés peties ir dyglio, eidamas j Song ir
Zemyn susiauréja ir prisitvirtina prie zastikaulio deltinés
siurkstumos. Po raumeniu ties zastikaulio didZiuoju
gumburéliu yra tepalinis maiselis.

Esant fiksuotam peciy lankui, priekiné raumens dalis
zasta lenkia ir suka j vidy, uzpakaliné - tiesia ir suka

j iSore, o visas raumuo Zastg atitraukia. Fiksavus
Zastg, pavyzdziui, kybant ant skersinio, lygiagreciy,
raumuo sustiprina peties sanarj ir fiksuoja peciy
lanka prie zastikaulio. Raumuo - plunksninis, turi
daug jungiamojo audinio, todél yra tvirtas ir gali
iSvystyti didele jéga. Ypac tai svarbu saudymo i$
pistoleto rungtyje, kur sportininkas turi laikyti ginkla
iStiestoje ir atitrauktoje j $alj rankoje.

Alkdninis raumuo
(m. anconaeus)

Alkninis raumuo yra pavirsiniame sluoksnyje, alkiinés
sanario srityje. Kartais dar vadinamas ketvirtaja trigalvio
zasto raumens galva. Raumuo prasideda nuo Zastikaulio
Soninio antkrumplio ir pasibaigia ties alkdnine alkinkaulio
atauga, alkiinkaulio kiino uzpakalinio pavirsiaus.

Atlieka dvi funkcijas: padeda

trigalviui Zasto raumeniui istiesti alkanés sanarj ir
ji sutvirtinti, saugo alkanés sanario kapsule, kad ji
nejstrigty tarp sanariniy pavirsiy.
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