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SANTRAUKA

Lietuvos lankininky fizinis aktyvumas ir patiriamos traumos niekada nebuvo
analizuotos dél sporto Sakos nepopuliarumo. Populiaréjant sporto Sakai, gauséjant lankininky
buriui bei augant rezultatams, daugéja ir traumy, tod¢l labai svarbu aptarti traumy atsiradimo
priezastis. Tai padéty ne tik sportuojantiems, bet ir sporto $akos plétrai. Siuo tyrimu siekiama
atskleisti, koks yra Lietuvos lankininky fizinis aktyvumas bei kokios yra dazniausiai patiriamos
traumos, palyginti su tarptautinio lygio lankininky treniruoCiy intensyvumu ir traumomis, taip
pat nustatyti kokiomis priemonémis lankininkai stengiasi sumazinti traumy atsiradimo
galimybe.

Darbe buvo taikomas tyrimo metodas anketavimas. 35 lankininky apklausa atlikta
2012 m. balandZio 28 d. Vilniuje, tarptautinio turnyro ,,Pavasario strélés* metu. Tiriamoji imtis
buvo suformuota netikimybinio parinkimo patogiuoju budu.

Pasaulyje tokio pobiidZio tyrimai buvo atlikti 2002 metais Ankaros (Turkija)
Universitete. Ju metu nustatyta, kad tarptautinio lygio lankininkai treniruojasi 5 kartus per
savaite po 5 valandas ir atlieka 150 — 190 Suviy per treniruotg su 45 svary jégos lanku
(olimpiniai lankai) arba 58 svary jégos lanku (skriemuliniai lankai). Traumas (daZniausiai —
peciy juostos) patiria beveik pusé lankininky. Tuo tarp Lietuvos lankininkai treniruojasi 2 — 3
kartus per savaite po 2 — 2,5 valandos ir atlieka 110 — 160 Stviy per treniruotg su 37 svary jégos
lanku (olimpiniai lankai) arba 55 svary jégos lanku (skriemuliniai lankai). Trys ketvirtadaliai
uzsiima dar ir kitomis sporto Sakomis. Traumas (daZniausiai — peciy juostos) patiria daugiau
negu pus¢ lankininky. Net trecdalis lankininky dél patirty traumy niekur nesikreipé,
neiSsiaiSkino traumos mechanizmo, o didZioji dauguma lankininky nesitikrina reguliariai
sveikatos sporto medicinos centre. Tik du trecdaliai apklaustyjy prie§ treniruotg atlieka
apsilima, maza dalis atlieka specialius fizinius pratimus bei derina treniruociy ir poilsio rezima.
Taigi Lietuvos lankininkai prie maZesnio treniruoCiy intensyvumo patiria daugiau tipiniy
lankininkams traumy, tod¢l tikétina, kad traumos jvyksta dél netinkamo arba i§ viso nedaromo
apSilimo, netinkamo treniruoCiy ir poilsio rezimo, netinkamos Saudymo i§ lanko technikos,
netaisyklingos stovésenos. Taip pat rekomenduojama lankininkams reguliariai tikrintis sveikata

ir labiau bendradarbiauti su sporto medikais.
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SANTRUMPU PAAISKINIMAI

EC — Europos ¢empionatas.
FITA — Tarptautiné Saudymo 18 lanko federacija (dabar — WA).
IFAA — Tarptautin¢ landsaftinio Saudymo i$ lanko federacija.

PC — Pasaulio ¢empionatas.

SVARBIAUSIU SAVOKU ZODYNELIS

Laikanti ranka — ranka, kuria laitkomas lankas, daZniausiai kairé.

Olimpinis lankas — angl. Recurve — lankai, kuriais dalyvaujama Olimpinése Zaidynése.
Paprastas lankas — angl. Barebow — olimpinio lanko tipas be taikiklio ir stabilizatoriy.
Skriemulinis lankas — angl. Compound — trumpesni lankai su skriemuliais lanko Saky vir§iinése.

Tempianti ranka — ranka, kuria kabinama templé ir tempiamas lankas, dazniausiai deSiné.
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1. JVADAS

Lankininky fizinis aktyvumas ir patiriamos traumos Lietuvoje niekada nebuvo

analizuotos dél sporto Sakos nepopuliarumo. Populiar¢jant sporto Sakai, gauséjant lankininky buriui

bei augant rezultatams, daugeja ir traumy, tod¢l labai svarbu aptarti traumy atsiradimo prieZastis.

Tai padéty ne tik sportuojantiems, bet ir sporto Sakos plétrai. Pasaulyje tokio pobuidzio tyrimai buvo

atlikti tik 2002 metais Ankaros (Turkija) Universitete. Tod¢l Siuo tyrimu analizuosim, koks yra

Lietuvos lankininky fizinis aktyvumas bei kokios yra daZniausiai Lietuvos lankininky patiriamos

traumos.

Tyrimo tikslas: ISsiaiSkinti lankininky fizinj aktyvuma ir patiriamas traumas.

Tyrimo uZdaviniai:

1.

2
3.
4

Lankininky patiriamy traumy statistin¢ analizé.

ISsiaiSkinti fizini aktyvuma.

Nustatyti dazniausiai patiriamas traumas.

Nustatyti daZniausiai naudojamas priemones, mazinancias traumy atsiradimo

galimybe.

Tyrimo objektas: Fizinis aktyvumas ir traumos.

Tiriamyjy imtis: 37 lankininkai, turnyro ,,Pavasario strelés® dalyviai (2012-04-28,

Vilnius). Tiriamoji imtis buvo suformuota netikimybinio parinkimo patogiuoju bidu.

Tyrimo metodas: Anketavimas.

Hipoteze: Lankininkai nepakankmai démesio skiria bendram fiziniam pasiruoSimui,

traumy atsiradimo galimyb¢ maZinan€ioms priemonéms, dél to patiria ivairiy traumy, kuriy

daZniausios — peciy juostos.



2. LITERATUROS APZVALGA

Fizinis aktyvumas apibiidinamas kaip bet koks kiino judéjimas, sukeltas
griau¢iy raumeny déka, kuomet energijos iSnaudojama daugiau nei ramybés metu.

Sportinés traumos yra dvejopos:

- Umi trauma — vienkartiné audiniy perkrova dél netaisyklingos biomechaninés
padéties arba kontakto. [vyksta staiga. Tai raumeny, sausgysliy, rai§¢iy patempimai, itrikimai,
nutraukimai, sagnariy iSnirimai, kauly laziai ir kt.;

- Létiné trauma — ilgalaiké, besikartojanti audiniuy perkrova, ivykstanti dél to, kad
fizinis kriivis neatitinka sportininko fizinio pajégumo, dél netinkamy arba netaisyklingai
biomechaniSkai atliekamy fiziniy pratimy, neigiamo aplinkos poveikio, nuovargio. PasireiSkia
uzdegimais, patinimais, skausmais, prastesne fizine forma (Dadelien¢, 2006).

Sporto $akos turi specifines traumas. Saudymas i$ lanko yra ciklinis sportas, dirbama
daugiau rankomis, asimetriSkai, todél jai labiau biidingos 1étinés virSutinés kiino dalies asimetrinés
traumos.

Lankininky patiriamos traumos buvo analizuotos 2002 metais Ankaros Universiteto
mokslininky. Tyrime dalyvavo 297 Antalijoje (Turkija) vykusio tarptautinio turnyro bei 358
Nymburge (Danija) vykusio Pasaulio jaunimo cempionato dalyviai, t.y. tarptautinio lygio
lankininkai. Tyrimo metu nustatyta, kad vidutiniSkai Sie lankininkai treniruojasi 9,4 mety, kad
olimpiniais lankais Saudantys lankininkai per treniruotes padaro daugiau Suviy ir juy treniruotés
trunka ilgiau, negu skriemuliniais lankais Saudantys lankininkai. Tyrimas parodé, kad 2 i§ 5
lankininky yra patyrg traumy, 70% 1S ju — virSutinéje kuino dalyje, 49% — peciy juostoje, taip pat
daznos pirS§ty traumos, ypac jaunesnio amziaus lankininkams. Atsigavimo po traumos periodas
trunka iki ménesio. Nerasta rySio tarp treniravimosi intensyvumo ir patiriamy traumy, bet tikétina,
kad lanko jéga bei netaisyklinga technika daZniausiai lemia traumas (Ergen, 2004 ir Lapostolle,
2004).

éaudyme iS lanko svarbiausi dalyvaujantys raumenys:

- keliant ir tempiant lanka: tempiancios rankos raumenys: deltinis (m.deltoideus),
antdyglinis (m.supraspinatus), podyglinis (m.infraspinatus);

- tempiant lanka: laikancios rankos trigalvis Zasto raumuo (m.triceps);

- tempiant lanka, paleidZiant templg: tempiancios rankos pirSty lenkiamasis raumuo

(m.flexor digitorum).
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Zemesnio lygio lankininkai naudoja daugiau raumeny, negu biitina, raumenys yra
labiau jtempti, dél to didéja traumy tikimybeé. DaZniausiai nereikalingai jtempti btina Sie raumenys:
peciy juostos raumenys, dvigalvis Zasto, stipininis rieSo lenkiamasis, pirSty ties€jai paleidimo metu,
taip pat tiesiamasis nugaros deél neteisingos stovésenos arba dél silpny pilvo raumeny (skersinio,
istriZinio bei tiesiojo) (Janson, 2004).

Lankininky traumy prevencijai svarbiausia:

- bendras ir specialus fizinis pasiruoSimas,

- tinkama lanko jéga,

- atpalaiduota ir taisyklinga Saudymo technika,

- taisyklinga stovésena,

- treniruociy ir poilsio rezimas,

- subalansuota mityba (Acikada, 2004 ir Ergen, 2004).



3. TYRIMO METODIKA

Darbe buvo taikomas tyrimo metodas anketavimas.

Tyrimui naudota mano parengta anketa (1 priedas), sudaryta i§ 21 klausimo.
Klausimai buvo atviri, uzdari, kombinuoti. Anketos turini sudaré klausimai apie lanko tipa, jéga,
apie treniruoCiy trukmg, intensyvuma, pobudi, klausimai apie kita fizing veikla, klausimai apie
traumas ir juy prevencijos priemones, taip pat demografiniai klausimai.

Parengta anketa buvo patikrinta Lankininky sporto klubo nariy ir pakoreguota.

Tyrimo organizavimas. Anketiné apklausa atlikta 2012 m. balandzio 28 d. Vilniuje,
tarptautinio turnyro ,,Pavasario strélés® metu. Tiriamoji imtis buvo suformuota netikimybinio
parinkimo patogiuoju buidu. Registracijos metu Lietuvos lankininkams buvo iSdalintos 37 anketos.
Lankininkai gal¢jo jas pildyti ir tikslinti neaiSkumus viso turnyro metu. Iki turnyro pabaigos

grazintos 35 pilnai uzpildytos ir 2 nepilnai uzpildytos anketos.
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4. TYRIMO REZULTATU ANALIZE IR APIBENDRINIMAS

Daugiau kaip du trecdaliai apklaustyju gyvena ir treniruojasi Vilniuje (1 lentel¢).

1 lentelé
Lankininky pasiskirstymas pagal miestus
Vilnius Kaunas Kitas miestas
25 2 8
DidZioji dalis — vyrai (2 lentele).
2 lentelé
Lankininky pasiskirstymas pagal lytj
Vyrai Moterys
29 6
Pusé visy apklaustyju yra suaugusiy amziaus grupés lankininkai (3 lentel¢).
3 lentelé
Lankininky pasiskirstymas pagal amZiaus grupes
Jauniai Jaunimas Suauge Senjorai
5 4 18 8

Daugiau kaip pusé (18 i§ 35) apklaustyju Saudo olimpinio tipo lanku, beveik trecdalis

(10) — skriemuliniu ir penktadalis (7) — paprastu lanku (1 pav.).

Skriemulinis

29%

Olimpinis
51%

1 pav. Lanko tipo pasiskirstymas (procentais) tarp apklausos dalyviy
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Tyrimo metu nustatyta, kad vidutiné lanko jéga yra didZiausia skriemuliniy lanky

grupéje, Cia taip pat maziausias skirtumas tarp minimalios ir maksimalios lanko jégos. Lengviausiais

lankais Saudo paprasty lanky grupés lankininkai (2 pav.). Pagal Ergen (2004) atlikta tyrima,

tarptautinio lygio lankininky vyry skriemuliniy lanky grupéje vidutiné lanko jéga yra 57,8 svarai (1

svaras = 453,59 gramy), o olimpiniy lanky grupéje — 44,8 svarai. Taigi Lietuvos lankininky vidutiné

lanko jéga néra didesné uz vidutines tarptautinio lygio lankininky lanko jégas.

70 A

60
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50

40

30 ~

20

10 ~

372

0

Olimpinis

Skriemulinis

min B max B vid

Paprastas

2 pav. Lanko jégos (svarais) pasiskirstymas tarp skirtingy lanky tipy

Olimpiniais lankais Saudantys lankininkai vidutiniSkai treniruojasi 11,2

mety,

skriemuliniais — trumpiau (6,8 mety), na o paprastieji lankai dar tik Zengia pirmuosius Zingsnius (1,5

mety) (4 lentelé).

4 lentele
Lankininky treniravimosi trukmé metais pagal lanky tipus
Olimpinis Skriemulinis Paprastas
min 0,5 2 0,3
max 36 30 3
vid 11,2 6,8 1,5
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Olimpiniais ir skriemuliniais lankais Saudantys lankininkai treniruojasi nuo vieno iki
septyniy karty per savaitg, vidutiniSkai 3 kartus per savaitg, paprastais lankais — vidutiniSkai Siek
tiek maZiau — 2 kartus per savaitg. Visy treniruotés trukme labai panasi — apie 2,1-2,5 valandos, bet
yra olimpiniais lankais Saudanciy lankininky kurie treniruojasi ir po 5 valandas per diena. Vienos
treniruotés metu olimpiniais ir skriemuliniais lankais Saudantys lankininkai vidutini$kai atlieka apie
112 — 116 Suviy, paprastais lankais daugiau - vidutiniSkai 162 Stvius (5 lentel¢). Taigi Lietuvos
lankininky treniruoCiy intensyvumas yra Zemesnis negu tarptautinio lygio lankininky, nes pagal
Ergen (2004) atlikta tyrima, tarptautinio lygio lankininkai vyrai treniruojasi vidutiniSkai 5,4
treniruotés per savaitg¢ po 5,4 valandas ir atlieka 185,6 Siivio (olimpiniai lankai) ir 4,6 treniruotés per

savaite po 4,6 valandas su vidutiniu Siiviu skai¢iumi 156,8 (skriemuliniai lankai).
5 lentelé

Lankininky treniravimosi intensyvumas

Dieny skaicius per | Valandy skaicius per Siiviy skaiius per
savaite treniruote treniruote
Olimpiniai, vid 2,9 2,5 115,6
Olimpiniai, min-max 1-7 1-5 30-300
Skriemuliniai, vid 3,0 2,1 111,6
Skriemuliniai, min-max 1-6 1-3 50-200
Paprasti, vid 2,0 2,1 162
Paprasti, min-max 1-3 1-6 20-300

Pagal tarptautinés Saudymo i lanko federacijos (FITA) treneriy kolegijos
rekomendacijas [2], Saudymo technikai, bendram ir fiziniam pasiruoSimui, psichologiniam
pasiruoSimui rekomenduojamas skirti laikas svyruoja priklausomai nuo sezoniSkumo. PavyzdZiui,
Saudymo technikai skiriama 55 % treniruoCiy laiko sezono pradzioje ir 0 % sezonui isibégéjus,
bendram ir specialiam fiziniam pasiruoSimui — 45 % sezono pradzioje ir 5 % sezono pabaigoje,
psichologiniam pasiruoSimui — 5 % sezono pradzioje ir 15 % sezono antroje puséje (6 lentele).

Lietuvoje lankininkai Saudymo i$ lanko tobulinimo technikai skiria apie pusg viso
laiko, bendram ir specialiam fiziniam pasiruoSimui apie 14 %, psichologiniam pasiruoSimui
olimpiniais lankasi Saudantys lankininkai skiria vidutiniSskai 6,9 %, o skriemuliniais lankais
Saudantys lankininkai — 16,4 % (7 lentel¢). Taigi treniruoiy procesui skiriamas laikas iSdéstytas

gana proporcingai pagal rekomendacijas.




13
6 lentelé

Metinis rekomenduojamas lankininky treniruociy planas [pagal 2]

Yearly Plan for Adults in Qutdoor Target Discipline
Training distribution shown in percentage of time allocated

Oct Nov Dec Jan Feb Mar Apr May | June July Aug Sept
(reneral .& specinc physical 45 30 10 0 s s s s 5 s 0 9
preparation
Psychalogical preparation 5 5 10 5 5 5 10 10 10 15 10
Shooting form 55 65 65 S0 20 10 5
Automation of the coordination (1] 20 40 45 45 40 25 20 10 10
Competition management U 30 35 40 45 60 63 75 a0
100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100 | 100
7 lentele
Treniruociy laiko vidutinis paskirstymas procentais
Olimpinis | Skriemulinis | Paprastas
Saudymo technikai 58.3 47,4 80,6
Bendram ir specialiam fiziniam pasiruoSimui 14,1 14,2 11,1
Psichologiniam pasiruoSimui 6,9 16,4 0,0
Inventoriaus derinimui 16,2 10,6 2.8
Varzyby analizei 4,6 11,5 5,6

Be Saudymo i§ lanko, lankininkai dar uZsiima sportiniais Zaidimais, cikliniais sportais,

o ketvirtadalis nieko daugiau nesportuoja (3 pav.).

26% 26%

3 pav. Kitomis sporto rusimis uZsiimanciy lankininky skaicius procentais



14
Pagrindinis Saudymo i§ lanko treniruoCiy tikslas olimpiniais lankais Saudanciy
lankininky — asmeniniy rezultaty siekimas, skriemuliniy lanky grupéje — laisvalaikio praleidimas bei
asmeniniy rezultaty siekimas. Buti pastebétu Lietuvoje nori tik vienas skriemuliniu lanku Saudantis
lankininkas, o biti pastebétiems Pasaulyje — du olimpiniais lankais Saudantys lankininkai. Kiti
pamingjo kad tiesiog patinka Saudyti i§ lanko, kad tai geras budas palaikyti fizin] aktyvuma ar netgi

vaistas nuo depresijos (4 pav.).

14 ~

—
\8]

12

2

i ome N

k™

2 2 2

vZzzx%;

%N

0 233 (I NN
Laisvalaikio Buvimas kartusu  Asmeniniy sportiniy ~ Buti pastebétu Biti pastebétu Kita (jraSykite)
praleidimas draugais rezultaty siekimas Lietuvoje Pasaulyje

7.

K Olimpinis B Skriemulinis [0 Paprastas

4 pav. Saudymo is lanko treniruociy pagrindinis tikslas tarp skirtingy lanky tipy

Atsakant | klausima ,Koks yra auk$Ciausias Lietuvos lankininky pasiekimas
Pasaulyje?“ lankininkai paminéjo Adriano Kovalevskio, Nerijaus Svedo pasiekimus Europos
c¢empionate, Vlada gigauskq bei Jelenos Babininos penkta vieta uzdary patalpy Pasaulio ¢empionate,

taciau net 22 lankininkai nieko nejrasé. Tai parodo, kad lankininkai nelabai domisi kity

lankininky pasiekimais (5 pav.).

2
1

t3323ss ErITITI
2010m EC I vieta Adranas  2012m IFAA EC uZdary patalpy Vladas Sigauskas 2009m PC uzdary patalpy V Neatsak &
Kovalevskij I vieta Nerijus Svedas vieta Jelena Babinina

5 pav. Auksciausi Lietuvos lankininky pasiekimai Pasaulyje
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Tyrimo metu nustatyta, kad 21 i§ 35 apklausty yra patyrg sportiniy traumy. Taciau nei

vienas lankininkas negaléjo apraSyti traumos pobudzio (patempimas, plySimas, uzdegimas ar kt.).

Todél toliau tyrime bus nagrinéjamos traumos tik pagal ju lokalizacija. Saudantiems olimpiniais

lankais dazniausiai buvo paZeista peciy juosta ir alktiné (abiejy pusiy), lanka laikancios rankos rieSas

ir lanka tempiancios rankos pirStai. Saudantiems skriemuliniais lankais dazniausias paZeidimas yra

abieju pusiy peciy juostoje (8 lentel¢). Pagal Ergen (2004) atlikta tyrima, tarptautinio lygio suaugeg

lankininkai (olimpiniy ir skriemuliniy lanky grupés kartu) daZniausiai patiria pe€iy juostos traumas

(49%), taip pat pirSty (12,3%) ir alkiinés (11.4%) traumas. Taigi lietuviy lankininky traumos yra

panasaus pobiidZio, kaip ir tarptautinio lygio lankininkuy.

8 lentelé
Dazniausiai patirtos traumos
Olimpinis Skriemulinis Paprastas
Tempianti Laikanti Tempianti Laikanti Tempianti Laikanti
ranka ranka ranka ranka ranka ranka
Peciai 3 3 7 6 1 1
Alkiiné 2 2 2 1 1
Pirstai 4 1
RieSas 2 1
Kaklas 1 1 1
Stuburas 2
Keliai 1 1

Taciau i§ 21 patyrusio traumas net 8 niekur nesikreipé dél gydymo daZniausiai

.....

vaistininky patarimais (6 pav.).
8

Niekur nesikreipiau

[ Seimos gydytoja

Lsporto gydytoja

[ vaistininka

6 pav. Pirmas kreipimasis del gydymo
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kino traumos mechanizmo, kas gali salygoti

$siai$

v

Net 7 1§ 21 patyrusio traumas nei

traumos pasikartojima arba naujos traumos atsiradima.

Skausmai, trukdantys treniruotéms, truko labai jvairiai — nuo 2 dieny iki nuolatiniy.

Dazniausi gydymo metodai buvo masaZzai (12), medikamentai (11) bei kineziterapija (6).

Neramina tai, kad net 30 i§ 35 apklausty lankininky (86%) nesitikrina reguliariai

sveikatos sporto medicinos centre.

Taip pat tyrimo metu pastebéta kita neigiama tendencija — traumoms iSvengti tik du

trecdaliai apklaustyjy pries treniruotg atlieka apSilima, tik ketvirtadalis naudoja specialius fizinius

pratimus ir tik ketvirtadalis - tinkama treniruociy ir poilsio reZima. Beveik trecdalis lankininky i

viso neatsake i klausima apie traumy prevencijos priemones. Tai yra lankininkai nepakankamai

patys riipinasi traumy prevencija (7 pav.).

Mityba Neatsake

Specialiis fiziniai pratimai

Treniruociy ir poilsio

Apsilimas

e

rezimas

7 pav. Traumy prevencijos priemonés
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5. ISVADOS IR PASIULYMAI

1. Lankininky patiriamos traumy statistiné analizé. Literatiros apZvalga parode,
kad beveik pusé tarptautinio lygio lankininky yra patyr¢ traumy, didZioji dalis traumy — virSutingje
kiino dalyje, beveik pus¢ — peciu juostoje, taip pat daznos pirSty traumos, ypac jaunesnio amziaus
lankininkams. Atsigavimo po traumos periodas trunka iki ménesio. Nerasta rySio tarp treniravimosi
intensyvumo ir patiriamy traumuy, bet tikétina, kad lanko jéga bei netaisyklinga technika dazniausiai
lemia traumas.

2. ISsiaiSkinti fizinj aktyvumg. Tyrimo metu nustatyta, kad Saudymas i§ lanko yra
ilgalaikis uzsiémimas: vidutiné treniravimosi trukmé 11 mety (olimpiniy lanky grupé) ir 7 metai
(skriemuliniy lanky grupé). Daugumai sportininky pagrindinis treniruociy tikslas yra asmeniniy
rezultaty siekimas (daugiau olimpiniy lanky grupé), taCiau nemaZzai daliai tai - laisvalaikio
praleidimo forma ar tiesiog buvimas kartu su draugais (daugiau skriemuliniy lanky grupé).

Treniruotéms lankininkai skiria vidutiniSkai 2-3 kartus per savaitg¢ po 2-2,5 valandas,
kuriy pusg sudaro Saudymo i$ lanko technikos tobulinimas, o kita pus¢ — bendras ir specialus fizinis
pasiruoSimas, psichologinis pasiruoSimas ir kita. Tarptautinio lygio sportininkai treniruojasi apie 5
kartus per savait¢ po 5 valandas su panaSia Saudymo i§ lanko technikos tobulinimo ir kity
treniruoCiy proporcija. Tik ketvirtadalis Lietuvos lankininky nieko daugiau nesportuoja, o kiti —
kelis kartus per savait¢ dar papildomai renkasi sportinius zaidimus, ciklinius sportus, daro ryting
mankSta. Taigi Lietuvos lankininky Saudymo i§ lanko treniruociy intensyvumas néra aukstas, lanko
jéga néra labai didele, kaip tarptautinio lygio lankininky, taciau bendras fizinis aktyvumas yra gana
didelis, o uZsiémimai yra jvairiapusiski, todél traumy tikimybé¢ dél persitreniravimo yra maza.

3. Nustatyti dazniausiai patiriamas traumas. Tyrimo metu nustatyta, kad dauguma
apklausty lankininky yra patyre sportiniy traumy. Lankininkai negaléjo apraSyti traumos pobudZzio, o
tik lokalizacija, todél tyrime traumos nagrinétos pagal ju lokalizacija. Saudantiems olimpiniais
lankais dazniausiai buvo paZeista peciy juosta ir alktiné (abiejy pusiy), lanka laikancios rankos riesas
ir lanka tempiancios rankos piritai. Saudantiems skriemuliniais lankais daZniausias paZeidimas yra
abieju pusiu peciy juostoje. Tai yra tipinés lankininky traumos.

4. Nustatyti dazniausiai naudojamas priemones, mazinancias traumy atsiradimo
galimybe. Du trecdaliai apklaustyjy prieS treniruot¢ atlieka apSilima, ketvirtadalis naudoja

specialius fizinius pratimus ir ketvirtadalis - tinkama treniruociy ir poilsio rezima. Beveik trecdalis
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lankininky i§ viso neatsaké | klausima apie traumy prevencijos priemones. Tai yra lankininkai
nepakankamai patys ripinasi traumy prevencija.
S. Lietuvos lankininkai skiria pakankamai démesio bendram ir specialiam fiziniam
pasiruoSimui. Bet prie maZesnio treniruoCiy intensyvumo patiria daugiau tipiniy lankininkams
traumuy, tod¢l tikétina kad traumos jvyksta dél netinkamo arba i§ viso nedaromo ap§ilimo, netinkamo

treniruociy ir poilsio rezimo, netinkamos Saudymo i§ lanko technikos, netaisyklingos stovésenos.

Remiantis tyrimo iSvadomis, rekomenduojame lankininkams ir jy treneriams
atkreipti démesi | apSilimo pratimus, tinkama treniruociy ir poilsio rezima, tinkama Saudymo i$
lanko technika, taisyklinga stovésena.

Taip pat dauguma lankininky nesitikrina reguliariai sveikatos sporto medicinos centre,
didzioji dalis nesikreipia 1 sporto gydytojus ivykus traumai, nemaza dalis neiSsiaiSkino traumos
mechanizmo. Rekomenduojama lankininkams ir ju treneriams labiau bendradarbiauti su sporto

medikais ir ripintis savo sveikata.
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PRIEDAI

1 priedas
ANKETA

Tyrimo tikslas — iSsiaiSkinti lankininky fizinj aktyvumag ir daZniausiai patiriamas traumas.

Lanko tipas (paZymeékite vienq):
e Olimpinis
e Skriemulinis
e Paprastas

Lanko jéga svarais (jrasykite)
[ ]

Kiek mety treniruojatés? (jrasykite)
[ ]

Kiek karty per savaite treniruojatés? (jrasykite)
[ ]

Kiek valandy trunka treniruoté? (jrasykite)
[ ]

Kiek vidutiniskai Stiviy atliekate per treniruote? (jrasykite)
e Nuo iki

Kiek valandy per savaite treniruotése skiriate... (jrasykite):
. Saudymo technikai
Bendram ir specialiam fiziniam pasiruoSimui
Psichologiniam pasiruo$imui
Inventoriaus derinimui
o Varzyby analizei

Kokia sporto raSimi dar uZsiimate? (paZymeékite vienq ar kelias, jei uZsiimate 1 arba daugiau
karty per savaite):

e Treniruokliy salé

e Aecrobika/Sokiai

e Sportiniai Zaidimai

e Joga/pilates

e Ciklinis sportas (bégimas, ¢jimas, vaziavimas dviraciu)

e Rytiné manksta

e Nieko daugiau nesportuoju

o Kita (irasykite)
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Koks Jiisy Saudymo i$ lanko treniruociy pagrindinis tikslas? (paZymeékite vienq):

e Laisvalaikio praleidimas

Buvimas kartu su draugais

Asmeniniy sportiniy rezultaty siekimas
Biiti pastebétu Lietuvoje

Biiti pastebétu Pasaulyje

Kita (jrasykite)

Koks yra auksc¢iausias Lietuvos lankininky pasiekimas Pasaulyje? (jrasykite metus, pasiekimag,

pavarde)

Kas suteikia treniruotéms reikalingg informacija?

Draugai | Treneris | Kitas

specialistas
(ktino kulttiros
mokytojas,psich
ologas,teis¢jas)

Internetas | Nesidomiu

Apie Saudymo technika

Apie inventoriaus derinima

Apie fizinj pasiruoSima

Apie psichologinj pasiruo$ima

Apie taisykles

Ar turite/turéjote traumy arba nuolatiniy skausmy, sukelty treniruociy pasekoje?
Jei taip, jvardinkite didZiausia, ilgiausiai trukusig trauma ar skausma ir apibudinkite tai
(pvz: patempimas / plySimas / iSnirimas / uzdegimas...):

Lanka laikanc¢ios rankos
pusé

Tempima atliekancios rankos
puse

Pirstai

Riesas

Alkiiné

Peciai

Kaklas

Stuburas

Juosmuo

Klubai

Keliai

Ciurna

Kita (iraSykite)

Kiek laiko truko skausmai, trukdantys treniruotéms? (jrasykite)
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Kur pirmiausiai kreipétés dél gydymo? (paZymeékite vienq):
e | Seimos gydytoja
e | sporto gydytoja
e | vaistininka
e Niekur nesikreipiau

Kokie gydymo metodai buvo taikyti? (paZymékite vienq ar kelis):
e Medikamentinis (vaistai)
e Chirurginis
e Kineziterapija
e Fizioterapija
e Masazai

Kita (jrasykite)

Ar iSsiaiSkinote traumos mechanizma? (paZymeékite vienq):
e Taip
e Ne

Kokiomis priemonémis maZinate traumy atsiradimo galimybe? (paZymeékite vienq ar kelis):
e ApSilimas

Specialis fiziniai pratimai

Treniruociy ir poilsio reZzimas

Mityba

Kita (jrasykite)

Ar reguliariai tikrinatés sveikata sporto medicinos centre? (paZymékite vienq):
e Taip
e Ne

Miestas, kuriame treniruojatés (paZymeékite vienq):

e Vilnius
e Kaunas
e Kitas

Lytis (paZymékite viengq):
e Vyras
e Moteris

Amziaus grupé (paiymeékite vienq):

e Jaunis

e Jaunimas
e Suauggs
e Senjoras

Acdiu uz atsakymus!
Anketg parengé Vilniaus Kolegijos Sveikatos prieZitiros fakulteto Kineziterapijos studijy programos
studenté Ringa BaltruSaite



