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Pratimas pilvo raumenims lavinti, kojy kélimas kabant ant skersinio

Pratimo atlikimo technika

» Pasidékite suolelj prie skersinio ir ant jo uzlipkite.
Suimkite rankomis skersinj (galima naudoti specialius dir-
zus ant riedy, kablius arba alkaniy laikiklius) ir ant jo pakib-
kite visu svoriu, po to istieskite kojas ir rankas.

» Giliai jkvépkite. Kratinés lasta ,pakyla” ir automa-
tiskai jasy stuburas issitiesia. Sulaikykite kvépavima ir kelki-
te truputj sulenktas per kelius kojas aukstyn.

» Paprastai sulenktos kojos keliamos lygiagreciai
grindims, ne auksciau. Tai sumazina pratimo veiksmingu-
ma 30 %. Jei norite lavinti pilvo raumenis, turite kelti kelius
kuo auks¢iau.

1 pav. Kojy kélimas kabant ant skersinio — pratimo pradzia

» Labai svarbu judesio pabaigoje visiskai neistiesti
kojy per kelius.

»  Virsutiniame taske rekomenduojama 1-3 sekun-
des uzsilaikyti, t. y. jtempti pilvo raumenis.

» ISkvépkite ir [étai nuleiskite kojas j pradine padét;.

» Pradinése treniruotése galite sulenkti kojas per
kelius - tada lengviau atliksite $j pratima. Véliau pasisten-
kite $j pratima daryti beveik tiesiomis kojomis, t. y. jy vi-
siskai neistiese per kelius. Labai svarbu létai nuleisti kojas
Zemyn ir nesisiubuoti. Atlikite 3j pratima tik naudodami
pilvo raumenis.

2 pav. Kojy kélimas kabant ant skersinio — pratimo pabaiga
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Patarimai ir komentarai

» Atliekant $j pratima pagrindinis reikalavimas - kuo
auksciau kelti kojas, priesingu atveju jis duos mazai naudos.
IS pradziy kelkite kojas naudodamiesi slauny lenkiamyjy
raumeny jéga. Pilvo raumenys bina susitrauke izometris-
kai. Kai kojos pakeltos staciu kampu, pradeda dirbti pilvo
tiesusis raumuo. Sio raumens susitraukimo lygis priklauso
nuo kojy padéties: kuo jos pakeltos auksciau, tuo labiau
raumuo susitraukia.

» Visada pratima pradékite giliu jkvépimu. Tai sta-
bilizuos liemenj, kas labai svarbu, kai kabate ant skersinio.
Nesitbuokite liemens, nes pilvo apkrova bus netolygi, o
pratimas — neefektyvus.

» Nesistenkite pradinése treniruotése atlikti pratimo
tiesiomis kojomis. Reikia tam tikro parengiamojo laikotar-
pio, kad sustipréty stabilizuojamieji liemens raumenys. Pra-
dékite pratima sulenktomis kojomis ir stenkités kelti kelius
kuo auksciau.

» Labai islavinti slauny lenkiamieji raumenys gali su-
kelti tam tikry anatominiy pokyciy. Pilvo ir Slauny lenkiamieji
raumenys atliekant $j pratimg dirba vienu metu. Taciau Sie
raumenys nedaro labai didelio poveikio, tad galite nebijoti
ju per daug islavinti ar kad véliau pajusite nugaros skausma.
Rekomenduotina nevengti Sio judesio, nes tai — vienas pa-
grindiniy pratimy pilvo raumenims lavinti.

» Nenaudokite jokiy prikabinamy prie kojy svarme-
ny. Padidinti apkrova galite tik keldami tiesias kojas. Kuo jos
tiesesnés, tuo sunkiau atlikti $j pratima.

» Labai svarbu létai nuleisti kojas Zemyn ir neatmes-
ti jy uz saves. Kiekvieng karta pradékite pratima kartoti tik

3 pav. Kojy kélimas treniruoklyje — pratimo pradzia

tada, kai kojos vertikaliai nusileidzia, o nugara islieka tiesi.

» Jei norite izoliuoti pilvo raumenis, apribokite ju-
desio amplitude, neleisdami keliy Zemiau horizontaliosios
plokstumos.

»  Galite sukiotis j abi puses, kartodami judesj, tada
geriau apkrausite jstrizinius pilvo raumenis.

» Kitas Sio pratimo variantas — kelti kojas ne kabant
ant skersinio, o treniruoklyje, remiantis j atramas dilbiais (Zr.
3-4 pav.). Sio pratimo metu nesistenkite istiesti kojy — jos
turi bati sulenktos per kelius, kol atliekate judes;j.

» Zinoma, kad keliant itiestas kojas gulint ant nu-
garos galima pazeisti stubura, jei dubens juosta néra gerai
palaikoma pilvo raumeny arba, kitaip tariant, jei pilvo rau-
menys yra netreniruoti. To neatsitiks keliant iStiestas kojas
kabant ant skersinio.

» Bendras pratimo efektyvumas priklauso nuo slau-
ny dvigalviy raumeny. Jei Sie raumenys yra sutrumpéje,
prarade lankstuma, jums nepavyks pakelti kojy maksima-
liai aukstai. Labai svarbu atlikti $launy dvigalvio raumens
tempimo pratimus, norint padidinti kojy kélimo kabant ant
skersinio pratimo nauda.

» Jeipo jégos treniruotés nedarote nugaros raume-
nis atpalaiduojanciy tempimo pratimy, galite jg pazeisti.
Norint to iSvengti ir kartu lavinti pilvo raumenis, galima at-
likti $j tikrai puiky stuburo atpalaidavimo po fiziniy kraviy
pratima.

» Jei sunku atlikti kojy kélimo kabant ant skersinio ar
treniruoklyje pratima, galima daryti atvirkstinius susilenkimus
gulint ant kilimélio ar horizontalaus suoliuko.

4 pav. Kojy kélimas treniruoklyje — pratimo pabaiga

Tesinys 40 puslapyje —>
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Pratimas pilvo raumenims lavinti, kojy kélimas gulint

» Pagrindinis kravis tenka tiesiajam, papildomas -
kitiems pilvo raumenims.

» Pradinése treniruotése galima pradéti stiprinti pilvo
raumenis keliant kojas gulint ant kilimélio. Kaip tai taisyklin-
gai atlikti? Atsigulkite ant nugaros. Rankas laikykite ant grin-
dy, istiestas prie Sony delnais Zemyn. Kelkite sulenktas per
kelius kojas iki tokios padéties, kad Slaunys su grindimis su-
daryty staty kampa. Tai yra pagrindiné padeétis. Jkvépkite ir
sulaike kvépavima kelkite dubenj ir kojas kratinés link. Kojos
turi bati keliamos taip, kad spaudziant rankas Zemyn buty
atliekamas ir dubes sanario judesys. Galutiniame judesio tas-
ke Slaunys turi beveik liesti kratine. Leisdami dubenj ir kojas
zemyn, iSkvépkite ir pratima kartokite (Zr. 5-6 pav.).

» Keliant kojas aukstyn, labiausiai apkraunami klu-
binis juosmens, tiesusis Slaunies ir placiosios fascijos ke-

liamasis raumuo. Tiesusis $launies raumuo j darbg jtrau-
kiamas tik keliant dubenj, todél svarbu, kad buty keliamos
ne tik kojos, bet ir dubuo.

» Atliekant $j pratimg svarbu, kad klubo sagnarys
baty atkeliamas pasitelkus apatinius pilvo raumenis. Jei i$
pradziy tai padaryti sunku, padékite sau rankomis (spaus-
dami delnus zemyn). Kai raumenys pakankamai sustiprés,
rankos turéty bati laikomos istiestos uz galvos, kad jude-
sys baty atliekamas tik sutraukiant pilvo raumenis.

» Pratima galima intensyvinti, atliekant jj ant nuo-
Zulnios lentos (zr. 7-8 pav.).

» Kai dubuo keliamas ir keliai pritraukiami prie kra-
tinés, apatinés nugaros dalies raumenys stipriai tempiami.
Taigi Sis pratimas tinka ne tik pilvo raumenims lavinti, bet
ir nugaros apatinei daliai treniruoti.
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7 pav. Kojy kélimas gulint ant
nuozulnios plokstumos
— pratimo pradzia

8 pav. Kojy kélimas gulint ant
nuozulnios plokstumos —
pratimo pabaiga
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bradiia 38 pusiapyje Pagrindiniai pratima atliekant dalyvaujantys raumenys ir sanariai

Metodika: kada, kaip ir kiek

Kada? Kojy kélimo kabant ant skersinio pratima atlikite pilvo raumeny treniruotés pradzioje.

Kaip? Sj pratima darykite kartu su pratimais, skirtais pilvo raumeny virdutinei daliai treniruoti (pvz., susilenkimais gulint ant
kilimélio arba susilenkimais gulint ant kilimélio atliekant postkius j abi puses).

Kiek? Padarykite 2-3 serijas po 10-20 karty.

1 pieSinys

Kojas keliant kabant ant skersinio jtraukiami ne tik pil-
vo tiesusis ir iSorinis jstrizinis, bet ir nedidelis, bet nepapras-
tai stiprus dubens gilumoje gladintis klubinis juosmens
raumuo. Sis raumuo sudarytas i3 trijy raumeny: klubinio,
didziojo juosmens ir mazojo juosmens (kartais jo visai ne-
bana). Visi Sie trys raumenys dirba kaip viena komanda,
todél turi bendra pavadinima. Siems raumenims padeda
trumpas skiauterinis, tiesusis Slaunies ir isoriniai jstriziniai
pilvo raumenys. Labai mazai darant $j pratima j darba jsi-
traukia vidiniai jstriZiniai pilvo ir placiosios fascijos tempia-
mieji raumenys (pieSinyje nepavaizduoti).

IS pradziy tiesusis pilvo raumuo apkraunamas statis-
kai, kadangi stabilizuoja liemenj kabant. Slauny lenkia-
mieji raumenys, atvirksciai, dirba maksimaliai dinaminiu
rezimu, keliant tiesias kojas i$ vertikalios padéties. Kai
kojos vertikaliai pakyla 30-45 laipsniy kampu, Slauny
lenkiamieji raumenys praranda judesio amplitude ir
pereina j statinj rezima, bandydami jas islaikyti Sioje pa-
détyje. Kitas judesys atliekamas tik pilvo raumeny jéga.
Kuo auks¢iau keliamos kojos, tuo pilvo raumenys labiau
apkraunami. Norint padidinti amplitude, reikia kilsteléti
dubenj aukstyn.

Keliant sulenktas kojas kabant ant skersinio treniruojami 5 raumenys:

Raumuo ISsidéstymas Funkcijos

Tiesusis pilvo
(m. rectus abdominis)

Tiesusis pilvo raumuo - tai ilgas, plok3¢ias
raumuo, gulintis Salia vidurinés pilvo linijos.
Jis yra jvilktas j skaiduline mak3tj, kuria
sudaro placiyjy pilvo raumeny sausplévés
(aponeurozés). Raumuo prasideda nuo V-VII
Sonkauliy kremzliy ir kriitinkaulio kardinés
ataugos ir prisitvirtina prie gaktikaulio
virsutinio krasto. Raumenj 3-5 sausgysliniai
intarpai suskaido j atskiras dalis, kurios gali
susitraukti atskirai.

Lenkia stubura, t. y. lenkia liemenj pirmyn, kai
Siam judesiui sukuriamas pasiprieSinimas.
Fiksuoja dubenj prie liemens.

Palaiko pilvo ertmés vidaus spaudima, tempia
Zemyn kritinés lgsta, nuleidZia Sonkaulius ir
padeda iskveépti.

I13orinis jstriZinis pilvo
(m. obliquus externus abdominis)

Tai platus, plokscias priekinés Soninés pilvo Raumuo lenkia ir suka liemenj j prieSinga
sienos raumuo. Prasideda danteliais nuo puse.

astuoniy apatiniy Sonkauliy (tarp priekinio Lenkia liemenj, tempia Sonkaulius Zemyn,
dantytojo raumens danteliy), eina jstrizai padeda iSkveépti.

i virsaus ir Sono pirmyn ir Zemyn. Raumuo Fiksuoja dubenj prie liemens.

prisitvirtina prie klubakaulio skiauterés, Suka dubenj apie skersine asj pirmyn, lenkia
gaktikaulio ir baltosios pilvo linijos. Ties tiesiojo | stubura.

pilvo raumens 3oniniu krastu raumuo pereina
i placia sauspléve, kuri padengia tiesyjj pilvo
raumenj ir susijungia su kitos pusés to paties
raumens sauspléve.

Tesinys 44 puslapyje —>
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Tiesusis Slaunies
(m. rectus femoris)

Prasideda nuo priekinio apatinio klubakaulio
dyglio. Visos keturios keturgalvio Slaunies
raumens galvos (tiesusis, Soninis platusis, vidinis
platusis ir tarpinis platusis) Slaunies apatiniame
trecdalyje sueina j vieng storg, tvirtq sausgysle,
kuri apgaubia girnele, ir baigiasi ant blauzdikaulio
SiurkStumos.

Tiesia blauzda, padeda lenkti Slaunj.

Klubinis juosmens
(m. iliopsoas)

Raumuo yra priekinéje dubens puséje, uZpildo
klubine duobe.

Didysis juosmens raumuo (m. psoas major)
prasideda nuo XII kratinés (ThXII) ir visy
juosmens slanksteliy kiiny ir skersiniy ataugy.
Klubinis raumuo (m. iliacus) prasideda nuo
klubinés duobés. Abu raumenys susijungia
dubens ertméje j viena ir leidZiasi Zemyn, po
kirkSnies raisciu persilenkia per gaktikaulj

ir, pakeite savo kryptj, prisitvirtina prie
Slaunikaulio maZojo gibrio. Prisitvirtinimo
vietoje yra tepalinis maiselis, susisiekiantis su
klubo sanario ertme.

MaZzasis juosmens raumuo (m. psoas minor)
yra prigludes prie didZiojo juosmens raumens.
Jis prasideda nuo XII kriitinés ir | juosmens
slanksteliy kiiny ir prisitvirtina prie dubens
fascijos ir gaktikaulio skiauterés.

Raumuo lenkia, suka j iSore ir pritraukia
atitraukta Slaunj. Fiksavus Slaunj, susitraukes
vienoje puséje, Siek tiek pasuka dubenj (apie
vertikaliaja asj) j prieSinga puse, dalyvauja
lenkiant stuburg j Sona.

Susitraukes abipus, lenkia liemenj, suka
dubenj apie skersine asj pirmyn.

Didysis juosmens raumuo tempia juosmenine
stuburo dalj pirmyn ir didina juosmens
lordoze. Susitraukus jam kartu su tiesiuoju
pilvo raumeniu (pvz., kabant sulenktomis
kojomis), lordozé mazéja.

MaZasis juosmens raumuo lenkia liemenj,
jtempia dubens fascija.

Skiauterinis
(m. pectineus)

Skiauterinis raumuo eina j vidy nuo klubinio
juosmens raumens. Jis prasideda nuo
virsutinés gaktikaulio 3akos ir prisitvirtina prie
Slaunikaulio skiauterinés SiurkStumos.

Sis raumuo 3launj lenkia ir pritraukia.
Fiksavus Slaunj (stovint), skiauteriniai
raumenys fiksuoja dubenj prie Slaunies,
judesio metu - lenkia jj pirmyn.
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mjr. Dariui AUKSCIONIUI- pulkininko leitenanto

2017-01-16
kpt. Linui DUNGVECKIUI — majoro

2017-01-16
kpt. Irmantui GRUSAUSKUI — majoro

2017-01-16
kpt. Mariui STEPONAVICIUI — majoro

2017-02-14
kpt. Laurynui CESUNUI — majoro

Kovo 15 d. buvusiam ilgameciui
Akademijos mokslo darbuotojui ir
pedagogui, placiai Zinomam
viduramziy Lietuvos istorijos tyréjui,
humanitariniy moksly daktarui Romui
BATURAI sukako 80 mety. KARIUNO
Zurnalo redakciné kolegija nuosirdziai
sveikina gerbiamajj mokslininkg
garbingo jubiliejaus proga ir
nuosirdZiai dékoja uz Lietuvos
valstybés ir kariuomenés istorijos ir
tradicijy puoseléjima ir asmeninj indélj
ugdant samoninga pilieting jaunaja
Lietuvos karta.
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PRIES JSKAITA

Déstytojas:

— Ar dar yra klausimy? Klauskite, kol dar neprasidéjo jskaita.
Karianas:

— O kokig jskaitg Siandien laikysime?

Atrankos centras. Viena kandidaté pasirase ant delny jvairiy daty.
Specialistas, tai pastebéjes, kreipési | merging:

— Prasau Jusy rankos!

— Atsiprasau, — vos girdimai atsako paraudusi mergina, —

as turiu is pradZiy paklausti mamos...

Nokautas. Ringo teiséjas skaiciuoja:

— Vienas, du, trys, keturi, penki, Sesi...

Boksininkas pakelia galvg:

— Teiséjau, as prastai girdZiu. Prasom viskqg pakartoti...

Karianas klausia bendrakursio:

— Ar tu tikrai moki angly kalbg?

— Zinoma, juk iSlaikiau egzaminus.

— Tuomet pasakyk man, kaip bus angliskai ,,geraic arba ,,taip*?
— O kam tau?

— Vakar susipaZinau su labai simpatiska angle s Erasmus.

PER MATEMATIKOS EGZAMINA
Déstytojas:

— Jus pats iSsprendéte $j uZdaving?
Karitnas:

— Ne. Man padéjo du neZinomieji.

Déstytojas:

— Kokius du ZodZius karianai dazniausiai vartoja?
Karianas:

— NeZinau...

Déstytojas:

— Visiskai teisingai!

ISTORIJOS PASKAITOJE

Déstytojas klausia:

— Sakykite, kokie svarbas jvykiai buvo po SSRS vadovy mirties?
— Laidotuveés!



