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Vehklemistreeningu tilesehitus edasijoudnutele

Soorituse kompleksne ja keeruline struktuur vehklemises ja selle toimimine vdistluseti, nduab
komplekset arengut ning kdigi saavutuslikku sooritusse kaasatud voimete, oskuste ja omaduste
paralleelset tdiustamist. See puudutab tehnika ja taktika individuaalsust. Tédpse motoorse
liigutusega sooritusega litkumisest ei piisa edukaks voitlusliku situatsiooni lahendamiseks.

Treeningutel tuleks kohe algusest peale tdhelepanu poorata vehklemisspetsiifiliste oskuste
kdige sobivamale kohaldamisele strateegilis-taktikaliste nduetega. Samuti tuleks arvestada
sportliku sooritusega seotud ja liigutusi juhtivate voimete ning tehnilis-taktikaliste oskuste
vahelist seost, kuna sportliku sooritusega seotud ja liigutust juhtivad voimed loovad
pohitingimused vehklemises tehnika ja taktikate optimaalseks omandamiseks. See kehtib nii
algaja kui ka korgtasemel tippvehkleja kohta.

Vordselt tdhtsad on proportsioonid, mis eksisteerivad nii tehnika ja taktikate vahel, kui ka
sportliku suutlikkuse ja vehkleja isiklike omaduste vahelised proportsioonid.

Uhtegi nendest teguritest ei omandata automaatselt. Nende arendamine on nii lihtne, kui
voimalik ja nii keeruline, kui vajalik. Seda juhtmodtet tuleks seoses Oppemeetodi, treening
meetmete ja vormi valiku ja treeningu iilesehitusega arvesse votta. Sellele darmiselt pikale ja
keerukale protsessile moistliku kirjelduse andmiseks jaotatakse see neljaks etapiks ja esitatakse
kokkuvotlikult jargmistes kirjeldustes.

Faas 1: mitmekiilgse sportliku suutlikkusega seotud ja liigutusi juhtivate pohialuste
arendamine ja pohiliste tehnilis-taktikaliste oskuste 6ppimine

Arendades sportliku suutlikkuse pohialuseid, mida sellel tasemel tehakse peamiselt erinevate
treening meetoditega (tdiendavad spordialad), lahus iildisest treeningust, seisab vOimsuse
arendamine esiplaanil.

Fitness treeninguks kasutatavaid (eriti sportménge) sportlikke oskusi dpitakse samm-sammult.
See on kasuks vehkleja jatkuvale arengule ning loob samal ajal mitmekiilgse liikumis kogemuse
avarama pagasi.

Vehklemise pohiliigutuste arendamine toimub iihtlustatud tingimustel likkumisjada kordamise
kaudu, peale seda, kui treener on tdpselt ette ndidanud. Peale modnda harjumispérast
ldhteharjutust relvaga ebaloomulikus vehklemisasendis, ilma range vea jilgimiseta,
sooritatakse tehnilisi elemente alguses seistes, hiljem koos liikumisega. Tehniliste elementide
lai repertuaar, mida dpitakse suhteliselt samaaegselt, aitab koguda kindlaid liigutuste kogemusi
ning toetab liigutusi reguleerivate (sportliku suutlikkusega seotud) vajalike eelduste
arendamist.

Uhtsustatud tingimustel distsipliinile allutatud treening, hea vaatlus ja dige vea parandamine on
vajalikud, kuid ei tohiks olla pikaajalised. Harjutuste kombinatsioonid ja vditluslikud iilesanded
tagavad mitmekiilgse treeningu. Treening meetoditeks on harjutused ilma partnerita, harjutused
treeningvahenditel ning partnerharjutused passiivse partneriga.



Enesekindluse suurenedes, liigutuse tépsuse ja sujuva sooritusega muudetakse ja
mitmekesistatakse tehnilisi elemente seoses taktikaliste vajadustega. See kiib eelkdige jalgade
ja relvakie koordinatsiooni kohta, sdltuvalt mirklehe voi partneri kaugusest. Hakates ndudma
reaktsiooni tehnikate sooritusel suureneb raskusaste ja see pakub uusi ndudmisi.

Oskuste taseme toustes voib jatkuvat tehnika tdiustamist kombineerida sportliku suutlikkusega
seotud voimete arendamisega. Soorituste vordlused ja vdistlused voivad edendada valmisolekut
voistluslikuks vehklemiseks ja teistega vdistlemisest tulevat roomu.

Selle faasi kestel on positiivne treeningusse suhtumine, tutvumine hiigieeniprotseduuridega,
tipptaseme pliidlus, voitlusvalmiduse arendamine ja teised psithholoogilised omadused
isiksuse arendamisel keskseteks punktideks. See nduab monotoonsuseta ja pidevalt suurenevate
ndudmistega rodmsameelset treeningut. Sport- ja voistluslikud médngud annavad sellele
vajaliku tasakaalu, mis alguses ei tundu emotsionaalselt koitev viis pohitehnika Gppimiseks.

Faas 2: Vehklemisele iseloomulike sportliku suutlikkusega seotud voimete tiiustamine,
kui ka tugevdamine ning péhitehnika omandamine vastavalt kindlale voitlusolukorrale

Selles faasis arendatakse koigi sportliku suutlikkusega seotud voimete jatkuva mitmesuguse
tdiustamise kéigus riindele iseloomulikke véimeid, nagu voimsus ja kindel vastupidavus.

Tehnilisi elemente sooritatakse siisteemselt, médrates kindlaks korduste arvu, soorituse tempo
ning lisa iilesannete abil koos liigutuste jada stabiliseerimisega, sportliku suutlikkusega seotud
voimete arendamiseks. Tahelepanu tuleks poorata liikkumise jada pidevale kvaliteedile.
Treeningkoormus peab alati sisaldama sihtsoorituse elemente ning peab ,,ette ndgevalt* laduma
aluspohja tulevaste ndudmistega toimetulekuks.

Pohitehnika tugevdamine, rakendades seda vditluslikes olukordades (pdhilised tehnilis-
taktikalised oskused) toimub endiselt suhteliselt etteaimatavates tingimustes. Tiiiipiline, uus
samm selles faasis on vdistlus oponendiga.

Elementide sooritus on ajaliselt ja ruumiliselt oponendist soltuv. Liikumisoskuste tdiustamine
ja eristamine, vottes arvesse voitlusolukorda, toimub nendes tingimustes. Treeningmeetoditeks
on harjutused treeningvahenditel ning partnerharjutused, mida sooritatakse vaheldumisi ja
tstikliliselt. ,,Voitluslikud harjutused ja voitlused, eriti tehniliste eesmédrkidega, on
hidavajalikud.

Faas 3: Pidev sportliku suutlikkusega seotud voimete arendamine ja strateegilis-
taktikaliste pohielementide arendamine nende olukorra-spetsiifilises rakenduses.

Fisilist sportlikku suutlikkust tdiustatakse enamasti kindlate harjutuste abil. Iga kohalduv
reaktsioon on suunatud eristavale ja ideosiinteetilisele impulsside kombinatsioonile jirgnevaks
vehklemissoorituseks (kindlad harjutused), ning et tagada hea treeningkoormuse taluvus
(tdiendavad harjutused).

Samal ajal peaks olema elementaarne individuaalsete sportliku suutlikkusega seotud vdimete
pidev arendamine ja iihtsustamine, ning seda tuleks teha koos tehnilis-taktikaliste oskustega.

Tehnilis-taktikaliste oskuste tugevdamise suurendamisega kdrgendatakse jark-jargult oponendi
aktiivsuse taset. Harjutuste tingimused muutuvad rohkem olukorra tingimuslikuks, see
tdhendab, et rohkem oponendi kditumisest sdltuvaks. Vdimaliku tehnika kasutus vastab vastase
loodud tingimustele. Muutus tingimustes toimub seeldbi, kuidas vastane muudab taktikat,
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asendit, riitmi ja relva surve suhet. Selle jaoks ndutav kiire tegutsemistempo loob lisa
probleeme.

Strateegilis-taktikalisi vOoimeid ja oskusi arendatakse nii, et kindel strateegiline eesmirk
seatakse vdistlusolukordade sihipdrase loomise ja voistlusolukordade kasutamise abil
(vaatlemine, maskeerimine, mandoverdamine). Soltuvalt vehkleja eeldustest, treeningstaazist
ja voitlusvoimest valmistatakse ette iiks vOi mitu olukorda kindlate vOi muutuvate
manoovritega.

Vordselt tihtis on reaktsiooni voime treenimine praegustes, eeldatavates voi mitte eeldatavates
voitlusmomentides. Arendatakse peamiselt kaitse reflekse, reaktsiooni- ja eristamisvoimet ning
ennetamisvoimet.

See nduab mdlemalt osapoolelt koostoimimist ja vdistluslikku tegutsemist. Ainult siis tekivad
reaalsed voitluslikud olukorrad, mis nduavd selliseid reaktsioone ja hédsti koordineeritud
liigutusi ja liigutuste kombinatsioone, mida peetakse otstarbekateks ja sihipérasteks
voitlustegevusteks. See kompleksne tehnilis-taktikaliste voimete Opetus vastab sellise vehkleja
iseloomule ja plitidlustele, kes otsib vastast ja voitluslikke voistlusolukordi.

Treeningmeetmed sisaldavad peamiselt ,,vOitluslikke harjutusi®, voitluste Opetamist ja
treenimist nagu ka individuaaltunde. Kui vehklejad teevad pidevalt samu tehnilis-taktikalisi
vigu (muu hulgas halvad harjumused, suur tihekiilgsus, koordinatsiooni vead), tuleb all-meetodi
juurde tagasi tulla. Siin tuleb eristada tehnilis-taktikaliste vigade individuaalseid omadusi.
Uksikud faasid, keerulised liigutuste kombinatsioonid ja eriti valed elemendid eraldatakse
tervikust ja harjutatakse eraldi. Vaatlus ja teadlik enese jalgimine aitavad sellistest vigadest
iiksikute elementide intensiivse harjutamisega kiiresti lile saada. Tulemuslikud on vaadeldud
partnerharjutused ja tehnilise ettevalmistuse alased tunnid.

Faas 4: Vehkleja voistlusliku voime taiustamine ja ithtsustamine.

Vehkleja voistluslik voime on kompleksne vOoime, mis madratleb otseselt individuaalsete
sooritustegurite pohjal soorituse voistluste kestel. See on seos psiihholoogiliste ja motoorsete
protsesside vahel, mida on vaja voistluslike iilesannete lahendamiseks.

Voitluslike vdimete tdiustamine ja iihtlustamine toimub peamiselt voitluslikus vormis
treeningute, harjutuslike vdistluste ja v3istluste abil. Vehklejad kasutavad oma taiustatud oskusi
ja voimeid erinevates vditluslikes olukordades ja erinevate oponentide vastu, vaadates iile oma
voimalusi ja kogudes voitluskogemusi. Nad koguvad oma tegevusega pidevalt kogemusi ja
enesekindlust. See on just selline voitluskogemuse rikastamine voitluslike vormide ja voistluste
kaudu, mis on voitlusliku vdoime arenguks kdige olulisem. Mis puudutab meetodit, siis pole
fookus edul (emotsionaalsed mdjud), kuid pigem reaalsetes tingimustes juba dpitu rakendamine
ja lile vaatamine.

See nduab teadlikku ldhenemist treeningvditlusele kui metodoloogilisele treeningfaasile. Ainult
tosiselt vdideldud vditlus, ning see sisaldab uute lahendusvariantide proovimist, loob
tegelikkusele sarnaseid olukordi. Mida reaalsem on olukord ja mida tdpsemini seda tajutakse,
seda vadrtuslikumad on salvestatud kogemused. Néiteks on vihem tdsise vditluse ajal partnerite
vaheline vahemaa viiksem, kuna see on ka riinnaku ajal vihem pingeline. Nad harjuvad viikese
vahemaaga dra, kditudes vdistluste ajal alateadlikult sama moodi, imestades siis, et neil pole
oponendi riinnakute vastu voimalustki.



Koigil neil vaistlustel peaksid olema metodoloogilised iilesanded ning kui vajalik, siis tuleks
teha véiksed katkestused vigade selgitamiseks ja parandamiseks (kindlad iilesanded nagu
uurimine,  maskeerumine, = mandOverdamine, kindlad elemendid,  kiirriinnakud,
standardolukorrad, viimane meeter jne). Kui need vditlused on enamasti iilevaatuse
eesmarkidel, siis on ka vordse tdhtsusega vdistluste tulemused ja vaatluse pdhjal kindlaks
médratud treenituse tase.



Vehklemisreeglid

TEHNILISED REEGLID

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

ULDISED REEGLID JA KOLME RELVALIIGI REEGLISTIK

VOISTLUSVALJAK
t.16

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

t.17

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

.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 molema jalaga iiletama raja
tagumise piiri.

t.19
Piki rada tuleb véga selgelt joonistada tdisnurga all viis joont jargnevalt:
1 iiks keskjoon, mis tuleb katkendjoonena joonistada iile kogu raja laiuse;

2 kaks algusjoont 2 meetri kaugusele mdlemal pool keskjoont. Need tuleb joonistada iile kogu
raja laiuse;

3 kaks 10pujoont, mis tuleb joonistada iile kogu raja laiuse, 7 meetri kaugusele keskjoonest.

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


http://static.fie.org/uploads/20/101388-Technical%20rules%20ang.pdf
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Vehklemisrada

A — Elektrontabloo laud M — Miinimum 1 meeter

C — Keskjoon L — Raja viimase 2 meetri ala

G — Algusjoon E — Lopujoon

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 Igale vehklejale, kes teeb soojendust voi treenib teise vehklejaga ametlikul FIE voistluspaigas
(kaasaarvatud voistlusega seotud treeningsaalid), on kohustuslik kanda vehklemise riietust ja
varustust, mis vastavad FIE mééarustele.

Vastavalt méérustele peab igaiiks, kes annab juhiseid, kandma vdhemalt nii vehklemistreeneri
rinnakaitset, kui ka vehklemiskinnast ja maski.

Iga tunnis osalev vehkleja peab kandma vihemalt maski ja kinnast.

Vaoistluse 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
kdesolevas ,,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 pdohjustada dnnetuse.
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VEHKLEMINE

Relva hoidmise viis

t.21

1 Kdigis kolmes relvaliigis tuleb kaitsetegevused eranditult teostada ainult relvaga.

2 Kui kdepidemel pole eriseadet voi erikuju (nt ortopeedilist), voib vehkleja seda hoida sel
viisil, kuidas ta tahab ning ta voib ka oma kée asendit riinnaku ajal kohendada.

Siiski ei tohi relva — kas ajutiselt voi piisivalt, tahtlikul voi tahtmatul viisil — kasutada
viskerelvana; seda tuleb kasutada viisil, et kési ei kaota kiepidemega kontakti ning et kési ei
libise rlindetegevuse ajal mooda kiepidet tagant ettepoole.

3 Kui kdepidemel 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 {ihe kdega; vehkleja ei tohi enne riinnaku 16ppu kési vahetada, kui
just kohtunik ei anna selleks kdsivarre voi labakée vigastuse korral eriluba.

Vaistlusseisu tulek ja vehklejate asetamine rajal
t.22

1 Vehkleja, kelle number 6eldakse esimesena, peab minema kohtunikust paremale, vdljaarvatud
siis, kui mat§ toimub parema- ja vasakukéelise vahel, kui vasakukéeline nimetatakse esimesena.

2 Voistkond, kellel on suurem arv paremakéelisi vehklejaid, asetatakse kohtunikust paremale.
Kui mdlemal voistkonnal on vordne arv parema- ja vasakukieliseid vehklejaid, siis esimesena
kutsutud vdistkond peab minema kohtunikust paremale.

3 Kohtunik paigutab molemad voistlejad nii, et mdlema esijalg on koheselt algusjoone taga.
4 Voistlejad pannakse alati voistlusseisu, kas matsi alguses vo1i 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 riinnaku katkestamist.

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

9 Vaistlejaid ei voi voistlusseisu panna nende korrektsetele kaugustele sellistel viisidel, et
paigutada 16pujoone taha vehkleja, kes oli enne riinnaku peatamist selle joone ees. Kui tal oli
juba liks jalg tagajoone taga, jdéb ta sellisesse asendisse.

Kui vehkleja on iiletanud raja direjooni, kas iihe voi mdlema jalaga, tuleb ta paigutada
voistlusseisu, korrektsele kaugusele, isegi kui see tdhendab, et ta paigutatakse 10pujoone taha,
mis tingib tema vastasele torke. (vrd t.35.1, t.146).
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10 Vaistlejad votavad voistlusseisu kui kohtunik annab kisu ,,En garde!*, peale mida kiisib
kohtunik: ,,Prét?. Saades jaatava vastuse, vOi negatiivse vastuse puudumisel, annab ta késu
vehklemise alustamiseks sonaga ,,Alléz!“.

11 Vehklejad peavad tulema korrektselt algusjoone taha ning jidma téiesti likkumatuks kuni
kohtunik annab kisu ,,Alléz!*

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

Riinnaku alustamine, peatamine ja uuesti alustamine

t.23

'46

1 Riinnaku algust mérgib sdna ,,Alléz!*. Uhtegi tehtud vdi kavatsetud liigutust enne sdna ,,Alléz

1°“ e1 vOeta arvesse.

2 Riinnak peatatakse sonaga ,,Halt!*, vélja arvatud ootamatute stindmuste korral, mis muudavad
rliinnaku tavapdraseid ja harilikke tingimusi (vrd t.44.1/2).

3 Kohe kui kisk ,,Halt!* on antud, ei voi voistleja alustada uut tegevust; ainult liigutus, mis on
alanud enne kiskluse andmist, jadb kehtima. Koik mis toimub pérast, on tdiesti kehtetu (Aga
vrd t.44.1/2).

'GC

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

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

6 Kohtunik ei tohi vehklejal lubada rajalt lahkuda, vélja 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 jadb késkluste
,»Alléz!“ ja , Halt!* vahele.

2 Matsi kestust kontrollib kohtunik voi ajavdtja. Kdigi ametlike vdistluste finaalides, kui ka
matSide korral, kus kronomeeter on vaatajatele nihtav, peab kronomeeter olema nii paigutatud,
et see on kahele rajal olevale vehklejale ja kohtunikule nidhtav.

3. Sama matSi voi vahetust (vOistkonnavoistluse puhul) ei saa uuesti alustada peale matsi voi

vahetuse 10ppu, mis on Idppenud artiklis t.122 tingimustel, isegi kui ametlik viga on aset
leidnud.

t.38

Alagruppides 10ppeb mats$ tingimustel kui:
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1 Uks vehklejatest on teeninud 5 torget.

a) Sel juhul on matsi Iopptulemuseks seisu lehel mérgitud 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 1dpuni. Uhtki {iheaegset torget ei loeta (ning vehklejad jizivad seetdttu rajal
sinna kus nad on).

2 Kolm minutit efektiivset vehklemise acga on moddunud.

a) Kui ajalimiit saab ldbi ja kahe vehkleja tulemused erinevad viahemalt tihe torke vorra, siis
vehkleja, kes on saanud suurema arvu torkeid, kuulutatakse voitjaks.

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

t.39

1 Otsese viljalangemise matSides veheldakse 15 torkeni voi Iopevad, kui kolm kolme minutilist
aega koos tihe minutilise puhkusega aegade vahel on moddunud. Erandina 16peb espadronis
esimene aeg kolme minuti méodumisega voi kui iiks vehklejatest on saavutanud kaheksa torget.

2 Uheminutiliste puhkuste ajal on matsi eelselt nimetatud inimesel digus vehklejale liheneda.

3 Elektroonilisse seisu tabloosse sisse-ehitatud kell blokeerib viimase iga aja 10pus.

t.40

1 Mats 1opeb kui:

- Uks vehklejatest on saavutanud 15 torget; voi

- 9 minutit efektiivset vehklemise aega on moddunud.

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

3 Kui médrusliku aja 10puks on seisud vordsed, vehklevad vehklejad otustava torkeni,
maksimaalselt 1 minutilise aja limiidi jooksul. Enne 1 lisaminutit loosib kohtunik iihele
vehklejatest prioriteedi, mis tagab talle viigi korral vidu.

4 Sel juhul on matsil saavutatud tegelikuks seisuks seisu lehel iiles margitud seis.
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Vaistkonnavoistlused
t.41

1 Iga minimat§ koosneb viiest torkest (5, 10, 15, 20 jne); iga rilnnaku maksimaalne aeg on 3
minutit. Erandkorras voib minimat$ Idppeda 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 iiks neist on saavutanud 3 minutilise aja limiidi
jooksul 5 torget. Jargmised kaks oponenti vehklevad seni, kuni iiks neist on joudnud 3
minutilise aja limiidi jooksul kiimne torkeni, ja nii edasi edukate riinnakutega, kumulatiivselt
viie torkega.

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

4 Voitja meeskond on see, kes jouab esimesena 45 torkelise maksimaalse seisuni, voi see, kes
saavutab mddrusliku aja 10puks suurema arvu torkeid.

5 Kui viimase riinnaku miirusliku aja moddumise 10puks on seisud vordsed, jatkub mats kahe
matSi viimases riinnakus voistelnud vehkleja vahel {iheminutilise aja limiidi jooksul kuni
otsustava torkeni. Enne 1 lisaminutit loosib kohtunik tihele vehklejatest prioriteedi, mis tagab
talle viigi korral voidu.

t.63

Kohtuniku poolt kasutatavad peamised kdemargid ja kdsklused/hiitided (prantsuse keeles):

En Garde! Prét! Allez!

Touché! Point!
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Uheaegse torke ehk duubeltorke korral on kohtuniku kiiemirgid jirgmised:

Touché! Point!

FLORETT

TORKE TEGEMISE VIIS
t.76

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

'GC

2 Elektrilise relva teraotsa lilkkamine 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
sitetele t.158-162, 1.165, t.170.

TABAMISPIIRKOND
t.77

1 Floretis ei ldhe jisemed ja pea kehtiva tabamispiirkonnana arvesse. See on piiritletud kerega,
iilemiseks piiriks on rangluudest kuni 6 cm korgusel olev krae; kiilgedel varrukate dmblused,
mis peaks jooksma iile dla nuki; ning alumine piir jargib horisontaalset joont selja tagant, mis
tthendab puusaluude tipud, sealt médda sirgeid jooni kuni ithendumiseni kubeme joontega. See
sisaldab ka rinnalapi osa Iduast 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.

'C‘

2 Elektrilise relva teraotsa lilkkamine 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
satetele t.158-162, t.165, t.170.

)

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 Kiekaitsmega 100k on keelatud. Koik kédekaitsmega sooritatud torked tuleb annulleerida,
niimoodi torganud vehklejat tuleb karistada, vastavalt nagu tapsustatud sitetes t.158-163, t.165,
t.170.

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

5 Ukskoik 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 iikskdik milline kehaosa, mis jaab puusaluude tipust kulgeva
horisontaaljoone ja iile vehkleja kere kulgevast horisontaaljoonest iiles poole.

t.98

Torget, mis tabab mitte-arvestuslikku piirkonda, ei loeta torkeks; see ei peata vehklemisfraasi
ega tiihista iihtegi jargnevat torget. Kiill aga torget, mis tehakse vehkleja vea tottu voi mis on
tingitud mdlema jalaga 1dpujoone iiletamisest, loetakse kehtivaks. Uhtlasi peatab see ka
vehklemisfraasi ja tiihistab iga jirgneva torke.

Tabamispiirkond espadronis
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ORGANISATOORSED REEGLID

Alljargnevalt  véljavotted rahvusvahelise  vehklemisfoderatsiooni FIE  kehtestatud
organisatoorsetest reeglitest. Tdismahus reeglid nihtavad SIIN

OSA A: VOISTLUSTE ULDSATTED
1. Peatikk
SISSEJUHATUS

Taotlemine

0.1

FIE ametlikke voistlusi korraldatakse vastavalt jargnevatele reeglitele.
0.2

1 FIE ametlikud voistlused on avatud koigile FIE liikmesriikide vehklejatele (individuaalselt
vO1 voistkonniti).

2 Iga voistlusel olev voistleja voi tehniline delegaat, sdltumata oma staatusest, peab olema
litsenseeritud vastavaks hooajaks.

Vaoistluste tiiiibid

0.3 Need reeglid on muutmata kujul kohustuslikud FIE ametlikele vdistlustele, nimelt:
- Maailmameistrivdistlustel, kdigis kategooriates

- Vehklemise aladel oliimpiamadngudel

- GP-etappidel

- Koigil MK-etappidel

- Tsooni meistrivoistlustel

- MK-satelliitturniiridel

Maailmakarikavoistluse kriteeriumid

Osalemine

0.4

IndividuaalvGistlust saab klassifitseerida voi hoida maailmakarikavoistlusena ainult siis, kui see

vastab jirgnevatele kriteeriumidele.
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1 Osavotjate hulgas peab olema vehklejaid:

- vihemalt kaheksast riigist, Euroopa seenioride voistluste puhul;

- viahemalt viiest riigist, vdljaspool Euroopat toimuvate seenioride vdistluste puhul;
- viahemalt viiest riigist, juunioride vdistluste puhul.

2 Osavotjate hulgas peab olema Euroopa siseste seeniorvoistluste puhul (ndue ei kehti
véljaspool Euroopat toimuvate vdistluste kohta) vidhemalt kiimme vehklejat, kes kuuluvad FIE
ametliku reitingu jirgi 32-e parema hulka ning kes esindavad vihemalt viit erinevat riiki.

3 Voistlusest peab osa vOtma vdhemalt neli erinevatest rahvustest FIE A v01 B kategooria
kohtunikku.

4 FIE reegleid tuleb truult jirgida, nagu ka maailmakarikavdistluste tédpsustusi. Korraldajad
peavad kasutama automaatselt tootavat vehklemisaparatuuri, mille prototiiiip on SEMI poolt
heaks kiidetud.

5 Finaalid peavad aset leidma saalis, kus on ruumi publiku jaoks.

6 Seal peab olema piisaval arvul radasid, et esimene ring saaks toimuda mitte rohkem kui kahes
vahetuses.

7 Finaalide kestel peavad organiseerijad panema radadele mirgid vehklejate nimede ja
rahvustega.

8 Auhindade esitlemisel tuleb rakendada FIE protokolli reegleid (vt FIE administratiivseid
reegleid).

9 Voistluse territooriumil peab kogu voistluse kestel olema kohal arst.

10 Peab olema FIE nduetele vastav anti-dopingu kontroll (vt 0.107 ja FIE anti-dopingu reeglid).

3. Peatiikk
ORGANISATSIOONI JA KONTROLLI EEST
VASTUTAVAD ISIKUD

Korralduskomitee
0.10
1 Korralduskomitee on grupp isikutest, kes vastutavad voistluse organiseerimise eest.

2 Korralduskomitee peab arvestama igale vdistluse kategooriale kindlaid tehnilistes juhistes
(,,Cahier de Charges®) vilja toodud juhiseid.

FIE keskasutus
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0.11 FIE keskasutus kontrollib tehnilise komitee (Directoire Technique) tegevusi
olimpiamidngudel, maailmameistrivdistlustel,  juunioride, kadettide ja  veteranide
maailmmeistrivdistlustel, nagu kirjeldatud sittes 0.12.

FIE poolne jirelvalve
0.12

1 Eesmirgiga tagada reeglite jirgimine maailmameistrivoistlustel ja oliimpiaméingudel, on FIE
komitee presidendil ja litkkmetel Oigus osaleda koigil tehnilise komitee ja FIE ametlike
delegaatide kohtumistel. Tehniline komitee on kohustatud andma neile sellistest kohtumistest
mairku.

2 FIE komitee vdi selle volitatud isikute vastutuses on lahendada maailmameistrivoistlustel
tekkivad tiilid, peale nende, mis puudutavad distsipliini. Distsiplinaarsete toimingutega
seonduvat vaadake t.143.4 ja t.175.2.

FIE tehniline delegaat
0.13

1 FIE tehniline delegaat, kes esindab FIE’t vastavalt piirkondlike méngude oliimpiareeglitele,
valitakse FIE presidendi poolt vastavalt tunnustatud tehniliste voimete alusel, peale
tiditevkomiteega konsulteerimist.

2 Selle esindajaga seoses tekkinud kulud (turistiklassi lend, hotell ja majutus) tasutakse
korraldusliku komitee poolt.

Tehniline komitee (Directoire Technique)
0.14

Vaistluste tehniline organiseerimine on usaldatud tehnilisele komiteele, kelle tegevuste
funktsioonid ja volitused on kirjeldatud Reeglites (vrd t.139-141, 0.15 - 0.17).

Kohtunike delegaadid
0.20

1 Delegaatide iilesannete hulka kuulub range ja tdielik siindmuste kohtupidamise
organiseerimine, kindlustades nende sujuva kulgemise. Neil on kohustus jilgida, et jargitaks
eeskirju ja nad ei saa ise reeglitest korvalekaldumise iile otsustada , vdlja arvatud juhul, kui
tekivad asjaolud, mille puhul on téiesti véimatu eeskirju kohaldada.

2 Sellest tulenevalt:

a) Nad korraldavad kohtunike koosoleku péev enne stindmust.

b) Nad koostavad kohtunike nimekirja pdev enne igat vdistlust.

c¢) Nad vaatlevad kohtunikke t66tamas ning teevad valikud, nagu on volitatud séttes t.50 ss.

d) Nad vaatavad lile protestid ning pakuvad lahendusi vastavalt séttes t.171 toodud juhistele.
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3 FIE vdistlustel (kaasa arvatud maailmameistrivoistlused ja oliimpiamingud) reegleid
puudutavate kiisimuste asjus on kohtunike komisjoni esindaja(d) ainsana kompetentsed
hindama kohtuniku otsust alates matsi algusest kuni [dpuni.

4 Lisaks on kohtunike delegaat iiksus, kellel on vdistlustel distsiplinaar vastutus; séte t.139 ss
méératleb tema volituste ulatuse.

Jirelvaataja
0.22

1 Maailmakarikasarja voistluste puhul (nii individuaalsete kui vdistkondlike) peavad
korralduskomiteed tagama FIE jarelvaataja kohalolu. Vaatleja peab olema mujalt riigist, kui
sealt kus voistlust peetakse ja tema iilesandeks on kontrollida, et voistlus tdidab Oieti
maailmakarika kriteeriumi.

2 Jarelvaataja méératakse FIE tditevkomitee poolt ja FIE komitee soovituse alusel.

3 Vaistlustel, kus pole kohtunike delegaati, SEMI komitee delegaati ega meditsiinilise komitee
delegaati, on jirelvaataja see, kes tdidab vastavaid kohustusi.

4 Jarelvaataja lahendab teisi vaidlusi, mis voivad maailmakarikal ja Grand Prix’l tekkida.

5 Jérelvaataja reisi, transpordi ja majutuskulud on organiseerijate kanda, vastavalt FIE
tiditevkomitee poolt uuendatud standarditele.

Kohtunike to6
0.24

1 Kohtunike t66d maailmameistrivoistlustel viivad 1dbi kohtunike komitee ettepanekul FIE
tiditevkomitee poolt vélja valitud kohtunikud.

2 Kohtunike reisi, sdidu ja majutus kulud maksab korralduskomitee, kes saab vastu kdik
osalustasud.

3 Kohtunikud peavad votma osa kohtunike koosolekust, mis toimub pédev enne
maailmameistrivdistlusi.

0.25

1 FIE A voi B kategooria kohtunike arv, mis on kohustuslik igal riigil vélja panna juunioride
MK-etappidel ja MK-satelliitturniiridel:

1-4 vehklejat: pole kohustust kohtunikuks
5-9 vehklejat: iiks kohtunik
10 voi rohkem vehklejat: kaks kohtunikku

1 juunioride vdistkond: iiks kohtunik
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Juunioride MK-etappideks ja satelliitturniirideks peab kohtunikud FIE veebilehel iiles andma 7
pdeva enne voistlust (kesk6o, Lausanne’i aeg).

2 Kui rahvuslik foderatsioon ei voimalda noutud arvu kohtunikke, jargneb sellele trahv (vrd
0.31, Rahaliste karistuste ja trahvide tabel).

0.26

1 Veteranide maailmameistrivdistlustel viivad kohtunike t60 1dbi kohtunikud, kes on nimetatud
FIE tiitevkomitee poolt. Kohtunikud peavad osalema koosolekul, mis toimub pdev enne
maailmameistrivoistlusi.

2 Seenioride A klassi, Grand Prix’i ja maailmakarika voistkonnavdistluste jaoks madratakse
taitevkomitee poolt kaheksa kohtunikku (kohtunike komitee soovitusel) ja delegatsioonid ei pea
kohtunikke muretsema. Noutud lisa kohtunikud muretseb korralduskomitee (mitte vihem kui
5). Koik kohtunike kulud kaetakse korraldajate poolt, kes saavad vastu koik osalustasud.

4. peatiikk
OSALEJATE VANUS
0.29

.1 Ukski vehkleja ei saa omada FIE litsentsi, mis vdimaldab tal osa vdtta FIE ametlikust
voistlusest, enne oma 13-ndat siinnipédeva.

2 Ametlikest FIE kadettide voistlustest osavdtvad vehklejad peavad olema alla 17 aastased 31.
detsembri siidadoks, voistluse toimumise aastale eelneval aastal.

3 Koigist ametlikest FIE juunioride vdistlustest osavotvad vehklejad, kas individuaalselt voi
voistkonna koosseisus, peavad olema alla 20 aastased 31. detsembri slidaddks, voistluse
toimumise aastale eelneval aastal (vrd 0.30).

4 Viljaarvatud iilal toodud kitsendustele pole teistele ametlikest FIE siindmustest osavotjaile
maksimaalset vanuse piirangut, viljaarvatud erinevad veteranide kategooriad.

5 Koik FIE ametlikest voistlustest osavotjad, kes on alaealised, vastavalt selle riigi seadustele,
kus voistlus peetakse, peavad:

a) olema saatjaga, kes on lapsevanem voi osaleja hooldaja voikes on vdistluse toimumise riigile
vastavalt digesti volitatud lapsevanema voi hooldaja poolt, et tegutseda osaleja nimel tervisega
seotud kiisimustes; voi

b) voi omada sellist volitust isikule, kes on joudnud téisikka ning kes viibib vdistluste kestel
voistlusalal ning on ndustunud aktsepteerima kirjeldatud vastutust sellises voimuses.

6 Vanusegrupid veteranide voistlustel on:

a) Vanusegrupp 50-59: peab olema voistluse toimumise aastal vihemalt 50-aastane ja vihem
kui 60-aastane.

b) Vanusegrupp 60-69: peab olema voistluse toimumise aastal vihemalt 60-aastane ja vihem
kui 70-aastane.
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¢) Vanusegrupp 70+: peab olema vdistluse toimumise aastal 70-aastane.

0.30

Ainult vehklejad, kes kvalifitseeruvad ealiselt jargmisteks Juunioride
maailmameistrivoistlusteks, vdivad kdimasoleval vehklemishooajal voistelda ametlikel FIE
juunioride voistlustel, individuaalselt voi voistkonna koosseisus.

REKLAAMIREEGLID

Alljargnevalt  vidljavotted rahvusvahelise  vehklemisfoderatsiooni FIE  kehtestatud
reklaamireeglitest. Taismahus reeglid ndhtavad SIIN

VEHKLEJA AVALIK KOODEKS
I PEATUKK ULDISED POHIMOTTED
JA ASJAKOHASED TEKSTID

p.1l. Kdigile oliimpia ja eel-oliimpia voistlustele kehtivad ainult oliimpia pohikirja reeglid, eriti
artiklid 26 ja 53 ning tekstid, kuidas neid rakendada.

p.2. Kiesolev koodeks kehtib, IOC reeglite tingimustel, koigi rahvusvaheliste
vehklemisvoistluste kohta, kes iganes on nende organiseerimise eest vastutav (FIE, rahvuslik
foderatsioon).

p.3. Reklaami eest, kohas, kus toimub vehklemine, vastutavad organiseerijad.

Tehnilise komitee arvamusel on FIE’l lubatud seda laiendada, kui see ei pane vehklejaid,
kohtunikke, publikut ebamugavasse olukorda.

Tuleb austada televisioonile seatud ndudmisi.

11 PEATUKK. KOLLEKTIIVSE REKLAAMI LEPING
p.4. Osapooled
Kollektiivne reklaamileping lepitakse kokku:

1. sponsori, dri-, todstus- voi filantroopse ettevottega, mis pakub teatud tingimustel toetust
meeskonnale, grupile vehklejatele, klubile, piirkondlikule organisatsioonile, foderatsioonile voi
turniiri organiseerijale.
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2. spordiorganisatsiooniga, mis on ametlikult, vastavalt FIE voi rahvusliku foderatsiooni
kehtestatud normidele, tunnustatud.

a) Leping pildi eksponeerimiseks (vrd p11.1, allpool) vdib olla sisestatud vaid FIE, rahvusliku
oliimpiakomitee vOi meeskonda puudutava rahvusliku foderatsiooni poolt. (vrd I0C-i 26.
reegel).

b) Lepingu kantavateks reklaammaterjalideks (vrd p12, allpool) vdivad sisestada FIE, rahvuslik
oliimpiakomitee v4i rahvuslik foderatsioon.

¢) Organisatsioon v0ib sdlmida lepingu ainult oma padevuse piires. Mistahes konflikti puhul
erinevate lepingute vahel omab eesdigust FIE, seejdrel rahvuslik foderatsioon.
Oliimpiaméngude puhul omavad rahvusliku oliimpiakomitee, FIE ja rahvusliku foderatsiooni
tehtud korralduste tile eesdigust rahvusvahelise oliimpiakomitee tehtud korraldused.

d) Spordiorganisatsioon, kui sportliku iirituse korraldaja voib tiritust toetama kutsuda tikskoik
millise sponsori, niikaua, kui selle tegevus ei ole vastuolus FIE reeglite ja oliimpia pohikirjaga.

3. Vehkleja voib solmida individuaalreklaamilepingu voi saada reklaamiga seotud tulu, vaid
siis, kui see on tehtud tema rahvusliku foderatsiooni lepinguga, vastavalt 111 peatiikis, allpool,
kirjeldatud korraldustele.

p.5. Kord

1. Leping peab olema koostatud kirjalikult, osapoolte poolt allkirjastatud ja asjasse puutuva
vehkleja poolt heaks kiidetud.

2. Rahvuslikud foderatsioonid vastutavad oma rahvuslike olimpiakomiteede ja FIE ees, et
ringkondade ja klubide poolt kdiku antud lepingud mahuvad reeglitesse, ning neil on digus
lepinguid heaks kiita v3i viia 1abi meetmeid nende kontrollimiseks.

3. Igasuguste kohtuvaidluste voi reeglite rikkumise korral voib FIE rahvuslikult foderatsioonilt
nduda koiki asjasse puutuvaid iiksikasju, kaasaarvatud lepingut, vélja arvatud majanduslikud ja
finantsasju puudutavad punktid.

p.6. Vehkleja positsioon

1. Uhtegi vehklejat ei tohi sundida tema tahte vastaselt reklaamilepingus osalema, isegi kui
lepingule on lisatud ainudiguste klausel.

2. Uhtegi vehklejat ei tohi valikust ega sportlikust tegevusest vilja jitta vaid seetdttu, et ta ei
soovinud reklaamitegevuses osaleda.

3. Vehkleja voib keelduda osast toetusest (reisimiseks, hoolduseks, varustuseks jne), mida
finantseeritakse reklaamlepingu alusel, milles ta ei soovi olla osapooleks.

4. Vehkleja, kes on vilja valitud, ei tohi keelduda vormi varustuse kandmisest ja kasutamisest,
mis on tema foderatsiooni poolt kogu meeskonnale igaks vdistluseks kindlaks médratud.
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111 PEATUKK. INDIVIDUAALLEPING
p.7. PShimdte

Vehkleja voib ennast lepinguliselt siduda ettevotte voi institutsiooniga, kes on suuteline teda
aitama, kaasaarvatud finantsiliselt, tema ettevalmistuses, kuid ainult tema fdderatsiooni
kirjalikul ndusolekul.

p.8. Piirangud

Leping v0ib puudutada ainult vehkleja pildi kasutamist, ega vOi sisaldada vehkleja
treeningmeetodi voi voistlustel osalemise valikuga seotud ettekirjutusi.

Selleks, et asjasse puutuv rahvuslik foderatsioon lepingu heaks kiidaks, peab see selgelt
viljendama, et foderatsiooni vOi klubi ndudmised on siisteemselt ja koigil tingimustel
prioriteediks ettevotte voi institutsiooni omade ees, kellega leping on sdlmitud.

IV PEATUKK. ERIEESKIRJAD
Mirgid
p.9. Definitsioon

Mirk on nimi voi logo, mis mérgib vehkleja varustuse mingi kindla eseme péritolu, tootjat voi
miiiijat. Niipea kui mirk {iletab normaal v6i lubatud suuruse, muutub see reklaamiks ning
kuulub allpool esitatud jurisdiktsiooni alla. (vrd p.12).

p.10. Asukoht ja suurus

1. Vehkleja varustusse kuluvad esemed vdivad kanda jargnevaid nédhtavaid marke:

a) Mask — iiks mark, maksimaalne suurus 12.5 cm2, maski tagaosas

b) Jakk — iiks mérk jaki alaosas, relvastamata kde puusaosal, maksimaalne suurus 30 cm2
c) Piiksid — iiks mérk sédére alaosas, ainult {ihel kiiljel, maksimaalne suurus 30 cm2

d) Sokid — tiks mark kummalgi sokil, maksimaalne suurus 10 cm2

e) Jalandud — brindi nimi kummalgi jalanoul, maksimaalselt 10 cm2, vOi normaal embleem,
vOi siimboolika (nt pael, riba)

f) Kinnas — iiks médrk: maksimaalne suurus: 10 cm2. Kui mérk on kindale sildina (liimitud voi
ommeldud) kinnitatud, peab see olema kétisel.

g) Relv — maksimaalne suurus: 2.5 cm2

h) Elektriline jakk - iiks mérk jaki alaosas, relvastamata kée puusaosal, maksimaalne suurus 30
cm?2

2. Varustuse esemetel ei tohi olla silmapaistvaid mirke (linti, kujundust, dari jne) peale nende,
mis on lubatud iilal.

3. Abivarustus voib kanda jargnevaid tootja mérke:
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a) Soojendusdress — sama tootja (nt Adidase mérgised) normaalmérgid nii, nagu nad kdigil
esemetel on, ning liks embleem, maksimaalne suurus 10 cm x 10 cm, rinna vasakul pool voi
nimi, maksimaalne suurus 10 cm x 4 cm, rinna vasakul kie poolel.

b) Vehklemiskott — piiranguid pole
c) Spordikott — piiranguid pole

p.11. Vehkleja pildi kasutamine

1. Definitsioon

See rubriik kasitleb reklaamlepinguid, mis pakuvad:

a) vehkleja kohalolu kasutamine;

b) vehkleja nime kasutamine;

c) vehkleja pildi kasutamine;

d) vehkleja poolt 6eldu kasutamine;

e) vehkleja soorituse kasutamine;

f) muu vehkleja pildi voi tuntuse kasutamine avaldamise eesmargil.
2. Médrustik

Kehtivad vaid iilal vélja toodud kriteeriumid (vrd p.4, p.5, p.6) nagu on FIE pohikirja séte 8.1.1
I0C reegel 26.

p.12. Reklaam, mida kantakse
1. Definitsioon

a) Kantavad reklaamid viitavad mdnele muule nimele voi margile kui konealuse varustuse
tootja vOi miiiija (vrd p.9), esinedes vehkleja pohi- voi lisavarustusel.

b) Mark, mille moddud on suuremad, kui tavaliselt voi iilal toodule vastavad (vrd p.10), ldheb
arvesse reklaamina.

c¢) Koik reklaamid, mis on vastuolus riigi seadustega, kus vdistlus toimub, on keelatud.
2. Vehklemisriietus ja varustus

a) Kui foderatsioon ja/vdi vehkleja on allkirjastanud sponsorlepingu dri- vdoi mdone muu
ettevottega, voib selle sponsorluspartneri logo, maksimaalse suurusega 125 cm2, olla Kinnitatud
vehkleja jaki relvastamata kde varruka otsale, piikste kiilgedele (vasakule vdi paremale) voi
sokkidele. Espadroni puhul ei tohi logo varrukal kanda. Sponsori logo vdib kinnitada maski
igale kiiljele. Maksimaalne suurus: 100 cm2 igal maski kiiljel.

b) Vehklejal ei tohi olla véljas rohkem kui viis sellist logo. Selliste logode kogupind ei tohi
tiletada 500 cm2.

3. Soojendusdressid ja riietus
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a) Rahvusliku foderatsiooni soojendusdressidel on lubatud iiks reklaam, seljal, dlgade vahel:
1. kas tiks rida, mille kdrgus ei iileta 10 cm;
i1. vO1 tiks mérk, mis ei tileta 15 cm x 15 cm.

b) Foderatsiooni sponsorluspartneri voi vastavat relvaliiki puudutava logo voib kinnitada
horisontaalselt soojendusdressi esiosa paremale poolele. Logo pind ei tohi iiletada 50 cm2.

c¢) Lisaks, kui vehkleja on allkirjastanud sponsorluslepingu dri- voi mdne muu ettevottega,
voivad ametlikul soojendusdressil olla samad logod, mis vehklemisriietusel.

d) Maailmameistrivdistlustel voib kanda ainult rahvusliku foderatsiooni soojendusdresse (vrd
p.12.3 a)).

e) Teistel vaistlustel (vélja arvatud maailmameistrivoistluste poodiumil), on soojendusdresside,
hommikumantlite ja muude riideesemete reklaam piiramatu ja on piiratud ainult selle
rahvusliku foderatsiooni ndusolekuga, kuhu vehkleja kuulub.

4. Lisavarustus
Reklaamid vehklemiskottidel ja spordikottidel on lubatud piiramatult.
5. Televisioon

a) Kui voistlust televisioonis edastatakse, siis televisiooni nouded on tilalkirjeldatud eeskirjade
piires iilima tdahtsusega.
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Vehklemistehnika - viljaaste ja soostriinnak

Viljaaste on koige sagedamini kasutatav riinnaku liigutus. Paigalt lilkumine tehakse tagumise
jalaga (tugijalaga). Tugijala horisontaalsest ja vertikaalsest to0joust tulenev joud jaéb torke ajal
kehtima, vorreldes eesoleva jala jou suurenemisega, mis sisaldab porandalt paigalt-tduke etappi
ja hoo etappi.

Viljaaste

Paigalt-tduke kestel rakendatud jou kogus médratleb torkesoorituse kiiruse ja ulatuse. Keha
raskuskeskme liikumise kaard varieerub kdrguses, soltudes 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-fiisioloogilistest omadustest
(painduvus). Relvastamata kée liikkumise peamine eesmérk on tasakaalu hoidmine ning seda
teostatakse iilevalt 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 tostes seda taha voi koverdades sama-aegselt molemaid jalgu hiippeliigutusega.

Soostriinnak on voistlusseisust paigaltstardi laadne kiire ettepoole litkumine. S60striinnakut
eristatakse selle jargi, kuidas keha raskuskeset nihutatakse ettepoole. See toimub kas mdlema
jalaga édra tougates, voimsalt torsot ettepoole tougates voi (harvemini) tdmmates eesolevat jalga
tagasi. Peale dratuget viiakse tugijalg ristsammuga ette. Sammude katkestamine taastab
tasakaalu.

Erinevad variandid s60striinnakust

Epeevehklemises on jalgade t66 sama oluline kui floretis, erinevus seisneb relva-spetsiifilistes
lahendustes ning kéte-jalgade koostdost. Epeevehklejad kasutavad koiki kolme kie-jala
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litkumise ajastuse voimalust: Kdigepealt kédsi — siis jalad voi jalad — siis kési, voi kési ja jalad
korraga. "Kési enne jalga" kasutatakse koige enam.

Epeevehklemises on véljaaste probleem, nimelt, vdljaastes madalama kehapositsiooniga
vehklejat on lihtsam vasturiinnakus iilalt poolt torgata. Tdnu oma paindlikkusele kipuvad
naisvehklejad taktikalisest vaatenurgast ldhtudes tegema neid valesid viljaasteid. Pikk, sligav
véljaaste on mdttekas ainult digeaegses relva ja riinnaku tihenduses. Tiitipilised on pikendatud
rlinnaku variandid, nditeks viljaaste jargselt tehakse ette-kinni véljaaste voi labi véljaaste ette-
kinni sddstriinnak. Kési on sirutatud kogu riinnaku ajal. Mitte téielikult sirutatud kde puhul
(kerge "lodvestus" kiilinarliigeses) peab kdekaitse jaddma samale korgusele. Kuna vdimaliku
sihtmérgina peab epees viljaastejalg olema Kkaitstud, siis kasutatakse klassikaliste epee
véljaastete korval hilisema manddverdamise lihtsustamiseks samm-véljaasteid.

Soltuvalt olukorrast ja voitluse edasise kdigu kavatsusest voib véljaastest taastumine toimuda
kahel erineval viisil:

- Kiilinarnukk on painutatud samal ajal, kui viljaaste jalg liigub tagasi voistlusseisu; see
voimaldab erinevaid kaitsetorjeid.

- Viljaaste asendist vdistlusseisu tagasipoordumisel jddb kisi sirutatuks. See muudab
vasturiinnakud voimalikuks ja seda peetakse epeevehklemise eripéraks.

Modlema versiooni puhul muutub relvahoid pérast tdieliku voistlusseisu naasmist vastavalt
kasutamise olukorrale.

Epeevehklejad ei kasuta tihtipeale klassikalist jalgade t66d, vaid hiippavad nagu poksijad voi
tennisistid. Hiipped on védga lihikesed ja madalad. Varbad hiipates vaevu tdusevad maast.
Jalgade vaheline kaugus on konstantne. See hiippamine voi pdrkumine toimub kohapeal voi ka
edasi-tagasi litkkumise ajal. See hdirib vastase tdhelepanekuid.

Lisaks on olemas lihaste esialgne pingutamine, mis on Kiire toimimise ja reaktsiooni jaoks
hiadavajalik. See tekitab tugevama “sisemise” riitmitunde. Samal ajal maskeerivad need pidevad
litkkumised riinnaku hetke.

Korvale pdiklemised, eriti pettemandovrid koos vidga siigav kiikiga kasutatakse epees
sagedamini kui teiste relvadega.

1. OPPIMISE ETAPP: TEHNILISTE POHIOSKUSTE OMANDAMINE
1. Oppetund: Liikumise jirjestuse mdistmine

Vehkleja opib kasutama kirjeldatud ja treeneri poolt aeglaselt ette ndidatud litkumisjirgnevust
ning Kirjeldama liikumise omadusi.
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1. Impulss tuleb eesjalast (viljaaste jalg).

2. Viljaaste jala sddreosa liigub edasi, samal
ajal on toetav jalg jouliselt vilja sirutatud.

3. Keha raskuskese liigub esmalt
horisontaalsuunas enne allapoole kdverusse
lilkumist véljaaste jala impulsi puudumise
\ ja gravitatsiooni moju tottu.

P 4 4. Kere on alati sirgelt.

5. Relvakési on jouliselt sirutatud viljaaste
jala impulsi mojul.

Liikumise omadused

o
=
At
-

2. Oppetund: Liikumiskiiruse ja riitmi esmatihtsate oskuste tugevdamine
(automatiseerimine).

Kiirusele orienteeritud teostuse eesmairgil omandavad vehklejad litkumisi standardiseeritud
tingimustes korrates liikumisautomaatika kronoloogiliselt gradueeritud impulssmustri
(ajastruktuuri voi impulss-ajastuse mustri) abil. Uldiselt arvatakse, et ajastruktuur stabiliseerub
parast 200-300 kordust. See kehtib nii kvalitatiivselt korrektsete korduste kui ka valede
korduste kohta. Viimast peetakse siis "vea treeninguks".

3. Oppetund: Edasimineku ja eesmiirgi tipsuse parandamine.

Liikumiskiirust sdilitades on eesmérk ettemddratud "tehniline mudel". Vehklejatel on selge
eesmirk ja nad jilgivad vo1 parandavad edasimineku vOi eesmirgi tépsust vastavalt etteantud
"normi* kaudu. Aga kuna see norm ei ole madratud iiksnes biomehaanilisel tasandil, tuleb
treeneri parandusi rakendada ka kognitiivsetele ja sensomotoorsetele funktsioonidele. Alles siis
tekib ,lihastunde teadlikkus®, mis on jitkuvaks arenguks vajalik olles enesekontrolli ja -
paranduse eeltingimuseks.

2. OPPIMISE ETAPP: MUUTLIKUSE OMANDAMINE
1. Oppetund: Erinevate tehniliste elementide iihendamine liikumisjirjestusse

Harva on komplikatsioone, kus ainult individuaalsed tehnilised elemendid peavad olema
omavahel iithendatud, st jdrjest sooritatud. Seejuures jddvad vastavad ajastruktuurid suures osas
muutmata (nditeks samm edasi ja jargnev samm tagasi). Kui tihendatud ajastruktuuridega

28



elemendid siduda, tuleb kindlaks méddrata uus impulsi ajastruktuur. See kehtib néiteks siis, Kui
ithendada edasi samm-viljaaste, sest siin kattuvad {iksikute lihaste impulsid.

2. Oppetund: teadlik liikumise soorituse muutlikkus

Uhest kiiljest, et aktiivselt kohandada liikumisi vastase liikumistele, on asi ajalistes ja
riitmilistes litkumiste variatsioonides ja kombinatsioonides. Ajastruktuurid on kas "venitatud"
voi "tihendatud".

Teiselt poolt, vehklejal peab olema lubatud sooritada tehnilisi elemente ja kombinatsioone
ajaliselt-ruumiliselt vastavalt nGudmistele (kohandatud), kui olukord muutub enne liikumise
sooritamist.

3. Oppetund: pohitehnika variatsioonide 6ppimine

Selles tehnilise tdiuslikkuse etapis arendatakse tehniliste mudelite variatsioonid "sdltumatu
tehnika" tdhenduses oskusteks. Siin muutub "hea tehnika" "olukorra pdhiseks ja tiksikult
parimaks soorituseks". On arusaadav, et see juhtub alles pérast pohitehnikate omandamist voi
saab vehkleja enneaegset iihekiilgset koolitust.

4. Oppetund: "Elavalt" tehniliste elementide ja kombinatsioonide muutmisvdime
omandamine

Eesmidrgiks on vehklejate voime asjakohaselt (orientatsioonipdhiste reaktsioonidena)
kohandada v0i parandada vastavalt oma liikumisjérjestusi vastase tundmatu ja &kiliselt
ilmnenud tegevuse korral.

See ,rakenduskvaliteet”, mida nimetatakse ka ,tehnika erksuseks” voO1 ‘“oskuste
kohandamiseks”, on oluline niiteks kaitsereflekside voi ,,petteliigutuste” korral. Seda saab
saavutada treeningute kdigus kui neid ettendgematuid automatiseeritud liikumise mustreid on
akki vaja.
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Vehklemistehnika - haarded, iilekanded, avaloogid

Epeevehklemises on arendatud mitmeid relvakde hoidmise viise, mida osaliselt nimetatakse
individuaalsetest isedrasustest. Lodvalt sirutatud 2/3 ulatuses, hoitakse relvakdsi kuuendal-
kaheksandal liinil voi seda liigutatakse. Relv on veidi tostetud korgemale joonele nii, et relva
hoitakse sarnaselt kuuendale positsioonile. Selline 10dvestunud relvahoid hdlbustab suurepérast
teraotsa suunamist ja loob aluse efektiivseks tdpsuseks. Kuuendas positsioonis relvajuhtimine
piirab vastase riinnakutegevust, kuna riinnaku positsioon on sarnane ka kaitsepositsioonile.
Relvaots peaks vastast dhvardama nii tihti kui voimalik. Relvakée liiga kdverdatud kiitinarnukk
piirab enda riinnaku vdimalusi ja tdnu kde pikemale sirutusfaasile, on vastasel kergem
vasturiinnakut sooritada. Seevastu liiga sirge kési piirab tegevuse varieeruvust, ei ole kiiret
torget ja kdele suunatud {iletdsteid on raske torjuda.

ULEKANDEGA RUNNAKUD

Erinevalt otseriinnakule, tehakse 10plik torge iilekanderiinnakus erineval liinil 14bi vastasrelva
ja relvakie ithenduse vdi vastas relvaotsa (iiletdste). Uletdstega riinnakud on sageli kasutuses
meeste epees, kuigi relvakéde paindumine kiitinarliigesest voi randme suur nurk loob soodsad
tingimused vasturiinnakutele.

Ulekandega riinnak viiakse liibi vastase iihenduse kaudu vabastades oma relv iihendatud relvast
ja iihendades lahti vastase kiekaitse ning torgates jirgmisesse katmata avasse. Ulekande ajal
liigub relvaots ringjate liigutustega edasi. Ulekandmine vdib toimuda enne relva kontakti
(asukoha muutusega torge) ja pérast relva kontakti (iilekandega torge). Esimesel juhul annab
signaali optiline stiimul, teisel juhul teeb seda kinesteetiline. Propriotseptiivse refleksi stiimuli
reaktsioon on kiirem kui visuaalne refleks. Epees, kus ajafaktor méngib olulist rolli, tdhendab
see, et parem on reageerida ldbi relva tunnetusel pdohineva propriotseptiivse refleksi
(kinesteetiline kontroll) kui 1dbi optilise teabe, visuaalse stiimuli. Relva teekond on nagu
korrapérane ring. Peale biomehaaniliste pohimdtete arvestamise on see eeliseks, et relvaots saab
ohutult vabastada end vastase kéekaitsest ja relvast ja torgata kitt. Ringne iilekandega
litkkumine on kiitinarnuki pideva sirutuse tagajérjel spiraalne teraotsa liikumine.

Epees kasutatakse iilekandega riinnakuid, kui sihtalale ei ulatuta otseselt tdnu vastase relva
positsioonile. Neid sooritatakse ldbi nii vastase tihenduse, libi enda kontaktita iihenduse kui ka
hetke, mil vastane teeb haarde katseid. Ulekanne peab olema vdimalikult viike ja teostuma
véga kiiresti.

Epeevehklemise nn "visketorkeid" kasutatakse iilekandega riinnakutes. Seda tiiiipi torke
eesmdrk on kiire teraotsa vise, et vastase kaitsepositsioon (relva positsioon vdi joon) osutub
ebatdhusaks. Ulekande ajal relva kiirelt visates ja samaaegselt torgates, tabab torge kitt voi
relvakée kiitinarnuki kdverdust.

Ulekandega riinnakuid kasutatakse rohkem nende vehklejate vastu, kes oma strateegia osana
otsivad relva, terade vahelist ihendust ja haardega riindamist. Eelmised sihtpiirkonnad, eriti
kied, sobivad iilekandega riinnakute puhul.
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Neljandast iihendusest lilekandega torge iilakétte.

METOODILISED SOOVITUSED ULEKANDEGA RUNNAKU TAIUSTAMISEKS

- Epees on iilekandega riinnakute tehnika erinev floretist. Samal ajal on relva tegevus
viga piiratud. Selleks, et hésti teraotsa kontrollida, on oluline mitte minna tile kaekaitse liini
kogu tegevuse ajal. Selleks tostetakse rusikas koordineeritud liigutusega relvaotsa tegevuse ja
kdesirutuse vahel. Nii saavutatakse ideaalne torkenurk. Samal ajal kaitseb kiekaitse kitt,
kidsivart ja O0lga. See on vOimalus kaitsta end iilalt vastutorke eest. Epees on iiks pdhiprintsiipe
saavutada iilemise liini dominantsus. Eesmérk on kaitsta end {ilalt kdekaitsega ldbi korge
rusikapositsiooni, samal ajal kui teraots takistab vasturiinnakut alt. Ulekandega riinnak
teostatakse tehniliselt ilma rannet pooramata. Isegi vdhimgi painutatud relva podrlemise
tulemus vdib olla teraotsa sirgjoonest tolli voi enama korvalekalle. Hea voimalus enesekontrolli
teostamiseks on siis, kui relvastamata kési hoiab teise kde randmest, et viltida voimalikku
poorlemist. Usaldusvéirsus suureneb, kui torkeid tehakse vdimaliku vasturiinnaku joonega
opositsioonis.

- Treeningul tuleb rohutada, et lilekandega riinnak algab alati relvaotsast ja jitkab
kiirendamist. Ulekandega riinnakud teostatakse kiele, kehale, reiele ja harvemini jalale.
Ulekande riinnakutes on otsese iiletdste ja vastutorke kdrval eelistatud nurgaga torked kiitte.

- Ulekandega riinnakuid ei peaks randmest teostama. Kuna keskpunkti kievarre, kielaba
ja epee vahel on raske kontrollida, muudab 16tv ranne relva iile kontrolli ebastabiilseks.
Ideaalsel epeevehklejal on dlg 1ddvestunud, kiilinarnukk vaba ja ranne tugev. Nende vehklejate
vastu, kes loobuvad vasturiinnakutest, voib iillatusriinnakutena kasutada ka {iletdstega
riinnakuid. Epees kasutatakse teatud tiiiipi iilekandmist nn "pumpamist", mis on iile voetud
floretilt. Sellisel viisil on iilekandmine eelkdige teostatud kde tagasi tdmbamisega. Antud
lahendus on ohtlik ning seda kasutatakse vditluses hiidalahendusena. Ulekandmises, kus vastase
relv, kdekaitse ja kdsivars on vabanenud, juhitakse epeed relvakde pdidla ja nimetissOrmega.
Siin on biomehaanilised tingimused ideaalsed. Liikuv ithendus on see koht, kus pdial ja
nimetissdorm hoiavad kiepidemest. Ulekandes, mida teostatakse randmest, asub see punkt
randmes. Antud tunnet saab omandada pika prantsuse kdepidemega epeega, kuna relva
juhtimine toimub sel rangelt ainult sdrmedega.
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Treeningud mannekeenil, mis on varustatud relvakdega ja mis vdimaldavad enda {ihendusega
iilekandega riinnakut, on epeevehklejate regulaarse treeningprogrammi osa. Lisaks iilaltoodud
harjutustele voib harjutuskétt kasutada ka epees tiiilipiliste {iletdstete ja lilekandega iiletostete
rlinnakute harjutamiseks.

HARJUTUSTE NAITED

1. A ja B partnerid on hoiavad distantsi, A ithendab B tera kuuenda haardega keskdistantsil ja
B riindab:

-Ulekandega torge sisekiele paigal seistes.
-Ulekandega nurgatorge sisekiele ja madal vdistlusseis.
-Uletdstega torge sisekie iilaosasse (iilekanne iimber relva).

-Ulekandega iiletdste torge sisekie iilaosasse (iilekanne {imber kiiekaitse - kiire torge kiekaitse
taha).

-Ulekandega torge reide viljaastega.
-Ulekandega torge kehasse.

2. Sammuga edasi, teeb A nelipuute ja muudab koheselt selle sammuga taha kuuendaks
kaitseks.

-B jadb esialgu passiivseks, kuid hetkel, mil muutus algab, teostab ta iilekandega riinnaku
véljaastega voi sodstriinnakuga kdevarde vai kehasse.

3. A iihendab B tera kuuendas liinis (neljandas, kaheksandas) ja vahelduvate Kiirete-aeglaste
sammuliste liikkumistega ette ja taha, mille abil avaldab ta relvale survet tera erinevatel
momentidel.

-B jargib litkumisi hoides samal ajal konkreetset distantsi (kesk-, 1dhi-, kaug-). Hetkel, mil rohk
pannakse terale, toimub iilekandega torge otse iiletostega, kédevarde, kehasse vOi reide
opositsioonis voi nurga all.

4. Distantsimédng nagu harjutuses 3.

A riinnakud joulise kuuenda haardega. Ulekandega torge kdige lihemal asuvale sihtalale
(ilemine sisekasi, reis voi soostriinnak kehasse) teostatakse sellel hetkel, kui B teeb vastusurve.

5. Sarnane harjutusega 4.
- Vastusurumise asemel teostab B iilekande.

- Kasutades é&ra tera vabastamise hetke, teostab A iilekandega torke viliskdevarre iilaosasse
viljaastega vOi kehasse so0striinnakuga.

Need harjutused nduavad tdielikku pithendumist nii distantside suhetele, riinnaku hetkele ja
taitmisviisile kui ka iilekandega riinnakute eesmérkidele.
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HAARDEGA RUNNAKUD

Epees on haardega riinnakud tdhtsad riinnakutegevused. Neid sooritades on vastasrelv haaratud
sellisel viisil, et mdlema vehkleja poolt samaaegne torge (iiheaegne torge) on vélistatud.
Tehniliselt teostuselt sarnanevad need floreti haardega riinnakutele. Kuid vastasrelva mdju on
suurem, kuna voitlema ei pea ainult tavapérase diguse eest riinnata, vaid vastas teraots tuleb
riinnakuliinilt tdiesti eemaldada.

Haardega rlinnakud toimuvad vastasseisuga (opositsioonis) v0i vastasseisuta, soostriinnakuga
voi nurga all kitte, kdevarde, kehasse voi jalga. Avaloogiga riinnakud, tera sidumisega
riinnakud ja liughaardega riinnakud (mo0dda tera libisemised) teostatakse haardega riinnakutena.

- Avaloogiga riinnakus sooritatakse 166k randmest joulise liigutusega relva keskosaga
vastu vastasrelva otsa vo1 keskosa. Vehkleja saab relva 106 g1 ajal podrata. Relva podrlemisega
alternatiivi eeliseks on parem epee kiirendus. Seejuures on podrlemine vaevalt nidhtav, sest
rusikas ei liigu. Loogile jargnevale torkele on oluline kasutada tagasilodgienergiat, mida on
voimalik saada vastasrelvalt kiireks torkeks kdesirutusega. Lo0gi teostamine enne kdesirutust
ja jalatoo avaloogiga riinnakus on dppeprotsessi jaoks on véiga olulised. Hea koordinatsiooniga
vehklejad saavad riinnakut alustada viljaastega voi sO0striinnakuga ja sihtala ldheduse tottu
teostada 166k liikkumise pealt ning skoorida kohese torkega.

- Tera sidumisega riinnakus on vastasrelva {ile domineerimise eesmérk. Riindaja peab
looma vajaliku relva iihenduse kiiresti ja jouliselt. Oma mddga otsaga viljaspool asendis on
vastastera tihendatud kéaekaitse juurest ja seega domineeriv. Seda tehakse kiire relva ettepoole
tegevusega. Seejuures on oluline kdesirutus ja hésti koordineeritud jalatoo.

- Liughaardega riinnakud on haardega riinnakud, kus riindaja relv pérast vastasrelvaga
kontakti, "kriimustab" sama lithidalt vo1 kuni otsani, ristab selle ja torkab teisel pool katmata
ava kiire liigutusega. Vastase moju refleks vastusurve relvaga ilmneb selles, et tema teraots
liigub sihttsoonist vélja nii, et riindaja ei ole enam otseses ohus.

Haardega riinnakutega saab saavutada erinevaid iilesandeid, nagu niiteks:

- Vastastera eemaldamine riindeliinilt.

- Paljastama 166giga koha, kuhu 16pptorge peaks minema.

- Riinnakute ajal vastase kditumise kohta teavet andvate reaktsioonide sundimine.

- Uheaegsete torgete ja vasturiinnakute ennetamine l4bi vastastera iithenduse opositsioonis
vO1i sidumisega.

- Muuta kaitse 1dbi 166kide raskemaks ja segada torketipsust vasturiinnakus (eriti nurga
all torkeid kétte) voi

- Vallandada refleksliikumisi vOi vastusurvet, mida saab kasutada jareltegevustes ldbi
haardega petteriinnakute.

Paljud situatsioonid, mis tekivad voitluse edenedes saab lahendada haardega riinnakutega.
Sellised olukorrad on:

- Vastane hiirib iga riinnaku ettevalmistamist vastutorkega vdi taandub liinilt. Nurga all
avaloogiga riinnak kitte tuleb hetkel, kui toetav jalg puudutab maad sammul tagasi
kaugdistantsil, kui vastane hoiab oma relva lddvalt.
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- Uhendusega torge vdi sidumine reide vdi kehasse keskdistantsil ja kindlalt hoitud
relvaga.

- Iga riinnakule vastamiseks vastutorget tegevat vehklejat rlinnatakse agressiivselt
avaloogiga ja opositsioonis vastasrelvaga (enamasti kaugdistantsil samm edasi véljaastega voi
sO0striilnnakuga).

- Nende vehklejate vastu, kes reageerivad vastusurvega iihendamise hetkel, alustatakse
riinnakut ihendusega, aga 10plik torge tehakse iilekandega torkena kitte, reide voi kehasse
olenevalt mddga positsioonist ja distantsist.

- Vastased, kes liiguvad edasi 10dvalt juhitud relvaga, riinnatakse nurga all avaloogiga
kitte relva liinil oleval hetkel.

METOODILISED SOOVITUSED HAARDEGA RUNNAKUTE TAIENDAMISEKS

- Pohireegel vehklejate treenimisel on: 160ke kasutatakse vehklejate vastu, kes
intuitiivselt ithendusele jirele annavad vdi hoiduvad sellest. Uhendusega on keeruline
vastasrelva kontrolli all hoida. Aval66giga riinnakus peab 166k olema tehtud vahetult enne
16plikku torget, kuna vastase teraots on riinnakuliinilt ainult hetkeks eemaldatud. Seevastu
liughaardega riinnak on ideaalne nende vehklejate vastu, kes kasutavad opositsiooni
ithenduskatsete vastu voi hoiavad oma relva kindlalt, sest siis ei pea relva iile domineerima.
Uhendusega riinnakute sooritamisel on oluline, et vastasrelv on tiielikult oma relva kontrolli
all. Tera tugev osa (kéekaitse poolne osa, 1/3 terast) domineerib vastasrelva iile, kuni oma torge
on sooritatud.

- Noorte vehklemises on haardega riinnakud véga olulised treeningu osad. Kuid hiljem
muutuvad need pohilised soovitused iitha vihem oluliseks. Epeevehklemine on muutunud
voitlevamaks ja hésti 1dbi mdeldumaks strateegiliselt ja taktikaliselt. Kdige olulisem on soodsa
distantsi loomine ja dige hetke tabamine.

HARJUTUSTE NAITED

Need harjutused on valitud nende oskuste tdiustamiseks, mis vdoimaldavad kohaldada haardega
rinnakuid ja paljusid teisi riinnakuvorme. Nad aitavad kasutada olukorra jaoks sobivaid
haardega riinnakuid koos distantsi ja tempo pohiversioonide valimisega.

1. Partner A liigub vastase poole vdistlusseisus hoides relva 16dvalt keskdistantsil.

- Soodsates olukordades (pérast riitmi muutust) viib B 1dbi jargmised riinnakud A tilemise liini
vastu:

- Neljas haare ja nurga all torge sisekéele.
- Neljas haare, liletostega torge tlilakéele.
- Kaheksas haare, nurga all torge tilakéele.

- Kuues haare, nurga all torge viliskiele.

Need riinnakud on teostatud vastavalt distantsile ja riinnatavale sihtalale (ka kiitinarlohk, jalg
voi keha) sammuga, véljaastega, samm edasi viljaastega voi sd0striinnakuga.
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2. A survestab B-d topeltsammuga ette kaugdistantsilt.
-Pirast teist sammu sooritab B vastutorke.
- B teeb relvale avaloogi voi liughaardega riinnaku kétte, kiitinarlohku, kehasse, reide voi jalga.

Variatsioonina viiakse terade tihendusega riinnak 14bi kéele kiiiinarlohu piirkonda ja kehale, vdi
sidumine neljandast kaheksandasse torkega sissepoole v&i viljapoole alakehasse, voi
ringkuuendaga ja so0striinnakuga torge kiitinarlohku, kehasse voi kitte.

3. Riinnakud kaugdistantsilt viikeste sammude jadaga ja relva positsiooni muutmisega
ritmiliselt iihest positsioonist teise.

- B vilistab ettepoole litkkumise avades distantsi. Hetkel relva asend muutub:
-korgelt madalaks, tuleb kaheksanda liini torkest reide.

-madalalt korgeks, tuleb riinnakust {ilespoole liikumise ajal, avaloogiga kétte, kiitinarlohku voi
kehasse.

REMISE RUNNAKUD

Remise rlinnakud on riinnakutegevused, mis jargnevad koheselt ebadnnestunud riinnakule voi
petteriinnakule. Tavapéraste eeskirjade puudumise tottu kasutatakse neid epees enamasti kui
esimesi kavatsusi ja strateegiliselt omistatakse seega pohilistele riinnakutele. Nad on
iseloomulikud epeevehklemises.

Eristatakse otseseid remise riinnakuid, iilekandega remise riinnakuid ja haardega remise
rliinnakuid.

- Otsesed remise riinnakud on riinnaku tegevused, mis jdrgnevad otseselt
ebadnnestunud petteriinnakule ja teostatakse sama eesmérgi piirkonda.

- Ulekandega remise riinnakuid teostatakse kohas, mis kaitse kiigus jii katmata voi
teises liinis.

- Haardega remise riinnakud on riinnakutegevused, mis torjuvad vastasrelva
rinnakuliinilt riinnaku algusmomendil voi remise ajal.

Remise riinnakud eeldavad vdimet kasutada dra diget hetke ja sooritada plahvatuslik 16plik
torge. Remise riinnaku korral vdib kasutada igasuguseid torkeid ja soltuvalt {ihenduse
olukorrast saab neid suunata koikidele sihtaladele. Eelistatud on opositsiooniga ja nurktorked.
Kui vastane taandub pérast riinnakut kaitsega, remise riinnak sooritatakse remise-viljaastega
voi s0Ostrilnnakuga. Kui vastane taandub riinnaku vastuseks véiga kaugele, ndutakse kohe uut
riinnakut. Kuna on véga raske eristada epees petteriinnakut tegelikust riinnakust, peab jilgima
igat vastase riindekatset. Remise riinnakud on enamasti ettevalmistatud lébi petteriinnakute
kéele vOi alustatud lidbi pette.

Remise riinnakud on paljutdotavad jargmistel juhtudel:

- Vastane hoiab petteriinnakutest korvale liikudes tahapoole ja nii tehes alandab pidevalt
relva kaheksanda kaitse positsiooni. Sellistes olukordades jéatkatakse riinnakut soostriinnakuga
tilakdele voi kehasse.
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- Olukorras, kus kaitsja hilineb vastusega, remise teostatakse labi nurgatorke kaetud osale
voi lilekandega avause katmata osale.

- Sihtalast loobumise korral toimub remise riinnak jirgmisele ldhimale sihtalale sel
hetkel, kui ohustatud sihtala on tagasivdetud (nt pérast riinnakut kéele, viiakse libi remise
rlinnak reide voi sodstrilnnakuga kehasse hetkel, mil kisivars on painutatud).

- Vastased, kes ennustavad enneaegselt kaitsemeetmeid, on survestatud iilekande - voi
petterliinnakutega voi torgetega remise riinnakutega.

- Vehklejad, kes reageerivad rlinnakutele vasturiinnakutega (vastutorkega), riinnatakse
iilekandega remise riinnakutega ({ihendamine voi sidumine). Siin on remise riinnakud sageli
sarnased teise kavatsuse riinnakutega.

METOODILISED SOOVITUSED REMISE RUNNAKUTE TAIUSTAMISEKS

- Uks olulisi remise riinnaku ndudeid on tabada dige stardimoment ja sooritamise kiirus.
Tulemuseks on riinnaku jitkamise vajadus ilma viivituseta, kui vastane oli sunnitud ennast
kaitsma ja sellise relva asendiga, mis teeb kohese tegutsemise keeruliseks. Kuna soorituse kiirus
mingib remise riinnakute edukas kasutamises kriitilist rolli, peab see oskus treeningul pidevalt
tdiustuma. Kdige edukamad on need remise riinnakud, mis 10pevad so0striinnakuga.

- Topelt viljaaste ja sodstriinnak on peamised kasutatud jalgade t66 elemendid remise
rinnakute sooritamisel. Need peaksid toimuma erineva riitmiga. Viljaastet kasutatakse koige
sagedamini esimese elemendina, kuna see avab soodsad tingimused koikidele remise
rlinnakutele.

- Riinnakud vastutorke vastu, mis jargnevad kaitsele ilma viivituseta on iiks epee
eriparasid. Kui otse vastutorge ja otse remise riinnakud sooritatakse samaaegselt, on kdige
sagedamaks tulemuseks {iheaegne torge

HARJUTUSTE NAITED

1. A viib 14bi otseriinnaku iilakdele kaugdistantsilt.

- B astub sammu tagasi viltiva kdetegevusega neljanda, kuuenda, kaheksanda voi
seitsmenda kaitse relva positsioonis.

- Otsene remise rlnnak sodstriinnakuga kehasse saabub véltimise momendil enne
rlinnakut.

2. A viib 13bi petterlinnaku tilakdele kaugdistantsilt.

- B astub sammu tagasi vastutorkega alakiele.

- Vastutorke hetkel jiatkab A oma riinnakut kaheksanda liini riinnakuga ja pikendatud
véljaastega.
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Vehklemistehnika - positsioonid ja kaitsed

Peamised kaitsed ja positsioonid (Tabel koostatud paremakielise vehkleja jérgi)

. Esimene (Prime)
. Teine (Second)

. Kolmas (Tierce)
. Neljas (Quart)

. Viies (Quint)

. Kuues (Sixte)

. Seitsmes (Septime)

. Kaheksas (Octave)

5 6 7 8
Positsiooni | Seos Kiie positsioon Kie korgus | Esimene poore Punkti Lisa
nimi kehaga asukoht néuanded
Esimene Vasak Pooleldi Vasaku 0dla Sissepdoratud Ees-madal,
kdverdatud, kdorgusel pdlve
horisontaalne korgus
keha ees
Teine Parem Koverdatud Vaagna Sissepdoratud Ees-madal, | Sarnane
niirinurga all korgus reie tasandil | kaheksandale
positsiooni
Kolmas Parem Koverdatud Voo6koha Sissepdoratud Parem-ees- | Sarnane
niirinurga all korgus korge kuuendale
positsioonile
Neljas Vasak Koverdatud Rindkere ja | Veidi Vasak- ees-
niirinurga all vookoha véljapooratud/sissepOore | korge
vahel voimalik
Viies Ulal Pooleldi Parem Sissepdoratud Vasak- ees-
koverdatud eesmine pea korge, iile
kohal pea
Kuues Parem Koverdatud Rindkere ja | Kergelt véljapooratud Parem-ees- | Sarnane
niirinurga all vookoha korge kolmandale
vahel positsioonile
Seitsmes Vasak Koverdatud Rinna Kergelt véljapooratud Vasak-ees-
niirinurga all korgusel madal, reie
kdorgus
Kaheksas Parem Koverdatud Vaagna Kergelt véljapooratud Parem- ees- | Sarnane
niirinurga all korgus madal, reie | teisele
tasandil positsioonile
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KAITSED

Kaitse on esimene tohus kaitsevariant oponentide vastu, kes kasutavad tavalisi riinnakuid.
Torge tehakse vastusega tekkivalt kaitsepositsioonilt.

Pareerimised on kaitsemeetmed, mis takistavad vastastorget libi oma relva litkumise. Kaitse ja
vasturlinnaku tehnilist erinevust voib ndha epee liikumissuunas. Kui kaitse ajal liigutatakse
epeed vastasrelvast kiiljepoole vOi tahapoole, siis liikumine haardega vasturiinnaku ajal
teostatakse tegevuse kiigus, ettepoole ots suunatud sihtalale.

Nii nagu floretis, eristatakse epees kaitseid nende moju jargi vastasrelvale (160k, surve), relva
teekonna jargi (otsene, poolringikujuline, ring) ja 10pliku positsiooni jargi (kuues, neljas,
kaheksas jne.). Suure tabamispiirkonna (sihtala) tottu epees on kaitse sooritamine viga
laialdane ja varieeruv. Kaitsepositsioon peab olema piisavalt lai, et pakkuda kaitset voimsatele
riinnakutele, aga mitte liiga lai, nii et tekkinud ava ei ole liigselt katmata.

Kaitsed varieeruvad laialt soorituse poolest peaaegu 16puni sirutatud kdevarrest kuni tugevasti
koverdunud relvakdeni. Samal ajal toetatakse kaitset ldbi kidekaitse Vastaspositsiooni
vastasrelvale. Kas kaitse tehakse tugevasti koverdatud kdega vO1 peaaegu sirgega soltub
vastasriinnaku stigavusest. Kdige parem relva suhe on saavutatud siis, kui vastasrelva ots on
oma tera tugeva osa (kdekaitse poolne osa, 1/3 terast) poolt domineeritud.

Vastupidiselt floretile, epee kaitsetes oletatavat positsiooni ei saa vastutorkes hiiljata, et hoida
dra vasturiinnakuid voi remised 14bi vastaspositsiooni. Palju tdhelepanu pdoratakse voitluses
kombinatsioonile torge-kaitse-torge. Koigepealt proovitakse sooritada vasturiinnak kéele
oponendi rinnaku vastu, siis jargneb kohe kaitse. Sellistel juhtudel on hidavajalik
kombineerida kaitse sammuliste liilkumistega taha.

Kui kaitse tehakse kohapeal, on palju suurem oht saada torge remise riinnakult vo1 mitte
piisavalt kiirest pareerides. Siinkohal on eeliseks paremad voimalused vastuseks ja pikkade
kombineeritud riinnakute viltimiseks eduka l0puga. Riinnakud reide voi jalga kaitstakse
kaheksanda, teise vOi seitsmenda kaitsega. Et vdhendada iilekandega remise riinnakuid,
alustatakse kaheksandat kaitset relvaotsaga.

Kaheksas kaitse riinnaku vastu reide voi jalga
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KAITSETE RAKENDUS

Kaitsed teostatakse véljasirutatud kdega kaugdistantside riinnakus ja kesk voi lithidistantside
riinnakus soltuvalt relva positsioonist.

Vastased, kes eelistavad remiseid seisavad silmitsi kaitsega ning surve tugevneb vastasele
kauguse lithendamisega. Selleks kasutatakse eelkdige neljandat, kuuendat ja kaheksandat
kaitset. Sellistes olukordades sooritatakse torge kdverdatud relvakdega.

MEETODILISED SOOVITUSED KAITSETE TAIUSTAMISEKS

- Treeningul on hdadavajalik, et epeevehkleja omandab voime kasutada erinevaid kaitseid,
mis tdhendab, et ta peaks olema vOimeline tditma vdhemalt kaks tohusat kaitset samast
positsioonist. Soltuvalt olukorrast peab ta olema suuteline viima need kaugele edasi, viga
lahedale kehale, iilalt ja madalalt. Ta peab olema oppinud nii kdekaitse positsiooni opositsioonis
vastasrelvale, 160k-, liug- ja vajutuskaitset. Epeevehklejal peab olema suutlikkus ja oskus
ithendada kaitsete kasutamised siilitades Gigeid distantse. Kaitsed, kui strateegilise kaitse
elemendid peavad pakkuma kaitset viimases positsioonis ja voimaldama koheseid vastutorke
vOimalusi.

Harjutuste niited

Kui positsioone, nende muudatusi ja tihendusi on harjutatud, on aeg kasutada neid kui kaitseid
riinnakute vastu. Kohe alguses on oluline, et riinnakud viiakse ldbi pdrast tosist ja nduetekohase
ettevalmistamist kaitsete taiustamiseks vajalike tingimuste loomiseks.

1. Partner A riindab viljaspool distantsimdngu. B pareerib need riinnakud vastavalt riinnaku
suunale ja oma algasendile jargmiselt:

-Torge tilakitte otsese kuuenda kaitsega kaheksandast.

-Torge selga kuuenda liugkaitsega kaheksandast.

- Torge alakitte kuuenda avaloogiga kaheksandast.

- Torge sisekitte ringkuuenda kaitsega.

- Torge alakehasse kaheksanda vdi teise kaitsega.

- Soostriinnak selga kaheksandast voi teisest kaitsest.

Koiki neid kaitseid saab tohusalt dppida 14bi voitluste sarnaste harjutuste.

2. A viib ldbi otsese riinnaku kétte kiilinarnuki piirkonda samm-edasi viljaastega kaugdistantsilt
ja sooritab koheselt remise riinnaku kehale.

(a) B astub mitmeid samme tagasi ja pareerib ldpliku torke voi

(b) B teeb sammu tagasi pdrast A sammu edasi ja sulgeb distantsi ldbi samme edasi viljaaste
algusega ja kaitseb neljandaga.

3. A riindab mitme sammuga edasi ja avaloogiga kaugdistantsilt, tehes jargnevalt samme tagasi
olenemata distantsist ja partneri kditumisest. Selline kditumine kordub mitu korda — B hoiab
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kaugdistantsi ja reageerib avaloogile kaasaskdivate kaitsetega. Ta tegutseb vastuseks
tagasisammudele. Kaitse teostatakse hetkel, kui sammudega edasiliikumine algab uuesti.

VALDITAVAD TEGEVUSED

Vilditavad tegevused kui strateegilised kaitseelemendid (ka torjutud kaitsed ja pettemanddvrid)
on epeevehkleja repertuaari osa. Need on kaitsetegevused, mis takistavad vastastorget keha
litkkumise kaudu ja tuvastatakse taandumise, paremale voi vasakule korvalehoidmise,
kdrvalepdikamise kui ka tabamispiirkonna tiihistamise kaudu. Korvale pdiklemisi kasutatakse
kaitsete toetamiseks. Nad on eriti efektiivsed nende oponentide vastu, kes riindavad dgedalt.

Vaitlusest peab parast kdrvalepdike tegevust tagama tiieliku iilevaate. Seetottu peab kasutama
ainult neid korvalepdiklemise tegevusi, mis voivad holbustada oma samaaegselt voi1 koheselt
jargnevat riinnakut. Enim levinud on relvakée ja viljaaste jala tabamispiirkonna tiihistamine.
Korvale poiklemise tegevusi kdrvaldamise teel kasutatakse igas voitluses 14bi sammude ja
hiipete. Korvale pdiklemist kiikitades mainitakse tdielikkuse huvides.

Korvale poiklemise eesmirk on viltida torget distantsi avades ja samal ajal luua vastutorgete
vOi1 vasturiinnaku jaoks soodsad tingimused. Seda kasutatakse vastasriinnaku kaitseks relva
litkkumisega ja mittelitkumisega. Taktikalisest seisukohast kutsuvad need kéitumise mustrid
esile vastutorkeid. Viltimine kaitsega ees ahvatleb vastast tegema iilekandega vastutorkeid. See
loob soodsad tingimused oma enda vasturiinnakute sooritamiseks.

Viltimise tegevused eelneva sihtala tiihistamise kaudu on epeevehklemise isedrasus ja seda
kasutatakse mitmel viisil. Nagu ka koik korvalehoidumise tegevused, torke eest punkti saamist
hoitakse dra sihtala tithistamise kaudu. Sihtala kdsi tombub tagasi taha, paremale, vasakule, iiles
ja alla, sdltuvalt vastase riinnaku suunast. Olukordades, kus vastane teeb vastutorke tavaliselt
kitte, eemaldatakse sihtala relvakde tagasi liigutamisega, millele jargneb kohe vastutorge.

Kui vastane torkab viljaastega jalga, siis sihtala eemaldatakse viljaaste jala tagasi tdmbamisega
tugijala juurde, millele koheselt jargneb s6ostriinnakuga voi viljaastega vastutorge.

METOODILISED SOOVITUSED KORVALE POIKLEMISE TAIUSTAMISEKS

- Korvale poiklemise tegevused kaitseks vastasriinnakute korral ja kaitsete toetamiseks
nimetatud vormides on kdik palju tdhusamad, kui neid kasutatakse jarsku.

- Koikidel epeevehklejatel peab saama harjumuseks torjuda riinnakuid reide voi jalga
mitte ainult kaitsetega, vaid korvalehoidumise tegevustega liigutades tagasi viljaaste jalga ja
koheselt sooritada oma riinnak. Selline kditumine loob kiiruse mottes soodsa olukorra.

- Korvale pdiklemine relvakéde eemaldamise vdi liigutamise korral kehale 1dhemale kodige
sagedamini provotseerib remise riinnakuid. Seda tehakse tdmmates relva kési relvajoonelt
tagasi, 14bi relvakie kiilgmise korvalehoidmisega nurgatorke ajal sise- vOi viliskdele, 14bi
relvakde {ilestdstmise nurgatorke ajal alt kui ka relvakde allapoole viimise ja tagasi
tdombamisega torgete ajal iilalt.

- Tuleb mérkida, et kdrvalehoidmise toiminguid kasutatakse tahtlikult kaitsemeetmetena
janeid tuleb sellisena hinnata. Nad on olemuselt petlikud ja on algatuseks eri tiilipi ootamatute
vasturiinnakutele.
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Harjutuste niited

Korvale hoidmise tegevus 14bi eemaldamise

1. A riindab samm edasi-viljaastega.
- B taganeb sammuga tagasi ja relv on valve positsioonil viljaaste momendil.
2. A riindab aval60gi ja véljaastega kitte.

- B taganeb sammuga tagasi ja kde kdrvale toomisega, et pakkuda riinnatud sihtalale
taiendavat kaitset véljaaste momendil.

3. Selline riinnak nagu harjutuses 2, kuid jirgneva remise’ga jalga, mis tekitati mooduka
vélditava tegevusega.

- Remise hetkel tuleb sihtala tithistamine 14bi viljaaste jala tagasi tdmbamisega.
Treeningul voib neid harjutusi muuta vastavalt iilesandele. Treeningul tuleb rohutada korvale
poiklemise kombineerimist nii vastutorgetega kui ka vasturiinnakutega.

Vilditavad tegevused sihtala tiihistamise kaudu

1. A meelevaldselt riindab katt korgelt, madalalt, seest voi véljast.
- Soltuvalt rilnnakust, B tiithistab sihtala tommates relvakie keha ldhedale.
2. A rilindab iilekande ja nurgatorkega sisekitte viljaastega kaugdistantsilt.

- B tiihistab sihtala paremale iilesse iilemises kuuendas kaitses ja teostab vastutorke
nurgatorkega iilemisse sisekatte.

Nagu need harjutused nditavad, kasutatakse vélditavaid tegevusi mitmesugustel viisidel.
Parimate variantide proovimine sdltub treeneri ja vehkleja algatusest ja ideedest.
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Vehkleja reaktsiooni- ja koordinatsiooni harjutused

Reaktsiooniaeg ja kiirus

Reaktsiooniaeg on sensoorse stiimuli esitamise ja hilisema vastuse ajavahemik. Teisisonu, aeg,
mis kulub ajul kehale iitlemiseks, mida teha. Selle nditeks on aeg, mis kaitsjal kulub riinnakule
reageerimiseks. Top vehklejale oleks see 0,15-0, 20 sekundi vahel. Keskmisel tdiskasvanul on
see umbes 0,34 sekundit. Reaktsiooniaeg on kiirem, kui on ainult iiks asi, millele reageerida
(lintne). See on aeglasem kui valikuid on lisatud (kompleks). Reaktsiooniaeg langeb vanusega
ning stressi ja vasimuse tingimustes. Treeningute abil ei saa lihtsat reaktsiooniaega parandada,
samas on voimalik parandada kompleks reaktsiooniaegu.

Lihtsa reaktsiooniaaja harjutamiseks seisavad partnerid peopesad vastakuti, iiks 166b peopesaga
teise peopesa ja teine partner 166b kohe tagasi. Kompleks reaktsiooniajaks, liks partner hoiab
molemat kitt partneri kite vastas. Antud juhul tehakse plaks likskdik millise kdega. Partneril
on valida, millise kidega ta plaksu tagasi teeb. Et muuta harjutus raskemaks, liigub pirast
partneri kdele tehtud plaksu harjutust juhtiv partner eemale nagu hoiduks tagasi plaksust. On
olemas palju harjutusi, mida saab iildise kiiruse parandamiseks teha - nditeks sorkimine ja
seejdrel lithikeste so0studena sprint.

Koordinatsioon

Vehklemine nouab kite, jalgade ja silmade koordinatsiooni. Vehklemise alguses vdib see olla
iisna raske, eriti kui ei ole spordiga tegelemise tausta. Need, kes tegelevad vahenditega seotud
spordiga, nditeks reketiga spordialad, on arendanud hea koordinatsiooni tunnetuse, mille saab
edasi kanda vehklemisse.

Pallimingud voivad olla viga kasulikud kde-silma koordinatsiooni arendamiseks, nagu nditeks
nidoga seinapoole seistes tennisepall paremas kdes visata pall seina vastu ja piiiida kinni
vasakuga. Teise vdimalusena visake pall vastu seina erinevate nurkade all, seejérel reguleerige
tagasiporkel piilidmist. Jairgmist harjutust saab ka proovida - partner on umbes 3 m kaugusel,
viska pall pdrandale; partner piiiiab palli tagasipdrkel. Méngud riihmades, kus palli visatakse
iikskoik kellele grupis on head nii koordinatsiooni kui ka reageerimise jaoks. Liikumise
lisamisega sellistele harjutustele saab ka vormisolekut suurendada.

Palli harjutused

Porkepall on nendes harjutustes parim, need aitavad arendada kde-silma koordinatsiooni,
ajastust ja head tasakaalu:

J Voistlusseisus, viska pall porandale ja piitidmiseks astu samm edasi.

. Vaistlusseisus, viska pall porandale, tee véljaaste ja piiiia.

o Vaistlusseisus, viska pall kaugemale ette, astu samm, siis tee piitidmiseks
viljaaste.

. Vaistlusseisus, viska pall ettepoole, siis soorita soostriinnak selle piitidmiseks.
J Et muuta see veidi keerulisemaks, porgata palli maapinnast kdrgemale voi
viska see vastu seina piilides tagasilodgil kas viljaastega voi sd0striinnakuga.

J Paarides; ndoga iiksteise poole, partner A viskab palli porandale, samas Kui

partner B teeb véljaaste ja piiiiab palli.
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Taktika osakaal vehklemises

KRITEERIUMID JA MEETODID STRATEEGILISTE TAKTIKALISTE NOUETE JA
SOORITUSTE SEIREKS

Strateegia ja taktika jaoks vajalik psiithholoogilise soorituse seire tehakse peamiselt 14bi testide.

Antakse {lilesanded, mis nduavad lahenduse jaoks mdddetavate eelduste reguleerimist.
Aktiveeriv stiimul voi signaali ning ka vastus voib olla {ildine vdi tihedalt seotud vehklemise
tehnikaga.

Vehklemises kasutatakse jargmist:

1. Reaktsiooni testid, mille jooksul peavad vehklejad reageerima optilistele, akustilistele
voi kinesteetilistele-puutesignaalidele voimalikult kiiresti.

- Objekt — vdimleja kepp, vehklemiskinnas, miint-visatakse maha. See tuleb peatada kas
kdega voi relvaga enne, kui see puudutab porandat.

Reaktsiooni testimine voimlemiskepiga

- Taimer on aktiveeritud (kontakt vOi foto sensor kédega) signaal-valgusega, heli,
puudutuse voi puudutuse viltimise kaudu. Vehkleja peatab taimeri litkumisega (sdrmevajutus,
relvaga torge). Moddetakse aega ja ebadnnestunud katseid.

2. Otsuste tegemise testid, mis on sarnased reaktsioonitestidele, vehklejad peavad vaid
otsustama kahe, kolme v0i enama alternatiivi vahel.

- Katsetaja hoiab miinti molemas kdes. Vehkleja peab piitidma vastava mahavisatava
miindi — paremal, vasakul, v0i mdlemal kéel. Arvesse vdetakse dnnestunud katsed.

- Vehklejale on antud iilesanne reageerida vérvilistele tuledele, erinevatele helidele voi
numbritele jne ja tuleb valida erinevate, kuigi nimetatud lahenduste vahel.

3. Taju testide abil kindlaks méérata, kui tipselt ja kiiresti tajuvad vehklejad signaale voi
keerulisi mustreid.

- Vaadates lithiajaliselt slaide, peavad vehklejad tuvastama nditeks igal slaidil olevate
stimbolite arvu (voi erinevate siimbolite arvu).
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4. Viga erinevad prognoositavad testid, toendosustestid voi kontsentratsiooni testid
viiakse ldbi sarnaselt. Igal treeneril on oma fiilesanded, vahendid ja ldbiviimise meetodid.
Téhelepanu tuleks pdorata,

- Tépsetele testide juhenditele ja nendest kinnipidamisele.

- Tulemuste tipsele indekseerimisele.

- Vehklejate motivatsioonile parima voimaliku testitulemuse saavutamiseks ja

- tulemuste ettevaatlikule (mitte iilehinnatud) tdlgendamisele.

Kuid kdige olulisem seiremeetod on voistluse analiiiis.

VEHKLEJA STRATEEGILISED TAKTIKALISED NOUDMISED

Vehklemise spetsiifika on kahe vehkleja vastastikkune toimimine vastandhuvidega. Igatiks
tahab teha oma vehklemisrelvaga torkeid tihedamini, kui saada ise torkeid.

Reeglites (konventsioonides) madédratud piirangute piires saavad vehklejad vabalt valida
erinevate tegevuste ja kditumisvoimaluste vahel. Vastasega ligikaudselt vordse sportliku ja
tehnilise kvalifikatsiooniga vehkleja, kes tuvastab tidpsemalt ja kiiremini vastase kavandatud
tegevusi ja kditumist, teeb digeid otsuseid ja liritab vastast iile kavaldada, on voidukas.

Seoses voitlustegevusega (riinnak voi kaitse), peab vehkleja

- Tundma dra areneva vditlusolukorra ja moistma selle tdhtsust seoses oma tegevusega,
mis tdhendab analiilisida ja tdlgendada tegevusega seotud tingimusi ja vastase toimingud.

- Oelda, millised vdimalused on vastandtegevusteks, mis tihendab luua vaimselt
voimalusi ja tegevuskavasid, ennetavalt kaaluma nende edu voimalust.

- Valida situatsioonikohane soodsaim tegevuse alternatiiv.

Uldise vditluse valmisoleku ja vdidu usalduse kdrval seab vehklemine vehklejale jirgmised
strateegilised ja taktikalised ndudmised:

- Pidev tdhelepanu kontsentratsiooni ja leviku vahel ja ldbi passiivse jilgimise ning
aktiivse avastamise teadlik vastase kiitumise koikide detailide tajumine.

- Tapne prognoosimine ja olukorra mdistmine.

- Aktiivne manddverdamine soodsa konkurentsiolukorra loomiseks.

- Vaimne vOrdlus varasemate olukordadega.

- Kiired, olukorrale asjakohased otsused olemasoleva konkurentsi kogemusi arvestades
ja

- oma kavatsuste varjamine, et saada vastase vastu vaimse eelis.

Vehklejate tugevad ja ndrgad kiiljed nende ndudmiste juhtimisel kujundavad iga vehkleja
vastavat voitlusstiili. Kompensatsiooni vdimalused on viinud vehklemises kolme peamise
otsuste tegemise voimaluseni.

Otsuste tegemine tiitip 1 jdrgi, vehklejad kiituvad vastavalt varem kindlaks méératud
strateegiale ja ootavad oludele vastavat olukorda.
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Sellise tegevuskiigu eeliseks on see, et olukorda vdib ette ndha ja otsus tehakse viga kiiresti.
Naiteks, kui vehkleja sooritab oma torked etteantud riinnakutega, ei reageeri petteliigutustele
voi kaldub teatud tiilipi kaitse vastutorkeid voi vastavat vasturiinnakut tegema.

Puudus on kahtlemata limiteeritud mitmekiilgsus ja vastuvotlikkus, mis puudutab petteid ja
teist kavatsust.

2. tiilipi otsuste tegemisel valmistatakse otsused ette kujuteldavate operatsioonide kaudu.
Vehklejatel on enamasti peas kaks voi kolm erinevat alternatiivset tegevust ja nad valivad
vastavalt hetkelisele olukorrale.

Eeliseks on, et vehklejad on varieerivad rohkem ning neist on raskem aru saada. Vdistluse ajal
lahendavad nad oma {ilesandeid lihenemisega "see voi teine". Nad kohaldavad alternatiive
erinevate tegevusgruppide pohjal (pohilised strateegilised elemendid), niiteks riinnak voi
kaitse. Kuid on voimalik ka valida alternatiive grupi sees, néiteks otsene voi petteriinnak, neljas
voi kuues kaitse.

Puudus on selle otsuse tegemise tiilibil viivitus otsuste tegemisel.

Otsuste tegemise tiilip 3 puhul loobub vehkleja eelnevalt strateegilistest kaalutlustest ja teeb
otsused vastavalt oma sisetundele olenevalt hetkeolukorrast pdhinedes motol "vaatame, mis
juhtub”.

Eeliseks on see, et vehklejad suudavad tegutseda igal ajal vastavalt olukorrale, eeldusel, et nad
on selleks voimelised ning neil on tagataskus palju tegevuskavasid ja palju kogemusi.

Puuduseks on see, et otsused peab tegema igal iiksikjuhul eraldi ja voistluse edenedes ilma
teoreetilise kontseptsioonita. Ja kui ei ldhe hésti, on nad abitud. Neil ei ole sellisel juhul
strateegiat (varustrateegiat).

Taoline vehklemises tiiiipiline iseloomulik kditumine spordivdistlustel (duell kditumine) on
selgitatav jargmiste ndudmiste dimensioonidega:

Olukorra-sobivus: Vastavalt konkreetsele kognitiivsetele-, motte- ja otsustamisprotsessidele
rakendab vehkleja ddarmist jérjekindlust voistlusolukorra ndudmiste ja oma subjektiivsete
sooritusvalikute vahel.

Eesmirgile orienteeritud: pdhineb kdrgel motivatsioonil, saavutusele orienteeritud suhtumine
voistlustel, korgelt arenenud spordi-spetsiifiline tase, tahtelised vdistlusega seotud omadused,
suurepdrane psiihholoogiline seisund, vehkleja saab kaudselt rakendada korgetasemelist
voidule orienteeritud strateegiat, isegi viga rasketes voitlustingimustes.

Originaalsus: Pohineb vehkleja isiklikel iseloomujoontel, viljendab oma isikupéra ja stiili.

Rahulikkus: Isegi rasketes olukordades vdi ddrmiselt pingutavates olukordades suudab vehkleja
teadlikult kontrollida oma tegevusi, mis on vajalikud eesmérgi saavutamiseks.

STRATEEGILISE TAKTIKALISE SOORITUSE EELTINGIMUS

Vehkleja vOime vastata strateegilistele-taktikalistele tingimustele nduab mitmeid
psiihholoogilisi protsesse, mida saab selgelt liigitada andmetddtlusetappideks.
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Kognitiivse ~ seosega  protsessidega  (teabevool)  loob  vehkleja  konkreetsete
situatsioonindudmistega subjektiivse “kaardi” ja annab oma tegevustele saadud teabe pohjal
isikliku tdhenduse .

Vastase distants ei ole objektiivselt médratletav sentimeetrites, médratletav oma enda
litkumisvéimaluse ulatuses, nt samm v3i samm edasi véljaaste, mida subjektiivselt nimetatakse
kesk- voi kaugdistantsiks.

Kui kaugus muutub "ohtlikuks" enda kaitse ohutuse jaoks, siis saab see subjektiivse tdhenduse:
"kriitiline distants — kiiresti avada!"

Sama on ka relva positsioonide ja liikumiste tajuga.

Intellektuaalsetel protsessidel (vaimselt teabe to6tlemine ja salvestamine) on vastava olukorra
analiitisimise funktsioon, siduda oma enda tegevusvoimalusi, kaaluda vastase kavatsusi, leida
lahendusi voi teha otsuseid vastavalt (peamiselt seotud lithiajaline médluga), ja selleks vajalikku
teadmiste saamine ja enda tegevuse tulemuste kui ka vastase tulemuste meelde jdtmine
(pikaajaline mélu).

Kdik need protsessid pohinevad teatud tasemel teadlikkusel ja vahelduvad "tdielikult teadliku"
(vaadates vastast, tegevuskava koostamine) ja "alateadliku” (distantsi ja tempo tunnetus,
valmisolek tegutseda) vahel.

Strateegiliste ja taktikaliste tegevuste kvaliteet sdltub nende protsesside kiirusest, tdpsusest,
otstarbekusest, varieeruvusest ja piisivusest. Kuna need protsessid valdavalt méiratlevad
konkurentsivoimelist vehklemisstiili, tehakse teadusuuringuid, et selgitada vélja ldbi isiku
tugevuste ja norkuste spetsiifiline individuaalne voitluskéditumise oskused.
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Psiihholoogiline ettevalmistus

VEHKLEMISE FUNKTSIONAALSED TINGIMUSED JA NENDE PSUHHOLOOGILISED
MOOTMED

Motoorse voimekuse ndudmiste, tehniliste-taktikaliste oskuste ja iildiste véliste tingimuste
kogus kui ka varieeruvus eeldavad vehklejal konkreetseid voimekuse, tegevuse ja kditumise
omadusi, et saavutada maksimaalne efektiivsus konkreetses konkurentsiolukorras.

Pedagoogilis-psiihholoogiline tooprotsess peaks voimaldama kahte moddet: iiks on mddde
“vehkleja”, kus analiilisitakse vehkleja individuaalset fiiiisilist pohistruktuuri ja selle pdohjal
vilja todtatavaid treeningprogramme; teine moode on ,,vehklemine”, analiiiisides selle spordi
spetsiifilisi noudmisi ja sellest tulenevaid psiithholoogilisi eeltingimusi vehkleja poolt edukaks
iilesande taitmiseks.

Tugevalt taktikalise-tehnilises duell spordialas tulevad vehkleja treenimisel selgelt esile
pohilised motoorsed omadused - Kiirus-, liikumise- ja koordinatsioonipdhised faktorid, samas
vastupidavusaladel kardiopulmonaalne siisteem ja metaboolne kineetika toetavad voi piiravad
soorituse protsesse. Need teatud spordialade erinevad fiiiisilised nduete kriteeriumid méiravad
paratamatult ka psiihholoogiliste sekkumiste sisu vehkleja kognitiivsete, tahteliste ja
emotsionaalsete omaduste parandamiseks.

Allpool on tiksikasjalikult késitletud vastavalt allutatud tunnusjoonte tegevus, mis on seotud
vehklemise eripdraga ja kirjeldatakse voimalikke psiihholoogiaga kaasnevad asjaolusid.

1. Ajatasand
KRITEERIUM

Vehklemine on mitme {ilesandega tegevus pikema aja jooksul tahtliku ja tahtmatu ajalise
katkestustega, erinevate vastastega suureneva kvalitatiivse ndudlusega voistluse kdigus. Pérast
seda ei ole vditlusaegade tédpne fikseerimine sageli voimalik. Seetottu peab vehkleja vormis
plisima pikema aja jooksul — vdistluse kdigus sageli mitu pdeva —, ja peab oma sooritust [0pu
poole isegi parandama.

PSUHHOLOOGILISED ASPEKTID

Voistluslikuks soorituseks on kohandamise ja {imber korraldamise vdime kvaliteedi tase
keskseks reguleerimise sisendiks.

Vehkleja peab olema vdimeline tootma oma optimaalset psiihhofiisioloogilist erutusastet
vastavalt turniiri olukorrale ja kasutama seda oma kontsentratsioonivoime suurendamiseks.
Seda tehes peab ta vahetult enne voitlust iiles ehitama ideaalselt toimiva aktiveerimise staatuse,
reguleerima seda vastavalt vOitluse edenemisele ja seejirel alustama kohe 100 gastumisprotsessi.
Kui see teadlik pinge vahetamine ei dnnestu nii pideva jooksul kui ka vditluse ajal, on olemas
pideva pingutuse oht, mille tagajirjeks on sageli ~maérkimisvédrselt piiratud
kontsentreerumisvoime, piirates seega ka soorituse joudlust.

2. Vastasseisu tasand
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KRITEERIUM

Siin ei ole fookuses kiiremini, kdrgemale ja kaugemale, takistuste iiletamine voi voitlevad
fiitisilised tokked. Vehklemises on vdistluse siht alati vastane kdikide oma fiitisiliste ja vaimsete
tugevuste voi ndrkustega.

Seega areneb vehkleja tegevus alati tema enda tegevuse - ja voimetega seotud oskuste
tulemusena oponendi moju all. Sarnaselt maadlusele, poksile ja judole, on vastane vehklemises
loomulikult aktiivne osaleja:

Ta iiritab tegutseda ise (teha torkeid), aga ka tiritab reageerida (tdrjuvad riinnakuid). Jarelikult
peavad vastase psithholoogilised omadused olema ka liilitatud taktikalisse strateegilisse plaani.

PSUHHOLOOGILISED ASPEKTID

Subjektiivsed taju- ja infotootlusprotsessid méangivad tegevuste teostamisel olulist rolli. Selliste
omaduste areng, nagu prognoosimisvdoime, enesekindel otsustusprotsess, keskendunud
kontsentratsioon, vOime Kkiiresti ja tdpselt reageerida, méadrab otsustavalt riinnaku- ja
kaitsevariantide dige valiku ja tdhususe ning seega voitluse edukuse voi1 ebadnnestumise .

Kuna rahvusvaheliselt kdikide relvaliikide vehklemiseliidil on tdnapédeval peaaegu vordselt
tugev tehniline-taktikaline tegutsemispotentsiaal, on peamine eesmark optimaalselt rakendada
oma tegevuse vOimeid ja oskusi otsustavas voitluses (stressiolukordades) olemasolevatest
olukorrast soltuvatel tingimustel ja seeldbi oma vdistlusstrateegia ja taktika rakendamine voi
kinnitamine. Siin muutub voitlus Idpuks voistluseks koos vastase vaimsete vdimete, tema
tugevuste ja norkustega.

3. Hindamine/hinnangu tasand
KRITEERIUM

Voitluse ajal on vehkleja pidevalt silmitsi edusammude (omaalgatuslikud torked) ja
ebadnnestumistega (saadud torked). Soorituspdhine tegevust ja kditumist saab seega otsustavalt
edendada voOi péarssida, soltuvalt sellest, kuidas vehkleja kogeb ja tootleb edu voi ebaedu
konkreetses olukorras.

Sisemise, subjektiivse hindamise kdrval on tdiendav kditumise mdjutamine, vilise hindamise
moddde: kohtunike otsus (eelkdige florett ja espadron vehklemine). Kui see objektiivne otsus ei
ole kooskdlas vehkleja subjektiivse hinnanguga, ilmneb jirgmine stressiolukord, mis vajab
reguleerimist.

PSUHHOLOOGILISED ASPEKTID

Vehkleja tegelemine edusammude ja ebadnnestumistega, eelkdige stabiilsusega seotud
psiihholoogilise edu ja ebaeduga, on oluline edufaktor. Lisaks tuleb vdhendada "hindamise
stressi", iihelt poolt, harjutades kindlaid eristatavaid torkeid, aga teisest kiiljest aktiivselt
treenides stressijuhtimisega juhendamise kaigus.

4. Viline tasand
KRITEERIUM

Seoses joudlust mojutavate pohiliste vilistingimustega pooratakse erilist tdhelepanu

pealtvaatajatele (st Taustamiira, ilming), rajatisele, kus voistlused toimuvad (st seos eelmiste
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voistlustega samas kohas; iildistele tingimustele nagu valgustus, suurus, asukoht,
taganemisvoimalused), ja vastase mainele (hoiakud, st "Teda ei voida!", "Teised on talle juba
kaotanud!")

PSUHHOLOOGILISED ASPEKTID

Vehkleja voimetus neis tingimustes hakkama saada tekitab vdga suurt erutust, alustades
endokriintelje aktiveerimisest (hiipotalamuse-ajuripatsi nddre neerupealise koores) kohanemise
nérvilisuse, urineerimishiirete, ebakindluse ja saavutuse reaktsiooniga. Vale hinnag oma
voimetele ja oskustele ja psiihho-flisioloogilise erutuse taseme ideaalne toimimise héired
iseloomustavad sageli vehkleja joudlusega seotud tegevusi. Siin peab sportlane dppima
reguleerima oma piilidlustaset vastavalt olukorra ndudmistele, et teadlikult algatada 160 gastust
ja konkreetselt rakendada kontsentratsiooni edendavaid meetodeid.

Loetletud noudmised ja funktsionaalsed olukorrad spordiga tegelemiseks vajavad vehkleja
komplektset integreeritud haridust. Psiihholoogiliste voimete ja oskuste treenitus on
hiadavajalik eeldus tehniliste, koordinatiivsete, strateegiliste, taktikaliste ja vormisolekuga
seotud omaduste rakendamiseks. Psiihholoogiliste joudlusnditajate arengu kvaliteet méairab
sportliku tegevuse kvaliteedi treeningutel ja voistluste ajal ning vastupidi.

Kunath (1978) kirjeldab seda "kahesuunalist suhtlust" jargmiselt: "Psiihholoogiline on alati
seotud tegevustega. Sealjuures on inimese biootilised aspektid iilekaalukad inimeste tegevuses
ja tegevuses psiithholoogiliselt. " Kuid inimene ja keskkond ei ole kindlalt {ihendatud kohe
alguses; pigem on nende suhe loodud ja mirgistatud tegevusega. Selles mottes sportlikud
tegevused ei ole lihtsalt perifeerne motoorne protsess, vaid tegevused, mida reguleeritakse
peamiselt nii psithholoogiliselt kui ka fiisioloogiliselt.

Selle kohaselt tdhendab tegevuse reguleerimine "isikupdra lubamist", konkreetselt ja
asjakohaselt soltumatult kontrollida ja reguleerida oma tegevust vastavalt vaimsetele piltidele,
tegevustele ja tingimustele, konkreetses olukorras, mis voimaldab terviklikke tegevusega
seotud eesmarke ja arvestades konkreetseid viliseid ja isiklikke tegevusega seotud tingimusi. "
(Konzag ja Konzag, 1980). Need omadused ja voimed on arenenud vehkleja aktiivse
keskkonnaga tegelemise protsessi ajal, eriti sportliku pinge olukorras.

ALUSTOED JA EELDUSED ARENGUKS PSUHHOLOOGILISTE VOIMETE JA
OSKUSTE ARENDAMISEKS

Isiku-keskkonna seos vehklemises

Konkreetsed funktsionaalsed spordi tingimused (multi-tilesanded, erinevad vastased, muutuvad
voitlusajad) nditavad taju protsessi téhtsust. Taju maht ja intensiivsus mdjutavad voimet muuta
ja ette ndha reaktsiooni kiirust ja vehkleja puute-kinesteetilise aparaadi toimimist.

Psiihholoogilisi voimed ja oskused (psithhofiisioloogiline mudel)

Kognitiivsed, motiveerimise ja emotsionaalsed vdimeid mojutavad fiisioloogilisi protsesse

(hormonaalseid, nérvisiisteemi, immunoloogilist) ja omakorda on neist mdjutatavad.

Funktsioonihdirete vO0i tdiustumise tulemus midrab &ra vehkleja tegevus-reguleeritud

kditumise. Samal ajal mdjutab {lesannete edukaks I0puleviimiseks vajalikku

neuromuskulaarset informatsiooni ja sensori anduriteavet, mis edastatakse modga vdi
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distantsitunde kaudu, on peamiselt mdjutatud vehkleja hetkelisest emotsionaalsest seisundist.
Siinkohal on oluliseks probleemiks vaimsete siisteemide arendamine, mis mojutavad joudlust,
samuti keha-spetsiifiliste tagasiside signaalide taju ja vastuvotmine.

Kontrollsiisteemina toimivad hormonaalsed siisteemid ja endokriinsed nddrmed. Nende tegurite
koosmdju otsustavalt méiédrab olukorrast soltuvate koordineerivate vdimete kvaliteedi.
Spetsialiseeritud silma-kie-jala-koordinatsioon tdidab oma eesmaérki ainult siis, kui seda saab
korraga kasutada viga erineval viisil.

See toimib ainult optimaalse siisteemi tingimustes, mis on eriti tundlikud stressi olukordades.
Psiihholoogilise moju tegurid
1. Tunnetamine

Vehkleja peab kaalutlema tegevussuundi, et toime tulla keeruliste olukordadega. Kuid protsess
on alati sama: algse seisundi peab muutma sihtseisundiks. Vahel on toke, mida raskendab
ringlus vo1 hetkeks muudab selle tekkimise voimatuks. Seega muutub motteviis probleemide
lahendamiseks, kusjuures alternatiivide sobivust testitakse testtegevustega (vaimne t60 ja
testimise protsessid). TOTE mudel ((Test-Operation-Test Exit) Test-Toiming-Test Viljumine)
illustreerib seda protsessi viga selgelt, kuna see iihendab tegevuse kognitiivseid ja motoorseid
modtmeid.

Vehkleja tajub teatavat seisundit (testi), mis peab sobiva operatsiooni abil muutuma
sihtseisundiks. Pérast tegevust kontrollib (test) vehkleja, kas soovitud olek on saavutatud. Kui
see nii on, siis loetakse tegevus 1opetatuks ja vehkleja liigub edasi jargmise tegevuse juurde
(valjumine). Seega sportlikud tegevused on pidevalt d test-toiming-test vdljumise tihinevad
jadad. Probleemide lahendamine nduab produktiivset motlemist, uudsust ja loovust. Samal ajal
mingib vehklemises keskset rolli erinevad treeningtingimused ja vastase moju. Vehkleja saab
puute-kinesteetilist teavet, mis pakub vastasega koost6os olulisi impulsse koordineerivate
voimete spetsifikatsiooni ja arengu jaoks. Ldbi plisivate tegevuste ja testtegevuste iildine
sensomotoorsete voimete tase seega paraneb . Need on olulised sammud konkurentsi-kindlas
psiithholoogiliste voimete arengus.

Kognitiivsed mustrid mingivad olulist rolli planeerimisel, hindamisel ja tegevuste vdi tegevuse
alternatiivi otsustamisel. Need on aja jooksul dpitud "klassifitseerimissiisteemid”, mis vdivad
soodustada vOi1 pirssida olukordadest sOltuvaid tegevusi. Psithholoogilise koormuse
olukordades voib olukorra kohane ja tShus teabe to6tlemine olla vdga héiritud. Sportlased ja
koolitajad kaotavad nende olukordade ajal monikord jérje.

See on siis, kui kognitiivsed mustrid kui subjektiivsed koordineerimissiisteemid aitavad asju
sorteerida. Kuid nende tagajirjed voivad muutuda problemaatiliseks ettekujutuste ja
stereotiilipide valdkonnas: "Ma ei suuda niikuinii voita". Selline motlemine kujundab kindlasti
vehkleja taju, kogemust ja tegevust negatiivselt.

Vehkleja minapilt on tugiraamistik, mis mddrab, kuidas vehkleja tegutseb konkreetses

olukorras. Seda pilti uuendatakse vastavalt olukorrale ja see suuresti mdjutab vehkleja

motiveerivaid ja tahtelisi omadusi. Kuna nende minapilt on loodud isiksuse arengu kiigus,

muutused — eriti negatiivses minapildis — ei ole teostatavad liihiajaliselt. Siin peab

eesmargiks olema "unustada" vanad, negatiivsed mdtted ja treenida ning "ankurdada" uued,

positiivsed tegevuse ja kéditumise mustrid. See on treeneri viljakutse: muutuvad
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treeningkavandid elementide 10imumisega sisaldades strateegilisi taktikalisi, koordineerivaid-
tehnilis ja psitihholoogilisi ndudeid, toimib kindla vdimete ja oskustega seotud minapildi
arenguga.

Motiivid on teine tugiraamistik. See on ™ kognitiivsete protsessidega seotud igaveste
eelarvamuste” probleem, millega erinevad vehklejad tajuvad identseid situatsioone erinevalt ja
hindavad oma tegude tagajdrgi ja tulemusi erinevalt (Heckhausen, 1980).

2. Motivatsioon
Vodimet ennast tohusalt motiveerida peetakse hea treeneri kompetentsuse margiks.
Motiveeritud tegevus/ kditumine on mojutatud kolmest tegurist:

- Vehkleja ootused tema sportlike tegevuste tulemuste ja tagajirgede suhtes, mida on
hinnanguliselt peetud oluliseks.

- Esitatava iilesande tegevusega seotud stiimulid voi hetkeliselt antud olukord.

- Kogemused sarnastest olukordadest minevikus ja sel ajal saavutatud tulemused voi
nende tulemuste hindamine ja tagajarjed.

Treener peab olema voimeline integreerima motivatsiooni kaasaaitamise meetmeid oma
metoodilisse treeningu repertuaari. Oluline tegur on sobivate inspireerivate tingimuste loomine
igapdevasesse treeningusse, st anda iilesandeid, milles on uudishimu, seiklus ja véljakutse
elemente. Teine oluline aspekt on edendada potentsiaalsete eesmérkide kogetud tdendosust
tegudeni, s.o andes iilesanded tdhendusega "mdoddukalt uus", mis tdhendab, et vehklejal peaks
olema tunne, et taomandab vajalikud tegevusega seotud oskused, ja et kvalifikatsioonid suudab
ta tdita lilesande oma rahuloluks optimaalsete teadmiste, vaevaga. Sedasi tehes eelistavad
vehklejad tavaliselt iilesandeid, mis viivad positiivsete, soovitavate tagajirgedeni voi
voimalikult vihem negatiivsete soovimatute tagajirgedeni.

Tdiendavad mojutavaid tegurid selles t66s on ka isiklikud piirangud (minapilt, motiivid,
hoiakud). Lopuks on tegu nende tegurite arendamisega, mis mdjutavad saavutuse potentsiaali
ja edendavad motivatsiooni ja nende subjektiivseid liigitussiisteeme, mis puudutab
kavandamist, teostamist ja tegevuse kontrolli.

Mis juhtub, vehkleja peas konkreetse iilesande puhul? Ta mdtleb, kas ta saab seda teha voi
mitte. Varasemad kogemused sarnastes olukordades aitavad tal seda teha. Ldpptulemust
takistavad teatud kognitiivsed mustrid (“Ma pole kunagi suutnud seda teha!™ "See on liiga
raske!"). Loppkokkuvottes seab vehkleja oma vdimed vastavalt iilesande raskusele ja voimalike
tagajirgede suhtes oma tegudele voi tegutsema jitmisele. Ta kiisib endalt: Kas see on seda vairt
vOi mitte?

Aga tegevustel ei ole alati ratsionaalseid selgitusi. Rheinberg (1991) rohutab tegevuse
apellatsiooni tdhtsust tegevuse ellukutsumise ajal. On tegevuse stiimuleid, mis peituvad
tegevuse enda tdideviimises. Cskkszentmihaly (1985) rddgib "tdiesti tegevusse imbunud”
olemisest, elu nagu lill. Vehkleja tunneb endal olevat optimaalset véljakutset,
tegevusjdrjestused on selgelt médratletud ja sulanduvad sujuvalt, kontsentratsioon ndib
toimuvat ise; isik unustab aja ja aeg-ajalt enda. Inimene ei taju ennast kui tegevuse korvalseisja,
vaid on sellega iiks.
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3. Emotsioonid

Enam-véhem intensiivselt kogetud emotsioonid kéivad késikdes iga tegevusega. Kédimasolevad
voi eeldatavad emotsioonid koos tunnetuste ja tahte tegudega on kiitumiste alus, nende hoidja
ja hiirete ning iileminekute pdhjustaja erinevalt motiveeritud kditumistele. Vastavalt nende
enam-viahem positiivsele voi negatiivsele kvaliteedile, emotsionaalsed seisundid tekitavad
pohilisi basaal kéditumuslikke suundi — kuhugi poole voi millestki eemale. Seetdttu on
emotsioonidel kditumise reguleerimise, korraldamise ja energiat andev funktsioon. Tehes nii
ilmnevad kolm tegurit:

- Kognitiivne komponent:
Emotsioonid on alati vehkleja individuaalse olukorra hindamisega seoses, mis tdhendab, et nad
on kujutamise ja teadmiste to6tlemise tulemus.

- Fiisioloogiline komponent:
Aktiveerimise vOi desaktiveerimise seisund kéib kisikdes emotsionaalsete protsessidega, mis
voivad soodustada voi takistada sportlikke tegevusi (erutuse tase).

- Kiéitumuslik komponent:
Emotsioonid kajastuvad vehkleja viljendatud kéditumises ja soorituses konkreetse olukorra ajal.

Emotsioonid tdhendavad alati  vehkleja poolt positiivset vOi negatiivset hinnangut.
Kriteeriumid voivad olla isiklikud soovid ja eesmérgid, isikuomadused ja voimed ning normid
ja standardid, mida peetakse siduvateks.

Eriti tugevad emotsioonid toovad kaasa kvaliteedi halvenemise tegevuse teostamisel, tegevuse
katkemise vO1 véltimise. Hirm ebadnnestumise ees soodustab ebadnnestumise viltimisest
tulenevat kaitumist. Hirm tekitab ohutust otsivat kditumist. Seega on emotsioonidel ka viga
motiveeriv funktsioon. Sportlikust seisukohast on kdrge emotsionaalne stabiilsus seetdttu viga
oluline, sest pidev emotsionaalne seisund saab funktsionaalselt mdjutada teisi psithholoogilisi
vO1i flisioloogilisi protsesse. Mis puutub vehklejasse, tuleb eriti silmas pidada kdiki sensoorse
aktiivsuse hdireid: muudetud kognitiivne kditumine, reaktsioonikiiruse langemine, ebapiisav
voime kohaneda, puute-Kinesteetilise teabe puudumine, ebaselge sensomotoorne teave
(koordinatsioon, orientatsioon).

Need on kriitilised omadused mddga ja distantsi tunnetamiseks.

Vilise ja sisemise arengu tingimused, mdjutatavad mehhanismid ja emotsioonide hindamise
kriteeriumide vajavad seega treeningu kidigus pidevat seiret.

OPPEMEETODID JA VAIMSE TREENINGPROGRAMMIDE STABILISEERIMINE

Kognitiivsete, motiveerivate, emotsionaalsete protsesside ja seisundi olukorrast lihtuvad ja
isiklikud tingimuslikud faktorid nduavad pidevat seiret ja kohandamist treeningu ja voistluste
kdigus. Mis tootab treeningul ei kehti kaugeltki voistlusel. Tadpsemalt see motiveeriv
emotsionaalne konkurentsivdimelise stabiilsus on vehklemises edu olulisim mdjur. See
mdjutab strateegilisi-taktikalisi, koordineerivaid-tehnilisi ja kontsentratiivseid omadusi eriti
olulistes olukordades. Psiihholoogiline treening peaks seetdttu alati kdima késikdes teatud
treeningmeetoditega, mis edendavad neid meetodeid ja mis 10puks muudavad
konkurentsivdoimelise {iilemineku vdimalikuks. Vehklejal peavad olema spetsiifilised
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kditumuslikud ja sooritusega seotud omadusi, mis pdhinevad ulatuslikul, varieeruval
kohaldataval motoorsete oskuste repertuaaril, mis vdimaldab rakendada oma tehnilisi-
taktikalisi voimeid ja oskusi vastavas konkurentsiolukorras.

Uksikasjalikult on rakendatavad jirgmised psiihholoogilised treeningmeetodid, mille puhul
eeldab nende meetodite tdhusus vehkleja piiramatut valmisolekut teha koostood:

- Rahustamise votete Oppimine (progresseeruv lihaste 100gastumine, autogeenne
treening) treeningu aktiveerimiseks erinevates olukordades.

- Affirmatsioonide praktiseerimine toimetulekuks psiihholoogilistes stressiolukordades.
- Erksuse regulatsioon méadravates olukordades 14bi tegevuse vahetuse tunnistamise ja
tdhelepanu neile keskendumine.

- Kujutlusvdimeregulatsioon, et parandada litkumise kvaliteeti, emotsionaalset stabiilsust
ja enesekindlust 1dbi vaimsete treeningprogrammide (st litkumiste jirjestuste jaoks, voitlusteks,
turniirideks, kardetud vastaste jaoks)

Neid meetodeid tuleb otstarbekalt tdiendada treeningutel. Tunnustav ja usaldav treener on selle
hddavajalikuks eeltingimuseks. Soovitatavad metoodilised kombinatsioonid on jirgmised:

- Lihikesed vaheajad pérast intensiivseid, koondunud pinget optimeeritud
regenereerimisega ldbi 16dvestustehnikate.

- Pakutud stiimulite pidev muutmine, kombineeritud sagedase vehklejale omistatud
muutusega psiihholoogilistes ndudmistes. Ainult sarnase koostddga saab toimuda
kontsentratiivne kohanemisprotsessi algatamine, edendamine ja stabiliseerimine.

- Eesmirkide seadmine ja iilesannete esitamine, mis pidevalt suurendavad vehkleja
motiveerivaid struktuure (luues pidevalt uusi véljakutseid).

Lopuks tuleb psiihhosotsiaalse keskkonna raames koordineerida treeningu graafik kooli,
iilikooli, tookohaga (dppetdd ja todgraafik). Siin on oluline tdpne ajahaldus. Seda tehes ei tohiks
vehkleja kunagi tunda, et ta ei panusta piisavalt aega lihelegi asjale.
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Treeningute planeerimine ja kontroll

TREENINGU KONTROLL

Treeningu kontrolli peamine eesmiark on kavatsuslik regulatiivne moju treeningprotsessile 1abi
planeerimise, seire, hindamise ja kontrollimeetodite. Treeningu kontroll peaks siistemaatiliselt
aitama arendada sportlikku sooritusvoimet ja sportlikku vormi.

Treeningkava on loodud treeningu meeskonna voi treeneri enda poolt (grupile voi
individuaalsele vehklejale, liihi-, keskmise- voi pikaajaline).

Interdistsiplinaarseks ldhenemiseks peab treeningmeeskond kaasama ka oma ala spetsialistid,
spordimeditsiini arstid, psiihholoogid, biomehaanilised insenerid ja flisioterapeudid. Vehkleja
tuleb selles protsessis kaasata.

Treeningkontseptsioonis vOi plaanis méératud iilesanded viiakse ldbi treeningu kaigus.
Kavandatav suutlikkuse suurendamine treeningu kaudu peaks andma paremaid tulemusi
vOistlustel.

Voistluse tulemused on esitatud tdpsemalt 14bi tdpse voistlusanaliilisi. Treeningu protsess on
dokumenteeritud ja kontrollitud 14bi tulemuslikkuse analiiiiside.

On selge, et treeningu kontrollil on ainult motet siis, kui koik vajalikud kontrollimiseks
vajalikud elemendid on saadaval: treeningkava — treeningu dokumentatsioon — joudluse seire
— voistlusanaliilis — ja muidugi protsessi mairuse instrumendid.

Treeningu kontroll sellise keerulise ala puhul nagu vehklemine ei saa mdistlikult teostada
isoleeritud seisundi uurimistest, on see siis laktaadi madramine voi konkreetne joud-aeg-jada.
Protsess algab enamasti planeeritud ja tdide viidud treeningute vordlusest ja
voistlustulemuslikkusest. See annab treenerile teavet treeningu ja tulemuslikkuse omavahelisest
seosest ning treening-metoodiliste protseduuride efektiivsusest. On ilmne, kui mitmekesine ja
keeruline on optimaalse vehklemise treeningu kujundamine.

Lahtepunktiks on alati vehkleja sooritusvoime spetsiifiline arengu staatus. Treenitava vehkleja
iildeesmirk tuleneb vordlusest top vehklejate sooritusstruktuuri eripdraga ning seejarel
tootatakse vilja treening kava. Kava vdib olla iiheks treeningu aastaks, mitmeaastaseks
treeningsegmendiks, kui ka tildiseks arenguks. See eesmark, mis keskendub nii individuaalsete
tegurite arengutasemele kui ka keerukale vehklemisiilesandele médratleb treeningprotsessi.
Arengu kasv médratakse algsoorituse suhtes libi soorituse diagnostika (objektistades all-
sooritused ja soorituse rekvisiidid) ning 1dbi voistluste ja vdistlusanaliiiisi, mis olid tehtud ning
samal ajal. Joudluse tdus on omakorda uue eesmérgi mdaramise ldhtepunktiks.

TREENERI ROLL TREENINGPROTSESSIS

Treeneril on treeningu kiigus ja voistlustel juhtiv roll. Vehklejale on ta kdige vajalikum ja
piisivalt oluline isik. Tal on tugev mdju vehklejale. Treeneri kdrval eelkdige profispordis teevad
samuti Ulitdhtsat t60d arst, fiisioterapeut, psiihholoog ja koolitaja (st, karjddrindustaja).
Peamiselt on nemad, kes aitavad kujundada teaduslikku laadi vehklemise treeningus. Arst ja
masso0r tagavad suuresti vehkleja heaolu, loovad ennetavad fiisioteraapilised protseduurid,
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hoolitsevad vehklejate eest voistlustel vigastuste ja haiguste puhul. Treeneri kdrval, muidugi,
peetakse neid sageli vehkleja usaldusisikuteks.

Kuna teised nagu rithmajuhid, manager, meeskonnakaaslased, ametnikud, vanemad, sugulased,
Opetajad jne mdjutavad vehklejat, siis need mdjud peavad olema komplekteeritud ja sobitatud
standardiseeritud eesmérgi ja iilesandega. Seda saab teha ainult treeneri kaudu. Selleparast on
tema voimetel ja usaldusel pohinev juhtimine votmetdhendusega. Individuaalsete dppetundide
valikuvoimaluste abil pakub vehklemise treening suurepiraseid voimalusi.

Noored vehklejad on loomulikult palju rohkem orienteeritud treenerile kui olulisele inimesele,
kui seda on kogenud vehklejad, kes on kokkuvdttes iseseisvamaks ja on voib-olla rohkem
kriitilise vaatega treeningu ja treeneri suhtes. Sellisel juhul viiks ainult autoritaarne juhtimine
peaaegu kindlasti ebadnnestumiseni. Selleparast on hddavajalik kaasata vehkleja treeningute ja
voistluseesmérkide médramisse, treeningu ja voistluste planeerimisse ja hindamisse, voistluste
strateegia ja taktika mddramisse, treenimise organisatsiooni jne

Positiivseid treeningtulemusi ei saavutata treenitavat atleeti mjutades, vaid ldbi sportlase enda
aktiivse, pdhjaliku spordi ja enese uurimise.

Et seda teha, peab sportlane dppima seda juba noorte treeningus.

TREENINGUPAEVIK, TREENINGU ARVELDUS JA ANALUUS

Sportlase, aga ka treeneri treeningupdevik on hiddavajalik, kui tahetakse treeningut detailselt
analiiiisida ja planeerida. Uhtlasi on treeningupievik sportlase ja treeneri loomingulise koostdd
alus.

Sportlase treeningupdevikus peaksid sisalduma jargmised pohilised andmed:
* Lithiandmed sportlase isiku kohta, samuti aadress ja telefoninumber.

* Sportlike tulemuste ja kontrollharjutuste néitajate diinaamika aastate kaupa.
* Treeningu eesmairgid ja lilesanded aastaks, perioodideks, etappideks.

* Pohilised voistlused.

* Treeningtundide sisu voimalikult detailne kirjeldus, tuues éra pulsisagedused, kilometraazid,
tonnid, seeriad, korduste arvud jne.

* Enesetunde andmed enne ja pérast treeningut, andmed une, pulsi, kehakaalu, toitumise,
haiguste, vigastuste, taastumisprotseduuride jne kohta.

* T60- ja Oppetd6 koormuse hinnangud, treeningukoormuse summaarne hinnang, taastumise
hinnang (ortostaatiline proov).

* Voistluste ja voistlusstartide tulemused ning nende kirjeldus.

Efektiivne treeningu juhtimine ei ole voimalik ilma treeningupéeviku, treeningu kokkuvdtete
ja analiiiisita, st ilma objektiivse tagasisideta.
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Detailne treeningupédevik, regulaarsed treeningu kokkuvotted ja analiiiis aitavad muuta
treeningprotsessi juhitavaks ja vdimaldavad suurema tdendosusega saavutada korgeid tulemusi
planeeritud ajal.
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Vehklemisvarustuse hooldus

Vehklemisvarus on niivord oluline spordi osa — vehklejad kannavad seda iga kord, kui rajale
laheva. On iilioluline, et varustus oleks vdisteldes ja harjutades parimal tasemel, et tagada
turvalisus ning et hoida keskmes seda, mis on kdige tdhtsam — vehklemine!

Alljargnevalt soovitused vehklemisvarustuse hoolduseks:
HOIDKE VEHKLEMISVARUSTUST JAHEDAS JA KUIVAS KOHAS

Peaksite votma kogu oma vormi peale igat kasutust kotist vilja ning seda dhu kées kuivatama.
See on parim viis kopituse ja hallituse ennetamiseks, mis kahjustab teie riideid ja tekitab halbu
16hnu.

ARGE PANGE HIGIST VEHKLEMISVARUSTUST KOTTI

Arge pange oma higist vehklemisvarustust kottidesse. Oma varustust pidevalt kottides
hoidmine mitte ainult ei pdohjusta halba Idhna, vaid see liithendab ka oluliselt teie
vehklemisvarustuse eluaega.

Kui teie muu vehklemisvarustus on veel higine, piitidke hoida elektriline varustus voimalikult
kaugel mérjast varustusest. Kui teil on vdga kiire, vdite méirja varustuse puhul kasutada moni
minut fo0ni, et kiirendada kuivamisprotsessi, kuid véltige kuuma O6hu kasutamist elektrit
juhtival varustusel.

HOIDKE OMA TERAD MUUST VEHKLEMISVARUSTUSEST EEMAL

Iga tera voib roostetada, kui see puutub piisavalt kaua aega niiskusega kokku. See on suurim
probleem, millega te oma relvade eest hoolitsemisel silmitsi seisate. Kuid siiski on vdhese
ennetava hooldusega voimalik roostet viltida enne, kui see teie vehklemisterad 10hub.

Arge mitte kunagi hoidke oma relvi koos muude higiste riiete vdi vehklemisvarustusega. Kotis
olev niiskus ja sool panevad relvad roostetama ning kui roostesed terad ldhevad teie riiete vastu,
voivad nad jitta teie riietele voi vehklemisvarustusele jiddavad plekid. See tottu on enamikel
vehklemiskottidel kaks jaotust. Pange alati oma terad iihte ossa ja oma higised riided ja varustus
teise. Tavaliselt on suurematel vehklemiskottidel kaks erineva suurusega jaotust: suuremat osa
on parem kasutada higise varustuse jaoks.

Kui teil on vaja hoida oma relvi ja vehklemisvormi samas taskus, vihendab probleemi terade
hoidmine 16igatud PVC torus. Terade hoidmine PVC torus, mida saab hankida igast ldhimast
ehituspoest, aitab ka dra hoida soovimatut paindumist ja kulumist, nii et see on hea mote ka siis,
kui te ei hoia kogu oma varustust samas kohas.

Kui te soovite rooste ennetamises sammu kaugemale, voit panna veidi WD 40-et kaltsule,
piihkida sellega tera, ning seejérel piihkida tera puhta kaltsuga. Jétke terale vaid nii palju WD
40-et mis hoiaks seda roostetamast, kuid mitte nii palju, et see satuks vehklemise ajal teie
oponendi vormiriietusele. Kasutage seda kord kuus.
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KERIGE OMA RELVA KEHAJUHTMED (SNURRID) KOKKU

Te saate oma kehajuhtmed kokku kerida, et viltida tiilituid pusasid ja tarbetut pinget.
Kehajuhtmete kokku kerimine hoiab é&ra juhtmete paindumise nurga all, mis voib
mittekasutamise ajal kahju teha. Epee juhtmete puhul piisab lihtsast silmuseks kokku
kerimisest. Veenduge, et te ei keri juhtmeid liiga tugevalt kokku, kuna see voib tingida nende
kiirema ldbikulumise, kui lihtsalt nende kotti viskamine.

VEHKLEMISVARUSTUSE PUHASTAMINE

Ukskdik, kui hoolsalt te oma vehklemisvarustust hoiustate, peate te Idpuks oma varustust siiski
puhastama. Jargnevalt seletame, kuidas kogu oma vehklemisvarustust korralikult puhastada, et
viltida soovimatut kahjustumist ja aidata sellel kauem vastu pidada.

VEHKLEMISVARUSTUSE KASIPESU 10 ETAPPI

Kahjuks ndouab enamus vehklemisvarustust kdsipesu. Kuna kidsipesu meetod pole alati
iildtuntud, oleme lisanud selle pdgusa osa selle pdhitddedest, et saaksite asuda kohe asja kallale
ja puhastada oma varustust.

1. Alustage suurest dmbrist (20 1 on tavaliselt parim suurus, kuid sobib ka viiksem voi
suurem).

2. Taitke pooleldi jaheda vdi toasooja veega ja lisage viike kogus mis tahes pesuvahendit,
mida te eseme puhastamiseks kasutate (nduetekohased puhastusvahendid on allolevates
osades vélja toodud).

3. Tommake kinni ja/vdi sulgege koik velcro kinnitusvahendid esemel, mida te pesete ja
pange see Vette.

4. Leotage see mdne minuti jooksul maérjaks, kasutades Ornu liigutusi, et eset vees
loputada. Viltide hooruvaid ja vddnavaid liigutusi, mis voivad teie varustust kahjustada.

5. Taitke dmber puhta veega. Korrake protsessi.

6. Laske moni minut liguneda (voi kauem, kui see on mustem).

7. Loputage tdielikult, kuni see on seebist puhas. Ning seejéirel loputage veel, et kindel
olla. Selleks sobib hésti vann vo1 suur kraanikauss, kuid te voite tiihjendada ja taas téita
ka dmbrit.

8. Kui te pole kindel, et kogu seep on vilja loputatud, nuusutage rdivaeset, veendumaks,
et see pole enam Iohnastatud.

9. Pange see riidepuule voi asetage ese (nagu kinnas) lamedalt ritikule ja laske kuivada.
Pidage meeles, et kui te riputate, tilgub see monda aega, nii et olge ettevaatlik, kuhu te
selle riputate (vélja varju voi vanni kohale to6tab kdige paremini).

Arge pange oma vehklemisvarustust otsese piikesevalguse kiitte, see vdib tuhmistada virvitud
materjale ja UV kiired voivad ndrgestada kanga kiude. Kui teil on vaja plekke eemaldada, vdite
eelnevalt enne pesu kasutada mitte-pleegitavat plekieemaldajat.

Samuti, drge kunagi kasutage Velcroga (voi sarnaste mehhanismidega) pesupehmendajat, kuna
see vOib kahjustada pehmet poolt, mis on oluline kahe poole kokku jddmiseks. Selle
»kokkujddvuse* sdilitamiseks sulgege takjapael enne pesemist, et hoida seda vormiriietuse
materjali vastu hodrdumast. Kontrollige alati vormiriietuse sees olevat silti tépseteks
pesemisjuhisteks.
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VEHKLEMISE VALGETE ESEMETE PESEMINE - JAKID, PUKSID, ALUSVESTI JA
MITTE-ELEKTRILISED KINDAD

On kaks valgete pohitiiiipi. Odavamad brindid on tavaliselt tehtud puuvillast, samas kui
kallimad (sageli FIE) briandid on tehtud poliiesterkiudude segust. Enne pesemist vaadake,
millist tiilipi teie oma on.

1. Kiilm masinpesu (voi késipesu) koos tavalise valgendajata pesuvahendiga (valgendaja
16hub poliiesterkiud ja pdhjustab teie varustuse palju kiirema 14bi kulumise).

2. Arge kasutage kuuma vett.

3. Mbodndasid kindaid ei tohiks masinaga pesta, eriti siis kui nad on nahast. Veenduge, et te
kontrollite info lipikut.

4. Riputage kuivama vo1 laotage maha, varjul otsese piikesevalguse eest.

VEHKLEMISMASKIDE PESEMINE

Valdav usk vehklemisringkondades on, et maske vdib ohutult ndudepesumasinas pesta. Kuigi
see on mingil madral dige, lisab korduv ndudepesumasinas pesemine vehklemisvarustusele
kulumist ja kantust ning vihendab teie maski eluiga.

1. Peske kraanikausis tavalise valgendivaba pesuvahendiga.

2. Viltige harjade kasutamist, kuna need kulutavad polsterdust. Maski hodrumine kitega
on koige sobilikum viis.

3. Loputage mask tdielikult. Vdhimgi seep, mis jadb maski polsterdusse, voib sattuda teile
silma kui te higistama hakkate.

4. Eemaldatava polsterdusega maskide puhul veenduge, et eemaldate polsterduse ja peske
igat osa eraldi.

5. Liiga kauaks sisse jaetuna sulandub polsterdus maski, muutes pea-aecgu voimatuks selle
eemaldamise (ning mitte-juhtivaks, espadroni maskide puhul).

6. Kuivatage kaitstuna otsese pdikesevalguse eest.

ROOSTE EEMALDAMINE VEHKLEMISTERADELT

Ulal vilja toodud meetod peaks mirgatavalt aitama viltida teie terade roostetamist, kuid
toendoliselt peate te 10puks ikkagi iihel hetkel tegelema roostetanud teradega.

1. Eemaldamiseks hdoruge tera smirgel-kangaga, mis on liivapaberi sarnane pind rooste
eemaldamiseks (viltige péris litvapaberi kasutamist, kuna see vdib teie terale halvasti
mdjuda).

2. Kui tera on rooste vaba, Olitage ja piihkige tera nii, nagu eclnevalt selles artiklis

Kirjeldatud.
VEHKLEMIS JALANOUDE PESEMINE

Teil tuleb oma jalandusid pesta ainult paaril korral aastas voi vastavalt vajadusele, et hoida neid
halvasti 10hnamast. Seda tuleb teha nii:

1. Segage viike kogus sooja vett ja seepi

ARGE pange oma jalandusid vee alla

Kastke késn voi lapp segusse ja vddnake vélja, nii et see on ainult natuke niiske
Piihkige pohjalikult seest ja véljast

Laske tdielikult kuivada (see voib votta paar pdaeva — nii et planeerige ette)

ok~ wn
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