SUMOTREENERI TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA

| TASE

Eesmargid

Maht 30 tundi

1. Treener on voimeline labi viima sumo treeningtunni tagades sellest
osavotjatele jdukohase koormuse ja ohutuse.

2. Treener tunneb ja on vBimeline dpetama sumo algelemente ja pohitehnikaid.

3. Treener tunneb sumotoride olulisi kehalisi véimeid ja nende arendamise
pdhimotteid

1. Sumo ajalugu ja vdistlusmé&&rused: (6 tundi)

1.1. Ulevaade sumo ajaloost (2)

1.2. Sumo vdistlusmaarused (2)

1.3. Kaalukategooriate siisteem sumos ja kehakaalu reguleerimine (2)
1.4. Rituaalid ja sumovoo (mawashi) sidumine

2. Sumo treeningtund ja selle labiviimine: (2 tundi)

3. Sumo tehnika ja taktika: (22 tundi)
3.1. Sumotorile olulised kehalised vbimed ja nende arendamine (4)
3.2. Sumotori harjutusvara (2)
v Harjutused ilma partnerita (taiso, shiko, tsuri-ashi, teppo, matawari)
Harjutused partneriga (butsukari keiko, moshi-ai)
v' Harjutused abivahenditega
3.3. Startimise tehnika (shikiri) (8)
v' V6ohaardesse minekuga
v' Kehakontakti minekuga
v' Tdugetega (tsuppari)
3.4. Sumo tehnika (8)
v' Tehnikate klassifikatsioon (kimarite)
v' Asendid, likumised ja haarded
v Kaitsetegevused ja vastuvotted
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Il TASE

Eesmargid

Maht 50 tundi

1. Treener on vdimeline planeerima ja ellu viima konkreetsete eesmarkidega
[uhiajalisi treeningtsikleid arvestades sumotoride iga ja véimeid.

2. Treener tunneb ja on vBimeline dpetama sumotehnikate (kimarite) erinevaid
variante.

3. Treener tunneb sumotori kehaliste voimete arendamiseks vajalikku harjutus-
vara ning oskab seda sihiparaselt kasutada.

1. Sumo ajalugu, organisatsioon ja vdistlusmaarused: (10)
1.1. Ulevaade Eesti sumo ajaloost (2)
1.2. Sumo maailma, ja Euroopa tiitlivdistlustel (2)
1.3. Sumo organisatsioon Eestis, Euroopas ja maailmas (2)
1.4. Sumo vdistlus maarused (amat6orid ja profid) (4)

2. Sumo tehnika ja taktika: (40)
2.1. Stardi tehnika ja taktika (12)
v Stardiasendid ja distantsid
v Eest ara po6iklemised (henka)
v Keelatud tegevused (harite)
v Spetsiaalharjutused
2.2. Voohaardes maadluse tehnika ja taktika (12)
v" Mawashist haaramise variandid
v' Mawshist haarde pareerimised ja kaitse
v' Keelatud haarded (harite)
2.3. Tougetega maadluse (tsuppari) tehnika ja taktika (4)
v' Tsuppari variandid
v' Tsuppari pareerimised ja kaitse
v' Keelatud tegevused (harite)
2.4. Treeningmeetodid (4)
v" Ringmeetod — vditja dohyol (moshi-ai)
v' Maadlus kindlate partneritega
v" Kombineeritud variandid
2.5. Sumotori harjutusvara (8)
v Harjutused postil (teppo)
Harjutused sangpommi voi pdllukiviga
Harjutused traktori refiga
Harjutused t&stekangiga
Tasakaaluharjutused (shiko)
Painduvusharjutused (matawari)
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Il TASE

Eesmargid

Maht 70 tundi

1.

1. Treener on vBimeline planeerima sumotori terviklikku treeninguprotsessi.

2. Treener tunneb erinevate votete kombinatsioone ja on vdimeline neid
Opetama.

3. Treener tunneb sumotori kehaliste vdéimete pikaajalise kompleksse arenda-
mise metoodikat.

Sumo fusioloogqilised ja meditsiinilised aspektid: (20)

1.1. Kehakaalu reguleerimine ja selle mgju to6vdimele (2)

1.2. Toitumine ja kehakaalu reguleerimine (2)

1.3. Toidulisandid ja nende kasutamine (2)

1.4. Sumotori isiklik hiigieen (2)

1.5. Higieeninduded sumo treeningu- ja voistluspaikades (2)

1.6. Sumotori sagedamini esinevad vigastused ja nende valtimine (2)
1.7. Pohilised esmaabivdtted vigastuste korral (4)

Ohutuse tagamine treeninqu- ja vOistluspaigas ning voistluste
korraldamine: (6)

2.1. Treeningu- ja vdistluspaiga ohutusnéuded (2)

2.2. Voistluste ettevalmistamine ja labiviimine (4)

Voistlusmaarused: (4)
3.1. Amatdoride voistlusmaarused
3.2. Proffide voistlusméaarused

Sumo tehnika ja taktika (40)
4.1. Statdi (shikiri) tehnika ja taktika (12)
v’ Stardieelne vastase pilguga m&jutamine
v Erinevate stardiasendite ja distantside kasutamine
v Eest ara pobiklemised (henka)
v' Keelatud tegevused (harite)
v Spetsiaalharjutused
4.2. Voohaardes maadluse tehnika ja taktika (12)
v' Mawashist haaramise variandid
v' Mawshist haarde pareerimised ja kaitse
v Liikumised dohyo servas ja tawaral.
v Jouga valja téstmine (tsuridashi)
v' Keelatud haarded (harite)
4.3Tougetega maadluse (tsuppari) tehnika ja taktika (4)
v' Tsuppari variandid
v' Tsuppari pareerimised ja kaitse




v Keelatud tegevused (harite)
4.4. Treeningmeetodid (4)
v" Ringmeetod — vditja dohyol (moshi-ai)
v' Maadlus kindlate partneritega
v' Kombineeritud variandid
4.5. Sumotori harjutusvara (8)
v Harjutuste valimine ja kasutamine lahtuvalt individuaalsetest voimetest
v Harjutuste valimine ja kasutamine lahtuvalt treeningperioodist.



