EESTI POKSILIIDU TREENERITE KOOLITUSE OPPEKAVA
POKSITREENER, 3.TASE, 30 tundi - ABITREENER

POKSITREENER, 4.TASE, 50 tundi - NOOREMTREENER
POKSITREENER, 5.TASE, 70 tundi - TREENER

TEEMAD: TUNDIDE ARV:
.

Sissejuhatus 2 tundi
3.4, 5.TASE

Poksi ajalugu (sh. poksi stind, antiikolimpiaméangud, poksi taassiind, esimesed poksiméaarused,
poks kaasaegsetel olimpiaméangudel)

Eesti poksi ajalugu (tuntud poksijad ja nende saavutused)
Poks maailmas (tuntud poksijad ja nende saavutused)

Il

Olumpiapoksi regulatsioon 6 tundi
3.4, 5.TASE

Eesti Spordi regulatsioonid, treenerite kutseandmise kord, treenerit6é administreerimine
Poksispordi Eestis reguleerivad digusaktid

Eesti Poksiliidu péhikiri ja maarused, EPL struktuur, EPL liikmete Sigused ja kohustused riiklikul ja
piirkondlikul tasandil

Poksisporti rahvusvahel tasandil reguleerivad digusaktid ja regulatsioonid

WADA, Maailma dopinguvastane koodeks ja rahvusvahelised standardid, EAD, Eesti
dopinguvastased reeglid

AIBA voistlusmééarused (AIBA vaistluste reeglid, AIBA tehnilised reeglid)

lil.

Poksi 6petamise metoodika 5 tundi
3.4, 5.TASE

Pdhilised soovitused ja nduded treenerile

Poksija psthho-flusilised omadused

Poksikunsti omandamise pdhimotted

Poksija treeningvarustus, poksisaali inventar

Poksi 6petamise didaktilised alused: dppetreeningtegevuse organiseerimine, dpetamise vahendid
ja meetodid, treeningu péhimétted

Treeningtunni planeerimine

Tunni Glesehitus ja tldbid

Mikrotsukkel

Poksi 6petamise eripara erineva somaatilise tuubi ja vanusega opilastele

Sekundeerimine ja ettevalmistus voistlusteks

4, 5.TASE 4 tundi
Uldmaéisted poksija pikaajalisest ettevalmistuse siisteemist, mesotsiikkel

Poksija individuaalne sportlik ettevalmistamine

Poksija treeningpéevik

Poksija kehakaalu reguleerimine

Poksija ettevalmistus vdistlusteks

Poksitreeneri t06 psuhholoogilised aspektid




5.TASE

Korge kvalifikatsiooniga poksija pikaajalise ettevalmistuse stusteem, makrotsikkel
Spordimorfoloogia, kehalise treeningu moju organismi struktuuridele

Poksija treeningprotsess koormuse mahu ja intensiivsuse reguleerimise kaudu
Korge kvalifikatsiooniga poksijate ettevalmistus vaistlusteks

Voistluspraktika metoodika

Iv.

Poksitehnika 6petamine

3.4, 5.TASE

Poksiasendid (vdistlus- ja kooliasend)
Liikumine poksiasendis

Keharaskuse llekanne

Voistlusdistantsid (lahi-, kesk-, kaugdistants)
Poksiltéokide biodinaamika

L66gid ja nende klassifikatsioon

Oiged 166gid, rusika asend 166gi ajal
Keelatud 166gid ja tegevused poksis

L66gid ja kaitsed nende vastu

Kéate sidumine, cutmani tegevus

Léokide kombinatsioonid ja vasturtindel66gid

V.

Meditsiin poksis

3.4, 5.TASE

Tervisekontroll

Traumad ja nende valtimine

Esmaabi poksitreeningul ja -voistlustel

4 tundi

9 tundi

2 tundi

4, 5.TASE
Cutmani t66 vigastuste korral

VL.

Poksija uldine kehaline ettevalmistus

3.4, 5.TASE

Poksija kehalise vbimekuse hindamine

Poksija jdutreeningu peamised meetodid ja vahendid
Poksija kiirustreeningu metoodika ja vahendid
Poksija vastupidavustreeningu metoodika ja vahendid
Uldarendatavate harjutuste kompleksid

1 tund

3 tundi

5.TASE

Poksija kehalise arengu hindamine
Maksimaalne joud, dinaamiline joud

Poksija erialalise vastupidavuse arendamine
Poksija kiirusliku vastupidavuse arendamine

2 tundi



VIL.

Poksija spetsiaalne kehaline ettevalmistus

3.4, 5.TASE 3 tundi
Poksija spetsiaalkehalise ettevalmistuse harjutuste kompleksid

Intervall-treening

Ringtreening

Erivastupidavus

Poksija spetsiaalse kehalise ettevalmistuse analtius

VIIL.
Poksija tehnilis-taktikaline ettevalmistus

4, 5.TASE 15 tundi
Tehniliste ja taktikaliste votete kasutamine poksis vastavalt vastase tllbile (jdupoksijad,
distantsipoksijad, universaalid)

Ettevalmistavad tegevused

Rindetegevus

Kaitsetegevus

Vastul66gid

Kohtamislédgid

Runnaku kombinatsioonid

Kontrarinnaku kombinatsioonid

L&ahivoitluse tehnika ja taktika

Tehnika ja taktika vasakukéaelise poksija vastu
Poksimatsi taktikaline plaan

Poksija individuaalse stiili ja vOistlusmaneeri kujundamine

5.TASE 11 tundi
Poksija tehnilis-taktikalise tegevuse analtis

Rundetegevuse taiustamine

Kontrarinnakute taiustamine - vasturiinnakud

Kontrartnnakute téiustamine -kohtamisrinnakud

Tehnika- ja taktikavotete téiustamine vasakukaelise poksija vastu

Poksija individuaalse vdistlusmaneeri tdiustamine erinevates taktikalistes situatsioonides

Poksija individuaalse vaistlusmaneeri taiustamine erinevatel vdistlusdistantsidel

Pettetegevused ja -166gid

Korge kvatlifikatsiooniga poksija treening tugeva (nokauteeriva)) 166gi viimistlemisel

IX.

Poksija pstihholoogiline ettevalmistus

5.TASE 3 tundi
Poksitreeneri psthholoogilised Glesanded

Poksija psthholoogilised omadused ja nende arendamine

Poksija pstihholoogiline ettevalmistus vdistlusteks

Relaksatsioon poksija treeningprotsessis

Koostas: Jelena Kalbina, Eesti Poksiliidu peasekretar



