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KEPIKONNI MOISTE

Kepikond ingl.k. Nordic Walking, Nordic Pole Walking, soome kl. sauvakiduvely,
vene k. Hopouueckas xo0vba, ckanounabekas xo0vba, ceBepras xodvba on kehalise
aktiivsuse vorm, milles lisaks tavaparasele loomulikule konnile kasutatakse
aktiivselt spetsiaalse ehitusega kdimiskeppe. Liikumisel sidilitatakse loomulik ning
biomehhaaniliselt korrektne kond ning kehaasend. Kepikond pohineb tavalise
kénni liikumismustril - vahelduval jalade ja kite lilkumisel. Oige kepikonni
tehnika puhul on kite liikumine sarnane tavalise konni kieliigutuste ulatusele.

Kui suudate kdndida, suudate teha ka kepikondi. Sportlik kepikdond on ténapédeva
inimese tarvis spetsiaalselt vélja tootatud liikumisvorm, kusjuures siilitatud on
koik hea ja vajalik tavalisest kdimisest.

Kepikonni pohitehnika hdlmab biomehhaaniliselt korrektset kdimist kombineerituna
kéte-ja tilekeha lihaste toga, mis meenutab moneti klassikalist murdmaasuusa-
tamise tehnikat.

Keppide tehniliselt 6ige kasutamine kaasab kondimisse ka tilakeha lihaste aktiivse
rakenduse. Fiitisiline koormus jaotatakse sobival moel paindlikult ja tasakaalus-
tatult kogu keha erinevate lihasgruppide vahel. Samuti véimaldab see kaasata
kogu tilejaanud keha lihaseid.

Kepikond pohineb jargmistel printsiipidel:

* kehaline tegevus, mis sobib koigile, olenemata vanusest, soost voi fiitisilisest
vormist

* turvaline, tervislik ja loomulik liikumisviis
* ala, mis parandab kehahoiakut ja riihti
* kogu keha stimmeetriline ja tdielik treenimine

* loomulikud ja voolujoonelised liigutused, mis hélmavad nii {ila- kui alakeha
ning stivalihaseid

* efektiivne aeroobne treening labi riitmilise ja diinaamilise liikumise, mis
saavutatakse nii suurte kui vdikeste lihasgruppide aktiveerimisel

* tootavate lihaste pidevalt vahelduv aktiveerimine ja 16dvestamine, mis lee-
vendab lihaspinget

* treeningu intensiivsuse ja eesmérkide holbus kohandamine individuaalsete-
le vajadustele
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KEPIKONNI MOISTE

KEPIKONNI PLUSSID

Kepikdnd on joukohane igatihele, liigutused lihtsad ning loomulikud. Kondida
saab igal pool: metsas, pargis, linnatdnavail, maanteel, rannas ja rabas ning ka
igal aastaajal.

Treeninguks ldheb vaja vaid paari keppe, mugavaid jalandusid, sportlikku riietust
ja eelkdige liikumisroomu.

Kepikonni puhul on liigestel lasuv koormus oluliselt vdaiksem kui joostes ja
hiipates, mil koormus liigestele tduseb 3-5 korda kehamassist suuremaks. Kep-
pidega kondimine vahendab k&dimisel tekkivat koormust jalaliigestele, jéttes osa
kehamassist kédte kanda. Lisaks alakeha lihastele pannakse keppidega kdimisel
toole ka 6lavoo, tilakeha ja nimmepiirkonna lihased.

Kepikond tdstab tavalise kdimisega vorreldes energiakulu, arendab vastupidavust
ja suurendab organismi hapnikutarbimise voimet umbes 58% tavalisest kdimisest
rohkem. Mirgatavalt suureneb ka stidame 166gisagedus: erinevate uuringute
andmetel keskmiselt 17 166gi vorra minutis rahuliku liikumise puhul. Erinevate
uuringute andmetel kulutab inimene kepikénnil tavalise kdimisega vorreldes
kuni 46% rohkem energiat

KEPIKONNI TREENERI TASEMEKOOLITUS



KEPIKONNI AJALUGU

Téanaseks laialdaselt tuntud ala kepikonniga tegelesid esmaselt ainult murdmaa-
suusatajad.

Terminit , kepikdond” (soome k. sauvakively) algselt veel ei tuntud. Suusatajad ise
kasutavad kepikonni asemel sagedamini ja meelsamini nimetust suusatamiskond,
mis tegelikult vastabki paremini suusatajate kepikdnnitehnikale.

Murdmaasuusatajad on kasutanud kepikondi oma suvise treeninguvormina
pikkadel retkedel mooda metsi ja soid, piki méeveerusid ja tundraradu juba
vahemalt 1930-ndatest aastatest alates.

Suusakeppidega kondimine jargib {isna tdpselt murdmaasuusatamise klassikalise
soiduviisi tehnikat.

Intensiivsema treeningvormina mékke tdusudel kasutatakse kerge hiippega
tehnikat, mida nimetatakse ka suusaimitatsiooniks.

Teiseks lahteallikaks tdnapdevasele kepikonnile voib pidada ka médgedes matkamist,
kus kasutatakse spetsiaalseid reguleeritava pikkusega keppe. Mikke minnes
tehakse need lithemaks, et oleks parem end {iles tdugata ja mé&est laskumisel
jdllegi pikemaks, et oleks neile hea ette toetuda. Selle ala nimi ingl.k. ka trekking.

Esimesena reklaamis Soomes suusakeppidega kondimist viljaspool voistlussporti
Helsingi Viherlaakso kooli kehalise kasvatuse dpetaja Leena Jadskeldinen 1966.
aastal.

Seda tutvustati kui koigile sobivat kehalist tegevust. Kepikonni idee oligi stin-
dinud - tavalisele konnile lisati kepid, mida kasutati murdmaasuusatamisega
sarnasel moel.

Aastatel 1968-1971 tootas Leena Jadskeldinen Jyvaskyla Ulikooli Kehalise Kasva-
tuse ja Sporditeaduskonna professorina ning véttis ka tilidopilastel lumevaesetel
talvedel kehalise kasvatuse tundides spordivahendina kasutusele suusakepid.
Neid kasutati samamoodi kui murdmaasuusatamises ning keppidega sooritati
ka erinevaid voimlemis- ja venitusharjutusi.

1973-1991 oli Leena Jddskeldinen Soome Haridusmininteeriumis peainspektor
ning tutvustas keppidega kondimist kui uudset ideed kooliprogrammi kehalise
kasvatuse jaoks. Soome telekanal MTV3 nditas intervjuud Leena Jddskeldineniga
ning kepikonni demonstratsiooni, mille viisid ldbi Helsingi Myyrmaki kooli 6pilased.

1987.a. tehti esimene keppidega kondimise avalik tiritus populaarsel , Finlandia
kavelyl” Tamperes ning Leena Jadskeldinen {itles: ,Sellest saab tulevikusport

'll

1988. aasta jaanuaris toimus aga Soomes tahtsstindmus, kus suusakeppide-
ga kondijaid kajastati esmakordselt ka meedias. Nimelt avati siis Helsingi
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KEPIKONNI AJALUGU

oltimpiastaadionil Soome spordilegendi Tahko Pihkala ausammas. Urituse iiks
korraldajaid, Suomen Latu oli eelnevalt kutsunud koiki soovijaid suuskadel
lilkuma Maunula suusamajast staadionile, kuid kahjuks lumi sulas vahetult enne
tiritust. Tollaaegne Suomen Latu tegevjuht Tuomo Jantunen aga leidis lahenduse
ning varustas kdik 50 Maunula maja juurde saabunut suusakeppidega. Tahko
Pihkala auks korraldatud suusatamisest moodustuski esimene suuremas rithmas
labi viidud kepikonnitiritus. Sellest avaldati ka foto ajalehes ,Ilta-Sanomat”. Kuid
antud alast ei raagitud siis veel kui kepikonnist.

Varastel 1990.-ndatel toimub iiha rohkem ja rohkem sauvakdvely (keppidega kon-
dimise) tiritusi ning avaldatakse ka esimesed sellesisulised artiklid. Votmeisikuks
kepikonni juurutamisel ja edendamisel Soomes sai Tuomo Jantunen (Suomen Latu).

1997 .a. tahistas Suomen Latu oma 70 aastast juubelit ning sel puhul avaldati
mitmeid artikleid nende poolt harrastatavatest tervisespordialadest, kaasa arvatud
ka kepikond.

Suomen Latu ajakirjas , Latu ja Polku” avaldati 1997.a. artikkel lilkumisharrastusest
nimega ,sauvakédvely” ning kepikond oligi ametlikult alguse saanud.

Kepikondi tutvustati ka teistes podhjamaades ning mdeldi vélja ala ingliskeelne
nimi - Nordic Walking (algul ka Nordic Pool Walking).

Samal aastal kohtusid Suomen Latu, Soome Spordinstituudi ja keppide tootja Exeli
esindajad Vierumdel ning tootati vélja nii spetsiaalsed kdimiskepid, liikumisteh-
nika mudelid kui ka treeningprogrammid ning alustati ka kepikonni juhendajate
koolitusega.

Koostdos Suomen Latu ja Soome Spordiinstituudiga (Vierumden Urheiluopisto)
tutvustas Exel esimesi spetsiaalseid kdimiskeppide mudeleid , Walker” ja ,Nordic
Walker”. Selle spordiala jaoks mdeldud kepid tegid selle ala eriliseks!

Vilja anti ka esimesed kepikdonni juhendmaterjalid ning Suomen Latu viis ldbi
esimesed kepikdnni juhendajate kursused. Kepikonni populaarsus hakkas plah-
vatuslikult kasvama.

1998 - vaid aasta pdrast spordiala algatamist, avati Helsingis Suomen Latu suve-
majas Paloheimds Suomen Latu suvemajas Paloheinés juba esimene sauvakively
treeningkeskus.

Uut ala tutvustati ka Soome vabariigi presidendile Martti Ahtisaarile ja tema
abikaasale.

Suomen Latu saab riikliku auhinna ,, Aasta tervistedendav tegu (Vuoden terveys-
teko)”.

Suomen Latu liikmed harrastasid ning reklaamisid kepikéndi ka Tansaanias,
Mombasa rannas ning ka Kilimandzaarole tdustes.

Anti vilja esimene soomekeelne kepikonnivideo.
1999 tutvustati kepikondi Sveitsis, seejirel Saksamaal ja Austrias.

2000. aastal loodi Rahvusvaheline Kepikdonni Liit INWA (International Nordic
Walking Association), millel on rahvuslikud alaliidud 28 riigis, sealhulgas ka Eestis.

KEPIKONNI TREENERI TASEMEKOOLITUS



KEPIKONNI AJALUGU

RAHVUSVAHELINE KEPIKONNI LIIT

INWA on ainus rahvusvaheline organisatsioon, millele kepikdnni loojad on and-
nud volitused kepikonni pohimétete ja tunnuste edendamiseks, arendamiseks ja
kaitsmiseks tile kogu maailma. Koostoos spordi-, tervise- ja treeninguekspertidega
arendab INWA uuenduslikke treeningmeetodeid ja kepikdonni koolitusprogramme.
INWA teeb ka koostsdd teadlaste ja meditsiinitootajatega, pakkudes neile juhiseid
uuringuteks. INWA-I on {iile 20 ametliku liikmesorganisatsiooni ning INWA
kepikonni juhendajaid on sertifitseeritud enam kui 40 riigis.

INWA kuulub Rahvusvahelisse Uhendusse Sport Kdigile (TAFISA), mis tegutseb
praegu 132 riigis tile kogu maailma ning on Maailma Terviseorganisatsiooni
(WHO), Rahvusvahelise Oliimpiakomitee (IOC), Uhinenud Rahvaste Hariduse,
Teaduse ja Kultuuri Organisatsiooni (UNESCO) ning rahvusvahelise Sporditeadlasi
tthendava katuseorganisatsiooni ICSSPE (International Council of Sports Science
and Physical Education partner. Koostoo ja vorgustiku loomine TAFISA-ga toetab
ka kepikonni tildist edendamist.

KEPIKONNI ALGUS EESTIS

Eesti Kepikonni Liit moodustati 2003. aastal 27. septembril Kaarikul 27 fuitisi-
lisest isikust asutajaliikme poolt, pohikiri kinnitati 24. juulil 2004. aastal. Eesti
Kepikonni Liidu asutajaliikmed on teiste hulgas Eest Olimpiakomitee (EOK)
tollane ja praegune president Mart Siimann, Eesti Vabariigi Riigikogu tollane
esimees ja praegune Euroopa Parlamendi saadik Toomas Savi ning Eesti meeste
suusakoondise peatreener Mati Alaver.

Eesti Kepikonni Liidu presidendiks on alates 2004-ndast aastast Rein Randver.

Esimestena Eestist kaisid 1998. aastal Soomes kepikonni koolitusel Anne ja Mati
Lill Maiklubist ning Maarit Vaikmaa Eesti Stidameliidust. Samal aastal ilmus ka
esimene artikkel kepikdnnist Eesti Pdevalehes ja osteti esimesed kdimiskepid Eesti
Stidameliidule. Jargmisel aastal tutvustas Eesti Stidameliit ja Maiklubi kepikondi
avalikel tervisespordi tiritustel ile Eesti. 2000. aastal sai Soomes toimunud koolitusel
esimese eestlasena kepikonni instruktori litsentsi Maarit Vaikmaa.

Esimene seminar ja praktiline koolitus toimus 2003. aastal 22. mail Tallinnas Nomme
Spordikeskuses. Labiviijateks olid rahvusvahelised INWA mastertreenerid Marko
Kantaneva Soomest ja Nicole Prell Saksamaalt. Samal tiritusel tuli tervisespordi
eestvedajatel mote asutada Eestis kepikonni organisatsioon. Eesti Kepikonni Liit
loodigi sama aasta stigisel.

2005. aasta maikuust kuulub Eesti Kepikonni Liit INWA-sse ning alates 2007
aastast ka EOK-sse.
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KEPIKONNI EELISED JA
VORDLUS TEISTE LIIKUMIS-
HARRASTUSE ALADEGA

Kepikond on tiks paremaid vahendeid stidamele ja lihastele koormuse andmiseks.

Kepikonni liigutused on tdiesti loomulikud, kuna pShinevad inimese normaalsel
liitkumisel.

Kuna kepikondi saab harrastada koos sobra voi seltskonnaga, pakub see rodmu
thisest tegevusest 160gastab vaimu ja tdstab tuju.

Uks huvitavamaid jareldusi, millele kepikénni uurijad on jdudnud, on fakt, et
sarnase koormuse korral kehale, ei tunneta kepikdnniga tegelev inimene vasimust.
Piltlikult selgitades — tervisejooksu harrastades tunneb inimene vésimust peale
mone kilomeetri labimist, kepikonnil ollakse sama distantsi ldbimise jarel tadiesti
varske, samas on koormus siidamele sama.

Teine positiivne moment kepikonni juures on see, et raske on endale liiga teha,
ehk kepikonniga ei pinguta inimene tile.

Kepikondi on ka lihtne dppida — kdima dpime juba aastaselt. Keppidega kdimise
oige tehnika dppimine on koigile joukohane.

Jalopuks - see ala on ka suhteliselt odav. Head kdimiskepid kestavad vidga kaua
ja pole kallimad kui suusakepid.

Liikuda saame viljas koikjal ning me ei pea maksma mingite saalide kasutamise
eest.

Kepikondi voib teha nii hea enesetunde kui ka sportliku vormi saavutamiseks ja
hoidmiseks. Samas on kepikond ka arstlikult soovitatav moédduka tilekaalulisuse,
kergekujulise liigesekulumishaiguse, modduka raskusega korgvererdhuhaiguse,
stidameisheemia tove ja meeleoluhdirete korral.

Koénnikepid pakuvad head tuge neile, kel tasakaaluga probleeme.

See ala sobib véga hésti ka eakamatele inimestele, kellele teevad hdda valutavad
liigesed, sest keppidega kondimine viahendab kdimisel tekkivat koormust jalalii-
gestele, jdttes osa kehamassist kite kanda. Lisaks kdimisel juba niigi tootavatele
alakeha lihastele, saavad lisakoormuse kéte lihasgrupid, rinna-, 6la- ja seljalihased.

Seetdttu vdoimaldab regulaarne kepikdond vabaneda kaela- ja nimmepiirkonna
valudest ning radikuliidist.

Kepikond on tavakonni efektiivsem edasiarendus, loomulik ja sujuv liikumine,
mis kaasab toosse 90% kere lihaseid. See on efektiivne aeroobne treening, mis
parandab vereringlust ja ainevahetust.

KEPIKONNI TREENERI TASEMEKOOLITUS



KEPIKONNI EELISED

Kepikond on ala, kus pingutus ja 16dvestus pidevalt vaheldudes toovad leevendust
pinges lihastele, see ala parandab kehahoidu ja riihti.

Vorreldes tavalise konniga

* suurem hapnikutarbimine ja kalorikulu

* touseb stidame 166gisagedus 5-17 166gi vorra minutis

* energiakulu suureneb keskmiselt 20%, maksimaalselt koguni 46%
* vidhendab lihaspingeid kaela-6lavootme piirkonnas

* parandab oluliselt kaela-6lapiirkonna liikuvust

* vidhendab polvedele ja teistele alakeha liigestele langevat koormust

¢ parandab inimeste tasakaalutunnetust (aitab tasakaalu hoida ja sdilitada
keerukal ja libedal pinnasel liikudes).

KEHAHOID

Inimesed on evolutsiooni tulemusena hakanud neljal jalal kdimise asemel kon-
dima kahel jalal. Hoolimata sellest ei ole keha ikka veel tdielikult kohandunud
teatud liigestele pandava lisakoormusega. Aeroobse ja joutreeningu viahesus
tihes istuva eluviisiga voib pdhjustada riihihdireid, mis toovad kaasa fiitisilist
ebamugavustunnet. Kaebusteks on valu ja ebastabiilsus nii puusades, pdlvedes
kui hiippeliigestes. Kepikdonni kepid annavad , kaks lisajalga”, jaotades raskuse
kehale tihtlasemalt ja voimaldades siilitada v6i parandada normaalset konnakut.
Lisaks saavad nérgemad lihasgrupid funktsionaalset treeningut.

LEEVENDUS KAELA- JA OLAVALULE NING KAELA LIIKUVUSE PARANDAMINE

Kepikdnd voib leevendada probleeme kaela- ja dlapiirkonnas, eriti kui need on
pohjustatud kaela- ja 6lalihaste tilekoormatusest. Lihaste funktsionaalsus paraneb
ja seega saab igapdevaselt nende lihaste koormust leevendada.

TURVALISEM KONDIMINE JA FUNKTSIONAALSE VOIMEKUSE
SUURENDAMINE

Inimesed, kel on tasakaaluga probleeme, saavutavad kepikéonni keppide abil
suurema stabiilsuse. Taaskord oleks nagu tegemist kahe lisajalaga.

Kepikond sobib ka vanematele inimestele ning sel on funktsionaalsele voimekusele
soodne moju.

VORRELDES JOOKSMISEGA
KEHALINE KOORMUS

Energiatarvet saab reguleerida kiiruse abil. Suurema kiiruse puhul on ka hapni-
kutarve suurem.

Uuringud on ndidanud, et sama kiirusega 7,7 km/h jooksmisel ja kepikdnnil annab
viimane suurema koormuse. Néiteks hapnikutarve selle kiirusega kepikonni puhul
vastab jooksmisele kiirusega 9,8 km/h.

Kepikdond voimaldab meil liikuda aeroobses reziimis, s.t. suhteliselt madala
pulsisagedusega. Seevastu jooksuga kipub pulss liiga korgele minema.

Eriti sobiv on kepikdnd vanematele inimestele ning stidame-veresoonkonna
haigetele, kellele jooks oleks tdielikult vastundidustatud.

NB!
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misega on varustus
odavam ja ei ole
vaja selleks eraldi
valmistatud radasid
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KEPIKONNI EELISED

SURVE JALALIIGESTELE

Jooksmisel kerkime me hetkeks maast (nn. lennufaas) ning seejdrel maandume.
Maaga kokkupuute faasis voib koormus liigestele olla viga suur, eriti tilekaalulistel
inimestel. Suurimat probleemi ja vigastusi tekitab see polveliigestele.

Séédre- ja reieluu kokkusurumine ning keder- ja reieluu kokkusurumine on jooksmise
puhul ka tunduvalt suurem (samasuguse kiiruse puhul 40-100%).

PAREM TUJU

On uuritud inimeste psithholoogilist seisundit enne ja parast 12-nddalast kepikon-
niga tegelemise perioodi. Kepikondijate rithmas esines vorreldes kontrollrithmaga
vdhem masendust, viha, vdsimust ja muid meeleoluhéireid, ent rohkem energilisust.

Oletati, et kepikondi harrastanud inimesed voisid end tunda teistmoodi, kuna
neil oli olnud véimalik tegeleda uue nauditava kdimisviisiga.

VORRELDES SUUSATAMISEGA

Kepikonni eelis murdmaasuusatamise ees on see, et tegeleda saab selle alaga
aastaringselt ja igal pool: metsas, pargis, tdnaval, rannas ja rabas.

Kepikond ei vaja tdnapédevast kallist varustust ega spetsiaalseid suusaradu.

KEPIKONNI TREENERI TASEMEKOOLITUS



KEPIKONNI VARUSTUS

KEPID

Oigete kdimiskeppide kasutamine on eelduseks sellele, et kondija end mugavalt
tunneks ning liikumisest maksimaalset kasu saaks. Keppide valimisel on oluline
arvestada nende pikkust, tugevust ja vastupidavust. Kepikonni kepid on kerged
ja tugevad, ning neil on kdepideme kiiljes erikujuline hdstiistuv rihm. Kdimiskepi
tegelikku raskust litkkumisel viljendab suurus, mida nimetatakse pendelkaaluks.
Hasti tasakaalustatud, kerge kdimiskepp tundub liikudes kerge. Kdimiskepp on
varustatud ka spetsiaalse kummist asfaltotsikutega, mis voimaldab liikuda ka
asfaldil liigse miirata ja liigeseid porutamata.

KEPPIDE PIKKUS

Kepikonni kepid peavad olema kindlasti lithemad
kui murdmaasuusatamises.

Kepi pikkuse valikul tuleks ldhtuda eelkdige inimese
pikkusest, lisaks sellele oleks hea arvestada ka jdse-
mete pikkust ning liigeste liikuvust, kehalist vormi,
litkumistempot, maastiku profiili ja pinnast.

Rusikareegel sobiva pikkusega kepi valikul on, et
asetades kepiteraviku maha jalalaba juurde, moodustaks
kasi kiitinarliigesest 90 kraadise nurga. Teiste sonadega:
kepi pikkus on paras kui toetad kiitinarnuki keha 88 "
ligi ja hoiad kepi kidepidemest, toetub kepp mahaja [

kédsivars on maaga paralleelne.

Orienteeruva kdimiskeppide pikkuse saab ka vilja
arvutada, kui korrutada oma pikkus 0,69-ga.

Algajad harrastajad vdiksid kasutada natukene lithemaid keppe, samuti ka need,
kes liiguvad peamiselt asfaldil. Kogenud kepikondijatele ja pehmemal pinnasel
(liivarand, soine ala) liikujatele sobivad aga natuke pikemad kepid.

KEPI TUUP
Uldjuhul v6ib kdimiskepid jagada kaheks - fikseeritud pikkusega ja reguleeritava
pikkusega.

Fikseeritud pikkusega kdimiskepid on tildjuhul valmistatud stisinik-fiibrist (1).
Kepi jaikuse peamiseks méadrajaks on stisiniku sisaldus kepi toru koostises. Mida
suurem on siisiniku sisaldus, seda jadigem on kepp. Elastsus ja piisav jaikus peaks

NB!

P&hiliseks varus-
tuseks on dige
pikkusega kaimis-
kepid ja sobivad
jalandud.
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Kasutatakse nii fik-
seeritud pikkusega
fiiberkeppe kui ka
alumiiniumsulamist
reguleeritavaid
keppe
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KEPIKONNI VARUSTUS

aitama vdhendada mittesobivat vibratsiooni ega

. porutaks kide- ning dlavarre liigeseid. Toru peaks
A a'! ﬂ olema kerge, et toimuks loomulik kite liuglemine

ette-taha.

8 .

? ﬂ 6 Korge stisinikusisaldusega kepid peaksid kindlasti
= | olema siis, kui treenitakse tihti ja intensiivselt, kondijal
on vigastus voi terviseseisund, mida stivendaks kepi
mahapanemisel tekkiv ,jarring”, konnitakse tihti
koval pinnasel nagu asfaltkate.

3 Reguleeritava pikkusega kdimiskepid on valmistatud
1A ik “ alumiiniumisulamist ning nende pikkust saab muuta

vastavalt vajadusele (2). Eriti sobiv on neid kasutada
nditeks vilja renditavate keppidena ning Spetajatel tundide andmisel.
Selliseid keppe on ka hea transportida, sest need saab kokku liikates muuta
kiillalt lithikeseks, et mahuksid niiteks reisikohvrisse lennureisile minnes.

Eraldi liik on matkakepid (3), mis valmistatud kolmeosalisena ja neid
saab kokku panna véga liithikeseks, et mahuksid ka seljakotti. Tihtipeale
aetakse neid segi kdimiskeppidega ning isegi meie poodides on need
tihti miitigil kdimiskeppide nime all.

L1 Uueks tooteks on nn. pumpkepid (Pungy-Pump). Nende kasutamisel
Pumpkepid peab aga kindlasti teadma, kellele need sobivad ning kuidas kasutada.

KAIMISKEPI OSAD

Kéepide on spetsiaalselt disainitud, ergonoomiline, et sobiks hésti kitte ning
tagaks mugava haarde. Valmistatud on ta materjalist, mis véaldib kde libisemist ja
h&orumist ning on soe (kork, kumm). Ta peab olema ka kergelt vahetatav.

Kéderihm on vastupidav ja tugev, reguleeritava
¥ pikkusega, et sobituks iga suurusega kéele.

| Peaks olema ka kergesti avatav kui soovime katt
o vilja votta. Rihm ei tohi olla liiga pingul, vaid peaks
4 touke 16ppedes voimaldama kde randmeosal toetuda
rihmale, et sdrmed saaksid kdepidemest lahti lasta.

Uudisena on ka nditeks QLS (Quick Lock System) kdepide ja rihm, mis erinevad
tavapérastest selle poolest, et rihma saab tihe nupulevajutusega kdepideme kiiljest
lahti tthendada ja sama lihtsalt tagasi panna. Vdga hea lahendus kui tahad kdimise
ajal jooki votta voi monel muul pohjusel peaksid muidu kepi kéest dra votma.

Kepirihma kinnitaminsel peaks jdlgima, et kepp saaks digesse katte. Parema kepi
peale on margitud R (R= right, parem) ja vasaku kepi peale L (L= left, vasak).

Kaési tuleks asetada sideme aasast sisse altpoolt. Juhul, kui sidemel on spetsiaalne
poidla koht, tuleb poial panna sinna, tilejadnud sdrmed aga sideme korvalt. Sideme
krops tuleb kinnitada paraja tugevusega. Kui tunned kéesidet nimetissdrme ja
poidla vahel pigistamas, lase seda 16dvemaks.

KEPIKONNI TREENERI TASEMEKOOLITUS



KEPIKONNI VARUSTUS

NB!

Kontrollige rihma kinnituse sobivust
kéde touke l16ppfaasis. Sirutage kasi alla
kehast tahapoole tdielikult vélja ja avage
sormed. Kepp, ranne ja kési peaksid
touke 16ppfaasis moodustama tihe sirge.
Kui rihm seda ei voimalda, on see liiga
tugevasti kinni. Kui aga sormi kéepi-
demest lahti lastes tekib tunne, et kepp
kaob é&ra, on rihm liiga 16dvalt.

Kepiteravik ehk otsik on valmistatud
kovasulamist metallist, et ei kuluks kivisel
pinnasel liikumisel. See on spetsiaalselt
kepikonni jaoks kujundatud ning ker-
gesti vahetatav. Terav ots on moeldud
kondimiseks pehmel pinnasel nagu rohi,
jalgrajad, liiv, kuid ka talvistes oludes
lumel ja jaal.

Teravik on asetatud nurgaga ettepoole,
et oleks tagatud parem haakumine pin-
nasega ning vélditud libisemine jdisel
pinnasel.

Kummiotsik, mida kasutatakse metallist
kepiteraviku pealsena ja see on mdeldud
kondimiseks koval pinnasel (asfalt).
Tanu sellele haakub kepp efektiivselt
pinnasega ja amortiseerib 166gikoor-
must. Kummiotsik kaitseb teravikku ka
kulumise eest. Veenduge, et otsik on suunatud tahapoole. Kontrollige regulaarselt
otsikute kulumisastet ja vajadusel asendage need uutega.

JALANOUD

Jalanéudel on liikumise seisukohalt maarav tahtsus. Oige suuruse ja kujuga jalats
muudab liikumisharrastuse nauditavaks. Naiteks kondimiseks ja jooksmiseks | Jalanud peaksid
mdeldud jalandud toetavad jala volvkaart ja hoiavad jala diges asendis ka siis, kui | ©/eéma kanna-
sdiratuse korral muidu paigast nihkuks. Jalatsimateriali elastsus ja pehm kumerusega ning
see vddratuse korral muidu paigas uks. Jalatsimaterjali elastsus ja pehmus | | ai0ema
mojutavad samuti jalgade tegevust. tallaga
Korralikes kondimiseks moeldud jalandudes on piisavalt ruumi varvastele ja
jalalabale ning mittelibisev tald. Oigesti valitud hea jalats toetab kogu keha
muskulatuuri ja aitab koikidel lihastel konni voi muu
lilkumisega seotud tegevuse juures normaalselt
funktsioneerida.

Kepikonni jalandud peaksid olema veidi
paksema ja jdigema tallaga kui tavalised
jooksujalatsid. Tdhtis on talla kannaosa
piisav kumerus, et oleks mugav tile kanna
“rulluda”.




NB!

Riietus valida
vastavalt aasta-
ajale jaiilmale
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RIIETUS

Soovitatav on kanda mitut riidekihti, vihma korral ka veekindlaid pealisrdivaid.

Uldiselt sooviatatakse kasutada kolmekihilkist riietamist - kdige alla spetsiaalne
pesu (vork- voi peenvillane), seejdrel sooja andev fliisist vahekiht ning peale
tuule- ja vihmakindel pealisrdivas.

Suvisel perioodil soojade ilmade ajal on parim kanda T-sarki, see kaitseb tilakeha
péikese eest ja vdhendab vedelikukadu. Tugeva tuule v6i kiilmema ilma korral
tuleks pahe panna ka soe miits ning kétte sormikud, et pikemate matkade puhul
véltida ville peopesas. Vidga sobivad on ka nditeks jalgrattakindad.

Riietus ei tohi liitkumist kuidagi takistada. Instruktorina ei tohiks kanda vidga avarat
vOi kottis riietust, kuna nii on raskem Teie ette ndidatud digeid liigutusi jélgida.

SELJAKOTT

Pikematel treeningutel ja matkadel ning kindlasti ka instruktoritel peaks kaasas
olema pisike seljakott, milles sisalduvad esmaabikott, tdidetud joogipudel, energia-
batoon ning vajadusel kuiv sark vdi vihmajakk. Veenduda tuleks, et seljakott ei
takistaks kel tahapoole liikumist.

KEPIKONNI TREENERI TASEMEKOOLITUS
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Kepikondi oleks soovitav harrastada
kas looduses voi spetsiaalselt rajatud
terviseradadel.

Parimad pinnased kepikdnni 6ppimiseks

ja harrastamiseks on:

* metsarajad (eriti kuiv mannimets)

* saepuru multsiga kaetud tervisera-
jad

* niidetud ja kuiv muru

* mererannas koval liival piki
veepiiri

* talvel kdval lumekoorikul voi
sahaga liikatud teel

Kui eelnimetatud pinnasega liiku-
mispaiku ei ole vdimalik kasutada,
siis kidiakse ka asfaldil

Sellisel juhul tuleb aga keppidel
kasutada spetsiaalseid kummi-
otsikuid.

Asfaldil litkumine ei ole aga nii efektiivne
kui pehmemal pinnasel kond. Kepp tuleb
sel juhul maha panna rohkem tilevalt
alla ja risti pinnasega. Paratamatult
tekitab see ka kerget porutust kétele
ja 6lavoole. Touke 16pus ei saa me katt
sirutada taha nii palju kui vaja, sest
kepp lihtsalt libiseb siis alt. Seega jddb
touge lihemaks kui pehmemal pinnasel

NB!

Parim pinnas
keppikdnni
harrastamiseks on
kuiv mannimets,
terviserada voi
mererannal kdva
liiv
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NB!

Eesti tingimustes
hea liikuda tervise-
radadel véi RMK
matkaradadel
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LIKUMISPAIGAD

kondides, kus kepi haakuvus parem. Ka jalaliigestele oleks pehmemal pinnasel
kdimine vastuvoetavam.

Kepikondi harrastades peaks arvestama ka seda, millise profiiliga on liikumisrada.

Algajatel ning vanematel ja terviseprobleemidega inimestel oleks soovitav liikkuda
tasasel maastikul.

Kui treenitus on aga parem ja soovime rohkem koormust, siis vdiks kasutada ka
vahelduvamat ja tousude-langustega maastikku.

Meie tingimustes on kdige sobivam harrastada kepikondi terviseradadel, milliseid
on iile kogu Eesti.

Seal on voimalik valida nii eri pikkuse kui raskusastmega radu. Paljudel radadel
on pimedal ajal liikumiseks ka valgustus.

Viimasel ajal on meil rajatud ka palju kergliiklusteid, mida kasutavad nii kondijad,
jooksjad, jalgratturid kui ka rulluisutajad. Neil kohtab ka palju kepikondijaid.
Kuid nagu juba mainitud, tuleb parema haakumuse saamiseks ning porutuse
véltimiseks siis kasutada keppidel spetsiaalseid kummiotsikud.

Pikematel matkadel ja maapiirkonnas liikumisel soovitaks keppidega kaia piki RMK
matkaradu. Tihti muutub seal nii pinnas kui raja profiil, kuid need on tildjuhul
hésti tdhistatud ning pakuvad ka ilusaid vaateid ja silmailu.

Mitmetes riikides (Soome, Saksamaa) on
rajatud ka spetsiaalsed kepikonnipargid ja
rajad. Need on eri pikkuse ja raskusastmega.
Tahistused on sarnased mdesuusaradadel
kasutatavatega - profiililt kergemad rajad
on roheliste ja siniste mérkidega, keskmise
punaste ning vaga rasked rajad mustade
tahistustega. Radadel on ka kilomeetritghised
ning algus- ja 16pp-punktis kaardid.

Soomes valmistatakse paljudes paikades ka
eraldi rajad talviseks kepikonniks, et inimesed ei
laheks kdima piki suusaradu. Selleks liikatakse
sahaga lumi tasaseks ning jaisemal pinnasel
tommatakse ka rajamasina , lumerehaga”
pinnasele sooned libisemise véltimiseks.

Kepikonni algdpetuseks tuleks valida vaiksem
ja tasasem plats, mis kaetud muru, saepuru-
multsi voi kova liivaga. Tihti sobivad selleks
koolistaadionid. Hea, kui 6ppepaik oleks ka
tuulevarjuline. Tehnika 6ppimiseks saaks
liikuda seal kas edasi-tagasi voi ringikujuliselt
timber juhendaja.

Péarast tehnika omandamist oleks hea leida
ka mingi sobiv rada ja ring (25 km), kus
kinnistada dpitu juba praktikas. Rajal voiksid
olla ka véikesed tousud ja langused.
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KEPIKONNI TEHNIKA

MILLEKS OIGE TEHNIKA?

Oige kondimise tehnika on vajalik vigastuste viltimiseks ning 6konoomsemaks
liitkumiseks. Oige tehnika aitab meid ka kiiremini edasi liilkuda ning me vésitame
vdhem oma lihaseid. Selle saavutame siis, kui lisaks pingutusfaasile oskame
igas liigutustetstiklis lihaseid ka l6dvestada. Ja 16puks — dige tehnikaga liikuvat
kepikondijat on ka esteetiliselt ilus vaadata.

Tehnika on tildiselt lihtne - kéded ja jalad tootavad nagu tavalisel konnil, samm on
vorreldes normaalkdnniga aga pisut pikem. Mida pikema sammu me jalgadega
astume, seda pikemalt saame ka kdega tougata. See suurendab energiakulu ja on
tdiendavaks joutreeninguks lihastele.

Oige tehnika puhul peaks kere olema veidi ettepoole kallutatud.

Jalg tuleks ette asetada maha kannale, seejdrel rulluda tile labajala ja varvas
16petab touke.

Kepp peaks asetuma maha alati koos vastasjala
kannaga. Kéetouge peaks 16ppema puusast tahapoole
ning kési peaks kiitinarliigesest sirutuma. Kepitduke
16pul tuleks avada veidi pihku ja 16petada kaetouge
toetudes randmega kepi rihmale. Kepp tuleb selja
1 tagant ette tuua kdepide ees, mitte kepiots ees.
| Kepid on igas faasis umbes 45-kraadise nurga all
| diagonaalselt taha suunatud ning see nurk peaks
~ jadma muutmatuks kogu sammutsiikli valtel.

Kepikond on tstikliline liigutustegevus ning tihes
. liigutusetstiklis on kaks faasi - pingutus ja 1ddvestus.
Kui liigume kogu aeg pinges lihastega, siis vdsime
kiirelt ja ei jaksa kuigi kaua treenida. Kui dpime aga
ka lodvestama, siis tundub liikumine kergem ning

NB!

Tehnika on

lihtne, sarnaneb
tavakénniga, kuid
samm on pikem
ja k&ed liiguvad
hoogsamalt
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KEPIKONNI TEHNIKA

NB!

me suudame seda nautida palju pikema aja.
Oige tehnika puhul peame igast tsiiklis ka
lihasele puhkust andma. Ja lihas 1ddvestub
siis, kui ta sirutub. Seega tuleks nii jala- kui
kde touge lopetada liigese sirutamisega.

Kepikonni tehnika soltub ka harrastaja
kehalise vdoimekuse tasemest. Algajad ja
tervise tasemel liikujad astuvad lithema
sammuga ja tdukavad kdega vahem.

Seevastu sportlikuma tasemega kondijad
liiguvad pikema sammuga ning tdukavad
kde juba tunduvalt puusast tahapoole ja
kepiga tihele sirgele. Touge 16peb tilakeha
ja puusavo0 rotatsiooniga.

SUURIMAD VEAD:
* liialt pikkade keppide kasutamine

Suurimaks veaks 2
on kate hoidmine * kaisi hoitakse vaid ees ning kepid liitiakse vertikaalselt -"ﬁ--’

ees ja keppidega vastu maad
ei tbugata

A

* Kkatt ei tdugata puusast tahapoole

* samm liialt lithike ja jalg ei liigu ette tile kanna

MAKKE TOUSU TEHNIKA

Ulesmaége liikumisel tuleks hoida keha
veidi rohkem ettepoole kaldu kui tasasel
maal kondimisel. Kési alustab tduget puusa
| juurest ja liigutuse ulatus on lithem kui
tasasel. Kdega peaks toukama end nagu
mékke tiles. Kit ei tohiks tuua kerest
ettepoole.

Kepitouked tilesmége konnil jagavad koor-
must ja suunavad seda jalgadelt tilakehale.

MAEST ALLA MINEKU TEHNIKA

Allamaége liikumisel tuleks kallutada end
veidi tahapoole. Raskus taga all kétel, keppe
ei tohiks tuua kehast ettepoole.
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TEHNIKA OPETAMISE
METOODIKA

Kepikonni tehnikat tuleks omandada samm-sammult.

Alustada juurdeviivate harjutustega paigal:

* panna kepid kitte ja imiteerida kepi maha panekut teravik kanna juurde,
seejdrel tosta veidi ning sirutada kasi vilja taha-alla

* imiteerida sirge polvega jala maha panekut kand ees ja rulluda tile pdka jal-
legi sirge jalaga

Enne kui hakatakse sooritama harjutusi lii-

kumisel, tuleb réhutada, et see on tavaline

inimese liikumine ja loomulik kond. Ei tohiks

moelda keppidele, vaid loomulikult kondida!

Juurdeviiva harjutusena liitkumisel hoida keppe
keskosast kinni ning pendeldada dlaliigesest
sirgeid kési hoogsalt ette-taha. Ette liiguvad
vaheldumisi vastaskasi ja vastas jalg.

Praktiliseks algdpetuseks liikumisel soovitame
kasutada 3-astmelist dpetamist:

1. lohistamine

* kinnitage kepid rihmadega kite Kkiilge,
hoidke kési rihmas lodvalt ja drge votke
keppe veel rusikasse, jatkake tavalist kon-
dimist keppe esialgu ignoreerides, jdatkake
kéte liigutamist olaliigesest lohistades kep-
pe mooda maad, jdlgige kepi nurka maa-
pinna suhtes et see jadks kogu aeg terav-
nurga alla, jalg liigub sirgelt ette kannale

2. toetamine

* lijkumisel sdilitage kepi nurka maapinna
suhtes, leidke toetuspunkt (haardepunkt)
ké&e loomuliku liikumise abil, jdlgige kuidas
kepp nagu iseenesest ithes punktis maha
asetub kui kési tahapoole liikuma hakkab,
haarake pehmelt kdepidemest kinni, leid-
ke rtitm nii et kepp asetuks maha titheskoos
vastasjala poiaga

NB!

Algajatele kolme-
astmeline dpetus:
lohistamine, toeta-
mine ja tduge

21




NB!

Touke |6pus peaks
kasi ktiinarliigesest
sirutuma
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TEHNIKA OPETAMISE METOODIKA

3. touge

* tougake keppi alla- ja tahapoole kepi te-
raviku suunas, surve olgu tihtlane ja kin-
del, kusjuures kési lodvestub jark-jargult,
tunnetage, kuidas kogu keha kepi abil
edasi liigub, sdilitage kepi nurk maapin-
na suhtes

Kui need harjutused on omandatud, siis seletada ning dpetada veidi erinevaid
tehnikaid, vastavalt kondija kehalise ettevalmistuse tasemele:

Tervise tase — kéte liuglemine ette-taha ilma avatud peopesadeta, ilma tédieliku
kiitinarliigese sirutuseta, vaid nende viimine ainult natuke puusast mooda

Fitness tase — téielik sirutus kiitinarliigesest koos avatud peopesadega
Sportlik tase — hoogne liikumine tdisamplituudiga, suurema intensiivsusega

Lopuks liikuda nii, et alustada aeglasemas tempos ja ilma tugevama tduketa (tervise
tase), tosta tempot, suurendada sammu pikkust ning sirutada kaisi tdielikult taha
alla ja avada peopesa (fitness tase) ja lopetada litkumine veelgi intensiivsemalt
pikema sammu ja tdis amplituudiga, kési ja kepp tdugata taha vilja tihele sirgele.

KEPIKONNI TREENERI TASEMEKOOLITUS



HARRASTAJATE
ERINEVAD TASEMED

Kepikonniga voib tegeleda igatiks, soltumata vanusest ja kehalisest ettevalmistu-
sest. See ala sobib ka fuitisilise puudega ning vanematelegi inimestele, kel esineb
tasakaaluhdireid. Ka nditeks talvel jdisel teel kondides annab keppidega liikumine
turvalisema tunde. Veelgi enam, regulaarselt kepikondi tehes on voimalik vihendada
kehakaalu. Ka hea fiitisilise ettevalmistusega inimestele ning isegi sportlastele on
kepikond piisav véljakutse ning laialdase kasutusvoimalustega treening.

TERVISE TASE

Siia voib liigitada koiki neid, kel mingid terviseprobleemid, kes varem ei ole
peaaegu tildse tervislikku liikumist harrastanud. Keppidega kdondides on liige-
sed vahem koormatud ja dige tehnikaga kepikond pakub ideaalset leevendust
neile, keda vaevavad seljahddad ning kel on probleemid pélvede, puusade voi
hiippeliigestega.

Uuringud on ndidanud, et krooniliste seljavalude puhul on kepikdnd viga kasulik
litkumisharrastus. Samamoodi on kepikdnd kasulik stidamehaigetele, reumahaige-
tele, tilekaalulistele, kroonilist kopsuhaigust ning diabeeti pddevatele inimestele.

Tanu keppide poolt antud lisastabiilsusele on vdimalik véltida voi vahendada
kukkumisohtu. Seega on kepikond védga hea abivahend vanematele inimestele,
sest annab neile lisaks jalgadele veel kaks toetuspunkti kdimiskeppide néol.

FITNESS TASE

Suurem osa inimestest on teadlikud, et meie organism vajab normaalseks funkt-
sioneerimiseks kehalist koormust. Kdigile aga ei sobi aga tegelemine spordi
kui sellisega. Kepikond aga ongi mdeldud selleks, et saaksime parandada oma
organismi tldist vastupidavust ja kehalist voimekust. Kepikdnd fitness tasemel
on ,kogu keha treening”. Hasti teostatud tehnikaga on kepikonnil kehalist vormi
hoidev v6i parandav efekt. Sel tasemel kepikondi voib teha tiksi, kuid treening
grupiga on motiveerivam ning nauditavam.

SPORTLIK TASE

Spordi tase sobib neile, kel on juba eelnevalt hea kehaline ettevalmistus ning kes
vajavad viljakutset oma kehalise voimekuse taseme tdstmiseks. Hasti planeeritud
treeningprogrammiga muutub kepikond millekski enamaks kui lihtsalt keppidega
konniks. Méest tiles ning mdest alla tehnika, kepikdnd erinevatel maastikuil,

NB!
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HARRASTAJATE ERINEVAD TASEMED

jooksmine ning hiipped keppidega ning erinevad treeningjdrgsed harjutused
suurematele lihasgruppidele on need, mis teevad sellest tasemest just sportliku
taseme. Kuna kepikdnnis peetakse tdnapdeval juba ka voistusi ajale, siis sellel
tasemel harjutajad peavad treenima nagu tdelised sportlased.

Kepikdnni tundide ja treeningute planeerimisel tuleks arvestada, et need sobiksid
vastavalt sihtrithmale nii treeningtundide intensiivsuse, pikkuse kui ka treening-
meetodite osas.
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KEPIKONNIHARRASTAJATE
TREENING

Kepikonni treeningtund peaks koosnema kolmest osast.

Soojendusosa valmistab keha ette algavaks treeningtunniks ning aitab sellega
viltida vigastuste teket. Soojenduse ajal intensiivistub vereringe ja hingamine.
Tanu tousnud vererdhule ja stidame 166gisagedusele suureneb ringleva vere
hulk, kuna kehalise treeningu ajal t60s olevates organites (pdrn, maks) vahenevad
verevarud. Keha ptitiab sel moel varustada lihaseid toitainete ja hapnikuga ning
samal ajal eemaldab ainevahetuse jadk-produkte. Intensiivistunud vereringlus
ning suurenenud lihastdo tostavad aktiivsete lihaste temperatuuri. Téanu sellele
vdheneb lihasesisene pinge, mille tulemusena paraneb lihaste, kodluste ja liigeste
elastsus. See aitab omakorda viltida treeningul tekkivaid voimalikke vigastusi.

Kehaliste harjutuste ning treeningu ldbiviimisel paraneb ka painduvus: soe lihas
on elastsem ning funktsionaalselt paremas seisus; kulub vihem energiat ning lihas
véasib vahem. Eelsoojendus parandab liigeste liikuvust, lihaste mobiilsust ning
koordinatsiooni kesknérvististeemis. Soojendusosal on treeningule ka psiihho-
loogiline efekt: see parandab tdhelepanu ning valmisoleku vdimet. Soojendus
algab paari-minutilise aeglases tempos konniga.

Peale soojendust peaks tegema paar venitus- ja 16dvestusharjutust. Need har-
jutused mojutavad kogu keha, kuid enamasti on need fokusseeritud just tila- ja
alajasemetele. Meeles peab pidama, et soojendusel tehtavate harjutuste tempo
on aeglane. Jouharjutusi tee 10-20 korda, tihte venitusharjutust hoia vdhemalt 15
sekundit. Kui lihas hakkab kiskuma krampi, siis on dige aeg lopetada. Lodvesta
lihast. Seejdrel soorita harjutust uuesti, kuid vdiksema koormusega. Mitte kunagi
ei tohi uletada valupiiri!

Po6hitreeningul kiirenda tasapisi kdimissammu. Selle tagajdrjel peaks suurenema
pulsisagedus, hingamine peaks muutuma intensiivsemaks ja keha muutub kergelt
higiseks. Tahtis on kondimisel kasutada aktiivselt kasi. Kdtega tuleb tdugata 1opuni,
neid ei tohiks hoida lihtsalt keppidega ees ega lohistada jarel. Oige treeningu
korral on tunnise kondimise jdrel tunda, et kdelihased on t66d teinud. Oluline on
kdimise ajal jalgida ka 6iget hingamise tehnikat - hingamine peab olema stigav
ja ritmiline.

Treeningtempo on 0dige siis, kui suudad kaaslasega vabalt, ilma hingeldamata
vestelda.

Koormust tuleks tdsta kdimise aja ja ldbitava distantsi pikendamisega.

NB!
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KEPIKONNIHARRASTAJATE TREENING

Pohitreening ise peaks kestma orienteeruvalt 60 minutit, mille jooksul ldbitakse
4-6 km.

Poéhitreeningu 16ppedes peaks aega jidma ka nn. jahutusfaasiks, kus rahulike
liigutustega

ja venitusharjutustega kergendatakse organismi pingutusest toibumist.

Vastavad harjutused on kirjeldatud ja varustatud piltidega dppematerjali osas
(Ik 29).

ULDISED NOUANDED TREENIMISEKS

1

2.
3.

Regulaarsus - iile pdeva, vihemalt 2-3 korda nddalas
Tstiklilisus - koormuse ja puhkuse vaheldumine

Treeningu kestvus - vihemalt 1 tund (alajatel 30 min ja vdhehaaval pikenda-
da1l tunnini)

Liikumise intensiivus (liikkumise kiirus) - optimaalse pulsisagedusega, ae-
roobses reZiimis

Kehalise vormi paranedes pikendada liikumise kestvust, mitte tdsta tempot

6. Kord nédalas teha veidi pikem treening (2-3 tundi) rahulikuma tempoga ja

soovitav looduses

Sportlikul tasemel harjutajatel teha kord nddalas intensiivsem treening (ndit.
tousudel)

Vahetevahel osaleda ka nn. rahvasporditiritusel, et nautida ka meeldivat
seltskonda.

TREENING ERINEVATEL TASEMETEL SOLTUVALT HARRASTAJA KEHALISEST
ETTEVALMISTUSEST JA PUSTITATUD EESMARKIDEST:

TERVISE TASE - algaja treening, 1-2 korda nddalas, 15-60 min, pulsisagedus
50-60% maksimaalsest stidame l66gisagedusest.

FITNESS-TASE - arendav treening, 2-3 korda nddalas, 30-90 min, pulsisagedus
60-70%

SPORTLIK TASE - sportlik treening, 3-4 korda néddalas, 30-60 min, pulsisagedus
70-90%

Maksimaalse stidame 166gisageduse vastavalt vanusele saab arvutada valemiga:

naistel 226 - vanus,

meestel 220 - vanus.

Algajatel liikumisharrastajatel ja vanematel inimestel voib optimaalse pulsisageduse

arvutada ka valemiga 180 - vanus.

Ndit: 60-aastasel inimesel oleks soovitav pulss 180-60 = 120 166ki/ min.
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OSALEMINE
RAHVASPORDI URITUSTEL

Selleks, et muuta oma treeninguid ja liikumisharrastust mitmekiilgsemaks, voiks
vdhemalt korra kuus osaleda ka nn. rahvasporditiritustel.

Uldjuhul toimuvad rahvasporditiritused koos jooksuiiritustega ning kepikdn-
dijatele on ette ndhtud oma osavotuklass. Osa {iritusi on ajavotuga, osa lihtsalt
matka voi retkena.

1. Sobiva iirituse valikul arvesta libitava distantsi pikkust ja raja iseloomu!

Esimese hooga ei ole soovitatav valida kdige pikemaid distantse. Sobiva dis-
tantsi pikkus soltub eelkdige osaleja kehalisest ettevalmistusest ning eesmér-
kidest. Erinevatel tiritustel varieeruvad kepikondijate distantsid 2 kuni 42
km. Uldjuhul voiks iritusel labitav distants olla veidi pikem kui tavapéeva-
de treeningul. Pikem distants paneb rohkem pingutama, aga kindlasti ei tohi
see olla liiga pikk! Distantsi valikul tuleb lisaks kehalisele ettevalmistusele
kindlasti arvesse votta ka raja profiili ning pinnase katet. Suuremad jooksu-
tiritused (nt Tallinna Maraton) toimuvad piki asfaltteid, osa aga maastikul
nditeks Elamusmaratonid. Mégisem ja liivasem rada nouab kindlasti rohkem
pingutust kui sile asfaltkattega rada. Seega, motle kindlasti enne 14bi, milline
rada on just sulle kdige sobivam ning meeleparasem.

NB!
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OSALEMINE RAHVASPORDIURITUSTEL

N B! 2. Tee endale selgeks, millisesse kepikondijate rithma sa kuulud!

TERVISE TASEMEL liikujatel ei soovitaks tiritustel tildse osaleda. Tervise-
kidijad peaks liikuma suhteliselt rahuliku tempoga ning maksimaalselt tund
aega. Selle ajaga voiks labida 3-5 km.

FITNESS TASEMEL harrastajatel soovitame aga kindlasti leida endale sobi-
vaid iritusi. Néiteks, kui nddala sees treenitakse 1-1,5 tundi ning selle ajaga
labitakse umbes 5-8 km, siis soovitaksime nddalavahetusteks planeerida
Uritustel osaledes 10-20 km pikkuste distantsidega tiritusi. See oleks ka viikeseks stiimuliks

vali distants ja tulevaste treeningute jaoks.
tempo vastavalt

oma viimetele SPORTLIKUL TASEMEL kepikondijatel soovitame aasta jooksul kindlasti
plaani votta ka tiks tdispikk maraton 42 km. Kuna maraton eeldab pohja-
likku treeningut ja ettevalmistust, siis soovitame hooaja algul siiski libida
eelnevalt poolmaratoni ehk 21-kilomeetride distantsi. Kui selle ldbimiseks
kulub umbes 3—4 tundi, siis oled valmis ka tdispikaks maratoniks.

3. Leia endale vordsel tasemel kaaslane v6i sdbrad, kellega koos liikuda!

Liikumisharrastusel on tihtis ka sotsiaalne kiilg. Uritustel saab liikuda koos
omasugustega ja see annab hea emotsionaalse tausta, koos kaaslastega on
ikka l16busam, kui tiksi. Siinkohal on oluline valida koigile sobiv distants.
Liikumisest peab tundma r6dmu, mitte pigistama endast vélja viimast, et
jouaks ikka fini8ini!

4. Sea endale eesmargid!

Eesmarkide seadmisel tuleb jddda alati ratsionaalseks. Siht tuleb seda teos-
tatav ning selle poole tuleb piitielda jark-jargult. Eesmérgiks voib olla nii
maratoni ldbimine kui ka poolmaratoni libimise aja parandamine. Igatiks
peab leidma endale kdige sobivama eesmérgi, milleni jdudmine paneks sil-
ma sdrama ning innustaks iga pédev liitkuma!

Vastupidavusalade treeningul on tuntud pohimaéte - ei tapa mitte distants
vaid tempo!
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VENITUSHARJUTUSED
KEPPIDEGA

Peale treeningut tuleks kindlasti sooritada venitusharjutusi kdimiskeppidega.

Uldised néuanded:

iga harjutuse korduste arv 10-20

leida sobivad harjutused nii kerele, kitele kui ka jalgadele
harjutuste sooritamise tempo rahulik

liigutused teha tdisamplituudiga, tdieliku sirutamiseni
hingamine siigav ja riitmiline

ajaliselt kokku ca 10-15 minutit

NAIDISHARJUTUSED:

1. KERE KALLUTUS ETTE JA SIRUTUS

MOJU: selja- ja sédrelihastele ning liilisambale

LAHTEASEND: lai harkseis, kepid votta kitte laia haardesse, kere kallutus ette,
kepid viia nii alla kui voimaik
HARJUTUSE KIRJELDUS: alustada kere tdstmist, kepid tuua voimalikult keha

ldhedalt ning viia tiles kéte ja kere tédieliku sirutumiseni, soovitav tousta ka
péakkadele

NB!
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VENITUSHARJUTUSED KEPPIDEGA

2. KERE KALLUTUSED KULJELE

MOJU: kiiljelihaste- ja liilisamba venitus
LAHTEASEND: lai harkseis, kepid votta katte laia haardesse, kded sirutatult tileval

HARJUTUSE KIRJELDUS: kere kallutused korvale, vaheldumisi 4 x kummalegi
poolele

3. PUUSA RINGID

MOJU: kiilje- ja kohulihastele ning lilisambale
LAHTEASEND: jalad dlgade laiuselt, kepid dlgadel

HARJUTUSE KIRJELDUS: 6lad hoida keppidega paigal, puusadega sooritada
ringid vaheldumisi 4 ringi {ihes - 4 teises suunas

4. KERE KALLUTAMINE JA KATE SIRUTAMINE ETTE

MOJU: seljalihaste ning sédre- ja reie tagumiste lihaste venitus

LAHTEASEND: lai harkseis, kepid votta katte laia haardesse, kded sirutatult tileval

HARJUTUSE KIRJELDUS: sirge seljaga kallutada kere ette kuni kepid on silmade
korgusel, sirutada kisi koos keppidega ettepoole ning hoida paar sekundit,
lasta kéded alla rippuma ja lodvestada
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VENITUSHARJUTUSED KEPPIDEGA

5. POLVE TOSTED

MOJU: kdhulihaste treening
LAHTEASEND: jalad dlgade laiuselt, kepid toetatud maha.

HARJUTUSE KIRJELDUS: kded keppidega hoida toeks, tdsta polv tiles voimalikult
korgele, ka poid on tostetud, hoida moni sekund, lasta alla tagasi ja lodvestada.
Sooritada vaheldumisi molema jalaga

6. KATE SURUMINE ULES

MOJU: selja tilemiste lihaste ning 6lavarre lihaste venitus

LAHTEASEND: jalad dlgade laiuselt, kepid dlgade laiuselt hoides viia kukla
taha 6lgadele, kiitinarnukid ette

HARJUTUSE KIRJELDUS: suruda k&ed taha tiles hésti sirgu ning hoida paar
sekundit, lasta dlgadele tagasi ja 16dvestada

7. JALA VIIMINE TAHA VALJAASTESSE

MOJU: siarelihaste ning hiippeliigese venitus

LAHTEASEND: jalad dlgade laiuselt, kepid toetatud maha.

HARJUTUSE KIRJELDUS: raskus tugijalale, teine jalg viia sirutatult taha ning
suruda kand vastu maad, poid hoida otse. Sooritada vaheldumisi moélema jalaga




VENITUSHARJUTUSED KEPPIDEGA

8. KUKID

MOJU: reielihaste treening

LAHTEASEND: jalad dlgade laiuselt tdistallal ja paralleelselt, kepid toetatud maha

HARJUTUSE KIRJELDUS: kepid hoida toeks, laskuda sirge seljaga kiikki, kannad
hoida maas, tdusta tagasi sirgu
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