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Vehklemise teooria alused, vehklemise
ajalugu maailmas ja Eestis

, Vehklemine on spordiala, mis pikkade aastate kestel on leidnud just etendusliku lahenduse.
Kdrvale on jdetud valu ja veri, kuid vaja on suurt kehalist ja eriti vaimset vastupidavust,
eneseleidmist igas olukorras, kiiret reaktsiooni, vastase mangu valkkiiret &ratundmist,
vOitlusvalmidust igal hetkel, sportlikku viha. Selles spordis on kasutusel keha seisundi,
vastupidavuse, liigutuste kooskdla ja keskendumisvdime kdik elemendid. Kiirus ja téiuslik
vehklemistehnika on need tegurid, mis viivad vehklemise elegantsini, tdmbavad vehklejat
publikule lahemale. Inimene, kes on kord vehklemisse stivenenud ja hakanud seda mdistma, ei
suuda kaunist alast enam kaugeneda.*

Nonda lennukalt on stidameala hinnanud Ants Veetdusme, omaaegne Eesti noorte meister,
parast iseseisvuse taastamist meie vehklemiselu presidendina juhtinud mees.

Sportlik vehklemine sai alguse Inglismaal 16. sajandil ja Prantsusmaal eriti Louis XIV
dukonnas 17. sajandil, mil see oli ainult aadlike ja Gppurite privileeg. Vehklemises on endiselt
liigutusi ja reegleid, mis on parit tollest ajast. Spordialaks muutus vehklemine 19. sajandil, kui
duellide pidamine Euroopas keelati.

Oliimpiamangudel on vehklemine olnud kavas kdikidel mangudel alates 1896. aastast. See oli
pikka aega peamiselt meeste ala. Naised vdistlesid olumpiaméngudel esimest korda alles 1924.
aastal floretis. Epee on naistel olumpiaméngude kavas 1996. aastast Atlantas. Olumpia-aastatel
loetakse olimpiavdistlused maailmameistrivoistluseks.

Eesti vehklemise algusaastaks loetakse aastat 1908. Eesti Spordilehe 1931. aasta 28. augusti
number néeb valja veidi iselaadne. Rahvuslikult meelestatud spordirahvas téhistas sellal
laialdaselt Tartu Kalevi 30. sunnipédeva ja teema késitlemine enam kui kiimnel ajalehekdljel
vastas lugeja ootustele.

Juttu on ka 1908. aastast, kui spordiselts tegutses maadluskortifee Aleksander Abergi nime all.
Kirjat6os ,,30 aastat raskejoustikku® paneb A. Kink paberile lause: ,,1908. a. on seltsi elus
tdhelepanuvaariv selle poolest, et mainitud aastal hargneb tegevus ka teistel spordialadel —
kergejoustik, poks, vehklemine, méngud, — ehkki need esialgu laiemat harrastamist ei leia.*

Sellest keerukast lausest 1ahtudes on spordiloolased otsustanud, et Eestimaal algas treenimist ja
voistlemist hdlmav vehklemine 1908. aastal Tartust, klubist Aberg.

Gunnar Pressi raamatu ,,Eesti vehklemise raamat 1908-2018“ esimene jagu kirjeldab
vehklemiskunsti Eestimaale saabumist ja selle pdneva voitlusviisi esimeste andunud jingrite
ettevotmisi. Bernhard Lepik motestab lahti vehklemiskunsti kui keha ja vaimu (htse
arendamise. Konstantin Mir, Boris Valdek ja Endel Nelis teevad végilasetdo, et ala tahtsust
noortele selgitada ja sportimiseks vdimalikult head tingimused luua. Valdek ise on meie
esimeste edukate vdistlusvehklejate seas. Plitakse mdista, kui tahtis oli spordi roll julmast
maailmas6jast ja Vene okupatsioonist muserdatud inimeste hingeravis ning kui suureks
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inspiratsiooniallikaks kujunes riltellik ala loomeinimestele. Terves kehas terve vaim — seda
niikuinii. Vagevaid maailmatrofeesid vaadeldaval ajajargul veel koju ei tooda. Kull saab
vehklemine omaseks paljudes Eestimaa piirkondades ja vdike Haapsalu jouab hoolsa t06ga
,rahvusvahelise kullasoone* paljandumise ldhedale.

Vehklemises on kolm relvaliiki: epee, florett ja espadron. Kolme relvaliigi vdistlustel
kasutatakse Uisna Uihesugust rdivastust ja kaitsevarustust. Selgeid erinevusi on relvade terakujus:
epees on tera kolmekandiline ja floretis neljakandiline, espadronis lapik. Erinevad ka
relvaliikide kdekaitsmed ja -pidemed.

Epee ja floreti maksimumpikkus on 110 cm ning tera maksimumpikkus 90 cm; espadroni
vastavad numbrid on 105 ja 88 cm. Epee on raskeim, tohtides kaaluda kuni 770 g; kaks muud
relva on maksimaalselt 500-grammised.

Epeevehklemises ehk lihtsalt epees annavad punkte vaid torked, nii on ka floretis. Espadronis
loevad lisaks torgetele 166gid relva kiiljega. Tabamusi fikseeritakse tdnapaeval elektrooniliselt.

Epees moodustab tabamispiirkonna vastase kogu keha, isegi pea ja varbad. Floretis tuleb
rinnata keha, ei loe torked péhe, katte ja jalga. Espadroni tabamispiirkonna moodustab kaik,
mis jadb vookohast kdrgemale.

Epees saavad uheaegse torke korral punkti mélemad vehklejad. Floretis ja espadronis saab
Uheaegse torke korral punkti ks pool: see, kes oli rinnakul vOi pareeris enne oma tabavat
sooritust vastase relva korrektselt. Just sellele punktile tuginedes hakati Eestis véidetavalt epeed
eelistama: kohtuniku subjektiivsusele jaéb vahem ruumi.

Turniirististeemid on aja jooksul tugevasti muutunud. Kunagi jouti eelringide kaudu veerand-
ja poolfinaalturniirideni ning sealt edasi finaalturniirini, kus osales uldjuhul kuus edukaimat.
Uhes matsis veheldi tavaliselt viie punktini.

Praegu jargneb eelringidele, kus iga matS veheldakse 5 punktini, vdljalangemisvadistlus, kus igas
matsis tuleb koguda 15 punkti. Kui kontrollaeg I6peb varem, on vditja sel hetkel juhtiv
sportlane. Viigi korral veheldakse otsustavale punktile.

Rahvusvaheline asjaajamine kéib prantsuse keeles. Rahvusvahelise alaliidu nimi on Fédération
Internationale d’Escrime, lihend FIE.

Aastanumbriks margiti 1931, kui diplomeeritud kehalise kasvatuse Opetaja Bernhard Lepik
(Leppik) kirjutas Eesti Spordilehes pealkirja all ,,Vehklemisest ja tema arengust®: ,,Harjumuse
kaudu saavutatud vilumust voidelda tGhe v6i mitme vastasega 1006gi vOi torkerelvadega
nimetatakse vehklemiskunstiks. Kasirelvavdistlus on niisama vana kui vaistlus ise ja on leidnud
tarvitamist kdige primitiivsemate rahvaste juures. Kui isedraline kunst voeti ta tarvitusele ja
arenes eriliseks oskuseks kultuurrahvaste juures.*

1965. aastal koostas vehkleja ja treener Toomas Liivak Tallinna pedagoogilises instituudis
(Tpedl) vanema ametivenna Olev Piirsalu juhendamisel kursuset66 ,,Vehklemisspordi ajalugu
kuni ndukogude korra kehtestamiseni. Seal seisab, et Tartu tlidpilaskonnani joudis
vehklemine 17. sajandil ning hakkas kiiresti levima.

Ants Veetbusme tapsustab oma uurimuses, et Tartu likool véttis relvameistri ametisse 1637,
samal sajandil andsid tudengitele teadmisi ja oskusi edasi esimesed palgalised treenerid.



Aastatel 1710-1802 dlikool ei tegutsenud, t66 jatkudes oli vehklemisel 6ppekavas juba kindel
koht ja seda vdis vaadata kehalise kasvatuse osana. Ometi jéi ,,rakenduslik vehklemine* kauaks
kasutusele vaid kahevaitlustel ning tlidpilaste ja kasitooliste tulide lahendamisel.

Auhaavamise korral madras modgakahevditluse ehk mensuuri aukohus. Eestlaste mensuuridel
kasutati kindlamat kaitserelvastust kui nditeks sakslaste omadel ning surmajuhtumid ja isegi
raskemad vigastused olid harvad. Kui mensuur I8ppes, tdhendas see, et vaenupooled olid
leppinud: mdistlik ju, et vditlus sattis omavahelised suhted taas korda! Korporantide
»ametlikke* duelle peeti 1930. aastate 16puni, ,,isetegevuslikke* tuli ette edaspidigi.

Juba varem, 1920. aastatel, olid Eestis kasutusel ntudisrelvad espadronid ja floretid.

Meile nii hingeldhedase epee rahvusvahelisele areenile saabumist kirjeldab Suurbritannias
ilmunud (2006) ja pisut hiljem ,,Varraku* vahendusel eesti lugejani joudnud raamat ,,Relvad*:
,,Rapiiri jarglasena tuli 17. sajandi 1opus Euroopa aadlimeeste igapdevamddgana kasutusele
epee. Messingist kdepideme ja kerge teramikuga epee oli puhtakujuline vehklemis- ja
duellirelv. /- - -/ Algselt rombikujulise ristldikega teramikuga, muutus epee 18. sajandil
kolmetahuliseks ning see teramikuvorm on edasi kandunud ka tédnapaeva sportvehklemises
kasutatavatele epeedele.*

Eestis hakati epeesid kasutama hiljem kui espadrone ja florette.

Tartu Ulikooli arstiteaduskonna juures alustas 1928. aastal t06d kehalise kasvatuse instituut,
Oppeprogrammi voeti ka vehklemine. Esimene 6ppejoud oli Ernst Rosenbladt, aastast 1934
Ergo Rannaste. Ta sindis 1892, ldbis 1914. aastaks Petrogradis voimlemis- ja
vehklemiskursuse, vditles Esimeses maailmasdjas ja Vabadussdjas, dpetas iseseisvunud Eestis
sOjavéelastele vehklemist ning I6petas 1926 Berliinis kehalise kasvatuse ulikooli. Teiste seas
alustas Rosenbladti kée all vehklemisega mitmekulgne spordimees Erich Lukkin. Kui Gpetaja
1945. aastal suri, hakkas Lukkin toole Tartu riikliku tlikooli (TRU) vehklemise ja poksi
kateedri vanem0petaja ja juhatajana.

Tallinnas arendati 19. sajandi hakul vehklemist keiserlikus Nikolai I gimnaasiumis (ntud
Gustav Adolfi gimnaasium) ja toomkoolis. Aastal 1920 saabus vditlusdpetusi jagama harra
Popov, kes oli I6petanud Varssavi allohvitseride vehklemiskooli. Ta korraldas kursusi, to6tas
sOjakoolis instruktorina ja asutas vehklemisringi Vitjaz. Veidi parast Popovi alustas Tallinnas
mitmetahulise t66ga Konstantin Mudr.

Juba tuttav pedagoog, Rosenbladti-instituudi esimeses lennus I6petanud Bernhard Lepik, kisis
Eesti Spordilehes, miks sdjategevuseks sobimatut vditlusviisi Uldse Oppida. Ta andis ise
vaimustunult ammendava vastuse - ,,Sageli esineb tarve kaitsta oma moraalne voi fiiiisiline
olelus avalikus kahevaditluses. See tarve on kutsunud esile vehklemiskunsti. VVaatamata sellele
tosisele otstarvele, muutub vehklemiskunst, niipea kui kaine mdistus maksvusele pééseb,
toeliseks kasvatusabinduks. Asjatundlikud Opetajad on kehalisi harjutusi alati Opetuste
olulisemaks osaks lugenud. Vehklemine on eriti soovitav selle tdttu, et ta kdvendab inimese
organismi ja lihastikku. Kehaseisu ja liigutusi Gilistades, kdiki lihaseid arendades, ta annab
vaatele teravuse ja tdhelepanelikkuse mehe tervele esinemisele; mis oma véartusetunde
avaldusena on ta ilusaim ehe. Rikkumata mehe julgus ei ole kunagi tarvitanud oma tleolekut
ndrgema lle; kogemused on ndidanud, et vehklemiskunsti l1abi hoitakse dra kahevditlused. Need
pdhjused olid vist médduandvad, et vehklemiskunsti Opetatakse mitte Uksnes kaitsevée ja
aadlikute kasvatusasutustes, vaid — et ta on ka laiemates ringkondades maksvusele paasenud.
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Vilismaal harrastatakse seda oOilsat ja riiiitellikku kunsti, moeldes lausele: ,,Mens sana in
corpore sano.“““ Ehk: terves kehas terve vaim!

1923. aastal pidasid sGjavée Uhendatud Oppeasutuste allohvitseride kooli kursandid juba
voistlusi ning aasta hiljem 16id sGjavaelastega kampa Konstantin Muuri juhitud noored.
Ajalukku on talletunud selle turniiri parimad: espadroni vditis nooremleitnant Roland
Hasenjager ja taagivoitluse kapten Eduard Morguson.

Eestlaste esimesed teadaolevad rahvusvahelised vehklemisvdistlused jaid politsei spordiringi
arvele. 1926. aasta juunis voitis Tallinna ja Riia korrakaitsjate matSi Lati mees Sponbergs, kuu
aega hiljem jéi ta aga esikohaheitluses alla Eesti kolleegile Lehovale.

1935. aastal toimusid Vitjazi eestvottel esimesed Tallinna meistrivdistlused. Edukaim oli Erik
Valter, teenides espadronis kulla ja floretis Viktor Borcherti kannul hdbeda. Eesti Spordileht
vaatles toimunut kaunis kriitiliselt: ,,Meil on vehklemissporti seni vihe harrastatud, mille tdttu
endastmdistetavalt puuduvad ka vehklemise suurmeistrid. VV3iks isegi Utelda, et meie vehklejad
ei vehkle, vaid vehivad!*

Stivenesid rahvusvahelised kontaktid. Eesti ja Lati espadroni- ja floretivehklejate matsid olid
tasavagised. Martsis 1938 sdlmiti Kaarli tdnava vdimlas viik 16 : 16 — florett 1aks 9 : 7 Latile,
espadron sama tulemusega Eestile. Veebruaris 1939 oldi Riia konservatooriumi saalis vastamisi
pealinnade nime all. Riialased olid floretis taas 9 : 7 ule, kuid Tallinn vditis espadroni 10 : 6.

Laienes kodune vdistluskalender ja kasvas osalejate arv. 28. novembril 1938 tegi vehklemine
pika sammu kodumaise tunnustuse poole. Eesti Spordiseltsi vehklemisosakonna esimees
Rudolf Berg saatis Spordi Keskliidule avalduse, milles palus votta vehklemine teiste Eesti
méangude kavva. Vastus oli jaatav. 16.—-18. juunini 1939 Tallinnas toimunud Eesti mangudel
vOitis nii meeste espadroni kui ka floreti Erik Valter, lttes votmekohtumistes peakorraldajat
Rudolf Bergi le noatera 5 : 4. Ajakirjandus valgustas mange laialdaselt, neis néhti lahenevaks
olumpiaks valmistumise téhtsat etappi. Teatavasti pidanuks 1940. aasta suveolimpia toimuma
Tokyos, kuid suvel 1938 tddesid jaapanlased, et sdda Hiinaga neelab mahlad.

ROK pakkus vabanenud korraldajadigust Helsingile, kes oli hdéletusel Tokyole kaotanud.
Soomlased olid péri. See tdhendas, et Eesti sportlaste sdidukulu pidi langema minimaalseks ja
delegatsioon tublisti kasvama. Eesti spordisdbrad ootasid pikisilmi tribliunipiletite matgi
algust. Veel ei aimatud, et olimpia maailmasdja tottu hoopis pidamata jaab. Vehklemisele
pOorati Eesti mangude aegu veel Usna nappi tahelepanu. Selle ala muud vdistlused olid
néidanud, et mehed ei pruugi noortest enam tugevamad olla. Nii piihendati ajalehtedes rohkem
ridu poiste floretiturniirile. Selle vditis Boris Valdek Raimond Vendelini ja Georg Valdeku ees,
ollesneistule5:3ja5: 2.

Riigi meistrivdistlusteni meie vehklejad okupantide saabumise eel ei jdudnud. Taotlus saada
rahvusvahelise vehklemisfoderatsiooni FIE liikmeks anti tle, kuid enne vastuse saamist oli
iseseisvus juba lainud. Kull oli Eestis 1940. aastaks voetud kuulda Bernhard Lepikut, kes 1931
kirjutas: ,,Soovin, et ka meil sellele huvitavale spordialale &ratatakse t&helepanu ja et
organiseeruksid seltside juurde vehklemisriihmad, nagu see on tavaline L&&ne-Euroopa
riikides.*

Esimesed Eesti meistrivdistlused toimusid 1946. aastal. Eesti vehklemise tdus algas 20. sajandi
60-te teisel poolel, kui esimese Eesti vehklejana joudis olimpiale kaks korda vdistkondlikuks



olimpiavditjaks tulnud Svetlana Tsirkova. NGukogude Liidu taiskasvanute koondisesse joudsid
lisaks Tsirkovale veel ka Georgi Zazitski, Boris Joffe, Toomas Hint, Kaido Kaaberma ja Merle
Esken.

1971.a. toimus esimene Tallinna M&dga turniir, mis on tdna MK-etapp ning millel on olnud
kahtlemata oma osa Eesti vehklemise eduloos. Kindlasti on suur roll Eesti vehklemise edus ka
Endel Nelise poolt loodud Haapsalu vehklemiskoolkonnas.

Pdrast taasiseseisvumist on Eesti vehklemine olnud Glimalt edukas. 1993.a. vditis Oksana
Jermakova individuaalse maailmameistritiitli, 2010 ja 2013 tuli individuaalseks
maailmameistriks Nikolai Novosjolov, 2013.a., Nikolaiga samal pdeval, voitis maailmameistri
tiitli Julia Beljajeva. 2018.a. Euroopa meistrivaistlustel tdid Eestile kolmikvaidu Katrina Lehis,
Kristina Kuusk ja Julia Beljajeva.

Naiskondliku esimese medali saab Eesti 1995.a. maailmameistrivdistlustel, Eesti epeenaiskond
on voitnud Euroopa meistrivdistlused 2013 ja2016. aastal, naiskonna tipphetkeks on 2017.a.
vOidetud maailmameistritiitel. Eesti epeemeeskond voitis 2001.a. maailmameistrivdistlustelt
hdbemedali ning 2015.a. Euroopa meistrivdistlustelt vdideti samuti hdbemedal — need on vaid
parimad saavutused meie vehklejate medalivBitudest rahvusvahelistel tiitlivistlustel, kdik
senised medalivditjad on kirjas alljargnevalt.

Eesti vehklejate medalivdidud rahvusvahelistel tiitlivdistlustel

OLUMPIAMANGUD

Kuld

Svetlana Tsirkova naiskondlik florett (NSV Liit) 1968, Mexico City
Svetlana Tsirkova naiskondlik florett (NSV Liit) 1972, Miinchen
Pronks

Georgi Zazitski meeskondlik epee (NSV Liit) 1972

Vladimir ReznitSenko meeskondlik epee (NSV Liit) 1988

MAAILMAMEISTRIVOISTLUSED

Kuld

Georgi Zazitski meeskondlik epee (NSV Liit) 1969, Havanna
Svetlana Tsirkova naiskondlik florett (NSV Liit) 1970, Ankara
Svetlana Tsirkova naiskondlik florett (NSV Liit) 1971, Viin
Toomas Hint meeskondlik epee (NSV Liit) 1981, Clermont-Ferrand
Vladimir ReznitSenko meeskondlik epee (NSV Liit) 1987, Lausanne
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Kaido Kaaberma meeskondlik epee (NSV Liit) 1991, Budapest

Oksana Jermakova epee (Eesti) 1993, Essen

Nikolai Novosjolov epee (Eesti) 2010, Pariis

Nikolai Novosjolov epee (Eesti) 2013, Budapest

Julia Beljajeva epee (Eesti) 2013, Budapest

Eesti epeenaiskond (Irina Embrich, Julia Beljajeva, Kristina Kuusk, Erika Kirpu) 2017, Leipzig

Hobe
Svetlana Tsirkova naiskondlik florett (NSV Liit) 1969, Havanna

Eesti epeemeeskond (Kaido Kaaberma, Sergei Vaht, Meelis Loit, Nikolai Novosjolov) 2001,
Nimes

Eesti epeenaiskond (Maarika Vdsu, Heidi Rohi, Irina Embrich, Olga Aleksejeva) 2002,
Lissabon

Maarika VVOsu epee (Eesti) 2005, Leipzig
Irina Embrich epee (Eesti) 2006, Torino
Eesti epeenaiskond (Irina Embrich, Julia Beljajeva, Erika Kirpu, Kristina Kuusk) 2014, Kaasan

Nikolai Novosjolov (Eesti) 2017, Leipzig

Pronks

Svetlana Tsirkova florett (NSV Liit) 1969, Havanna

Kaido Kaaberma meeskondlik epee (NSV Liit) 1990, Lyon
Oksana Jermakova naiskondlik epee (NSV Liit) 1991, Budapest
Oksana Jermakova epee (NSV Liit) 1991

Eesti epeenaiskond (Oksana Jermakova, Maarika VVosu, Heidi Rohi, Merle Esken) 1995, Haag
Kaido Kaaberma epee (Eesti) 1999, Soul

Sven Jarve epee (Eesti) 2006, Torino

Irina Embrich epee (Eesti) 2007, Peterburi

Erika Kirpu epee (Eesti) 2014, Kaasan

Julia Beljajeva (Eesti) 2017, Leipzig



EUROOPA MEISTRIVOISTLUSED

Kuld

Eesti epeenaiskond (Irina Embrich, Julia Beljajeva, Erika Kirpu, Kristina Kuusk) 2013, Zagreb
Eesti epeenaiskond (Irina Embrich, Julia Beljajeva, Erika Kirpu, Kristina Kuusk) 2016, Torun

Katrina Lehis epee (Eesti) 2018, Novi Sad

Hobe

Kaido Kaaberma epee (Eesti) 1997, Gdansk
Kaido Kaaberma epee (Eesti) 2000, Funchal
Maarika Vosu epee (Eesti) 2003, Bourges

Eesti epeenaiskond (Maarika Vdsu, Heidi Rohi, Olga Aleksejeva, Irina Embrich) 2003,
Bourges

Nikolai Novosjolov epee (Eesti) 2012, Legnano

Eesti epeenaiskond (Irina Embrich, Julia Beljajeva, Erika Kirpu, Katrina Lehis) 2015,
Montreux

Eesti epeemeeskond (Nikolai Novosjolov, Marno Allika, Peeter Turnau, Sten Priinits) 2015,
Montreux

Kristina Kuusk epee (Eesti) 2018, Novi Sad
Nikolai Novosjolov epee (Eesti) 2018, Novi Sad

Pronks

Viktor Zuikov epee (Eesti) 1996, Limoges
Kaido Kaaberma epee (Eesti) 2001, Koblenz
Heidi Rohi epee (Eesti) 2001, Koblenz

Irina Embrich epee (Eesti) 2007, Gent

Eesti epeenaiskond (Irina Embrich, Julia Beljajeva, Erika Kirpu, Kristina Kuusk) 2012,
Legnano

Nikolai Novosjolov epee (Eesti) 2017, Thilisi
Julia Beljajeva epee (Eesti) 2017, Thilisi
Julia Beljajeva epee (Eesti) 2018, Novi Sad

Eesti epeenaiskond (Irina Embrich, Julia Beljajeva, Erika Kirpu, Kristina Kuusk) 2018, Novi
Sad



EUROOPA MANGUD

Hobe

Eesti epeenaiskond (Irina Embrich, Erika Kirpu, Julia Beljajeva, Katrina Lehis) 2015, Bakuu
Pronks

Erika Kirpu epee (Eesti) 2015, Bakuu

U23 EUROOPA MEISTRIVOISTLUSED

Hobe

Nelli Paju epee (Eesti) 2013, Torun

Pronks

Katrina Lehis epee (Eesti) 2012, Bratislava

Eesti epeenaiskond (Nelli Paju, Katrina Lehis, Veronika Zuikova, Anu Hark) 2013, Torun

JUUNIORIDE MAAILMAMEISTRIVOISTLUSED
Kuld

Oksana Jermakova epee (NSV Liit) 1991, Istanbul

Olga Aleksejeva epee (Eesti) 2000, South Bend

Eesti epeenaiskond (Erika Kirpu, Julia Beljajeva, Nelli Paju, Anu Hark) 2010, Bakuu
Katrina Lehis epee (Eesti) 2014, Plovdiv

Hdbe

Valeri Rossar epee (NSV Liit) 1968, London

Toomas Hint epee (NSV Liit) 1980, Veneetsia

Pronks

Georgi Zazitski epee (NSV Liit) 1966, Viin

Boris Joffe epee (NSV Liit) 1969, Genova

Viktor Latosev (NSV Liit) 1979, South Bend

Oksana Jermakova epee (Eesti) 1993, Denver

Eesti epeenaiskond (Irina Zamkovaja, Olga Aleksejeva, Olga Kobjakova, Marika Saar) 1999,
Keszthely

Valentina Gribova epee (Eesti) 2005, Linz
Katrina Lehis epee (Eesti) 2012, Moskva
Katrina Lehis epee (Eesti) 2013, Porec
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JUUNIORIDE EUROOPA MEISTRIVOISTLUSED

Kuld

Eesti epeenaiskond (Erika Kirpu, Julia Beljajeva, Julia Zuikova, Nelli Paju) 2007, Praha
Hobe

Irina Zamkovaja epee (Eesti) 1999, Viana do Castelo

Eesti epeenaiskond (Irina Zamkovaja, Olga Aleksejeva, Olga Volovik) 1999, Viana do Castelo
Eesti epeenaiskond (Erika Kirpu, Julia Beljajeva, Riina Lepp, Nelli Paju) 2009, Odense

Eesti epeenaiskond (Anu Hark, Katrina Lehis, Gaia-Marianna Siim, Veronika Zuikova) 2013,
Budapest

Pronks
Sven Jarve epee (Eesti) 1998, Bratislava

Eesti epeenaiskond (Olga Aleksejeva, Olga Kobjakova, Ljudmilla Piliponis, Irina Zamkovaja)
1998, Bratislava

Olga Aleksejeva epee (Eesti) 1998, Bratislava

Olga Aleksejeva epee (Eesti) 1999, Viana do Castelo

Valentina Gribova epee (Eesti) 2005, Tapolca

Eesti epeenaiskond (Erika Kirpu, Julia Beljajeva, Julia Zuikova, Nelli Paju) 2008, Amsterdam
Nelli Paju epee (Eesti) 2009, Odense

Eesti epeenaiskond (Julia Beljajeva, Erika Kirpu, Katrina Lehis, Veronika Zuikova) 2010,
Lobnja

Katrina Lehis epee (Eesti) 2013, Budapest

KADETTIDE MAAILMAMEISTRIVOISTLUSED
Hdbe
Valentina Gribova epee (Eesti) 2004, Plovdiv

Pronks

Ahto Klaos epee (Eesti) 1992, Bonn

Ljudmilla Piliponis epee (Eesti) 1995, Pariis
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KADETTIDE EUROOPA MEISTRIVOISTLUSED
Kuld

Erika Kirpu epee (Eesti) 2008, Rovigo

Julia Beljajeva epee (Eesti) 2009, Bourges

Eesti epeenaiskond (Erika Kirpu, Julia Beljajeva, Katrina Lehis, Gaia-Marianna Siim) 2009,
Bourges

Hdbe

Julia Beljajeva epee (Eesti) 2008, Rovigo
Katrina Lehis epee (Eesti) 2011, Klagenfurt
Pronks

Eesti epeenaiskond (Erika Kirpu, Julia Beljajeva, Viktoria JOe, Viktoria Nikolajeva) 2008,
Rovigo

Ruslan Eskov epee (Eesti) 2015, Maribor
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Vehkiemisreeglid

TEHNILISED REEGLID

Alljargnevalt véljavotted rahvusvahelise vehklemisfoderatsiooni FIE kehtestatud tehnilistest
reeglitest. Tdismahus ja ajakohased reeglid nédhtavad SIIN

ULDISED REEGLID JA KOLME RELVALIIGI REEGLISTIK

VOISTLUSVALIJAK
t.16

Vaistlusvaljakul peaks olema Uhetasane pind. See ei peaks andma kummalegi vehklejale ei
soodsaid- ega ebasoodsaid tingimusi, eriti mis puudutab valgustust.

t17

1 See ala vdistlusvéljakust, mida kasutatakse vehklemiseks, kutsutakse rajaks.
2 Koigis kolmes kategoorias veheldakse samadel radadel.

t.18

1 Rada on 1.50 meetrit kuni 2 meetrit lai.

2 Rada on 14 meetrit pikk, nii et igal vOistlejal, olles paigutatud 2 meetri kaugusele keskjoonest,
on kasutada kogupikkuses 5 meetrit taganemiseks, ilma et ta peaks mdlema jalaga tletama raja
tagumise piiri.

t.19
Piki rada tuleb véga selgelt joonistada taisnurga all viis joont jargnevalt:
1 Uiks keskjoon, mis tuleb katkendjoonena joonistada Ule kogu raja laiuse;

2 kaks algusjoont 2 meetri kaugusele mélemal pool keskjoont. Need tuleb joonistada tle kogu
raja laiuse;

3 kaks 16pujoont, mis tuleb joonistada ule kogu raja laiuse, 7 meetri kaugusele keskjoonest.

4 Lisaks tuleb selgelt eristada raja 2 meetrit enne neid raja piirdejooni (viimase 2 meetri
hoiatusjoon) — kui vdimalik, rajast erineva véarviga — et aidata vehklejatel teadlik olla oma
asukohast rajal.
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Vehklemisrada

A — Elektrontabloo laud M — Miinimum 1 meeter

C — Keskjoon L — Raja viimase 2 meetri ala

G — Algusjoon E — Ldpujoon

R — Raja pikendus, ohutusala S — Viimase 2 meetri hoiatusjoon

VEHKLEJATE VARUSTUS (relvad-varustus-riided)
Vehklejate vastutus
t.20

1 Vehklejad relvastuvad, tagavad end varustusega ja riietavad end ning vehklevad omal
vastutusel ja riskil.

2 lgale vehklejale, kes teeb soojendust vdi treenib teise vehklejaga ametlikul FIE vdistluspaigas
(kaasaarvatud vdistlusega seotud treeningsaalid), on kohustuslik kanda vehklemise riietust ja
varustust, mis vastavad FIE madrustele.

Vastavalt maarustele peab igatlks, kes annab juhiseid, kandma véhemalt nii vehklemistreeneri
rinnakaitset, kui ka vehklemiskinnast ja maski.

Iga tunnis osalev vehkleja peab kandma véhemalt maski ja kinnast.

Voistluse jarelevaataja voi tehnilise direktoriaadi (Directoire Technique) liige peab hoiatama
igat isikut, kes ei jargi seda reeglit, kollase kaardiga, millele jargneb korduva rikkumise korral
must kaart.

3 ,,Reeglites” ja selle lisas sisalduvates standardites tdpsustatud turvalisuse meetmed ning
kéesolevas ,,Reeglistikus* (vrd materiaalsed reeglid) kirja pandud kontrollimeetodid on loodud
ainult vehkleja turvalisuse tugevdamiseks, ega saa seda garanteerida.

Nad ei saa seetdttu, mis iganes viisil, kuidas neid rakendatakse, kanda osa vastutusest FIE’le
vOi vOistluste korraldajatele, ametnikele voi personalile, kes selliseid organisatsioone
esindavad, vOi neile, kes vdivad pohjustada dnnetuse.
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VEHKLEMINE

Relva hoidmise viis

t.21

1 Koigis kolmes relvaliigis tuleb kaitsetegevused eranditult teostada ainult relvaga.

2 Kui kéepidemel pole eriseadet vdi erikuju (nt ortopeedilist), vdib vehkleja seda hoida sel
viisil, kuidas ta tahab ning ta vdib ka oma kée asendit matsi ajal kohendada.

Siiski ei tohi relva — kas ajutiselt voi pusivalt, tahtlikul vdi tahtmatul viisil — kasutada
viskerelvana; seda tuleb kasutada viisil, et kasi ei kaota kdepidemega kontakti ning et kasi ei
libise rindetegevuse ajal médda kaepidet tagant ettepoole.

3 Kui kéepidemel on eriseade voi lisa voi kui sellel on erikuju (nt ortopeediline), peab seda
hoidma viisil, et poidla pealmine osa on tera soonega samal joonel (floretis ja epees) ning
espadronis tera painde joonega risti.

4 Relva tohib kasutada ainult Ghe kdega; vehkleja ei tohi enne matsi 16ppu kési vahetada, kui
just kohtunik ei anna selleks késivarre voi labakae vigastuse korral eriluba.

Vaistlusseisu tulek ja vehklejate asetamine rajal
t.22

1 Vehkleja, kelle number 6eldakse esimesena, peab minema kohtunikust paremale, véljaarvatud
siis, kui mats toimub parema- ja vasakukaelise vahel, kui vasakuk&eline nimetatakse esimesena.

2 Voistkond, kellel on suurem arv paremakaéelisi vehklejaid, asetatakse kohtunikust paremale.
Kui mdlemal vdistkonnal on vordne arv parema- ja vasakukaeliseid vehklejaid, siis esimesena
kutsutud vGistkond peab minema kohtunikust paremale.

3 Kohtunik paigutab mdlemad vdistlejad nii, et mdlema esijalg on koheselt algusjoone taga.
4 Voistlejad pannakse alati vdistlusseisu, kas matsi alguses voi hiljem, raja laiuse keskele.

5 Matsi kestel algusjoonele paigutamisel, peab kahe vdistleja vaheline kaugus olema selline, et
asendis ,,teraotsad joonel“, ei saa kahe tera otsad kokku puutuda.

6 Peale kehtiva torke kirja saamist pannakse vdistlejad vdistlusseisu raja keskele.
7 Kui torget ei tunnistata, pannakse nad tagasi kohale, kus nad olid enne matsi katkestamist.

8 Vehklejad pannakse raja keskele algusjoone taha iga ajakestuse alguses (otsese
véljalangemisega matsi puhul) ning igal vehklemisaja lisaminutil.

9 Vaistlejaid ei voi voistlusseisu panna nende korrektsetele kaugustele sellistel viisidel, et
paigutada IG6pujoone taha vehkleja, kes oli enne matsi peatamist selle joone ees. Kui tal oli juba
Uks jalg tagajoone taga, jaab ta sellisesse asendisse.

Kui vehkleja on dletanud raja &&rejooni, kas Uhe vdi mdlema jalaga, tuleb ta paigutada
voistlusseisu, korrektsele kaugusele, isegi kui see tdhendab, et ta paigutatakse I6pujoone taha,
mis tingib tema vastasele torke. (vrd t.35.1, t.146).

15



10 Vaistlejad vdtavad vdistlusseisu kui kohtunik annab késu ,,En garde!*, peale mida kiisib
kohtunik: ,,Prét?*. Saades jaatava vastuse, vOi negatiivse vastuse puudumisel, annab ta kidsu
vehklemise alustamiseks sonaga ,,Alléz!*.

11 Vehklejad peavad tulema korrektselt algusjoone taha ning jadma téiesti liikumatuks kuni
kohtunik annab késu ,,Alléz!*

12 Floretis ja espadronis ei voi vehklejad vdistlusseisu ,.in line* positsioonis tulla.

Matsi alustamine, peatamine ja uuesti alustamine

t.23

!66

1 Matsi algust mérgib sdna ,,Alléz!“. Uhtegi tehtud voi kavatsetud liigutust enne sona ,,Alléz !*

ei vOeta arvesse.

2 Riinnak peatatakse sdnaga ,,Halt!*, vilja arvatud ootamatute siindmuste korral, mis muudavad
mats$i tavapéaraseid ja harilikke tingimusi (vrd t.44.1/2).

3 Kohe kui kask ,,Halt!* on antud, ei v4i voistleja alustada uut tegevust; ainult liigutus, mis on
alanud enne kaskluse andmist, jaab kehtima. K&ik mis toimub pérast, on tdiesti kehtetu (Aga
vrd t.44.1/2).

'C‘

4 Kui voistleja peatub enne sona ,,Halt!* ja saab torke, on torge kehtiv.

5 Kisklus ,,Halt!* antakse ka siis, kui voistlejate voitlus on ohtlik, segane voi reeglitega
vastuolus, kui tiks vdistlejatest on relvata voi astub rajalt vélja (cf. t.33, t.58).

6 Kohtunik ei tohi vehklejal lubada rajalt lahkuda, valja arvatud erandlikel asjaoludel. Kui
vOistleja ilma loata nii teeb, peab ta kandma artiklis t.158-162, t.165, t.170. loetletud karistusi.

Matsi kestus
t.37

1 Matsi kestus tdhendab efektiivset kestust, see on aja intervallide kogum, mis jaab kaskluste
,Alléz!* ja ,,Halt!“ vahele.

2 Matsi kestust kontrollib kohtunik voi ajavotja. Koigi ametlike vdistluste finaalides, kui ka
matside korral, kus kronomeeter on vaatajatele nahtav, peab kronomeeter olema nii paigutatud,
et see on kahele rajal olevale vehklejale ja kohtunikule n&htav.

3. Sama matsi vOi vahetust (vOistkonnavdistluse puhul) ei saa uuesti alustada peale matsi voi
vahetuse I6ppu, mis on I6ppenud artiklis t.122 tingimustel, isegi kui ametlik viga on aset
leidnud.
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t.38
Alagruppides 16ppeb mats tingimustel kui:
1 Uks vehklejatest on teeninud 5 torget.

a) Sel juhul on matsi I6pptulemuseks seisu lehel méargitud tulemus (V — n, kus n = kaotava
vehkleja tehtud torgete arv).

b) Kui kaks vehklejat saavutavad epees seisu 4-4, peavad nad vehklema kuni otsustava torkeni,
kuni alles jaanud aja I16puni. Uhtki Giheaegset torget ei loeta (ning vehklejad jadvad seetdttu rajal
sinna kus nad on).

2 Kolm minutit efektiivset vehklemise aega on méddunud.

a) Kui ajalimiit saab labi ja kahe vehkleja tulemused erinevad vahemalt the torke vorra, siis
vehkleja, kes on saanud suurema arvu torkeid, kuulutatakse vditjaks.

b) Kui méérusliku aja 16puks on seisud vordsed, vehklevad vehklejad kuni otsustava torkeni,
maksimaalselt 1 minutilise ajalimiidi jooksul. Enne 1 lisaminutit loosib kohtunik Uhele
vehklejatest prioriteedi, mis tagab talle viigi korral vdidu.

t.39

1 Otsese véljalangemise matsides veheldakse 15 torkeni voi 16pevad, kui kolm kolme minutilist
aega koos tihe minutilise puhkusega aegade vahel on méddunud. Erandina I6peb espadronis
esimene aeg kolme minuti méddumisega voi kui tiks vehklejatest on saavutanud kaheksa torget.

2 Uheminutiliste puhkuste ajal on matsi eelselt nimetatud inimesel Gigus vehklejale laheneda.

3 Elektroonilisse seisu tabloosse sisse-ehitatud kell blokeerib viimase iga aja I6pus.

t.40

1 Mats 6peb kui:

- Uks vehklejatest on saavutanud 15 torget; voi

- 9 minutit efektiivset vehklemise aega on méddunud.

2 Vehkleja, kes on saavutanud suurema arvu torkeid, kuulutatakse voitjaks.

3 Kui méérusliku aja I6puks on seisud vordsed, vehklevad vehklejad otustava torkeni,
maksimaalselt 1 minutilise aja limiidi jooksul. Enne 1 lisaminutit loosib kohtunik Uhele
vehklejatest prioriteedi, mis tagab talle viigi korral voidu.

4 Sel juhul on matsil saavutatud tegelikuks seisuks seisu lehel tles margitud seis.
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Voistkonnavdistlused
t.41

1 Iga minimat$ koosneb viiest torkest (5, 10, 15, 20 jne); iga minimatsi maksimaalne aeg on 3
minutit. Erandkorras v3ib minimat§ 16ppeda suurema iildskooriga kui 5, 10, 15 jne juhul kui
vehkleja sooritab minimatsi viimase kehtiva torke ja samal ajal saab tema vastane karistatud
trahvitorkega: sellisel juhul mdlemad torked saavad loetud.

2 Kaks esimest oponenti vehklevad seni, kuni tks neist on saavutanud 3 minutilise aja limiidi
jooksul 5 torget. Jargmised kaks oponenti vehklevad seni, kuni (ks neist on joudnud 3
minutilise aja limiidi jooksul kiimne torkeni, ja nii edasi minimatSidega, kumulatiivselt viie
torkega.

3 Kui 3 minutilise vehklemise aja méddudes ettenahtud matsi seisu pole saavutatud, votavad
jargmised kaks vehklejat seisu lle sealt kuhu see jai, ning vehklevad nagu ikka, 3 minutilise aja
limiidi jooksul kuni nende matsi jaoks maksimaalselt ettendhtud seisuni.

4 Vditja meeskond on see, kes jouab esimesena 45 torkelise maksimaalse seisuni, voi see, kes
saavutab méaéarusliku aja 16puks suurema arvu torkeid.

5 Kui viimase minimats$i maérusliku aja méodumise 10puks on seisud vordsed, jatkub mat§
Uheminutilise aja limiidi jooksul kuni otsustava torkeni. Enne 1 lisaminutit loosib kohtunik
uhele vehklejatest prioriteedi, mis tagab talle viigi korral vdidu.

t.63

Kohtuniku poolt kasutatavad peamised kdemargid ja kasklused/hliided (prantsuse keeles):

En Garde! Prét! Allez!

Touché! Point!

18



Uheaegse torke ehk duubeltorke korral on kohtuniku kdemargid jargmised:

Touché! Point!

FLORETT

TORKE TEGEMISE VIIS
t.76

1 Florett on ainult torkerelv. Seetdttu sooritatakse riinnaku tegevust selle relva puhul ainult
teraotsaga.

2 Elektrilise relva teraotsa lukkamine voi vedada laskmine elektrilisel rajal on matsi (,,Allez!*
ja ,Halt!“ vahel) ajal keelatud. Ukskdik mis ajal relva asetamine rajale, selle sirgeks
painutamiseks, on samuti keelatud. Nende reeglite igasugust rikkumist karistatakse vastavalt
sétetele t.158-162, t.165, 1.170.

TABAMISPIIRKOND
t.77

1 Floretis ei l&he jdsemed ja pea kehtiva tabamispiirkonnana arvesse. See on piiritletud kerega,
tlemiseks piiriks on rangluudest kuni 6 cm kdrgusel olev krae; kiilgedel varrukate 6mblused,
mis peaks jooksma Ule dla nuki; ning alumine piir jargib horisontaalset joont selja tagant, mis
thendab puusaluude tipud, sealt médda sirgeid jooni kuni thendumiseni kubeme joontega. See
sisaldab ka rinnalapi osa I6uast 1,5-2 cm allpool asuva horisontaaljoone all, mis igal juhul ei
tohi olla madalam kui dlgade joon.

2 Floretis loetakse kehtivateks ainult neid torkeid, mis tabavad tabamispiirkonda.
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Tabamispiirkond floretis

EPEE

TORKE TEGEMISE VIIS
t.90

1 Epee on ainult torkerelv. Seetdttu sooritatakse riinnaku tegevust selle relva puhul ainult
teraotsaga.

2 Elektrilise relva teraotsa likkamine vdi vedada laskmine elektrilisel rajal on matsi (,,Allez!*
ja ,Halt!“ vahel) ajal keelatud. Ukskdik mis ajal relva asetamine rajale, selle sirgeks
painutamiseks, on samuti keelatud. Nende reeglite igasugust rikkumist karistatakse vastavalt
sétetele t.158-162, t.165, 1.170.

i)

Tabamispiirkond epees
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ESPADRON

TORKE TEGEMISE VIIS

t.96

1 Espadron on nii 166gi kui ka torkerelv.
2 Koik 166gid ja torked loevad vordselt.

3 Kaekaitsmega 160k on keelatud. Kdik kaekaitsmega sooritatud torked tuleb annulleerida,
niimoodi torganud vehklejat tuleb karistada, vastavalt nagu tdpsustatud satetes t.158-163, t.165,
t.170.

4 Torked l&bi tera, see tdhendab sellised, mis puudutavad samal ajal nii sihtmarki, kui ka
oponendi espadroni, on arvesse minevad kui nad tabavad selgelt tabamispiirkonda.

5 Ukskdik mis ajal relva asetamine rajale selle sirgeks painutamiseks on keelatud. Selle reegli
igasugust rikkumist karistatakse vastavalt sétetele t. 158-163, t.165, t.170.

TABAMISPIIRKOND
t.97

1 Arvesse minevateks torgeteks loetakse vaid neid torkeid, mis tabavad tabamispiirkonda.
Tabamispiirkonnaks on tkskdik milline kehaosa, mis jaab puusaluude tipust kulgeva
horisontaaljoone ja ule vehkleja kere kulgevast horisontaaljoonest lles poole.

.98

Torget, mis tabab mitte-arvestuslikku piirkonda, ei loeta torkeks; see ei peata vehklemisfraasi
ega tlhista Uhtegi jargnevat torget. Kill aga torget, mis tehakse vehkleja vea téttu voi mis on
tingitud mdlema jalaga IGpujoone (letamisest, loetakse kehtivaks. Uhtlasi peatab see ka
vehklemisfraasi ja tihistab iga jargneva torke.

Tabamispiirkond espadronis
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VARUSTUSE REEGLID

Alljargnevalt véljavotted rahvusvahelise vehklemisfoderatsiooni FIE kehtestatud varustuse
reeglitest. Taismahus ja ajakohased reeglid nédhtavad SIIN

KOIGILE KOLMELE RELVALE UHISED OMADUSED

m.1.
1. On kolm relvaliiki: florett, epee, ja espadron.

2. Koik relvad on lubatud Uksnes juhul, kui nad vastavad nendele eeskirjadele ja
ohutusnduetele, mis on &ra toodud lisas.

3. Relv peab olema konstrueeritud sellisel viisil, et see ei saaks tavapéaraselt vigastada ei selle
kasutajat ega tema oponenti. Koik meetmed kéekaitsme ja relva otsa vahel oleva tera
hooldamiseks, nagu lihvimine, fileerimine v6i muud meetmed, on keelatud.

4. Relva otsa kui ka selle nurkade teritamine on keelatud.

Uldine kirjeldus
m.2. Kdik relvad on kokku pandud jargnevatest osadest.

1. Painduv terasest tera, mis on eesmises otsas varustatud nupuga ja tagumises otsas
kéepidemega.

2. Kaepide, mis on kinnitatud tera killge lukustusmutri abil, v8imaldab vehklejal relva kées
hoida. See voib olla kokku pandud thest vdi mitmest osast.

3. Tera ja k&epideme vahele kinnitatud kéekaitse (kumer pool eespool), kaitseb relvastatud katt.
Floretis ja epees peab kaekaitse sisaldama polsterdust vGi padjandit (vrd m.5/2), et vahendada
160kide moju. Kéekaitsme sees on ka kolmik, millesse ihendatakse kehajuhe.

FLORETT

Kaal

m.6. Kasutusvalmis floreti kaal peab olema vahem kui 500 g.
Pikkus

m.7. Floreti maksimaalne kogupikkus on 110 cm.

Tera

m.8. 1. Tera, mis on ristkiilikukujuline, peab olema tehtud ,,Reeglite* Lisas A kirjeldatud
ohutusnduetele vastavast terasest.
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2. Servad peavad olema mabha lihvitud, nii et nad ei saa I6igata ning peavad olema tahutud 45°
(= 5°)’se nurga all, 0.5 mm gal kiiljel (= 0.1 mm), nii et nad ei 15ika.

3. Teral on paigaldatud laiem pind horisontaalselt asetatuna.
4. Tera maksimaalne pikkus on 90 cm (vrd m.3).

5. Teral peaks olema minimaalselt 5,5 cm ja maksimaalselt 9,5 cm-lisele paindele vastav
paindlikkus, mida mdddetakse jargneval viisil.

a) Tera fikseeritakse horisontaalselt 70 cm kaugusele teraotsast.

b) 200 g-ne raskus (kaaluerinevus +/- 1 g) riputatakse 3cm kaugusele teraotsast.
c) Tera painet moddetakse teraotsa kaugusega kaaluta kaaluga asendite vahel.
d) Tera soon peab olema tlemisel poolel.

6. Tera peab olema nii sirge kui vdimalik. Iga tera kaar tuleb tihtlustada ja maksimaalne paine
peab igal juhul olema védhem kui tiks cm; see on lubatud ainult vertikaalsel pinnal ja peab olema
tera keskel.

Tera painet peab mdotma jargnevalt:
i) tera asetatakse lamedale tasapinnale, nii et kaar on tlespoole;

i) moddetakse maksimaalne kaugus lameda tasapinna ja tera vahel: seda kaugust loetakse tera
paindeks.

Kéekaitse (vrd m.5)

m.9. 1. Kéekaitset peab saama viia labi 12 cm-lise diameetri ja 15 cm-lise pikkusega sirge
silindrikujulise md6du, nii et tera on silindri teljega paralleelne.

2. Omal viisil kinnitamine on keelatud, see tdhendab, et tera peab labima kaekaitsme
keskpunkti. Kéekaitsme diameeter peab olema 9,5 ja 12 m vahel.

Max 1 cm

N I
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Max. 110 cm
Max. 20 cm Max. 90 cm

. Max
18 cm

I\
Ja

~15cm -~

Floreti mddtmed
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EPEE

Kaal

m.14. Kasutusvalmis epee kaal peab olema vahem kui 770 g.
Pikkus

m.15. Epee maksimaalne kogupikkus on 110 cm (vrd m.3).
Tera

m.16. 1. Tera, mis on kolmnurkse kujuga ja ilma Idikenurkadeta, on tehtud terasest ja peab
vastama ,,Reeglite” Lisas A kirjeldatud ohutusnouetele.

2. Tera peab olema nii sirge kui vdimalik. Iga tera kaar tuleb thtlustada ja maksimaalne paine
peab igal juhul olema védhem kui tiks cm; see on lubatud ainult vertikaalsel pinnal ja peab olema
tera keskel.

Tera painet peab md6tma jargnevalt:
i) tera asetatakse lamedale tasapinnale, nii et kaar on Ulespoole;

i) moddetakse maksimaalne kaugus lameda tasapinna ja tera vahel: seda kaugust loetakse tera
paindeks.

3. Tera maksimaalne pikkus on 90 cm. (vrd m.3).
4. lga tera kolme kiilje maksimaalne laius on 24 mm.

5. Teral peaks olema minimaalselt 4,5 cm ja maksimaalselt 7 cm-lisele paindele vastav
paindlikkus, mida moddetakse jargneval viisil.

a) Tera fikseeritakse horisontaalselt 70 cm kaugusele teraotsast.
b) 200 g-ne raskus (kaaluerinevus +/- 1 g) riputatakse 3cm kaugusele teraotsast.
c) Tera painet mdddetakse teraotsa kaugusega kaaluta kaaluga asendite vahel.

Epees registreerib aparaat torke siis, kui epee teraotsale langev raskus on védhemalt 750g. Ka
relvakontrollis kasutatava kaalu raskus on 750g., vahe paksus aga 0,5 mm.

Maximum 110 cm

Max. 20 cm Maximum 90 cm \
Max..
18 cm Max. 5.5 cmm
} Min. 3 cm
1=

‘3[77/7/77777. A

Epee m66tmed
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ESPADRON

Pikkus

m.21. Espadroni maksimaalne kogupikkus on 105 cm (cf m.3).
Kaal

m.22. Kasutusvalmis espadroni kaal peab olema vahem kui 500 g.
Tera

m.23. 1. Tera, mis peab olema tehtud terasest, on umbes ristkilikukujuline. Tera maksimaalne
pikkus on 88cm. Tera minimaalne laius teraotsa juures on 4 mm; selle minimaalne paksus, mida
mdddetakse samuti kohe teraotsa alt, peab olema vahemalt 1,2 mm.

2. Teraots peab olema rulli keeratud voi kujundatud Uhte teraotsa moodustavasse 0ssa, mis
otsast vaadatuna peab olema minimaalselt 4 mm ja maksimaalselt 6 mm-se ruudu- voi
ristkilikulise kujuga. Maksimaalne moot tera I6pust ei tohi olla ronkem kui 3 mm.

3. Tera tipu vdib moodustada ka eraldi nupp, millele peab olema sama kuju nagu teraotsal, mis
on rulli keeratud.

4. Kui tera on paindes, peab see olema selge kaard, mis on pidev, ning deformatsioon peab
olema vahem kui 4 cm. Keelatud on terad, mis on jarsult paindunud v&i mis on IGike serva
poole kaardus.

Tera painet peab md6tma jargnevalt:
i) tera asetatakse lamedale tasapinnale, nii et kaar on lespoole;

i) moddetakse maksimaalne kaugus lameda tasapinna ja tera vahel: seda kaugust loetakse tera
paindeks.

5. Teral peaks olema minimaalselt 4 cm ja maksimaalselt 7 cm-lisele paindele vastav
paindlikkus, mida mdddetakse jargneval viisil.

a) Tera fikseeritakse horisontaalselt 70 cm kaugusele teraotsast.
b) 200 g-ne raskus (kaaluerinevus +/- 1 g) riputatakse 1cm kaugusele teraotsast.

c) Tera painet mdddetakse teraotsa kaugusega kaaluta kaaluga asendite vahel.

Max. 105 cm

Max. 17 cm Max. 88 cm Max 4 cm

) T3
N/ AL A G A
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Espadroni mdotmed

VARUSTUS JA RIIETUS

m.25. Rahvuslik vormiriietus sisaldab sokke, pukse ja jakki.

1. Kaitse: Varustus ja riietus peavad voistlejale pakkuma maksimaalset kaitset, mis on
kooskdlas vehklemisele vajaliku liikumisvabadusega.

2. Turvalisus: Varustus ei tohi oponenti takistada ega ka vigastada, samuti ei tohi sellel olla ei
pandlaid ega avasid, millesse oponendi teraots vdib kinni jaddda — valjaarvatud kogemata — ja
seega pidama j&&da vdi vigastada. Jakk ja krae praevad olema téiesti kinni noobitud voi Ules
tdmmatud.

3. Rdivaste omadused

a) Vehkleja riietus peab olema tehtud piisavalt paksust materjalist ning olema puhas ja heas
seisukorras.

b) Materjalil, millest varustus on tehtud, ei tohi olla niivord libedat pealispinda, mis tekitaks
pointe d’arrét, teraotsa voi oponendi torke eemale libisemise (vrd m.30).

c) Jakid, alusvestid ja plksid peavad olema tehtud Gleni kangast, mis on vdimeline taluma
survet 800 njuutonit. Erilist rdhku tuleb panna sellele, kuidas on tehtud kaenlaalused 6mblused,
kui neid on.

d) Vehkleja riietus voib olla erinevat vérvi, valja arvatud must.

e) Uhe riigi kohta peaks olema ainult tiks rahvuslik vormiriietus, erandiga, et tootja margid ja
sponsorite logod v@ivad olla erinevad.

f) Logode (rahvuslippude) kandmise rahvuslikul riietusel peab heaks kiitma FIE Taitevkomitee;
seejarel avaldatakse need FIE veebilehel ning on seejérel kasutatavad FIE ametlikel voistlustel.

g) Jargmistel voistlustel (allpool toodud loetelu) on rahvuslikkude lippude (logode) kandmine
kohustuslik mdlemal jalal, valikuline kasivarrel (-vartel) (vrd t.45.4). Kdik (he vehkleja
kantavad logod peavad olema identsed.

1) Seenior juunioride ja kadettide maailmameistrivdistlused: kdik matsid, iikskdik kas turniiril
otsese viljalangemisega voi voistkondliku matsi ajal;

il) Individuaalsetel seenioride maailmakarikavdistlustel ja individuaalsetel seenioride tsooni
meistrivoistlustel: kdik matsid, tikskoik kas turniiril otsese viljalangemisega voi voistkondliku
matsi ajal;

iii) Voistkonnavdistlused: seenioride maailmakarika etapid ja seenioride tsooni

meistrivdistlused. Need peavad olema sama foderatsiooni koigil vehklejatel samasugused
eeltoodud vaistlustel 1) ja iii).

h) Vehkleja nimi peab olema margitud jaki seljale, koos selle all oleva rahvusliku foderatsiooni
luhendiga, mis asub abaluude kohal. Need peavad olema triikitud otse kangale voi téielikult jaki
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kiilge dmmeldud kangale. Tahed peavad olema tumesinised, suurtdhtedena, 8 cm kuni 10 cm
kdrged ning 1 cm kuni 1,5 cm laiad, vastavalt nime pikkusele.

4. Jakk

a) Koigis kolmes relvaliigis, nii meestel kui ka naistel, peab jaki alumine &ir katma pikse
vahemalt 10 cm kui vehkleja on algusjoone taga vdistlusseisus (vrd m.28, m.34).

b) Jakil peab olema topelt materjali paksuses vooder relvastatud kael kuni kiunarnukini ja
katma ribana kuni kaenlani. Epees peab vehkleja kandma maéaruslikku jakki, mis katab kogu
kere pinna.

c) Kaigis kolmes relvaliigis on rinnakaitse (tehtud metallist vdi monest jaigast materjalist)
kasutamine naistele kohustuslik ja meestele valikuline. Floretis tuleb seda rinna kaitset kanda
allpool kaitsvat alusvesti.

5. Puksid
a) Pdlvpuksid peavad olema kinnitatud altpoolt pdlvi.

b) Vehkleja peab koos pikstega kandma sokke, mis katavad jalad kuni pdlvpiksteni. Sokid
tuleb niimoodi Ules kinnitada, et nad ei vajuks alla.

c) Vehklejal on lubatud kanda sokke, millel on 10 cm ulatuses rahvusliku voistkonna vérvid.
6. Kinnas

Kdigis kolmes relvaliigis peab kinda laba osa igas olukorras téielikult katma umbes pool
voistleja relvastatud kae kasivarrest, et ara hoida oponendi tera sisenemist jaki varrukasse.

Mingil juhul ei tohi olla kindas thtki auku, isegi mitte kehajuhtmele ruumi andmiseks.
7. Mask

a) Mask peab olema tehtud maksimaalselt 2,1 mm-ste vGreaukudega (tthimikud traatide vahel)
ja minimaalselt 1 mm-se diameetri suurusega traadist. Maskil peab olema tagakiiljel kaks
erinevat turvalisuse stisteemi.

b) Maskid peavad kdigi kolme relvaliigi puhul olema tehtud vastavalt nende ,,Reeglite” lisas A
kirjeldatud ohutusnduetele ning peavad kandma nendes nduetes tapsustatud kvaliteedi margist.

c) Kui viiakse 1abi tlevaatust, vdib selle eest vastutav isik kahtluse korral veenduda, et maski
vork nii kiilgedel kui ees suudab ilma jaaddava kahjustuseta vastu pidada koonuselise eseme,
mille koonuse pealispind on kesktelje suhtes 4° nurga all, ja 12 kg surve sisse tungimisele.

d) Mask, mis ei vasta selles sattes kirjeldatud ohutusnduetele, hinnatakse silmnahtavalt
kasutuskdlbmatuks relvi kontrolliva personali, kohtuniku poolt selle inimese juuresolekul, kes
esitas maski relva kontrollile v6i vehklejat puudutava vdistkonna kapteni poolt.

e) Maski krae peab olema tehtud kangast, mis talub 1600 njuutonilist survet.

f) Mask peab tagapoolel sisaldama kahte erinevat turvalisuse stisteemi, stisteemide kaks rihma
kindlalt kinnitatud maski kahele poolele. Need rihmad vdivad olla elastsed voi mdnest muust
materjalist, mis on S.E.M.I. komitee poolt heaks kiidetud.
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Vehkiemistreeningu lilesehitus

Vehklemise treening on véga keerukas protsess. Olulised tunnusjooned on téémaht, ké&skluste
omandamine, vaimsete ja fulsiliste mehhanismide treenimine ja 6ppemeetodid, nagu ka
pedagoogilised, pedagoogilis-didaktilised ja treening-metodoloogilised lahenemised. Samal
ajal on kaskluste suunamine vehklejale ning vehkleja poolne késkluste kopeerimine
treeningprotsessi kdige tahelepanuvédrsem emotsionaalne kiilg.

Alljargnevalt on toodud vehklemistreeningu mitme olulise p&hisuuna analuds, millele on
erinevates rakendusvaldkondades erinev tdhendus.

Tulemusele suunatud treening on metoodilisuse ja ststemaatilisuse eeltingimus. Eesmaérgile
keskendumine arendab eesmargiparasust, mis oluliselt suunab, motiveerib ja juhib sportlase
tegevust. Selle parast viitame me ka eesmark-sisu-vahendid meetodi suhtele.

VEHKLEMISTREENING ON METODOLOOGILINE JA SUSTEMAATILINE

Vehklemise treeningmetodoloogia kasutab treeninguks teiste spordialade tunnustatud suundi,
mis on kombineeritud edukate juhendajate ja vehklemiskoolide ldistatud kogemustega. See
valjendub Gldistes tulemuslikkuse arendamise ideedes ja plaanides, kui ka vastava individuaalse
soorituse vahendite ja osiste valjaarendamises. Nii toimides on teadlik areng Kkindlast
individuaalsest seisundist maaratud. Samal ajal on Gppeprotsess optimeeritud ning hoitakse ara
vehklejatele ebasobivate tookoormuste madramine. Samuti aitavad metoodilisus ja
ststemaatilisus siduda Oppeprotsessi olulisi komponente (nt treening ja v0istlus, kohalik
treening ja treeninglaager, koormus treeningul ja koormus valjaspool treeningut).

Metodoodilisus algab treening- ja vdistlusaasta kdigi oluliste kuupdevade selge esitamisega.
See kehtib kdigi kindlaks méératud olulisuse astmega vdistluste, oluliste t66, kooli vOi
eraasjadega seotud kohtumiste, tulemuslikkuse vaatluse ja testide, spordimeditsiiniliste
kontrollide ning treeningu- ja vdistlusaasta ajajaotuse eesmargi ja (lesannetega seotud
perioodide ja etappide vBi osade kohta. L6ppkokkuvdttes méaédrab peamiste vaistluste struktuur
treeningu struktuuri (eesmarkide, sisu, vahendite ja meetodite omavaheline sdltuvus).

Mitmeaastaseid kontseptsioone (samuti kontseptuaalseid plaane) tdotatakse vélja thiselt ja
arutatakse edasi treenerite kollektiivi poolt, ning need on vastava ajaperioodi iga-aastaste
treeningplaanide aluseks. Neid plaane téiendatakse suure joudlusega treeningul individuaalsete
treeningplaanidega. Strateegilised plaanid kujutavad endast vahepealset sammu aastaplaani ja
treeningu tksuse ettevalmistuse vahel. Nad sisaldavad eelneva treeningu I6igu tulemusi (samuti
kooli, t66 vdi haigusega seotud puudujddke) ja annavad tapsustusi oluliste tlesannete ja iga
treeningiiksuse sisu kohta.

1-3 n&dalasel strateegilisel plaanil on vehklemises tdestatud vaartus. Need on ka vdistlushooajal
voistluste vahelisel ajal treenimise aluseks.
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VEHKLEMISTREENING ON ARENDAYV JA HARIDUSLIK PROTSESS

Sportlikku treeningut saab teostada ainult vehkleja ndudmiste alusele vastava tegutsemise abil.
Esiteks ei sOltu see sellest, kas vehklejale esitatud ndudmised tulevad valjastpoolt, naiteks
treenerilt vdi need on vehkleja eesmarkidele vastavalt tema enda poolt pustitatud ning
pdhinevad sellega seotud enesedistsipliinil. Mdlemad on véimalikud. Mdlemal juhul arendavad
nad ndudmistega ja oma saavutustega emotsionaalset ja intellektuaalset suhet. Treeningul
tootavad nad l&bi vOi kasitlevad vaatlusi, muljeid, takistusi. See toimib tdna suurtele
tookoormustele, keerulistele harjutustele, ja tadnu keerulistele vOi ebamugavatele
treeningpartneritele voi 1abi selliste siindmuste nagu voit ja kaotus. Nad seisavad silmitsi ka
teiste teadmistega spordi praktikast (nt strateegia ja taktika) ja spordi teadusest.

Samal ajal mangivad olulist rolli vehkleja vanus, hariduslik taust ning treenimis ja vdistlemis
kogemus. Samuti mdjutab neid tldine sotsiaalne keskkond. Nad seisavad vastamisi reeglitega,
mis suunavad sportlase tegevust ja millega tuleb iseennast kohaldada. See sisaldab endas
vehklemisspordile sobilikku k&itumist vastavalt vdistlusreeglitele ja kaitumist, mis on
kooskdlas  vastava  treeninggrupi, Kklubi  vdi  valikmeeskonna  normatiividega.
Tulemusnormatiivid, kui need on vajalikud olulistel vdistlustel osalejate valja selgitamiseks, on
tulemuslikud ka arengu ja hariduse suhtes.

Kdik need mdjud on olulised vehkleja suhte arengule vehklemisspordi, vehklemistreeningu ja
vOistlusega.

Uksikasjalik ja metodoodiline arendav mdju on eriti tulemuslik noorte sportlaste treenimisel.

VEHKLEMISTREENING ON EESKATT INDIVIDUAALNE PROTSESS

IIma individuaalsete isedrasuste arvesse votmata ei saa treening olla tulemuslik. Néiteks noorte
sportlaste treeningrihmas vdivad olla edasijdudnud ja mahajaanud vehklejad, kes vajavad
erilist tdhelepanu ja erilist lahenemist. Muud individuaalse treeningu vajadused tulenevad
fldsise Ulesehituse, hetke sportliku vormi, sportliku vdimekuse, pstihholoogiliste isedrasuste
vOi individuaalsete strateegiliste voitluskontseptsioonide isedrasustest.

Teisest kiljest ei saa vehklemises soorituse suutlikkust valja arendada ilma partnertreeninguta.
Ei saa vehelda ilma vehklemispartneriteta. See on vehklemise kui kahevditlusspordi
iseloomuga kaasaskaiv.

VEHKLEMISTREENING JUHINDUB TEOORIAST

Teadusliku t66 tulemusena vOib kaasaegne vehklemistreening pdhineda hasti vélja téotatud
treeningteoorial. Treeningeksperdil on juurdepaas teadlikkusele ja oskustele, mis v6imaldavad
asjakohaselt tdpset ja metodoloogilist 1ahenemist. See teadlikkus ja oskused tulenevad soorituse
arengu seadusparasustest.
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Tippspordis osalevad metodoloogid, biomehaanilised insenerid, arstid, psihholoogid ja
kasvatajad aina enam treeningprotsessis, koguvad uusi teadmisi ja kasutavad neid koheselt
praktikas. Ka kvalifitseeritud treenerid saavad teaduslike avastuste labitd6tamisest kasu.

Vastutustundlikule vehklemistreenerile on dlioluline juhinduda oma t00s kaasaegsetest
vastavatest teaduslikest teadmistest ja arendada end pidevalt. Enamik probleeme vehklemises
nduavad mitmekilgset ldhenemist. Seda tehes on véga vajalik vehklejate ja treenerite koostoo.

TREENINGTUNNI NAIDE ALGAJATELE — EPEE

Treeneril peaks olema kasutada valik erinevaid méange ja vehklemisega seotud harjutusi, nagu
ka valik soojendus ja venitusharjutusi, et sailitada huvi ja motivatsiooni. Alljargnevad
harjutused ja mangud on ainult soovitused.

Nende treeningtundide kavandamise eelduseks on see, et nad on umbes 60 kuni 90 minutit
pikad ja et treeneril on Gppetunni plaanid iga teema kohta.

Treeningtunni naidis:

- Kerge soojendus (staatilised venitused pole soovitatavad)

- Vehklemisega seotud harjutused ja mangud, sealhulgas reaktsiooni mangud
- Jalgade t60

- Paarisharjutused (uute tehniliste elementide omandamine)

- Vabavehklemine (sparring)

- Cool down ehk mahajahtumine (venitamine)

- Treeningu kokkuvdte

To0s algajatega peab treener olema suuteline dpetama:

» Lihtsaid vehklemisega seotud ménge ja harjutusi (juurdeviivad mangud ja harjutused)
« Vdistlusseisu ja distantsitunnetust

* Lihtsaid riinnakuid

» Lihtsaid kaitsetegevusi

* Vehklemisreegleid ja etiketti
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Uldine ja erialane kehaline ettevalmistus

VEHKLEJA FUUSILISED EELDUSED

Traditsiooniliselt seostatakse ,,sportlikkuse mdistet jou, vastupidavuse ja kiiruslike voimetega.

Liikumise intensiivsuse ja kestvuse vastamine treeningu ja voistluse nbuetele nagu ka koormuse
ja puhkuse reziim on otseses seoses sportliku véimekusega.

Fitness treeningu eesmark on treeninguks vai voistluseks vajalike liigutuste ja tegevuste
arendamine 6konoomilisemaks, stabiilsemaks ja tulemuslikumaks.

Sportliku vdimekusega seotud vdimete arendamist saab harjutada ainult liigutusi reaalselt
teostades. Sellega seoses vajab iga vehkleja kindlat sportliku véimekuse taset, mis vastab tema
treeningutele.

Hésti vélja arendatud kehalised vBimed on oluliseks eelduseks vajaliku tookoormusega
toimetulekuks treeningu kestel ning stabiilseteks, korgetasemelisteks sooritusteks
vehklemisturniiridel. Dunaamiline jalgade t66, plahvatuslik joud, olukorrale vastav ja kiire
reaktsioon ja liigutuste kiirus on vajalikud kogu terve turniiri valtel.

Treeningkoormuse meetodi vaatepunktist on oluline teha vahet uldkehalisel treeningul ja
spetsiifilisel treeningul.

Uldkehaline treening on treening liigutuste mustriga, mis ei ole samad vehklemisdiinaamikale
tlupiliste liigutuste vBi vastavate komponentidega: teiste hulgas reaktsiooni- ja teatemangud,
jooksuharjutused, harjutused hantlitega, viskamis- ja puddmisharjutused ja jalgrattasoit.
Sellises vormis treening ei taga vehkleja vdistlusvormi kohest paranemist, kuid optimeerivad
toimingusiisteeme, mis on olulised vastavateks esmasteks voimeteks ning loovad eeltingimused
vehklemise spetsiifiliseks treeninguks.

Erialases treeningus on liikumismustrid ja ndutavad t0okoormused sarnased
vehklemisvoistluste omaga.

VASTUPIDAVUS JA VASTUPIDAVUSTREENING

Vastupidavus on vdime séilitada vajalikku to0 intensiivsuse taset pika aja valtel, olles tahtis
nendel spordialadel, kus t60 kestus on Gle Ghe minuti. Vastupidavus on v6ime, mis aitab
vehklejal kauakestvate treeningkoormustega toime tulla.

Vastupidavus vehklemises:

- Tagab nbutava aktiivsuse voistlusmatsides, véhendab vigu
- Edendab paremat kontsentreeritust ja mobiliseeritust

- On eelduseks kdrge treeningkoormuse talumisele

- Tagab kiirema taastumise vdistlus- ja treeningpausidel
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ULDINE VASTUPIDAVUS

Uldine vastupidavus on keha poolt véime teha mdddukat to6d lihastega. Aeroobse vimekuse
suurendamisel, hoolimata sellest, kas treening on sooritatud Gldiste vOi erialaste harjutustega,
suureneb ka intensiivse treeningkoormuse taluvus. Uldise vastupidavusega tegelemine arendab
voimet litkuda vabalt ilma pingutuseta (mobilisatsioon) ja on tingimuseks vehklemise
spetsiifiliseks treeninguks. Uldise vastupidavuse treening toimub enamasti treeningaasta
alguses ja ka pikematel pausidel suurvdistluste vahel.

Tavapérane meetod Uldise vastupidavustreeningu puhul vehklemises on kestvusmeetod kui ka
intervallmeetod. Vaheldusmeetod sobib hasti Uleminekuks aeroobse vastupidavuse
arendamiselt anaeroobse l&ve treeningule (vehklemises véaga oluline).

Kestvusmeetod

Kehalise toovoime hindamiseks kasutada ,,Cooperi testi‘.

Kehalise td6v6ime arendamiseks on sobilik 30 minutiline sérkjooks (intensiivsus: pulss 140-
160).

Treeningu eesmark: Uldise vastupidavuse arendamine. Treeningu tulemusel paraneb siidame
ja lihaste hapnikuga varustamine.

Vaheldusmeetod

Néide treeningust: 5 x 1200 meetri jooks
Jooks 400m staadioniringil.

Intensiivsus:

- Maksimaalse ja aeglase kiiruse vahel vahelduv

- 1ring— 75 m sorki, 25 m sprinti

- 2ring — 25 m sorki, 50 m sprinti

- 3ring — 75 m sorki, 25 m sprinti
paus: 5-6 min.
Treeningu eesmark: Uldise vastupidavuse arendamine. V3ime minna tle aeroobselt treeningult
anaeroobsele.

Treening aitab kaasa ja on vajalik:

» kiiruse ja riitmi muutusteks matsi kestel
« Suure ja keskmise pingutuse erinevuse tunnetamiseks

« kiiremaks taastumiseks
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ERIALANE VASTUPIDAVUS

Spetsiifiline ehk erialane vastupidavustreening on vajalik vehklemisvdistlusel ja tugevatel
treeningutel. Siia alla kaib néiteks ka vastupidavusele suunatud jalgade t66. Antud treeningutel
kasutatakse valdavalt vehklemise tehnilisi elemente ja nende erinevaid kombinatsioone.

Intervallmeetodiga treening:
Treening: 5-8 matsi 15 torkeni; kui véimalik, siis ajalimiidiga.
Iga matsi jarel paus kuni pulss on aeglustunud umbes HR 12bpm-ni

Treeningu eesmark: Erialase vastupidavuse arendamine. Vahendada vasimusest tingitud vigade
arvu.

JOUD JA JOUTREENING

Lihasjoud aitab suurendada sportlikku saavutusv@imet, ennetada vigastusi, sailitada eluks
olulist diget kehahoidu. J6ud on sisuliselt vajalik igasuguste liigutuste sooritamiseks.

Joud on lihtsasti arendatav kehaline vdime, mis vdimaldab sportlikke liigutusi teostada vastu
takistust. Vehklemises on vaga oluline plahvatusliku jou arendamine.

Joutreeningu tahtsus ja selle sisu Glesehitus on selle erinevatel etappidel vaga varieeruv.
Esimestel treeningu etappidel on jdutreeningul peamiselt Gldine iseloom, mis juhindub
spordiala spetsiifikast ja vastab mitmekilgsuse pohimdttele. Mida aeg edasi, seda enam
suureneb harjutuste valik ja treeningkoormuse struktuur on suunatud spordiala spetsiifikale.

Kll peame lihasjdudu treenima metoodiliselt 6igesti, sest lihasjdul on erinevaid liike.
Lihasjou erinevad liigid:

1. Maksimaalne joud: kujutab enesest suurimat lihasjéudu, mida inimene suudab maksimaalse
tahtliku lihaspingutusega vastu takistust saavutada. Teiste sGnadega, see on suurim joud mida
nérvi- lihasaparaat suudab saavutada maksimaalsel kontraktsioonil.

2. Kiiruslik joud: kujutab endast lihasjou kasvu, mida inimene kindlas ajathikus realiseerida
suudab. Kiiruslik joud on néarvi- lihasaparaadi vdime, liigutada maksimaalse Kiirusega kogu
keha, kehaosasid voi vahendeid. Seda saab maarata naiteks hippevdime testide abil.

3. Jouvastupidavus: kujutab enesest suhteliselt erinevat lihasjoudu, mida inimene suudab pikka
aega rakendada. Jouvastupidavus vdimaldab sailitada pikka aega liigutustegevuseks vajalikku
optimaalset joudu.

4. Absoluutne joud kujutab enesest lihasjdudu, mida vdime saavutada tahtmatu maksimaalse
lihaskontraktsiooniga. VVahe absoluutjou ja maksimaalse jou vahel avaldub lihasjou defitsiidis.
Kui me tahame mé&érata maksimaalset koormust, peaksime enne harjutama 2-4 nédalat, et
organism kohaneks koormusega. Joutreeningu anatoomiline mdju avaldub alles 4-6 nadala
parast.
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KIIRUS JA SELLE ARENDAMINE
Kiirust peetakse vehklemises kdige olulisemaks kehaliseks voimeks.

Kiirus on litkumise vdi asendi muutmise méér véljendatuna labitud distantsi ja selleks kulutatud
aja suhtena (nditeks: m/s ehk meetrit sekundi kohta).

Kiirus on kehaline vdime, mille hea taseme saavutamiseks ei piisa vaid headest kiiruslikest
eeldustest, vaja on ka lihasjéudu, tugevat pstitihikat, tehnilisi oskusi, korralikku koordinatsiooni
jne. Erinevad kiirused on vajalikud koigil spordialadel. Kiirus kujutab endast kehalist vGimet,
mis on eelduseks kehaliste liigutuste edukaks sooritamiseks kdrge intensiivsuse ja luhikese aja
jooksul. Kiirus on seotud nii energeetiliste protsessidega kui ka kesknéarvisiisteemiga, samuti
psuhholoogiliste reaktsioonidega, mille téhtsus kiiruse tagamisel on véga oluline.

Kiirendus on omakorda kiiruse muutuse méar kas aja vOi teekonna kohta. Sportliku
resultatiivsuse seisukohalt on oluline just liigutuse kiirus.

Raakides kiirusest, mdistetakse selle all sageli ainult litkumiskiirust (jooksukiirust) ja enamik
treeningprogramme on koostatud jooksukiiruse arendamiseks. Tegelikult on Kiirus Kui
lilgutusvdime vajalik enamikule spordialadele, kus on vajalik kiiresti joosta, liikuda ja
reageerida voi kiiresti muuta liikumise (liigutuste) suunda.

Spordis esineb kolm Kiiruse vormi:
lilgutusreaktsiooni Kiirus
uksikliigutuse Kiirus

liikumiskiirus (naiteks jooksukiirus)

Reaktsiooni- ehk reageermiskiiruse mddduks on reageerimise latentsiaeg, mis kulub &rritusest
kuni reageerimiseni-liigutusliku vastuseni. Uksikliigutuse kiiruse ja liigutuste sageduse all
sekundis mdistetakse nii kate kui jalgade liigutuste kiirust kere suhtes, aga ka kere enese
lilgutuste kiirust. Kiiruse lihtvormid on Uksteisest suhteliselt vahe sdltuvad. Eriti
reaktsioonikiirus.

Kiirus tdhendab kiirendamist stardiasendist. Kiirendus tdéhendab omakorda véimsust ja kiiruse
séilitamist ndutaval tasemel. Sportlased vajavad voimsust kiirenduseks, et saavutada eduks
vajalik kiirus, olgu see pallile, vertikaalne kiirus Gleshtippel vdi jooksukiirus sprindis. Enamikul
spordialadel on vOimsus vajalik kiirenduseks, et saavutada vdistluskiirus ja seejarel
vOimsusvastupidavus kiiruse séilitamiseks.

Kiirus maéaratakse suurel madral geneetiliste (périlike) omadustega ja s6ltub sportlase
lihaskompositsioonist, mis tdhendab, et maaravaks on kiirete ja aeglaste lihaskiudude vahekord
to0tavates lihastes. Mida suurem on Kkiirete lihaskiudude osakaal, seda k&rgem on
reageerimiskiirus ja véimsam lihaskontraktsioon. Kiirete ja aeglaste lihaskiudude suhe ei muutu
palju kipsemisel ja treeningu mdjul, aga séltuvalt treeningumdjudest lihasrakud muutuvad
tugevamaks ja vastupidavamaks.

Vaatamata sellele, et kiirusvdimekust seostatakse geneetiliste isedrasustega, on ta ka treeningu
mojul arendatav. Isegi need noored, kel puuduvad sinnipérased eeldused Kiiruslikuks
tegevuseks, vdivad spetsiaaltreeninguga oluliselt parandada oma kiirusvéimekust. Tulevastel
sportlastel on vdga tahtis kiiruse arendamisele pdorata tahelepanu juba varases nooruses.
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Jooksukiirus, reaktsioonikiirus ja jalgade liigutamise sagedus paranevad kvalitatiivselt juba
alates viiendast eluaastast ja saavutavad taiuslikkuse kipses eas.

Kiirusvoimed soltuvad jargmistest pohiteguritest:
1. liigutuste tehnika taiuslikkusest (n-6 Kiiruslikust tehnikast, heast I6dvestusoskusest)

2. liigutusi juhtivate narvikeskuste erutuvusest ja nérviprotsesside liikuvusest ning
koordinatsioonist.

3. tahtepingutusest, -konsentratsioonist

4. lihaskiudude tutbist (Kiirete ja aeglaste lihaskiudude suhtes lihastes)
5. lihaste elastsusest ja viskoossusest

6. energiavarudest lihastes ja nende mobilisatsiooni kiirusest

7. maksimaalse ja kiirusjou tasemest

Voimsust on samuti kiirusega seotud, kajastades jou rakendamist ajas (tavaliselt voimalikult
maksimaalset jéudu v@imalikult lihikeses ajas).

Selleks et kiirusvdimet efektiivsemalt arendada, on meil vaja teada, millest s6ltub Kiirus kui
liigutuslik ehk kehaline vdime. See sdltub:

- nérviprotsesside liikuvusest

- lihaskiudude tulbist ja nende protsendist lihases
- maksimaalse ja kiirusliku jou tasemest

- energiavarudest lihases

- lihaste elastsusest

- tahtepingutusest

- tehnika taiuslikkusest.

Kahtlemata on kiirusvdimete kompleksse tdiustamise kdige efektiivsemaks vahendiks
vOistlusharjutuse sooritamine maksimaalse vGi sellele lahedase kiirusega. Selline moodus
esitab aga organismile aarmiselt suuri nbudeid ja head valmisolekut. Seeparast on vaja esmalt
luua eeldused Kiiruse avaldumiseks, alles seejarel kasutada maksimaalseid Kiirustreeningu
reziime.

Sportlikule treeningule on iseloomulikud neli spetsiifilist Kiirustd6 reziimi, milleks on:

- reaktsioonikiirus

- stardikiirendus

- maksimaalne kiirus

- kiiruslik vastupidavus
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Vehkleja ettevalmistuse alused.
Voistlusseisu opetamine, jalgade t60.

Vehklemise pdhiasendiks on vdistlusseis. See asend on alus, mis annab vehklejale rlinde-,
kaitse- vGi vasturiinnaku tegemiseks vajaliku liikuvuse. Uldiselt ragkides on kaks koolkonda,
mis l&henevad samale teemale kahe erineva nurga alt. Klassikaline vehklemiskoolkond dpetab
voistlusseisu erilise rohuga sirgetel joontel, simmeetrial ja esteetilisel tasakaalul. Teised
koolkonnad otsustasid eemalduda klassikalistest joontest ja omandada loomulik, otsevaatega
voistlusseis. See tdhendab, et vehkleja Olad ja puusad on mugavas asendus, suunatud
loomulikult otse ette. Kuigi see vdistlusseis toetab loomulikku liikumist rajal, séilitab ta siiski
kdik fundamentaalsed elemendid: kannad samal joonel; kandade vaheline kaugus vordub
umbes OGlgadevahelise kaugusega; pdlved kergelt kdverdunud; puusade keskelt tdmmatud
kujuteldav joon langeb kandadevahelise kauguse keskele (ka keha raskuskese); kehahoiak vdib
olla voost mone kraadi vorra ettepoole kallutatud (pange téhele: puusad jaédvad samale
asendile); d6lg, puus, pdlv ja pahkluu pdrandaga ristl6ikelises joones; eesmine kilnarnukk
torsost peopesa vorra eemal. Ainus erinevus on niud neljakiimne viie kraadise nurga all
ettepoole suunatud tagumine jalg ning dlad ja puusad on loomulikult ettepoole suunatud.

Kuna jalgade t60 kaasaegses vehklemises kipub katma raja kogupikkust suurel kiirusel,
kohandati I6puks vdistlusseisu vajadusele sobivaks. N&htavasti voeti eeskuju espadronist ja nii
floreti- kui ka epeevehklejad soovisid olla sama kiired kui espadroni vehklejad.
Vehklemismaailmas on ildteada tosiasi, et espadroni vehklejad liiguvad rajal kiiresti. Uks
faktor, mis loob vehklemisrajal suurenenud liikuvust on torso loomulik ettepoole suunatud
asend.

Tehke vdistlusseisus kolm kuni neli sammu tagasi nii kiiresti kui saate, seejarel kohe kolm kuni
neli sammu edasi. Kui te suudate sujuvalt taganeda ja koheselt ettepoole liikuda, ilma suurema
pausita ja tasakaalu kaotamata, olete tbendoliselt hasti tsentreeritud ja liikuv.

Voistlusseis on osa vehklemise baaselementidest koos relvaasendi, keha liikumise ja relva
liilkumisega. Loomulikkus vdistlusseisu puhul toetab liikumisvabadust rajal, lubab lihastel
reageerida sobiliku kiirusega ning see stimuleerib ka loomulikkust jagade t60s.

VOISTLUSSEISU OPETAMINE

Voistlusseis on rajal kdigi jala ja keha liikumiste kdige otstarbekam alustamise ja Idpetamise
asend. See tagab kdigi liikumiste jaoks soodsad tingimused ja seda iseloomustavad jargmised
kriteeriumid:

- Kannad on asetatud Uhele joonele
- Keharaskus on vordselt mdlemal jalal
- Olgade ja vaagna asetus vastavalt jalgade asendile (kannad ihel joonel)
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Eesolev jalg on asetatud tdisnurga all, umbes 6lgade laiuse kaugusel tugijalast. Olgade ja
vaagna rotatsioon on umbes 25°. Kdrvalekalded sellest vehklemisasendist edukate vehklejate
poolt on tingitud taktikast vOi biomehhaanikast, kuid sageli on anatoomiliselt voOi
fusioloogiliselt kaasnevad ja neid ei peeta ilmtingimata valedeks.

Vehkleja voistlusseis

Néiteks eesoleva jala asend tdisnurga all tugijala keskme suhtes on tasakaalu suhtes kdige
soodsam asend. Keha raskuskeskme asukoht sdltub jalgade kaugusest vehklemisasendis, jala
paindest hiippeliigeses, puusades ja p6lvedes ning torso kaldest. Tilpilised variatsioonid, peale
kirjeldatud asendite on kdrge/kitsas ja stgav/lai positsioon. Vdimalik on liigutada keha
raskuskeset ettepoole (riinnakuasend).

Voistlusseis pole staatiline element, kuid on hadavajalik vabadeks ja kiireteks liigutusteks ning
seetOttu peaks see olema nii loomulik kui vdimalik.

JALGADE TOO

Matsi kaigus kasutab vehkleja liikumise erinevaid vorme. Need on peamiselt sammud, hlipped,
valjaasted ja soostriinnakud; véhem sagedamini kiilg-, vertikaal- voi poordelised litkumised.

Samm edasi sooritatakse voistlusseisust samaaegselt tugijala &ra tdukamisega ja eesoleva jala
ette suunamisega. Eesoleva jala litkumine algab varba tdstmisega, litkumine toimub tle kanna.

|

37



Samm edasi

Samm tagasi algab samaaegselt eesoleva jala paigalt tdukamisega ja tugijala tahapoole
suunamisega ning l18peb eesoleva jala tahapoole tdstmisega. Taktikaliselt on voimalikud ka
muud variatsioonid.

Edasi ja tagasi sammul, Oppides pdhitehnikat, on vahemalt (ks jalg maaga (hendatud;
voitluslikus olukorras vahelduvad ulatus, kiirus ja riitm pidevalt. Mdnedeks variatsioonideks
on ristsammud, kilgsammud, hipped, risthipped ja topeltkiirusega tehtu, mida vdib sooritada
ette- ja tahapoole.

VALJAASTE JA SOOSTRUNNAK

Valjaaste on kdige sagedamini kasutatav riinnaku liigutus. Paigalt liikumine tehakse tagumise
jalaga (tugijalaga). Tugijala horisontaalsest ja vertikaalsest t60joust tulenev joud jaab torke ajal
kehtima, vorreldes eesoleva jala jou suurenemisega, mis sisaldab pdrandalt paigalt-tuke etappi
ja hoo etappi.

Valjaaste

Paigalt-tduke kestel rakendatud jou kogus madratleb torkesoorituse kiiruse ja ulatuse. Keha
raskuskeskme liikumise kaard varieerub kdrguses, séltudes jou suunast ja mahust; torso asend
varieerub ettepoole kaldumisest vertikaalselt seismiseni, isegi kergelt tahapoole kaldumiseni.
Torkesooritused varieeruvad pikkuselt.

Torke soorituse maksimaalne pikkus on tingitud anatoomilistest-fusioloogilistest omadustest
(painduvus). Relvastamata kée liikumise peamine eesmérk on tasakaalu hoidmine ning seda
teostatakse Ulevalt alla/taha. Selle viimases staadiumis fikseeritakse torke sooritus seistes
kindlalt tugijala tallal, eesolev jalg katkestab ettepoole liikumise.

Vaistlusseisu tagasiminek toimub painutades tugevalt tugijalga ja samal ajal eesoleva jalaga
paigalt liikudes tdstes seda taha voi kdverdades sama-aegselt mdlemaid jalgu huppeliigutusega.

Soostriinnak on voistlusseisust paigaltstardi laadne kiire ettepoole liikumine. S6dstriinnakut
eristatakse selle jargi, kuidas keha raskuskeset nihutatakse ettepoole. See toimub kas mélema
jalaga dra tbugates, voimsalt torsot ettepoole tdugates voi (harvemini) tommates eesolevat jalga
tagasi. Peale dratbuget viiakse tugijalg ristsammuga ette. Sammude katkestamine taastab
tasakaalu.
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Erinevad variandid s60striinnakust
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Distantsi olulisus ja harjutused
distantsitunnetusele

Kui vehkleja tunnetab hasti distantsi ja saab aru milline tegevus on antud distantsi jaoks sobiv,
siis suure tdendosusega sooritab ta torke.

Distantsi valiku puhul on oluline kaugus vastase tabamispiirkonnast. Mdned piirkonnad (nagu
kési) on palju ldhemal kui teised (nagu tugijalg). Epees on oluline tunnetada kahte distantsi:
distants oponendi kaeni ja distants oponendi torso ja eesoleva jalani.

Oponendi kési ja kdevars on lihtsa jalatoo kaugusel, nagu samm edasi voi lihike torkeliigutus
(lihike valjaaste). Ometi on k&si vaga hésti mandoverdatav ja k&ekaitsega kaitstud, nii et
riinnakud oponendi kéele luhtuvad sagedamini, kui dnnestuvad. Torso, reie ja kiilje sugavamaid
sihtmérke on kergem tabada, kuid selleks on vaja oponendile lahemale padseda voi riinnakut
on vaja teha mitme tempoga. Mdlemad variandid suurendavad v6imalust, et vehkleja jaab
oponendi vasturiinnaku alla. Seega kaugema tabamispiirkonna riindamisel on risk suurem.

Oletame, et vehklemisfraasi alguses, on mdlemad vehklejad torke sooritamiseks teineteisest
lilga kaugel. Torke sooritamise vdimalust ei teki enne kui distants vaheneb (hele kahest
sobivast distantsist (lahem vO6i kaugem tabamispiirkond). Vehkleja, kes pdhjustab distantsi
vahenemise vdi kes suudab vastase rinnakule kiirelt reageerida — sooritab suure tbendosusega
torke.

Vehkleja vBib distantsi vastasega vahendada kahel viisil:

1) Liikudes aktiivselt sammudega edasi.
2) Mitte taganeda vastase edasiliikumise puhul.

Kui vehkleja teeb kas v6i the sammu distantsi vahendamiseks, vGib oponent vastata kolmel
viisil:
1) Oponent v@ib liikumatuna seista vehkleja ja distants vaheneb lahema sihtmaérgini
(kasi/kéevars).

2) Oponent vdib liikuda edasi ning distants vaheneb kaugema sihtmargini (torso/keha).
3) Oponent vdib liikuda tahapoole ning distants ei véhene.

Kombineerides mdlema vehkleja valikuid liikumisel ettepoole, tahapoole vdi paigal seismisel,
annab see kokku tiheksa vdimalikku liikumise kombinatsiooni kahe vehkleja vahel. Me saame
eirata neid situatsioone, kus sobiva distantsi vimalust ei teki (nditeks kui mdlemad vehklejad
seisavad paigal). Kuna me tahame, et meie vehklejad oleksid distantsi kontrollimises
ennetavad, siis vdime eemaldada ka need olukorrad, kus meie vehkleja seisab paigal ja oponent
liigub esimesena.

See jatab vehklejale ja tema oponendile neli erinevat jalgade t66 kombinatsiooni:

- Vehkleja liigub ettepoole ja oponent seisab paigal.
- Vehkleja liigub ettepoole ja oponent liigub tahapoole.
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- Vehkleja liigub ettepoole ja oponent liigub samuti ettepoole.
- Vehkleja liigub tahapoole ja oponent liigub ettepoole.

Mdned ndited harjutustest distantsitunnetuse arendamiseks (ilma relvata):

e Uks vehklejatest on juhtiv pool (sammud edasi v3i tagasi) ja teine hoiab temaga
distantsi. Juhtiv pool saab méngida tempoga, ehk kord liikudes aeglase ja kord Kiire
tempoga.

e Uks vehklejatest on juhtiv pool ja teine hoiab temaga distantsi. Juhtiva poole eesmark
on vastane meelitada sobivale distantsile ja siis teda véljaastega torgata. See vehkleja,
kes distantsi hoiab, peab véljaaste korral sammu tagasi tegema ja vastama omakorda
véljaastega. Tempo muutused.

e Distantsi hoidmine ja mirguande peale riinnaku sooritamine. Uks vehklejatest on juhtiv
pool ja teine hoiab temaga distantsi. Kui juhtiv pool annab k&ega méarguande (nditeks
avab peopesa), siis teine sooritab selle peale vialjaaste v6i samm edasi valjaaste
(torkekasi suunatud peopesa suunas). Tempo muutused.

Alguses teha harjutusi valdavalt ilma relvata, hiljem juba lisada relvaga tegevused. Et lisaks
distantsitunnetusele areneks ka reaktsioon ja koordinatsioon, siis vOib harjutuste puhul
kasutusele votta ka tennisepallid.
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Vehklemistehnika - opetamise
metoodika, pohiruinnakud

Pdhialused ja dpetamismeetodid tehniliseks treeninguks

Vehklemise tehnilise treeningu pohialused ja 6petamismeetodid on enamustes vehklemisalastes
raamatutes pohjalikult vélja toodud. Soovitused tehnilisteks juhendamisteks on pakutud
lugematutest kontseptsioonidest ja varieerimisvbimalustest, mis on edasi antud védhem voi
rohkem traditsioonilisel viisil v6i tuletatud laiaulatuslikest spordi tehnilistest arusaamadest.

Pole olemas mdistlikku alternatiivi pdhim®ottele, et tehnilist juhendamist tuleb l&bi viia hoolikalt
ja jarjepidevalt. Kuid tUksluine mehhaaniline toimimine samades tingimustes pole mdistlik, vaid
pigem varieeruv sooritus, mis sdltub olukordadest ja tingimustest milles vaitluslikud tegevused
aset leiavad. VOime kohaneda pohiliste tehniliste elementide sooritamisega vastavas
vOitluslikus olukorras ja neid edukalt 18pule viia, on oluline liigutuste individuaalseks ja
olukorrast sdltuvaks taideviimiseks.

Paljud soovituslikud 6petusviisid on rakendanud lineaarse tusu meetodit:

- Harjutamine lihtsustatud tingimustes ja koos abilisega.

- Harjutamine Uldistatud, mitte ebakorraparastes tingimustes.

- Harjutamine varieeruvates tingimustes, kusjuures ettetulevad muutused on tuttavad voi
etteaimatavad (prognoositavad).

- Harjutamine varieeruvates (olukordlikes) tingimustes, kusjuures tingimused on
vehklejale tundmatud voi mitte etteaimatavad.

1. P6hioskuste omandamise Gppeetapp (pbhistruktuur)
1. Oppeetapp — liigutuste jada omandamine.
2. Oppeetapp — liigutusoskuse arendamine peamise tahelepanuga liigutuse kiirusele.

3. Oppeetapp - oskuse lihtlustamine, poorates erilist tdhelepanu liikumiskiiruse séilitamisele ja
tabavuse arendamisele.

2. Liikumisoskuse varieeruvuse omandamise Gppeetapp

1. Oppeetapp — Erinevate liikumisoskuste iihendamine liikumisjadaks.

2. Oppeetapp — Liikumisoskuse iihtlustamine olukorra muutmisega enne liigutuse sooritust.
3. Oppeetapp — varieeruvuse laiendamine

1. Oppefaas — plastilise liikumisoskuse omandamine, vdime Kiiresti reageerida vastase
ootamatutele tegevustele. ,,Oskuse omandamine®.
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POHIRUNNAKUD

Pohirtinnakud on rinnaku tegevused, mida sooritatakse mitteriindavate oponentide vastu ilma
vahetu seoseta eelmise riinnakuga voi kaitsetegevustega. Radkides susteemselt, pdhiriinnakud
jagunevad jargnevalt: otseriinnakud, Ulekandega runnakud ja tegevusega relvale riinnakud
(aval6ogid, haarded ja libisemised modda tera).

Epeevehklemise isedrasused nduavad, et péhirlinnakuid sooritatakse otse, vastutorkena, nurga
alt vOi visates. Sihtmargi suurus epees nagu ka eelistatud osa sihtmérgi alast (kasi, reis)
madravad tingimused pohiriinnakute vaga erinevateks kasutusteks. Uks eripdra tuleneb
asjaolust, et vasturlinnakuid ehitatakse dles iga pdhirinnaku vastu. Seepéarast on kdrge
kontsentratsioon vajalik iga tegevusolukorra kestel.

Lisaks nduab iga otsertinnak hoolikat, keskendunud ja hoolsat ettevalmistust. Valtida tuleb
otseruinnaku kestel I&bi vasturiinnaku torke kirja saamist. Seetdttu on oluline, et relva ja relva
ké&e litkumise amplituut hoitakse minimaalsetena, et pakkuda oponendile véga vaikest sintmargi
ala vasturiinnakuteks. Epeevehklemises saab poOhirunnakuid vasturiinnakuna kasutada
jargmistes olukordades:

- Kaele, reiele, kerele ja jalgadele sobiva distantsi hetkel (distantsi vahenemine).

- Tabamispiirkondade avanemisel, nt relvastatud k&e tdstmine ja langetamine.

- Vahetamisel thelt litkumissuunalt teisele, nt véljaastest vdistlusseisu tagasi tulekul
- Hetkel kui ettevalmistuslik tegevus I6peb ja vehkleja taandub alguspositsioonile

- Kui tera lilkumised ja jalgade t66 toimuvad samaaegselt

Palju tahelepanu tuleb pdorata ettevalmistuslike tegevuste treenimisele, mille eesmargiks on
erinevate olukordade loomine. Kdige kasulikum meede ja kdige sobivam hetk pdhirtinnaku
alustamiseks tuleb luua pideva liikumise kaudu.

Et orienteeruda paremini erinevate v8imaluste vahel, mis epeevehklejale suuremas ja tabatavas
sihtmérgi alas tekivad, on kdige soovituslikum keskenduda teraotsale ja oponendi kaekaitsele.
Vaistlusseisus on teraots samal korgusel vastase kaekaitsega ja dhvardab tema katt.

Tapne torge erinevates voitlusolukordades, suurepédrane koordinatsioon jalgade t66 ja
relvategevuse vahel, korralik tempo, suur kiirus ja sobivad lahendused on olulised
pohiriinnakute edukaks kasutamiseks.

OTSERUNNAKUD

Otsertinnakuid sooritatakse mitteriindavate oponentide vastu, ilma oponentide relva puutumata
ja seda asjasse segamata. Edukaks torkeks tuleb valida lihim, otseseim tee sihtmargini.

Otsertinnakus sagedasti riinnatud alad on kasi, keha (eriti tGlakeha) ja jalg (labajalg, pOlv ja reis).

Rinnakuid sooritatakse otsetorkega, nurga all torkega, vastutorkega voi nii nimetatud
visketorkega (tera ldheb vastava liigutuse ajal 6hus paindesse).
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OTSERUNNAKUD KEHALE

Need on edukad ainult kbige Uksikasjalikuma ettevalmistusega. Sihtmargi ala suurus pakub
torkeks soodsaid tingimusi ja nbuab teraotsa suunamisel vahem tapsust kui katte torgete puhul.
Torked kehale suunatakse kas ette, kiiljele voi tagaosale ja need sdltuvad voitlusolukorrast.
Ettevalmistava tegevuse faas 10peb tavaliselt k&ele suunatud riinnaku simulatsiooniga, millele
jargneb siis otsertinnak kehale.

Nii Oelda 60tsuvaid liigutusi peaks otserlinnakus kehale koos eelnevate petteliigutustega
valtima, kuna selline tegutsemine annab vdimalusi vasturiinnakuks.

Manodverdamise abil sunnitakse oponent asendisse, mis paneb ta ebakorrektselt tegutsema,
vOimaldades vasturiinnakuid. Otsertinnakud kehale viiakse I0pule valdavalt samm edasi
valjaastega vOi soostrunnaku abil. Tulemuslikud manddvrid riinnaku ettevalmistamiseks on
jarsud ratmi ja suuna muutused. Tanu suuremale tabamispiirkonnale on vdimalik keskenduda
rohkem distantsile ja tempole. Kuid see on tulemuslik ainult vidga hea kde ja jala
koordinatsiooni puhul.

Olukord on kehale suunatud riinnakuteks sobiv, kui keha on véljaaste vdi sédstrinnaku
kaugusel ning vastase tera loobub segadusse ajava kéitumise tottu valitud riinnaku liinist ning
seega ei ohusta rindaja relvakatt. Otsetorge on pdhitreeningu oluline element ja on Uheks
treenituse taseme hindamise kriteeriumiks.

Kehale suunatud riinnakuid kasutatakse:

- Kui oponendi relvakae liikumise amplituut on nii suur, et kdele suunatud riinnakud
muutuvad keeruliseks, v8i kui oponent, vastuseks relvakaele suunatud pettertinnakutele,
viib k&e madalale, et seda tera mangdvritest eemal hoida.

- Vehklejate vastu, kes reageerivad kaele suunatud petterinnakule sihtmargi eemale
tdmbamisega voi kes votavad kaitseid hésti keha lahedalt.

- Viimastel sekunditel, kui ollakse kaotusseisus. Sellistes olukordades peavad riinnakud
olema eriti joulised.

- Vehklejate vastu, kes hoiavad oma relva valjaspool tavapérast asendit. See on eriti
tldpiline neile, kes vehklevad pika kaepidemega. Siin vdib kehale suunatud
ullatusriinnak tingida oponendi digeaegse tagasi tuleku valisest asendist asendisse, kust
sooritada vasturtinnakut.

METODOLOOGILISED SOOVITUSED KEHALE SUUNATUD OTSERUNNAKUTE
TAIUSTAMISEKS

- Po6hinduded kehale suunatud otsertinnakuks on plahvatuslik, hasti ettevalmistatud,
akiline 16plik torge, mis tuleb sooritada kdhkluseta.

- Runnakute hoolikas taktiline ettevalmistus on véga oluline. Sellele tuleks
treeningprotsessi véltel plihendada palju aega.

- Kindla torkeasendi omandamiseks on vajalik harjutada otseriinnakuid k&igi asendite ja
relvaasendite vastu. Nurk, mille tulemuseks on "kaekaitse-paremal ja teraots-vasakul-
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hoid" , on oluline sihtmargi tabamisel. Vasakuké&elised eelistavad sihtpunktina dlga,
kuna see lubab neil kaitsta omaenda Glga valjast tulevate torgete eest, hoides rannet
rohkem paremale poole.

- Kuna kehale suunatud otsertinnakud tulenevad kaalutletud distantsiga petteriinnakutest
relvakdele ning teed kehani saab Uletada thtse jalgade t60 voi s6ostrinnaku abil, tuleks
harjutused treeningprotsessi kestel 1&bi viia samade tingimuste alusel. Torke suunamisel
tuleks véltida riinnaku sirgjoonest kdrvale kaldumist.

- lganurga all 16ppev torge algab sirge torkena. Liigutuse visualiseerimise omandamisel
kehtib jargnev jarjekord: moodusta nurk ning seejérel teosta jalgade t66. Vaitlusliku
tehnika omandamiseks treenitakse olukorrast sGltuvalt kde ja jala liigutuste vahelist
koordinatsiooni ja nurga moodustamist:

1. K&e valjasirutus ja paigal seistes nurga moodustamine, millele jargneb torge.
2. Kaée valjasirutus ja samaaegselt torke tegemisega nurga moodustamine.
3. Kade véljasirutamine ja nurga moodustamine torke viimases staadiumis.

Treeningprotsessis tuleks rinnakuid alati ettevalmistada erinevate avamistega ja varieeruvatel
tingimustel. See tagab vdistlustel torke vajaliku varieeruvuse ja elava suuna. Kehale suunatud
rinnakud on vajalikud nende lihtsa tehnilise toimimise iseloomu tdttu ning need tuleks varakult
lisada treeningprogrammi.
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Individuaaltund

Tund (ka individuaalne tund) on treeneri individualiseeritud juhendamine vehklejaga. Nii on
treener soltuvalt Glesannete erinevast sisust nii partner, oponent kui 6petaja. See toob treeningu
individualiseerimise protsessile kasu, mida ei saa isegi vOrrelda hea partnertreeningu voi
voistlustega. Kuid tuleb mérkida, et treener saab korraga to6tada vaid tihe vehklejaga, seevastu
peavad teised treenima suhteliselt omapai.

Seepérast tuleb hoolikalt kaalutleda, kui tunnid on vajalikud, millist treeningu sisu saab ainult
tunniga edasi anda, millal nad on kasulikud ning millal saab samad eesmargid sama hasti
realiseerida ka grupi juhendamisel harjutuste selgitamisel, ilma partnerita, abivahenditega,
partnertreeningu ja koolituse mitmete viiside ning treeningmatsidega. Eratund on tundi votvale
vehklejale alati midagi erilist. Uks-iihele tund treeneriga ei tohiks kunagi olla iseenesest
moistetav voi isegi ,,ndudmisel teenus®.

TUNNI EESMARGID JA OTSTARVE
Peaaegu koiki eesmérke saab spetsiifilises vehklemistreeningus tundide abil katta.
Peamised kesksed punktid on:

1. Vditlustegevuste elementide tehniliste ja taktikaliste detailide omandamine ja
treenimine, nagu ka voitlusolukordade hindamine ja arendamine.

Tapsed kriteeriumid on:

- Peaaegu ennustamatu kriteeriumide muutus.

- Véiksemad muutused relva asendis ja surves vOi relva kde erinevates liikumis
amplituudides.

- Kindlad hoiakud véi liigutused, mis viitavad vdimalikele jargnevatele tegevustele.

- Osavus litkumise arengus kindlate vdi arenevate olukordade kestel, muu hulgas.

Vehklejal peaks olema mentaalne ja motoorne arusaam nendest vditlust madravatest
keerukustest. Kui ta saab sellega treeneri abil hakkama, on see aluseks tema jatkuvaks arenguks
jatema tulemuslikkuseks partnerina partnerharjutuste kestel. Ta suudab seega suunata omaenda
treeningut ja mérgata voistlusel oma vigu.

2. Vigade leidmine ja soovitused nende kdrvaldamiseks

Treener on sageli vdimeline markama kindlaid vigu ja nende pdhjusi kiiremini leidma. Siin
saab treener tugineda oma kogemusele vehklejana. Tulemuseks on abinbude ja meetodite
kindlaks maaramine, mille abil edaspidises treeningus neid vigu korvaldada.

3. Suhtlus vehkleja ja treeneri vahel

Edasijoudnud vehkleja jaoks tdhendab tund taktikalist suhtlust vehkleja ja treeneri vahel.
Uhistreeningus arendatakse vélja ja proovitakse jarele alternatiivseid lahendusi. Lisaks on tunni
eesmérk sundida vehklejat pidevalt laiendama oma tegevuste repertuaari.
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4. Treeningu kesksete punktide juurutamine.

Pole vdimalik lahendada treeningu keskset punkti pooletunnise tunni kestel, ometi on oluline
olla instruktiivselt tulemuslik, néiteks sdlmpunktides:

- Heatreeneri jaoks on suhteliselt lihtne taastada vehkleja enesekindlust ja kindlust, andes
tundi peale labikukkumisi treeningul voi vdistlusel, valides kindlaid elemente ja
harjutusi, nagu ka jagades kiitust ja julgustust.

- Kui treeningu kestel on kalduvusi ,,iilbuseks* ja hoolimatuseks, voib treener juhtida
tunnis tdhelepanu vigadele ja puudujéékidele, saates nii meeldetuletuse objektiivsuseks.

- Monedel vehklejatel aitavad vdistluseelsed tunnid teataval mééral védhendada &drevust
vOi muuta tegevusetus aktiivsuseks.

Uldiselt pole treeneri ja vehkleja vahelise tunni hariduslik ja emotsionaalne vaartus mingil juhul
madalam Uksk&ik millisest treeningvormist. Tundi ei tohiks kunagi vaadelda kui karistusvormi,
vaid kui esiletostmist. Selle hariduslik vairtus ei seisne selles, et ,.kui sa ei treeni hoolikalt, siis
paneme su tunnis paika‘®, vaid pigem ,,kuna sa oled treeninud nii kdvasti ja arenenud nii tublisti,
saad sa tunni!“

Ainult need vehklejad, kes on nahtavalt keskendunud oma treeningule teistes treeningvormides,
saavad eratunni.

Soltuvalt tlesandest, eristatakse tunde tehnikale, taktikale ja vOitlusele suunatud ettevalmistuse
alusel.

Tunnid tehniliseks ettevalmistuseks pltavad arendada voimet sooritada vehklemistegevusi
ja nende kombinatsioone nende esinemisjadas, arenevate olukordade kestel.

Tunnid taktikaliseks ettevalmistuseks on ette ndhtud voimaldamaks vehklejal edukalt
realiseerida strateegilisi eesmarke avastamise, maskeerimise ja mandoverdamise teel.

Voitlusele suunatud ettevalmistuse tunnid treenivad vditlusmomentide ettevalmistust ja
kiiret otsustuslikkust (reaktsioon, refleks).

Peale selle saab tunde kasutada paljude muude Ulesannete lahendamiseks (nt soojendustund,
vOistluse ettevalmistus tund, sportliku suutlikkuse tund, eksami tund, koolitustund jne).

TUNNI KORRALDUS JA ULESEHITUS

Tunnid kestavad tavaliselt 20-50 minutit. Jargnevad juhised individuaalseteks variantideks on
treeningkoormuse testimise tulemus:

- Tehniliseks ettevalmistuseks: 20-30 min koos 3-5 lihikese pausiga taastumiseks ja
kommentaarideks.

- Taktikaliseks ettevalmistuseks: 20-30 min koos 3-5 liihikese pausiga.

- Vaditlusele suunatud ettevalmistuseks: 2-3 5-10 minutilist td6faasi koos vahepealsete 3-
5 minutiliste pausidega.
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Oma pdhistruktuuris vastab tunni tlesehitus sellega treeninguksusele. Kerge, konkreetne 2-3
minutiline soojendus rutiinsete harjutustega keskendub just vabastamisele ja parandab
keskendumist. Soojendus tehakse enne tundi, kas iseseisvalt v0i koos partneriga.

Siis jargneb pohiosa Ulesande instruktsioon. Treener selgitab tunni eesmarki, harjutatavaid
ulesandeid, elemente vdi kombinatsioone ning tingimusi nende sooritamiseks. Seda tehakse
luhikese ja tdpse kdne abil. See sisaldab treeneri tegevuse maéératlemist, tema alg- ja
I6ppasendeid, relva kée erinevaid liikumisi, teiste hulgas, nagu ka péhitegevused.

Vehkleja peaks algusest peale teadma kas ta peab kokkulepitud tegevustest, 2-3 valikust voi
mitmetest teadmata tegevustest osa votma. Vastavalt katkestuste voi pauside kestel méaratakse
uusi Ulesandeid, tehakse ettepanekuid ja parandusi. Too6faasi ei tohiks selgitustega segada.
Piisab, kui kasutada kokkulepitud Zeste, mérke voi véikseid suulisi mérkusi info edasi andmise
eesmargil.

Tund peaks I6ppema kerge aeglustus faasiga, koos rutiinsete, hasti toimivate harjutustega.
Tunni 18pus peaks vehkleja treenerit tdnama.

TREENERI TEHNIKA TUNNI KESTEL

Loetletud Ulesanded nduavad treeneripoolset head, spetsiifilist ettevalmistust. Eeldatakse, et
tundi andev treener on kursis kaasaegse vehklemistehnikaga ning todtab regulaarselt oma
oskuste tdiustamise kallal. Tal on v8ime luua ja varieerida erinevate taktikaliste olukordade
vahel.

Ta loob voditlusmomente akiliste, kiirete tegevuste ja tleminekute abil kaitsest riinnakule ja
vastupidi ning néuab vehkleja pidevat tdhelepanu. Igaiiks, kes ei oma neid véimeid ja oskusi,
ei peaks tunde andma, kuni ta on taiustanud oma enda oskusi.

Kahju, mida halb tund vdib pdhjustada, on suurem, kui igasugune voimalik kasu. Treener
kasutab ise tunni kestel spetsiaalset treeneri tehnikat, et pisivalt sooritada rinnaku ja kaitse
toiminguid, sdilitada Ulevaadet vastavatest olukordadest ja margata vigu, mida vehkleja teeb
ning mitte vasida liiga Kiiresti.

Treeneri pdhiasendis on tema jalad kergelt kdverdatud ja sammuasendis, Uhe jala pikkuse
ruumiga nende vahel. Raskuskese jaotub vordselt mdlemale jalale ja kergelt ettepoole. Relva
kési on kergelt painutatud, relv on vehkleja relvaga samal korgusel. Relvatu kési ripub vabalt,
pooleldi paindes.

See asend on mugav, vaba ning vdimaldab vaba ette- ja tahapoole liikumist, ristsamme ja
jooksmist.

Treener kasutab riinnakuks lthitorkeid voi mingit luhikest sissejuhatust.

Kuid kindlate Glesannete sooritamiseks on ka vaja veidi vehklemisasendis to6tada nagu ka
sooritada tdelisi rinnakuid véljaaste vdi soostrinnaku abil. Igal treeneri liigutusel peab olema
kindel mdte. Rutiinsetest ritmidest, mida enamasti sooritatakse harjumisparaselt ilma kindla
eesmargita, on vehklejale véhe kasu. Ta harjub nendega ara. Sellel vdib olla vdistlustel
vastupidine efekt.

48



Peale sustematiseeritud vehklemisalaste teadmiste jagab treener tunni kestel ka isiklikku ndu,
oskusi ja kogemusi. Reeglina saab ta pariselt luua ainult selliseid voitlusmomente, milliseid ta
on vaadelnud, analtdsinud ja ise paris voistlusel jarele proovinud. Vehklemisklubides, kus on
palgatud mitu treenerit, peaks olema loomulik Uksteisega ndu pidada, Uksteist aidata ja
vOimaluse korral vahetada tunde. Treener, kes ei harjuta regulaarselt, jadb maha.

Iga treener samastub kindlat tttpi vehklejaga. Seda on téhtis tdhele panna, kuna sellel vGib olla
nii positiivne kui ka negatiivne mdju vordselt heale teineteise mdistmisele treeneri ja vehkleja
vahel. Mitte iga vehkleja ei peaks ule votma treeneri vehklemisviisi. See on niisama raske, kui
mitte lausa vBimatu, kopeerida teise vehkleja dpetliku stiili kindlaid iseédrasusi. Kuigi see vdib
olla néiliselt edukas, puuduvad niansid, olukordade ja momentide olemus. Kogemuse vahetus
ja pidev t66 endaga on eeltingimusteks olla treener, kes annab oma vehklejatele eratunde.
Kombelisus, vastastikune teineteise mdistmine ning treeneri ja vehkleja vaheline usaldus, nagu
ka optimism, loovad aluspinna edukaks tunniks.
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Ohutuse tagamine treeningutel

Eesti Vehklemisliidu poolt kehtestatud ohutusreeglid:

- Vehklemisulikond koosneb vehklemisjakist ning vehklemispiikstest (edaspidi: jakk
ning puksid).

- Vehklemisulikond, koos p6lvikute ning vehklemiskindaga (edaspidi: kinnas), peab
katma kogu keha.

- Vehklemisulikond ning alusvest peavad pidama torkesurvet 800N (juuniorid ja
taiskasvanud). D-, C- ja kadettide vanuseklassi sportlastel peab varustus pidama torkesurvet
350N.

- Jaki lukk ning kdik n66bid peavad jddma kogu matsi véltel suletuks ning ei tohi matsi
kaigus avaneda.

- Jakk peab katma vdistlusseisus sportlase pukse.
- Polvikud peavad ulatuma piikste alla ning ei tohi matsi kdigus alla kukkuda.

- Kinnas peab katma umbes poole varustatud kae kilinarvarrest ning valjasirutatud kae
korral katma varrukat.

- Maski ndo osa peab olema kaetud metallvdrguga, milles ei esine suuri auke (aukude
vahe ei tohi olla suurem kui 2,1 mm).

- Maski krae peab pidama torkesurvet 1600N (juuniorid ja tdiskasvanud). D-, C- ja
kadettide vanuseklassi sportlastel on lubatud voistelda ka 350N vastupidavusega maskidega.

- Jaik rinnakaitse on naistele kohustuslik, meestel kubemekaitse vabatahtlik.

- Sportlase nimi jaki seljaosas ei ole kohustuslik, lubamatu on aga vale nimi seljal.

Olulised meelespead treeningutel:
1. Vehklemisel tuleb alati kanda maski, jakki, pikki pukse ja kinnast.

2. Relvi tuleb alati kasitleda lugupidamise ja teadlikkusega. Need pole ménguasjad. Relva
suunatakse teise inimese poole ainult siis, kui see inimene on taiesti maskistatud ning valmis
vehklema vOi harjutama.

3. Vehklejad peavad olema alati maskistatud, kui relvad on tdstetud, teraots ettepoole suunatud.
See tdhendab igasugustel juhtudel, tegevuse arutlemine ja harjutamise kestel kaasa arvatud.

4. Végivaldsed vehklemistegevused pole lubatud. VVehklejad peavad riindama nii, et oponent ei
saa piitsutamise vOi tera tugevate I8ikeliigutuste tottu vigastada. Kui te ei suuda sooritada nn
visketorget (flick’i) korralikult, 4rge tehke seda. Arge tekitage keha kontakti ega kasutage
relvastamata ktt oponendi vastu. Arge keerake oma selga oponendi poole.

50



5. LOpetage koheselt vehklemine, kui te arvate, et midagi on valesti vdi kui teie oponent taandub
ja viibutab relvastamata katt voi annab muud moodi mérku, et ta soovib I6petada.

6. Kui te arvate, et relv on katki, 1dpetage vehklemine koheselt.

7. Kui tunnete, et vehkleja kaitub ohtlikul v&i kontrollimatul moel, teatage sellest koheselt
treenerile.

8. Hinnake oma relvi ja maski iga kord, kui te neid kasutate. Kui kasutate klubi varustust ning
leiate mingi probleemi, teavitage sellest treenerit. Arge pange kiisitava olukorraga eset tagasi
klubi lattu ilma sellest teada andmata. Klubi liitkmemaksud katavad rutiinsed katki minemised
ja hooldused. Teid ei karistata katkisest esemest teatamise eest.

9. Kandke vehklemiseks sobivaid jalandusid (saali- vdi vehklemisjalandusid). Palun olge
kindlad, et jalandud on vehklemisp6randale minnes puhtad, et valtida tolmu ja niiskuse
kogunemist, mis teeb pdranda libedaks.

10. Rajal olevatel vehklejatel on eesdigus. Inimesed, kes ei vehkle, on kohustatud hoidma end
ja oma asju rajal olevate vehklejate tee pealt eest.

11. Teatage vigastustest koheselt treenerile.
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Treeneri kaitumine. EOK treenerite
eetikakoodeks

Eetikakoodeks on kinnitatud Sihtasutus Kutsekoda poolt.

Treenerite eetikakoodeksi aluseks on spordis kehtivad ausa méngu (Fair Play) pdhimdtted.
Treenerite eetikanduded kehtivad koigil oskuste ja paddevuste tasemetel, nii litkumisharrastuses
kui ka vdistlusspordis tootavatele treeneritele.

Treener peab oma t66s kaituma eetiliselt, juhindudes jargnevatest reeglitest:

Treener peab austama inimdigusi — koigil treenitavatel on vBrdsed digused ja neid ei
tohi diskrimineerida soo, rassi, nahavarvi, keele, usutunnistuse, poliitiliste vdi muude
vaadete, rahvusliku voi sotsiaalse kuuluvuse, rahvusvdhemusse kuuluvuse, sunnipéra
vOi muu thiskondliku seisundi tottu.

Treener peab austama kdigi treenitavate enesevaarikust, tunnustama igatihe panust ning
Oigust olla sonaliselt, futsiliselt ja seksuaalselt ahistamata ning dra kasutamata.
Treener peab tagama sportimistingimuste sobivuse ja ohutuse ning arvestama
treenitavate ea, vdimete ja oskustega. Eriti tahelepanelikut peab treener seda jalgima
noorte ja algajate puhul.

Treener peab tundma ja austama vdistlusreeglistiku sisu ja motet nii treeningutel kui
voistlustel, tagades kdikidele sportlastele vordsed véimalused ja vdistlustingimused.
Treener peab austama kohtunikke ja tunnustama nende osa vdistluste diglasel ja
madrusteparasel l&biviimisel.

Treeneri Glesanne on juhtida ja mdjutada treenitavate sportlikku kaitumist ja sooritust
ning samas julgustada neid iseseisvalt otsustama ja oma otsuste, kéitumise ja soorituse
eest vastutama.

Treener peab juhtima dopingu ja keelatud meetodite kasutamise vastast
ennetustegevust, selgitama treenitavatele jarjekindlalt dopingainete ja keelatud
meetodite kahjulikku moju.

Treener peab tunnistama, et kdigil treeneritel on vrdne digus oodata oma treenitavatelt
reegliteparases voistluses edu. Markused, soovitused ja kriitika tuleb esitada otse
vastavale inimesele ja nendest tuleb radkida omavahel, mitte avalikult.

Treener ei tohi ei avalikult ega varjatult muuta tema kui koondiste treeneri hoolde
usaldatud sportlase treeningplaane ega sundida peale oma treeningmetoodikat,
kaasamata sportlase senist treenerit.

Treener peab tunnustama kdigi treenitavate digust piitelda oma vGimete realiseerimise
poole, seda ka juhul, kui see tooks kaasa muutused koostdGsse senise treeneriga.
Sellistel juhtudel peab treener tagama, et teise treeneri kaasamine vOi treenitava
tleminek teise treeneri juurde arutatakse treenitavaga pohjalikult 1abi ja muutus on
treenitava huvides.

Treeneril peavad olema tunnustatud kutseoskused. Treener mdistab, et kutseoskuste
arendamine tdhendab jarjepidevat Gppimist ja t60 kaudu kogemuste omandamist.
Treeneri Ulesanne on jagada saadud teadmisi ja oskusi.
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- Treener peab austama treeneri ametivaarikust ning olema alati véalimuselt ja kaitumiselt
korrektne.

- Treener ei tohi treenitavate juuresolekul suitsetada. Treener peab olema treeningu ajal
kaine ega tohi ei enne t60d ega t66 ajal tarvitada alkoholi ega teisi psiihhotroopseid
aineid. Ka véljapool treening- ja voistluskeskkonda peab treener kdituma korrektselt
ning olema treenitavatele ja kolleegidele eeskujuks.

- Treener peab looma hea koostd6 koigi isikute ja institutsioonidega, kellest voib s6ltuda
tema treenitavate areng, sealhulgas teiste treenerite, sporditeadlaste, arstide, oma
spordialaliidu ja teiste spordiorganisatsioonidega.
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