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Vehklemisvoistiuste analuis

Voistlusanaluls on kdige olulisem vaatlusmeetod.

Lihtsaim vorm on tulemuste anallits, kus kogutakse ja analulsitakse koiki saadaolevaid
voistlustulemusi (koht, voidud ja lutiasaamised, tehtud ja saadud torked).

Mis puutub treeningkontrollimeetmetesse, siis on oluline teada, milliseid vehklejaid (parema-
vOi vasakukaelisi, suured voi vaikesed vehklejad) vdideti ja milliste vehklejate vastu kaotati.

Samuti on t&htis analtiisida, milliste liigutustega dnnestus torge kirja saada ja millistega neid
takistati ja millised olid pdhjused, see kdik registreeritakse spetsiaalse vditluse jalgimise ajal.
Vigadel on strateegilis-taktikaline pdhjus siis, kui olukorda ei tunta dra, tuntakse dra liiga hilja
vOi seda hinnatakse ebatépselt ja kui vehkleja otsus on ebasoodus vdi liiga hiline.

Kui selliseid tdhelepanekuid tehakse pikema aja véltel ja anallisitakse koos vehklejatega, siis
annavad need olulisi ideid treeningu parandamiseks.

Véaga lihtne meetod on pidada arvestulehti voditlustegevuste ja nende tulemuste kohta. Kui
kasutatakse ettevalmistatud vorme, saavad seda ilma pingutuseta teha isegi teised sel hetkel
mitte vOistlevad vehklejad. Mudelid loetlevad koik tulemused, mida treener vajab. Isegi
elementaarsed sagedusdiagrammid v8imaldavad huvitavaid jareldusi teha.

Uksikasjalikumate jarelduste tegemiseks sobivad teaduslikel meetoditel, videomaterjalidel ja
keerulistel arvuti videoanallisiststeemidel pdhinevad voitlusanallilisid ja progresseerumise
logid. Kogenud vehklejatel ja nende treeneritel on ka juurdepads oluliste vastaste
vaatlusandmetele ja nad saavad seetdttu valja tootada spetsiifilisi strateegilis-taktikalisi ideid ja
suudavad paremini tulevasteks voitlusteks ettevalmistuda.

Tehnikanaltusi kriteeriumid ja meetodid

Iga treeneri kdige olulisem kontrollmeetod tehnika analliisimiseks on liikumise jalgimine.
Eelkbige pdhinetakse treeningtaseme hindamisel kvalitatiivsetel Kkriteeriumitel, kasutades
kavandatud sooritusviisi (eesmargiks olev tehnika) kindlaid omadusi.

Jélgitakse ja hinnatakse jargmist:

e Liikumise tapsus

Litkumise tapsust moddetakse sooritatud ja ette antud liikumise vahelise jarjepidevuse astme
alusel. S6ltumata sellest, kas analtisis kasitletakse tulemustele orienteeritud (litkumisilesanne
on taidetud vdi mitte, see t&hendab sihtmarki tabati, riinnak pareeriti voi saavutati) voOi
protsessile orienteeritud liikumist (teatud voo parameetrid ja omadused saavutatud voi mitte,
mis tadhendab, et liikumisel ei ole 66tsumist, piiratud ruum, lihim teekond) vdrreldakse
sihtvaartust ja tegelikku vaartust, leitakse variatsioonid, hinnatakse probleemide lahendamist
eeldatavate tulemuste pdhjal, maaratakse vigade p&hjused ja tehakse parandusi.

Eesmadrgi mééramise tapsus mdjutab oluliselt analliusi kvaliteeti. Mida tapsemad ja
edasijoudnumad on vehkleja oskused, seda tdpsem ja keerukam peab olema maaratlemine ja
analliis. Korgematel treeningtasemetel ei ole eriti mdeldav seda vaid vaatlusega saavutada. Siin
peab treener kasutama videosalvestisi ja nende Uksikasjalikku hindamist ning vajadusel ka
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biomehaanilisi m&dtmismeetodeid. Viimased on liikumiskiiruse objektiivseks jalgimiseks
hé&davajalikud.

e Liikumise jarjekindlus
Siin jalgitakse treeningtaset tehnika ja selle jarjekindluse osas, vaadeldes korduvalt tehtavate
liilkumisjarjestuste jarjepidevuse astet.

Tehnika treenimise eesmark on tagada, et iga kord oleks 6pitud tehnika vdrdse kvaliteediga.
Liikumisi, mis téidetakse suure jarjekindlusega ja mis on suuresti automatiseeritud (tehakse
alateadlikult) kui voitlustegevuse motoorsed elemendid, nimetatakse motoorseteks oskusteks.

e Liikumise riitm
Liikumise ritm peegeldab peamiselt tehnika ajaliselt diinaamilisi parameetreid: aja struktuuri,
kiirenduse ja aeglustuse dinaamilist struktuuri voi jduimpulsside kestust ja intensiivsust.

Liikumise rutmi valise jalgimise kriteerium on ajastus. Selleparast on kdrvalise litkumise ritmi
valiselt suurema téendosusega kuulda kui néha.

Voistluste ststemaatiline jalgimine ja uksikasjalik tehniline hindamine annavad kriitilised
vihjed vehkleja tegeliku tehnilise treenituse taseme kohta. Pikemas perspektiivis néitavad
voistluse edukriteeriumid — dnnestunud ja tabamata torked, riinnaku pareerimine voi liiga
luhikest aega pareerimine —, kas vehkleja on tehniliselt hea voi mitte.

Mbdnikord Utlevad treenerid, et nende vehklejad on treeningu ajal taiusliku tehnikaga, kuid
vOistluse ajal torkavad nad sihtmargist modda vdi unustavad kdik opitu. Siis tuleb kindlaks
maéarata, kas vdistlustel néutavat tehnikat — Kiire ja tapne, kindel ja muutlik — harjutati voi
lihviti, nagu iluvGimleja vGi sukelduja tehnikat. Ja see lihtsalt ei to6ta vehklemises. Lisaks peaks
iga treener koostama valikulised vdistlusanaliiisid ja votma arvesse ka tehnikapdhiseid vigu.

Uhest kiljest, kuna treenerid saavad treeningprotsessi ajal jalgida pdhiliselt viliseid
liilkumisomadusi (litkumise tapsus), ja teisest kiiljest, sisendatakse mééravad dppimisimpulsid
vehklejale téieliku sisemiselt sihttehnikale antud véértusega (sisepildid), oleks oluline
edasiminek tehnilises treeningus, kui vehklejad suudaksid ennast ise jalgida ja hinnata.



Vehkiemisreeglid

TEHNILISED REEGLID

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

ULDISED REEGLID JA KOLME RELVALIIGI REEGLISTIK

VOISTLUSVALIJAK
t.16

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

t17

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

t.18

1 Rada on 1.50 meetrit kuni 2 meetrit lai.

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

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

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

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

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


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 — Ldpujoon

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

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

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

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

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

Iga tunnis osalev vehkleja peab kandma véhemalt maski ja kinnast.

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

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

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

Relva hoidmise viis

t.21

1 Koigis kolmes relvaliigis tuleb kaitsetegevused eranditult teostada ainult relvaga.

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

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

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

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

Vaistlusseisu tulek ja vehklejate asetamine rajal
t.22

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

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

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

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

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

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

Vaistlejaid ei voi voistlusseisu panna nende korrektsetele kaugustele sellistel viisidel, et
paigutada I6pujoone taha vehkleja, kes oli enne matsi peatamist selle joone ees. Kui tal oli juba
Uks jalg tagajoone taga, jaab ta sellisesse asendisse.

9 Kui vehkleja on lletanud raja &érejooni, kas the voi mdlema jalaga, tuleb ta paigutada
voistlusseisu, korrektsele kaugusele, isegi kui see tdhendab, et ta paigutatakse I6pujoone taha,
mis tingib tema vastasele torke. (vrd t.35.1, t.146).
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10 Vaistlejad vdtavad vdistlusseisu kui kohtunik annab késu ,,En garde!*, peale mida kiisib
kohtunik: ,,Prét?*. Saades jaatava vastuse, vOi negatiivse vastuse puudumisel, annab ta kasu
vehklemise alustamiseks sonaga ,,Alléz!*.

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

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

Matsi alustamine, peatamine ja uuesti alustamine
t.23

1 Riinnaku algust margib sona ,,Alléz!“. Uhtegi tehtud vdi kavatsetud liigutust enne sdna ,,Alléz
1“ el vOeta arvesse.

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

3 Kohe kui kisk ,,Halt!* on antud, ei v0i vOistleja alustada uut tegevust; ainult liigutus, mis on
alanud enne kaskluse andmist, jadb kehtima. K&ik mis toimub pérast, on téiesti kehtetu (Aga
vrd t.44.1/2).

'C‘

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

5 Kaésklus ,,Halt!* antakse ka siis, kui voistlejate voitlus on ohtlik, segane voi reeglitega
vastuolus, kui tks vdistlejatest on relvata voi astub rajalt valja (cf. .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 jaab kaskluste
,Alléz!* ja ,,Halt!“ vahele.

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

3. Sama matsi vOi vahetust (vOistkonnavdistluse puhul) ei saa uuesti alustada peale matsi voi
vahetuse I6ppu, mis on I6ppenud artiklis t.122 tingimustel, isegi kui ametlik viga on aset
leidnud.

t.38

Alagruppides 16ppeb mats tingimustel kui:



1 Uks vehklejatest on teeninud 5 torget.

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

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

2 Kolm minutit efektiivset vehklemise aega on méddunud.

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

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

t.39

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

2 Uheminutiliste puhkuste ajal on matsi eelselt nimetatud inimesel 8igus vehklejale laheneda.

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

t.40

1 Mats 6peb kui:

- Uks vehklejatest on saavutanud 15 torget; voi

- 9 minutit efektiivset vehklemise aega on méddunud.

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

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

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



Voistkonnavdistlused
t.41

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

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

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

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

5 Kui viimase minimat$i maarusliku aja mé6dumise 18puks on seisud vordsed, jatkub mats
Uheminutilise aja limiidi jooksul kuni otsustava torkeni. Enne 1 lisaminutit loosib kohtunik
uhele vehklejatest prioriteedi, mis tagab talle viigi korral vaidu.

t.63

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

En Garde! Prét! Allez!

Touché! Point!
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Uheaegse torke ehk duubeltorke korral on kohtuniku kdemargid jargmised:

Touché! Point!

FLORETT

TORKE TEGEMISE VIIS
t.76

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

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

TABAMISPIIRKOND
t.77

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

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

11



Tabamispiirkond floretis

EPEE

TORKE TEGEMISE VIIS
t.90

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

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

i)

Tabamispiirkond epees
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ESPADRON

TORKE TEGEMISE VIIS

t.96

1 Espadron on nii 106gi kui ka torkerelv.
2 Koik 166gid ja torked loevad vordselt.

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

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

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

TABAMISPIIRKOND
t.97

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

.98

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

Tabamispiirkond espadronis
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VOISTLUSTE KORRALDAMINE

Alljargnevalt véljavotted rahvusvahelise vehklemisfdderatsiooni FIE poolt kehtestatud MK-
etapi korraldamisega seotud reeglitest. Soovituslikud ja voOtta eeskujuks Eesti vdistluste
labiviimisel. Taismahus reeglid ndhtavad SIIN

2. INFRASTRUKTUUR JA RUUMID

Voistlusteks méeldud saalidel peavad olema jargmised vdimalused:

* kliimaseade tagamaks, et temperatuur jdéb vahemikku 15-20 kraadi.
- telestandarditele vastav raja ja muude alade mittepimestav valgustus.
» lihtne ja maitsekas sisustus (osalevate riikide lipud, tuled, lilled ...)

* garderoobid, dusSiruumid, toaletid ...

Piisava valjuhaaldi sidesusteemi paigaldamine, et informatsiooni oleks voimalik samaaegselt
edastada koikidele kogu vdistlusalal kohal olevatele inimestele (vdistlussaalid, garderoobid,
muud ruumid ...).

Korraldusasutus peab endale selgeks tegema erinevate teenusepakkujate ja esitlejate (tulemuste
stisteem ja postitamine, video, juhtmevaba vehklemine jne) elektrivajadused (asukoht, arv,
vBimsus, pinge jne).

Kdik FIE voistlused peavad olema korraldatud ainult FIE poolt heakskiidetud materjale ja
seadmeid kasutades, sh:

- vehklemisrajad

- torkeid registreerivad aparaadid ja kerijad
- jJuhtmevaba vehklemise susteemid

- videokohtuniku seadmed

- seadmed relvade kontrollimiseks

2.1 VOISTLUSSAALID

Rahvusvaheline Vehklemisfoderatsioon pakub valja mitmeid vdistluskoha skeeme koos
vastavate programmide ajakavadega, sltuvalt osalevate vehklejate arvust:

- osaleb kuni 86 vehklejat, kogu vdistlus toimub 5 rajal ainult:
1 saal 4 vérvilise rajaga + 1 saal finaaliks
VoI
1 saal, 5 varvilise rajaga (finaali rada paikneb keskel)
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- osaleb rohkem kui 86 vehklejat, esimesed voorud 128 ja 64 parema valja selgitamiseks leiavad
aset 8+1 radadel. 64 paremat voistlevad ainult 4 rajal.

- play-off'i matsid (esialgsed 128 ja 64, 15plik 64) peavad algama kohe, kui rajad on vabad,
olenemata tlejadnud kolme vdistluse 16ppemisest.

Need peavad siiski austama postitatud ajakava ja lubama matSide vahel minimaalse pausi
vastavalt reeglitele, mis on allpool néidatud:

- espadron: 15 minutit
- florett: 20 minutit

- epee: 20 minutit

1 saal 4 vérvilise rajaga + 1 saal finaaliks + 4 muud rada
Yol

1 saal 5 varvilise rajaga (finaali rada keskel) + 4 muud rada

3 VOISTLUS

3.1 VOISTLUSPROGRAMM
See koosneb jargmisest:

- paev enne sundmuste algust v3i sama padeva hommikul, séltuvalt v@istluse alguseks méaaratud
ajakavast:

* kohtunike koosolek
» tehnilise direktoriaadi koosolek

* delegatsioonide juhtide koosolek

Vaistluse kahe paeva programm
Kavandatud ajakava

Kui voistlustele registreerimine suletakse vastavalt FIE reeglite artiklis 0.61 sétestatule, peab
voistluse korraldaja koostama eelringidest vabastatud vehklejate ja eelringide nimekirja
vastavalt artiklile 0.85.

16-ne varem teatatud eelringidest vabastatud vehkleja osas ei saa muudatusi teha.
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Tuleb korraldada transport vdistluskoha ja hotellide vahel, vottes arvesse ajakavu (igal
vehklejal peab olema vBimalus saabuda vahemalt 1 tund enne tema eelringi algust). Oluline on
ka vastava info postitamine, laiali saatmine.

Esialgne vdistluse ajakava (eeldatav)
Esimene péev:

* 08.00: eelringide algus

* millele jargneb: esialgne 128 tabel

Teine péev:

* 09.00-12.00: 64 tabel
* 12.00-16.00: 32 tabel
* 18.00: finaal

Kolmas péev (maailmameistrivdistlused, vdistkondlikud etapid):

Voistlusgraafikud soltuvad registreeritud voistkondade arvust ja nimekirja kantud finaalide
ajast.

Vaistluste korraldamisel peab voistluskomitee kaaluma neid tegureid ja voimaldama matSide
jaoks jargmisi aegu:

- epee: 1 t matsi kohta
- florett: 1t 15 min—1 t 10 min mat$i kohta

- espadron: 45 min—35 min matsi kohta

3.2 TEHNILINE KOMITEE (Directoire Technique)

Maaratud personal

Spetsialistid:
» Tehniline komitee pannakse kokku vastavalt eeskirja artiklile 0.62.

2 arvutioperaatorit, kes on spetsialiseerunud vdistlusinfot tootlevale tarkvaraprogrammile,
vastavalt FIE reeglitele.
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Muu personal:

» 2 isikut, kes kontrollivad dokumente, salvestavad, arhiveerivad ja panevad teated iiles.

Funktsioonid

- Vistluse slisteemi postitamine (osalejate arv, eelringide arv, kérvaldatud voistlejate arv pérast
eelringe ...).

- Eelringide koosseis ja eelringide postitamine.

- Tulemuste ning kvalifitseerinud ja diskvalifitseeritud sportlaste pingerea postitamine pérast
eelringe.

- Kohtunike vahel liisuheitmine ja vdistluslehtede koostamine.
- Kdik tehnilise komitee koostatud dokumendid tuleb postitada.

Voistluste tehniline komitee peab saatma vdistluse tulemused ja kogu vdistluse faili XML-
vormingus hiljemalt (ks tund parast vdistluse I6ppu.

Tulemuste levitamine

Keskne teadetetahvel

* Seinad vo1i lauad, mis on koigile kittesaadavad ja millel on hea valgustus.
* Kergesti loetav (voimaluse korral suurendatud A3-formaadile).

* Tehnilise komitee poolt véljaantavate dokumentide postitamine: eelringide koosseis, play-
off'ide tabel, pingeread, teated ...

3.5 FINAAL

Finaali labiviimine

1. Finalistide esitlemine:

* Mdlema spordialaste saavutuste viljakuulutamine (kaks parimat tulemust).
* Nad peavad olema vehklemisriietes vOi ametlikus voistlusdressis, kées relv.
* Nad peavad publikut tervitama, relv Ules tdstetud.

» Spordisaavutuste info on eelnevalt kogutud.

2. Kohtunike esitlemine.

Vehklejaid ja kohtunikke on eelnevalt Gpetatud tutvustustseremoonia ja auhinnatseremoonia
etiketi kohta.

17



3. Matsid peavad algama kohe pérast esitlemist.

Vehklejad peavad kohale tulema téielikus riietuses, relvad kontrollitud.

4. Viimane mat$ toimub 10 minutit parast viimast poolfinaali.

5. Auhindade jagamine peab toimuma Kiiresti pérast viimast matsi.
Telemeeskondadel peab olema vdimalus intervjueerida finaliste kui emotsioonid on veel laes.
Seeparast tuleks anda teatud vabadus.

Jargnev peaks olema valmis voi ette valmistatama nii Kiiresti kui voimalik:
- poodium;

- medalid, karikad ja trofeed,

- finalistide riigilipud, mis on masti all masti tombamiseks valmis;

- vBitja himn.

» Ametnikke, kes on planeeritud auhindu vélja jagama, vastavalt FIE protokollile
(haldusreeglite artiklid 10.2.3 ja 4.5.1), on eelnevalt teavitatud ja nad juhatakse korraldajate
poolt autasustamispoodiumi juurde.

* Turvatdotajad peavad tagama, et publik ei pdédseks rajale.

» Kohtade vilja kuulutamisel jouavad eelnevalt informeeritud finalistid ametlikus spordidressis
ilma relvadeta poodiumile.

Tseremoonia eest vastutava isiku juhendamisel viib kommentaator kdik need avalikud etapid
labi.

Kommentaator:

- peab olema kaine;
- peab réakima prantsuse keeles ja seejarel korraldava riigi keeles.
- ei tohi segada matSide ajal ega kommenteerida kohtuniku otsuseid.

Vabad perioodid téidetakse (meelelahutus, esinemine, taustamuusika jne).

Uldine helististeem

Asjakohase helislisteemi paigaldamine peab tagama, et informatsiooni oleks voimalik
samaaegselt edastada koikidele kogu vdistlusalal kohal olevatele inimestele (voistlussaalid,
garderoobid, muud ruumid ...)

Vottes arvesse Uritusel osalevate inimeste suurt arvu, on vaja korraldada osalejate ja
pealtvaatajate liikumise voog ja hdlbustada kohtade leidmist, kasutades laialdast
maérgistussiisteemi koos paljude nooltega.
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Toitlustamine

Urituste pidev laad nduab, et v@istluskohal oleks vdimalik kogu aeg mdistlike hindadega toitu
osta:

* baar ja jookide miitik;
* voileivad ja kiirtoit;

* restoran.
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Vehklemistreeningu planeerimine
vastavalt vehkleja tasemele

Slstemaatilise noorukite vehklemistreeningu kohta on ulatuslikult ettekujutusi, kogemusi ja
teadmisi, kuid samas on see ka problemaatiline. Uhest kiiljest kasutatakse noorte treenimisel
samu vahendeid, meetodeid ja organiseerimisviise, nagu muu pikaajalise treeningu ja soorituse
arendamise puhul. Teisest kiljest on noorte treeningul oma eesmérgid, sisu ja struktuur. Noorte
treenimise esialgne vaartus ja eesmérkide vordlusparameeter on Gldine vehklemiseks ja selle
distsipliinideks vajalike nduete spetsifikatsioon ja tippvehklejate sooritusstruktuur. Samuti on
oluline teada, milliseid oskusi vdi omadusi tuleks teatud treeningetapi jooksul millise tasemeni
arendada ja kuidas neid hinnata, et jargmisi treeninguilesandeid saaks nendele ehitada.

Treeningeesmargid noorte treenimisel:

- vehklemisele suunatud tegevustega seotud oskuste arendamine

- fudsilisele tdokoormusele vastu pidamise arendamine

- vOistleja psuhhofisioloogiline stabiliseerimine

- pikas perspektiivis ideaalne treeningteekond

- algkoolitust saavatele lastele méeldud stistemaatiline ja vanusepdhine treening
- fundamentaalsed p6himdtted ja edasijéudnud treening.

Treeningfaas

Vanus

Eesmargi, pohitlesanded ja treeningvormid

Baas
sporditreening

kuni 10

Motoorsete eelduste ja lilkumiskogemuste mitmekdilgne baas.
Vehklemise dppimine turniirivalmiduse testini.

Edu ja ebaeduga hakkama saamine vditlustes ja esimestes
vOistlustes, rodmsad Ghiskogemused.

Grupitreeningu domineerimine.

Uldise/spetsiifilise treeningu suhe 60%/40%.

Baastreening

vanus
11/12

Kiirusele ja liilkumisele suunatud mitmekiilgne motoorne areng.
Mitmekdlgne tehniline treening (réhk Kiirusel ja riatmil) ja
pohiliste taktikaliste kvalifikatsioonidega alustamine.
Iseseisvuse arendamine ja pikaajaline vehklemise motivatsioon.
Partnertreeningu 6ppimine.

Uldise/spetsiifilise treeningu suhe 50%/50%.

Edasijoudnute
treening

vanus
13/14

Mitmekulgse tehnilise ja taktikalise repertuaari stabiliseerimine
suurema kiiruse ja reaktsioonindudlusega.

Teatud tugevuste &ra tundmine ja kindlate tugevuste treenimise
alustamine individuaaltundidega.

Vaistlustel on kaks funktsiooni: keeruline treeningvorm ja
sooritusoskus.

Voitmisele ja kaitumisele orienteeritud treenimise alustamine.
Uldise/spetsiifilise treeningu suhe 30%/70%.

Tabel: Erinevad treeningfaasid ja eesmérgid
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Tehnilised harjutused korge tasemega
vehklejale

TEHNILISTE EESMARKIDEGA MATSID
Need téiustavad ja stabiliseerivad vditlustehnikat.
V0itlustegevuste tehniline tapsus

Ei hinnata tehtud torkeid, pigem loetakse torgeteks partneri tehnilisi ebatdpsusi (66tsuv
liilkumine torgete tegemise ajal, mé&aratlemata riinnaku pareerimine, vale koordinatsioon).

Kui tehakse viga, siis treeningvditlus peatatakse, viga analliisitakse ja vditlus jatkub kuni tiks
vehklejatest on teinud eelnevalt kindlaksméératud arvu torkeid.

Runnakuelementide tehniliselt tdpne sooritamine

Voitmiseks peab vehkleja tehnilise tdpsusega vehklema. Kohtunik teeb otsuse vastavalt
vOistluse eeskirjadele. Treener vGi volitatud vehkleja vdib teha ka otsuseid tehniliselt korrektse
soorituse kohta. Torge kehtib ainult siis, kui mdlema otsus on ,,jah*.

Nende liigutuste kordamine, mis ebadnnestusid tehniliselt ebatépse soorituse tagajarjel

Juhul, kui liigutus tehnilise vea tottu ebadnnestus, rekonstrueeritakse esialgne vditlusolukord ja
ebadnnestunud liigutust korratakse kuni saavutatakse tehniliselt positiivne tulemus.

Tehniliselt tépse ja kiire vastutorke sooritamine

Sellisel juhul on riindaja kohustatud viivitamatult oma esimest riinnakut jatkama. Kdige lihema
aja peale seadistatud hindamismasin v8i kohtunik otsustab, kas vastutorge oli tdesti Kiire.

Tasakaalus pisimine ja joone jalgimine

Selleks vahendatakse riba laiust kriidiga laiusele 20—40 cm. Tehniliselt vigane poos ja kiilgmise
piirjoone tletamine (lihe vdi mdlema jalaga) toovad torke.

TEHNILISTE JA TAKTILISTE EESMARKIDEGA VOITLUSED

Need voitlused sarnanevad rohkem reaalse vditlustegevusega, kuna tehnika ja taktika on
omavahel seotud.

Spetsiifilise tabamispiirkonna torkamine/l66mine

Tanu suurema skoori stiimulile peaks vehkleja suunama tahelepanu oma riinnaku voi kaitse
tugevatele voi ndrkadele kohtadele.

Algajate poolt riinnakutes eelistatud tabamispiirkonnad:

e Florett — kdrge/sisekilg, kuid mitte kdrge voi madal / valiskiilg.
e Epee — kaési, kuid mitte pea.
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e Espadron — pea ja kiilg, kuid mitte kée sisekulg.
Ulesanneteks v@ivad olla torgata ainult kdrgele/valiskiiljele, pahe voi kae sisekiilge v@i anda
vOitlustes nende piirkondade eest kaks voi kolm punkti. Voitlus jatkub seni, kuni on saadud
kindlaksmé&aratud arv punkte.

See l&henemisviis parandab t&psust ja ebakindlate liigutuste treenimist ning kdrvaldab ndrkusi.
Riunnakute ja kaitse kindlad elemendid

Siin on protsess sarnane Kkonkreetse sihtpiirkonna torkamisega. Opitud elementide
kasutamiseks, eriliste liigutuste stabiliseerimiseks vOi kindlate ndrkuste korvaldamiseks
tapsustatakse kas torkamiseks vdi kaitsmiseks kasutada vdidavad elemendid voi antakse nende
eest vastavalt ronkem punkte. Taktikaline réhk on vastase petmisel ja mantéverdamisel, kuna
too teab umbes, milliseid liigutusi kasutatakse. Mdlema voimaluse kombinatsioon — kindla
sihtpiirkonna torkamine kindla elemendiga — suurendab raskusastet ja nduab, et vehkleja
tegutseks tahtlikult.

Korduvad elemendid ei loe

Selle vormi eesmark on laiendada vehkleja repertuaari. VVoib kas keelata kdik p&hielemendid
vOi lihtsalt korduvat kombinatsiooni vditluse k&igus mitte lubada.

Vastastikuse eesmérgiga sarnane vorm seisneb selles, et tapsustatakse (iks vOi kaks elementi ja
neid tuleb erinevates taktikalistes situatsioonides kasutada.

llma vasturiinnakuta

See arendab peamiselt rinnaku otsustavust ja jarjepidevust ning stabiliseerib ja taiustab kaitsja
kdige olulisemaid riinnaku pareerimise reflekse.
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Individuaaltunnid edasijoudnutele

TAUBERBISCHOFSHEIMI VEHKLEMISOPPETUNNID EMIL BECKI SUSTEEMI
JARGI

Tdendoliselt ei ole maailmas uhtegi teist vehklemiskooli, mis oleks vehklemise voistlustehnika
parandamiseks edukalt rakendanud ja taiustanud teineteisele tuginevate Gppetundide stisteemi
nii, nagu seda tehti Tauberbischofsheimis (edaspidi: TBB) Emil Becki poolt ja hiljem tema
juhtimisel.

TBB vehklemisdppetunde eristavad jargmised tunnused:

1. Oppetunnid keskenduvad nende liikumisjarjestuste treenimisele, mida iga relvaga kdige
sagedamini kasutatakse. Need on slstemaatiliselt klassifitseeritud ja koondatud
tegevustksusteks. See moodulitest koosnev suisteem on eriti 6konoomne ja téhus. See
pdhineb arusaamal, et koik vehklemise liikumisjérjestused koosnevad Uksikutest
tegevustest, mida omakorda saab kasutada mis tahes kombinatsioonis.

Sellest tulenevalt saab tegevusuksuseid ja tegevuskomplekse konstrueerida spetsiifiliste
liilkumisjérjestuste kombinatsioonide kaudu, mis jadvad loogilisteks ja seega teostatavateks.

Iga Oppetunni aluseks on tks voistlusseis, millest alustades kdik litkumiskombinatsioonid ules
ehitatakse. Kui nditeks vehklejale antakse voistlusseis kuuenda kaitsepositsiooniga, siis ta teab,
et dppetund on struktureeritud jargmiselt: esimene tegevus koosneb ettevalmistusena kuuenda
avaloogiga petteliigutusest, millele jargneb liitkumine kuuendasse kaitse-vastusesse. Teine
tegevusiiksus koosneb samast ettevalmistusest, millele jargneb litkumine kuuendasse kaitse-
vastusesse koos ulekandega. Seejérel tehakse variatsioonid selles jarjekorras l&bi.

Oppetunnid on mdeldud epee ja floreti jaoks. Kdik koosnevad neljast ssmmust, milles on 2—4
Oppetundi, millest igatks koosneb 12—-17 tegevusest. Sportlane harjutab iga tegevust seitsme
erineva jalgade t60 viisiga. Terve Gppetund kestab 20-40 minutit. Treener méarab korduste
arvu liikumisjarjestuses, tuginedes vehkleja tehniliste oskuste tasemele. Kaitsetegevuste
liilkumiselemente tuleks treenida riinnakutega ligikaudu samas mahus (vt: Beck, 1978).

2. Nagu vdib naha paremaks arusaadavuseks repertuaarist valitud kahe ndite pohjal,
antakse esimese tegevuse kohta selgitus koos kogu jalgade t6dga alati Gppetundide
alguses vOi liikumisjarjestuse muutumisel. Struktuuri jargmisi tegevusi Kirjeldatakse
ainult seisvas positsioonis sooritamise korral. Vastava jalgade t60 vdib votta esimesest
tegevusest.

Kirjeldus pdhineb eeldusel, et treener ja vehkleja on paremakaelised. Kui Uksteise vastas on
kaks vasakukaéelist, tuleks dppetunde teha peegelpildis. Kui partneritel on erinev ké&elisus,
soovitatakse kasutada analoogset varianti.

Naide: Epee vehklemiséppetund, 3. samm, 2. dppetund
Opetaja on madalas vdistlusseisus; sportlane loob tihenduse kaheksandaga. Treener murrab

Uhendusest vélja ja &hvardab sportlast Glemise liiniga.
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1.1.Seisev:

Ringneli Uletdste (coupe) — torge ulakétte (ranne) — kuues kaitse — rinda torge — vahetus
neljandale Uletdstele — torge lakéatte (ranne) — kaitse: alumine liin — kaheksas kaitse — modda
tera kuljele torge

1.2 Kahe sammuga edasi:

Ringneli Uletdste (coupé) — sammuga edasi, torge Ulakatte (ranne) — vahetus neljandale
uletdstele sammuga edasi — torge Ulakatte (ranne) — kaitse: kaheksas kaitse — modda tera kiiljele
torge

1.3 Sammuga edasi, valjaaste:

Ringneli Uletdste (coupé) — sammuga edasi, torge Ulakatte (ranne) — vahetus neljandale
uletdstele — véljaastega, torge Ulakétte (ranne) — kaitse: kaheksas kaitse — mddda tera kiiljele
torge

1.4 Kahe sammuga edasi, véljaaste:

Ringneli (letBste (coupé) — sammuga edasi, torge Ulakétte (ranne) — vahetus neljandasse
Uhendusse sammuga edasi, hoida thendust — Uletdste — véljaastega torge Glakéatte (ranne) —
kaitse: kaheksas kaitse — modda tera kiiljele torge

1.5. Sammuga edasi / hiippega edasi, valjaaste:

Ringneli Uletdste (coupé) — sammuga edasi, torge Ulakatte (ranne) — vahetus neljandasse
Uhendusse — hiippega edasi, hoida Uhendust — Uletdste — véljaastega torge Ulakatte (ranne) —
kaitse: kaheksas kaitse — modda tera kiiljele torge

1.6 Kahe sammuga tagasi:

Sammuga tagasi, ringneli Uletdste (coupé), torge ulakatte (ranne) — sammuga tagasi, vahetus
neljandale Uletdstele —torge Ulakétte (ranne) — kaitse: kaheksas kaitse — mdtda tera kiiljele torge

1.7 Sammuga edasi, soostriinnak:

Ringneli Uletdste (coupé) sammuga edasi — torge Ulakétte (ranne) — vahetus neljandale
uletdstele — s6ostrinnakuga, torge lakéatte (ranne)

2.1-7 Uus tegevus:

Ringneli Uletbste (coupé) — torge Ulakatte (ranne) — kuues kaitse — rinda torge - vahetus
neljandale Uletdstele — torge Ulakatte (ranne) — kaitse: tlemine liin — ringkuus kaitse — ile kanda
viiendale — mé0dda tera rinda torge

3.1-7 Uus tegevus: Ringneli letdste (coupé) — torge Ulakétte (ranne) — kuues kaitse — rinda
torge — vahetus neljandale letdstele — torge lakétte (ranne) — kaitse: Glemine liin — ringkuus
kaitse, Ule kanda esimesele — m@dda tera rinda torge

4.1-7 Uus tegevus:

Ringneli Uletdste (coupe) — torge Ulakétte (ranne) — kuues kaitse — rinda torge — vahetus
neljandale lletBstele — jalga torge — kaitse: tlemine liin — ringkuus kaitse — médda tera jalga

5.1 Seistes:
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Ringneli (letGste (coupé) — torge Ulakétte (ranne) — kuues kaitse — remise sissepodratud
randmega — kaitse: tlemine liin — ringneli kaitse — modda tera jalga

5.2 Kahe sammuga edasi:

Ringneli letdste (coupé) — sammuga edasi, torge véljapddratud randmega — sammuga edasi,
remise sissepOdratud randmega — kaitse: ringneli kaitse — mdoda tera jalga

5.3 Véljaastega:

Ringneli UletBste (coupé) — valjaastega, torge valjapdoratud randmega — remise sissepddratud
randmega — kaitse: tlemine liin — ringneli kaitse — mddda tera jalga

5.4 Sammuga edasi, valjaaste:

Ringneli sidumine —sammuga edasi, hoida sidumist — iletOste — véljaastega torge véljapooratud
randmega — remise sissepooratud randmega — kaitse: ringneli kaitse — mddda tera jalga

5.5 Hippega edasi, valjaaste:

Ringneli Uletdste (coupé) — hiippega edasi, torge valjapdodratud randmega — valjaastega remise
sissepOo6ratud randmega — kaitse: ringneli kaitse — modda tera jalga

5.6 Kahe sammuga tagasi:

Sammuga tagasi — ringneli Uletdste (coupé) — torge valjapddratud randmega — sammuga tagasi,
remise sissepooratud randmega — kaitse: ringneli kaitse — modda tera jalga

5.7 Sammuga edasi, sdostrinnak:

Ringneli Uletdste (coupé) — sammuga edasi, valjapdoratud randmega vastutorge, remise
sissepOdratud randmega

6.1-7 Uus tegevus:

Ringneli Uletdste (coupé), valjapdoratud randmega torge — kuues kaitse — remise reide — kaitse:
ulemine liin — ringkuus kaitse — vastutorge rindkehasse, tile minek neljandale kaitsele - Gilemine
liin (Ulemine kuues liin Kinni)

7.1-7 Uus tegevus:

Ringneli GletBste (coupé) —torge llakatte (ranne) — kuues kaitse — remise jalga — kaitse: Gilemine
liin — ringneli kaitse — modda tera jalga

8.1 Seistes:

Ringneli Uletdste (coupé) — torge véljapodratud randmega — kaheksas kaitse — remise
valjapdoratud randmega — kaitse: 166k rinda — tlemine liin (Ulemine kuues liin kinni)

8.2 Kahe sammuga edasi:

Ringneli Uletdste (coupé) — sammuga edasi, torge valjapdoratud randmega — sammuga ette,
kaheksas kaitse — remise sisspddratud randmega ules — Kkaitse: 166k rinda (lilemine kuues liin
kinni)

8.3 Véljaastega:
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Ringneli GletGste (coupé) — etteastega, torge véljaptoratud randmega — remise sisspédratud
randmega — kaitse: 160k rinda (ulemine kuues liin kinni)

8.4 Sammuga edasi, valjaaste:

Ringneli Uletdste (coupé) — sammuga edasi, hoida Uhendust — Uletdste — etteastega torge
valjapdoratud randmega — remise sisspodratud randmega — kaitse: 166k rinda (Ulemine kuues
liin Kinni)

8.5 Hilppega edasi, valjaaste:

Ringneli Uletdste (coupé) — kaugele hlippega, torge sissepddratud randmega valjaastega koos,
remise sissepOdratud randmega — kaitse: rinda torge (Ulemine kuues liin kinni)

8.6 Kahe sammuga tagasi:

Sammuga tagasi ringneli letdste (coupé) — torge sissepdodratud randmega, sammuga tagasi
remise sissepdoratud randmega — kaitse: rinda torge (lilemine kuues liin kinni).

8.7 Sammuga edasi, soostrinnak: Sammuga edasi ringneli 0letdste (coupé) — torge
sissepO6ratud randmega, sdostriinnakuga remise sissepddratud randmega.

9.1-7 Uus tegevus:

Ringneli Uletdste (coupé) — torge sissepddratud randmega — remise rinda — tlemine liin
(Glemine kuues liin kinni).

10.1-7 Uus tegevus:

Ringneli Uletdste (coupé) — torge sissepdoratud randmega — remise reide — kaitse: tilemine liin
—ringneli kaitse — vastutorge rinda, Ule minek kuuendale kaitsele — tGilemine liin (Ulemine neljas
liin Kinni).

11.1-7 Uus tegevus:

Ringneli Uletdste (coupé) — torge sissepddratud randmega — remise jalga — kaitse: Glemine liin
—ringneli kaitse — m0dda tera torge rinda.

12.1 Seistes:

Ringneli Uletdste (coupé) — rinda torge — tlemine liin (ilemine kuues liin kinni).
12.2 Sammuga edasi:

Ringneli Uletdste (coupé) — sammuga edasi, torge rinda (lemine kuues liin kinni).
12.3 Véljaastega:

Ringneli tletdste (coupé) — véljaastega, torge rinda (Ulemine kuues liin Kinni).
12.4 Sammuga edasi, véljaaste:

Uleminek ringneli tihendusse — sammuga edasi, hoida ihendust — tiletdste — valjaastega, torge
rinda (Glemine kuues liin kinni).

12.5 Hippega edasi, valjaaste:
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Uleminek ringneli Gihendusse — hiippega edasi, hoida tihendust — iiletdste — viljaastega, torge
rinda (ilemine kuues liin kinni).

12.6 Sammuga tagasi:

Sammuga tagasi — ringneli Gletdste — torge rinda (tlemine kuues liin Kinni).
12.7 S6ostrinnakuga:

Ringneli tletdste — sddstrinnakuga torge rinda (Ulemine kuues liin kinni).
13.1-7 Uus tegevus:

Ringneli Ghendus — mbdda tera torge rinda

14.1-7 Uus tegevus:

Ringneli avalook — torge rinda — Glemine liin (Glemine neljas liin kinni).
15.1-7 Uus tegevus:

Ringneli aval6dk — pete rinda — neljas kaitse — torge rinda — Glemine liin (ilemine kuues liin
kinni).

16.1-7 Uus tegevus:

Ringneli avalodk — topeltpete rinda (vastu) kuues kaitse — torge rinda — tGlemine liin (Ulemine
neljas liin kinni).

17.1-7 Uus tegevus: Ringneli avalook — tlekandega torge rinda (vastu) tleminek kuuendasse
kaitsesse — tilemine liin (lilemine neljas liin kinni).

Kui tund on ettevalmistus turniiriks, siis ks voi teine tegevus akitselt torjutakse, tehakse
vastulook, tehakse vastutegevus vdi mdéni muu vdimalik Gllatuslik alternatiiv.

3. Treeneriga tunniks ettevalmistumine pdhineb ideomotoorsel pdhimdttel. Just see on
TBB vehklemisdppetundide eripdra, mis kasutab suurepéraselt spordipsiuhholoogia
leide seoses ideomotoorse treeninguga.

Siin kasutati teadmist, et Oppimis- ja treeningprotsessile aitab kaasa regulaarne korduv
praktiseeritud (tagantjargi analUlsimine) voi tulevikus praktiseeritavast (ettevalmistus)
lilgutusest vOi tegevusjérjestusest teadlik kdnelemine, mdtlemine ja selle kujutlemine (enda ette
kujutamine). See kehtib vehklejate puhul, kes Opivad tehnikaid ja tegevusjarjestusi, aga ka
vehklejate puhul, kes on juba teatud aega tehnikaid ja tegevusi osanud, sest viimaste puhul
voivad aja jooksul tekkida kujutlus- ja sooritusvead, mis tuleb varakult dra tunda on. Teisalt on
kujutlusvéime koikuv, nagu on uldiselt teada. Naiteks v@ivad pildid tugevama treeningu
faasides tuhmuda. Vehkleja suudab hdlpsalt suulise kirjelduse kaudu liikumise vdi tegevuse
edenemist mdista. Kujutiste kindlad omadused, eriti ajalised ja ruumilised omadused (eriti md6t
ja tempo), voiks ja tuleks spordile omaste meetoditega tile vaadata.

Kui vehkleja rakendab esimest korda ménda TBB 6ppetundi, peavad tal olema vahemalt moned
ligikaudsed kujutised sellest, kuidas need edenevad. Vehkleja vajab pilti sellest, millised
harjutused, mida ta tahab sooritada, peaksid vélja ndgema. Pildid tuginevad Oppetundidest
saadud teadmistele, millele ta saab viidata (vt naidet) ja mallu salvestatud programmidele.
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Ainus viis, kuidas vehkleja saab ette kujutada liikumist v6i tegevust, mida ta peab Gppima voi
taiustama, on viidates piltidele, mis ta neist on salvestanud.

Liikumistaju vOi malus talletatud liitkumisjarjestuse vaimne reproduktsioon domineerib
liilkumiskontseptsioonis, mis on tehnilise réhuasetusega dppetundide keskmes. See sisaldab
kehalisi, optilisi, taktiilseid, staatilis-dunaamilisi ja vGimalik, et ka akustilisi osi, mis nende
keerukuses peegeldavad liikumiselementide diinaamilisi, ajalisi ja ruumilisi suhteid.

- Liikumiskontseptsiooni ruumiline komponent hdlmab véliseid omadusi (positsioonid,
asend, s6lmpunktid, kaugus jne).

- Ajaline komponent sisaldab jérjestikuste vdi samaaegsete liikumiste ajastamist, kestust
ja kiirust.

- Dunaamiline komponent sisaldab joupingutust, lihaspinget ja litkumiste ritmi.

Isiklikud litkumiskogemused mdjutavad eriti litkumiskontseptsiooni dunaamilisi parameetreid.
Liikumise visualiseerimise keerukus muutub 6ppeprotsessi kdigus. Algaja puhul sisaldab see
peamiselt liikumisjarjestuse sdlmpunkte. Oppimise kaigus muutub see tdpsemaks ja
detailsemaks. Kui vehkleja on omandanud liikumisoskused, piisab védhendatud sisuga ja
vahemate sd6lmpunktidega kujutisest.

Liikumise ja tegevuse visualiseerimise sihiparase kasutamise eelised TBB
vehklemisdppetundides tulenevad nende tahtsusest vehkleja tegevusega seotud v6ime arengule.

- Nad suhtlevad liikumis- ja tegevusprogrammiga ning aitavad oluliselt kaasa selle
arengule ja nad on eeltingimuseks sellise informatsiooni todtlemisel, mida vehkleja saab
treenerilt, samuti otseselt oma litkumisest vdi tegevuse sooritamisest.

Ideomotoorset treeningut koos TBB Oppetundidega saab peamiselt kasutada jargmiste
ulesannete lahendamiseks:

- Liigutuste voi liigutuste osade uuesti Gppimise, stabiliseerimise vdi omandamise
Oppimisfaasi kiirendamine.
- Motoorsete oskuste sdilitamine haiguse vO6i vigastuse tottu treeningult eemal olemise
ajal.
- Sensorimotoorse reguleerimise vdimekuse parandamine, néiteks liikumise ja ritmi
tunnetus.
- Kdrgem teadlikkus treeningul hakkama saamisest, sest vehkleja peab liikumisjérjestust
suuliselt kirjeldama ja selle vaimselt labima.
- Parandatud kontsentratsioon ja sensorimotoorne valmisolek liikumisjarjestuseks enne
Oppetundi.
Soovitav on sisestada 168gastusfaas dppetunniks ideomotoorse ettevalmistamise ja treeneriga
Oppetunni vahele.

4. Oppetunnid taidetakse blokkidena (nt nadalane tsiikkel). Vehkleja teab enne iga nadalat,
millised dppetunnid teda sellel nadalal ees ootavad. Esimese nédala dppetund tahistab
ka tema vaimse treeningu alustamist tlejadnud nddalaks. Seda 6ppetundide skeemi saab
muidugi kasutada ainult tehnilisteks 6ppetundideks. Kuid selle eeliseks on fikseeritud
kirja pandud 6ppetunnid, millega kdik treenerid tuttavad on, nii et kdik suudavad kdiki
vehklejaid juhendada.
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Tehnilise dppetunni tdstmiseks taktikalise voi vistlusdppetunni tasemele, kohandatakse see
iga vehkleja jaoks.

Tanu enamasti eelnevalt kindlaksmaératud skeemile, mida treener ka jargima peab, peab ta
samuti pidevalt vaimselt tegevusiiksustega tegelema. Sellega treenib ka treener vaimselt ja tanu
igapéevaste dppetundide suurele hulgale palju rohkem kui Ukski sportlane.

5. L&puks tuleb arvestada, et TBB vehklemisdppetundide edu pdhineb sisuliselt asjaolul,
et Emil Beck 6hkas tugevalt tunde andes emotsionaalsust ja esilekutsuvust, mis tostis
vehkleja koige kdrgema kontsentratsiooni ja soorituseks valmisoleku tasemeni. Ainult
sel viisil oli vdimalik optimaalse kiirusega tegevusjarjestusi sooritada ja neid sageli
korrates stabiliseerida.
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Taktikalised harjutused

STRATEEGILIS-TAKTIKALINE TREENING

Strateegilis-taktikalise véljadppe eesmark on olukorrale sobilike, eesméargipohiste ja sihiparaste
tegutsemise ja k&itumise vGimete ja oskuste arendamine.

Voistlusnduded tehakse arusaadavaks, arendatakse informatsiooni vastu vOtmiseks,
tootlemiseks ja teabe salvestamiseks vajalikke psuhholoogilisi oskuseid ning vehklejad
valmistatakse ette aktiivselt, pstihhokognitiivselt erinevate valjakutsuvate olukordadega toime
tulema. Strateegilis-taktikalise valjaGppe ajal antakse vehklejatele véime:

e Mdista tegevuste ja informatsiooni vastu votmise ndudmisi kiiremini ja tdpsemalt.
o Leida optimaalseid lahendusstrateegiaid.
e Teha olukorrale sobivaid tegevustega seotud otsuseid.

Olulised treeningiilesanded on:

1. Strateegilis-taktikaliste oskuste omandamine, slistematiseerimine ja tugevdamine v@imalike
ja situatsioonidele sobivate meetmete ja kaitumise alternatiivide osas, sealhulgas
voistlusreeglite tundmine.

2. VOime kiiresti ja tapselt mdista véljakutsuvaid olukordi.

3. V0Bime vaimselt uurida erinevaid lahendusvariante ja strateegilis-taktikalise vaimse
paindlikkuse téiustamine seoses tegevuspOhise otsustamise ja taktikalise tegevuse
ettevalmistamisega.

4. Strateegilis-taktikaliste tegevuse ja kaitumise konkreetsete vormide arendamine, nditeks
tdendosusega seotud kaitumine, distantsiga seotud kaitumine ja olukorraga seotud
ettenagelikkus.

5. Operatiivse vdi situatsiooniga seotud malu arendamine.

Treeningu kaigus tuleb alati silmas pidada teadmiste edasiandmise ja praktilise soorituse ehk
motlemise ja kogemise ndhtamatust. Reguleeriv funktsioon annab vehklejale teadmisi ka oma
tegevuste tagasiside kaudu. Teadmiste edasiandmine ja omandamine peaksid olema seotud
rakendatud sporditegevusega.

Strateegilisest kuljest keskendub treening peamiselt

o tegevuse seisukohast oluliste olukordade mdistmisele

e lahendusvariantidega vaimselt tegelemisele

e spetsiifilise  vaimse paindlikkuse véljaarendamisele  (vehklejad  métlevad
vehklemistegevuste pdhjal)

e situatsioonimélu mahu suurendamisele ja

e tbendosusega seotud kaitumiste ja situatsioonide ette ndgemise vdime arendamine.
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Mdned strateegiate kavandamise ettepanekud on mdeldud peamiselt selleks, et aidata neid
treenereid, kes siiani ei ole strateegiatega palju to6tanud. Igal juhul on lahtekoht see, et inimene
peab suutma realistlikult hinnata oma vdimeid, oskusi ja praegust ettevalmistustaset ning et tal
on minimaalne teave vastase vOimalike strateegiate kohta. Selle jaoks tuleb analiilisida oma
varasemate vdistluste salvestusi, vastase vditlusi teiste vehklejatega ja informatsiooni
meeskonnakaaslastelt voi treeneritelt.

Iga strateegia peab olema vd@idule orienteeritud. Samal ajal peaksid kogenematud vehklejad
vOtma arvesse jargmisi soovitusi.

e Tugevama vastasega ei tohiks kasutada tema repertuaari, kasutada pigem harva
kasutatavat strateegiat, mis talle vdoras on. Risk vdib olla sama suur.

e Algajamat vastast saab alistada véikese riskiga ja véikese pingutusega, kasutades
keskendunud vditlust. Ettevaatamatus voib véiduvdimalusi tasakaalustada.

e Vdimsate rinnakutega vehklejaid tuleb voita hasti ettevalmistatud riinnakutega. Head
kaitsjad tuleb riindama meelitada.

e Vehklejad, kes rundavad mdtlematult vOi petetega, saab edukalt alistada
vasturiinnakutega. Vehklejate vastu, kes eelistavad vasturiinnakuid, saab vdidelda
otserunnakute voi Ullatushaaretega.

e Vehklejate vastu, kes kaitsevad ennast mitmekordsete torjetega, tuleks vdidelda
petteriinnakute voi teise kavatsusega rinnakutega.

e Flusiliselt vaikesed vehklejad, kes vdistlevad suuremate sportlaste vastu, peaksid
eelistama haardeid vo6i haardega vasturiinnakuid.

Vaistluse baasjoon peaks olema kindlaks méaéaratud ning strateegiliste elementide kasutamine
ja nende tagajarjed tuleks neid soovitusi silmas pidades ette planeerida.

Onnestunud elementide kordamise kiisimusele on erinevad vastused. Uhelt poolt on vastast
saadud torkega hoiatatud, kuid teisest kiljest vGib selle elemendi dnnestunud sooritus anda
eelise.

Strateegiline planeerimine on vdistlusmatside ja vdistluste jaoks ettevalmistumiseks oluline.
Uhelt poolt aitab see kaasa treeningprotsessis aktiivsele osalemisele, kuid teisest kiiljest vib
see takistada edukat vditlemist, kui voitluse ajal on liiga palju strateegilist mdtlemist. Kuna
aeglaste vBi puuduvate reaktsioonide pohjus konkreetsetes, isegi Uheselt mdistetavates ja
soodsates olukordades, ei ole alati mitte ainult hetke maha magamise probleem vaid sageli
motlemise kisimus. Sellepdrast ei ole treenerite heakskiidud ja kommentaarid voitluste ajal
alati kasulikud.

Taktikaline valjaGpe on suunatud vdimele

e uurida (vastase kavatsuste ja voimaluste kindlaks tegemine);

e varjuda (oma kavatsuste varjamine);

e konkreetseid mandovreid sooritada (tera- ja distantsiman6dvrid, et luua oma tegevustele
soodsaid tingimusi).

Taktikalised abivahendid on kdik teadlikult 1&bi viidud tegevused ja vdetud positsioonid, mis
aitavad vastast uurida, petta ja manddverdada, olenemata sellest, millise kehaosaga need labi

31



viiakse, ja sellest, kas relva liigutatakse vGi mitte. Nende ulatus ulatub lihtsaimast tehnilisest
elemendist pohiliste strateegiliste elementide ja kombinatsioonideni.

Taktikalise vdistluse jaoks on hadavajalik vastase uurimine, petmine ja manédverdamine —
sisuliselt Uritades tema kavatsusi tuvastada —, oma kavatsustest lahtuvalt bluffida ja
manodverdada nii, et see annaks oma tegevusteks soodsad tingimused. Vehkleja oskus uurida,
petta ja manddverdada nditab tema taktikalist kiipsust.

Me eristame jargmisi taktikaliste tegevuste rihmi (ettevalmistavad tegevused):

o Pettetegevused: Rinde- ja kaitsetegevused, mille eesmark on uurida vastase kavatsusi
ja enda kavatsustelt tdhelepanu dra votmine (varjamine).

e Manoovrid: Tegevused, mis loovad soodsad olukorrad strateegiliste elementide edukaks
sooritamiseks.

e Petted: Rundetegevused, mille eesmérk on luua voimalusi ja kaitset segadusse ajada.

Uldiselt ndustutakse, et selle ja bluffimise ning uurivate tegevuste sooritamiseks pole
fikseeritud norme.

Taktikalised tegevused toimivad vaga erinevalt ja muutuvad s6ltuvalt vistluse ajal elemendi
kordumisest. Seega vOib sama element lahendada mitmesuguseid taktikalisi Glesandeid ja
suudab esile kutsuda taiesti erinevaid reaktsioone, kui seda kasutada sama vehkleja peal
erinevas olukorras vOi teise vehkleja peal samas olukorras. Selleparast kirjeldatakse ja
praktiseeritakse taktikaliste tegevuste asemel taktikalisi Gilesandeid.

VASTASE UURIMINE

Uurimise eesméark on mdista vastase voitluskaitumist, tehnilisi v8imalusi ning psuhholoogiast,
eetikast ja vormist tingitud seisundit. Muuhulgas tuleb selleks vastata jargmistele kiisimustele:

e Kuidas vastane reageerib dkilistele ja ootamatutele riinnakutele?

o Kuidas vastane reageerib riinnaku Uksikutele elementidele (pete, 166k jne)?
e Milliseid rinnakumeetodeid eelistab vastane ja kuidas ta neid rakendab?

e Kuidas ilmnevad vastase mittefokusseerituse ja hooletuse simptomid?

e Kui kiire on vastane?

Pettertinnakud (ainult rinnaku alguses, tksikud elemendid voi téielikud riinnakud minimaalse
edasilitkumisega), mis sooritatakse dkki ja erineva riitmiga, aitavad vastase kaitset uurida.

Pettekaitse aitab uurida vOimalikku vastase rinnakut. Nii toimides viidatakse teatud
kaitsetegevusele pealtndha hipleval viisil, et avastada, kuidas vastane kaitub.

Uldist seisundit saab tuvastada kdigi vastase reaktsioonide, Zestide ja litkumiste kaudu. Vditluse
ajal nbuavad ka konkreetsed alamiilesanded asjakohaseid uurimismeetodeid. Seda tehes
muutuvad Ulesanded veelgi raskemaks, sest vastane tegutseb kogu aeg teadlikult uurimise
vastu. Kui vastane reageerib (vOpatab) petteriinnaku peale, tekivad jargmised kiisimused:

e Kas see oli tahtlik voi mitte?
e Kas vastane teab, mida ta tegi?
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e Mille algus see oli, kas riinnaku pareerimise vai vasturiinnaku?

Selle dra tundmiseks on vaja markimisvadrset voistluskogemust ning strateegilisi ja
psuhholoogilisi teadmisi.

MASKEERUMINE

Maskeerumise eesmadrk on anda vastasele vale ettekujutus oma strateegilis-taktikaliste
kavatsuste, tehniliste vdimaluste ja pstihholoogiliste, fiisioloogiliste vajaduste osas. Rinnak,
mida uks pool soovib ootamatult ja vastast ullatades sooritada, on muu hulgas varjatud aeglaste,
nailiselt vabade liigutuste ja esile kutsuvate kaitsetegevustega, mis vdhendavad vastase
tdhelepanu ja ettevaatlikkust.

Vasturlinnakut saab varjata, reageerides vastase rinnakutele taganemise ja rinnaku
pareerimisega, varjates seega tdelist kavatsust.

Liigutused, mis viitavad alla andmisele ja vasimusele, maskeerivad voitlusvalmidust.

Tahtlikult aeglaselt ja uniselt labi viidud pettetegevused varjavad kehalise vbimekusega seotud
valmisolekut.

Maskeerimise pohillesanne on teadlikult vastase uurimise vastu toé6tada. Maskeerumine on
rajal valetamine.

RUNNAKU ETTE VALMISTAMINE

Hésti ettevalmistatud riinnak on parim viis torget teha, sest riindajal on initsiatiiv ja ta saab
alustada runnakut hetkel, mil ta kdige paremini valmis on. Kuid see ei tdéhenda seda, et vehkleja
peaks kogu aeg rundama, vaid seda, et see peaks juhtuma &igel hetkel olukorraks sobiva
rinnakuga. Rindaja loob taktikaliste tegevustega (mandovrid) enda riinnakuks soodsaima
olukorra. Siin eristatakse riinnaku uldist ja konkreetset ettevalmistust.

Uldine riinnakuks ettevalmistamine loob soodsad tingimused erinevate riinnakute jaoks.
Vastase initsiatiiv surutakse alla, tema kaitseks valmisolek piiratakse ja riinnaku algus
maskeeritakse. Distantsimanddvrid teevad distantsi hindamise vastase jaoks raskemaks.
Distantsimangu korduvalt mangides (distantsi pikendades ja luhendades), manddverdab
vehkleja vastase oma riinnaku jaoks soodsale kaugusele ja varjab riinnaku algust.

Erinevalt klassikalisest jaotusest — lahi-, kesk- ja kaugdistants, mille kirjeldused on seotud
jalgade to0ga —, viidatakse seoses strateegia ja taktikaga kriitilisele distantsile. See tdhendab
ohtlikku distantsi, kui vehklejat riinnatakse ja soodsat distantsi, kui ta kavatseb runnata.
Kriitiline distants varieerub sdltuvalt inimesest ja olukorrast ning s6ltub vehklejate Kkiirusest,
reaktsioonidest ja flilsilisest suurusest ning relva tiidbist.

Vastase raja 16ppu nurka surumine on Uks distantsimandovri konkreetne vorm. Aktiivselt
mandooverdades, nt sammudega edasi, libistades valjaastes jalga edasi, kummardades rindkere
ette, llhikesed véljaasted jne, surutakse vastased, kes vditlevad liiga suure distantsiga, on
passiivsed voi paédstavad ennast riinnaku ajal taandumisega, raja 18pus joone peal nurka. Mdned
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vehklejad lubavad end tagasi likata ja kasutavad seda, et 16hkuda vastase kontsentratsioon ja
teda hooletuks teha. Kuid heade vastaste vastu on seda véga riskantne teha.

Manoovrid relvaga (vehklemisfraas) segavad vastase slistemaatilist vOitluse kompositsiooni,
piiravad tema algatusi ja raputavad teda. Kindlad ritmilised ja mitterttmilised liigutused teraga
(kontakt, terade Uhendused, 106gid, muudatused, petted jne) hoiavad vastase tegevuses ja
sunnivad teda spetsiifilisi liikumisi tegema. Seega on vehkleja rinnaku suund ja hetk
maskeeritud. Vditluses on distantsimandovrid tavaliselt relvamandovritega Uhenduses. Paljud
vehklejad omandavad endale omased fraasid ja distantsimangu.

Runnaku ettevalmistus on spetsiifiline, kui riinnakut kavatsetakse alustada varem planeeritud
hetkest vOi ette valmistatakse vaga spetsiifilist rinnakut. Rlnnakute ettevalmistamise
kdrgeimat taset ei saa siinkohal uUksikasjalikult kirjeldada. Kuid tuleb markida, et selleks peab
uurimine, varjamine ja mandoverdamine olema nii taiuslikult omandatud, et vastase tegevust ja
mitte tegutsemist osatakse tapselt hinnata ja mojutada.

KAITSE ETTEVALMISTAMINE

Kaitse ettevalmistamise tegevusi on juba kasitletud seoses uurimise ja maskeerumisega.
Seepérast piirdume me ainult nende spetsiifiliste riinnakute jaoks kaitsete ettevalmistamisega,
mida oleme meelitanud vastase tegema.

Provokatsioon on mdeldud vastase algatuste kontrollimiseks ja tegevuste juhtimiseks, jatmata
muljet, et tema algatusi piiratakse. Ta peab ndiliselt olema vGimeline meid le méngima. Sel
eesmaérgil sooritatakse teatud manddvreid, et meelitada vastane konkreetsetesse riinnakutesse.
Kavandatud ké&itumine, kas kaitse-vastus vOi vasturiinnak, on maskeeritud. Peamised
provokatsioonid on need positsioonid, mida vanades vehklemisraamatutes esilekutsumisteks
nimetatakse. Kuuenda esilekutsumise eesmark on provotseerida vastane riinnakule
ules/sisekiljele voi alla.

Provokatsioon voi valjakutse on otsene, kui vastane provotseeritakse rinnakusse otsese
reaktsioonina teise poole poolt tekitatud vahetule vditlusolukorrale.

Naiteks liigub vehkleja ,,A* niiviisi, nagu ta kavatseks sooritada neljanda ithenduse riinnaku,
vehkleja ,,B“ votab sd6da vastu ja kdivitab Ulekandega vasturiinnaku. A on vasturiinnakuks
valmis ja kaitseb end kuuenda kaitse vastutorkega voi ringneli kaitse vastutorkega.

Provokatsioon voi valjakutse on kaudne, kui vastast kutsuti rinnakusse, mis loogiliselt jareldub
valjakutse &ra tundmisest.

Naiteks, vehkleja A mandoverdab, nagu kavatseks ta teostada neljanda liini (m6dda tera)
rinnaku, kuid teeb seda nii, et B tuvastab tema kavatsuse. Seepdrast provotseeritakse ta
kahekordse ulekandega petteriinnakusse. A on valmis ja vastab neljanda kaitse-vastusega voi
vastutorkega.

Ettevalmistatud rinnakud, mille puhul vehkleja teab juba tépselt ette, milliseid kaitsetegevusi
valida, eelised ettevalmistamata riinnaku ees, kus vastane saab teda (llatada, tulevad nii esile.
Kuid iga kaitset ei saa ette valmistada, mist6ttu peab igal vehklejal olema kaitsestisteem, mille
abil ta suudab ennast ullatusriinnakute ajal refleksidele tuginedes kaitsta.
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Eriti algajad peaksid silmas pidama jargmisi taktikalisi soovitusi:

o lga treeningu vdi voistlusmatsi ajal, parast torke saamist voi torkamist, tuleks tegevusi
analulsida, et selgeks teha, kuidas ja miks torge tehti.

o Kavatsus, mille paljastas tahtmatu zest, tuleks asendada teisega voi uuendamise 14bi
teadlikult maskeeringuna kasutada.

e Mitmekilgsus vehklemisel vdimaldab ko&iki vastaseid Ullatada. See ei tule esile
erinevate voitlustegevuste arvus, vaid pigem nende variatsioonide ulatuses. Hiljem
muutuvad mdlemad olulisteks.

e Vaditluses tundmatu vastasega tuleb kiiresti uurides kindlaks teha, kuidas vastane riindab
ja ennast kaitseb. Olge alati kaitseks valmis!

e Vdideldes raja I16pujoone lahedal, ei tohiks kunagi lubada vastasel lahedale tulla ja
suuna poolest peaks teda ootamatute tegevustega relva rindama. Edasijdudnud
vehklejad kasutavad ka teist kavatsust.

e Vehklejate vastu, kes kasutavad edukalt haarderiinnakuid, peab relv olema pidevas
liilkumises vBi vdga madalal hoitud.

e Vehklejate vastu, kes vditlust Kkiire tempoga segadusse ajavad, tuleb vdidelda
rahumeelsete lihtsate tegevustega. Arge reageerige vastase tegevustele.

o Voistlejad, kes ei toimi luhivahega hasti, peaks distantsimandovritega lahedale
meelitama.

e Vasturiinnakud tuleks l&bi viia alles pérast mitut tahtlikku taganemist. Taganemised
meelitavad vastase enda riinnakuid ebafokusseerituna ja stereotliipsena esimese faasi
ajal alustama.

o Agressiivselt rindavate vehklejate riinnaku ettevalmistusi tuleks héirida. Seda tehakse
muuhulgas ka petteriinnakute ja pette vasturiinnakutega ning aktiivselt mangides
distantsiga, mis on suuna ja riitmi osas segane.

Iga vehkleja peaks meelde jatma jargmise juhendi ja plidma praktikas rakendada selles
sisalduvaid soovitusi:

Olla aktiivne, jarsk, otsustav, tegutseda Kiiresti, blokeerida vastase initsiatiiv, luua vastases
vale ettekujutus oma vdimalustest ja kavatsustest, sundida teda ebasoodsatesse
olukordadesse ja sundida tal teha seda, mida ta kdige véhem oskab, ja kasutada enda jaoks
ara kdige paremini toimivat.

Strateegilis-taktikalise treeningu spetsiifiline treeningu komponent on situatsioonitreening.

Kaasaegsed illustratsioonimudelid viitavad kahele peamisele n&htusele, taju funktsioonile
ja ara tundmisele. Iga osalistest signaalidest koosneva olukorra tajumise eeltingimuseks on
uksikute signaalide stinkroonsus, mis muutuvad omavahel seotuks, kui need esinevad tihti
koos. Seda tehes mojutab kdiki tunnetusorganeid nende poolt vastu voetud ,,signaali
tajumise kompleks*®.

Meelte eraldi treenimisest on vahe kasu.

Vdimalus madista olukorra muutusi méne murdsekundi kiirusega — vehklejate puhul véga
tahtis oskus — pdhineb eeldusel, et ajus toimub informatsiooni valik ja et ainult mdnede
komplekside komponentide muutumine on nende identifitseerimiseks alati piisav. Paljude
sarnaste uuenemiste korral fikseeritakse vahendatud signaalide iseloomulikud struktuurid

35



nii, et kui need korduvad, tunneb vehkleja need kiiresti ja tpselt ara. Kuid kuna iga olukord
tervikuna sisaldab teatud kordumatust, toimub situatsioonide kategooriate puhul
sagedusjaotuse keskmiste vadrtuste kinnistamine. Seepérast on vditlustegevused rihmitatud
ka strateegilisteks (tegevus-) elementideks ja kategooriateks.

See ei tohiks treenerit hirmutada, sest inimese aju iseseisvalt organiseerib ja salvestab
erinevad vaatlusobjektid vastava eesmdargi jargi vastavalt Ghistele ja eraldiseisvatele
omadustele tingimusel, et mustreid (olukordi) korratakse piisavalt sageli.

Kuna peaaegu iga treener on dppinud autot juhtima, sobib siinkohal vdrrelda vehklemise ja
autoga sditma Gppimise metoodilisi samme.

e Omandatakse esimesed oskused. Juht tutvub teel kehtivate reeglitega, Opib
liiklusmérke, nende tdhendust ja kuidas asjakohaselt kéituda. Vehkleja teeb samu asju,
kuid ta teeb neid vehklemises.

e Jdrgmisena seatakse eesmark. Juhi taju otsustab, kas ta peab valgusfooridega ristmikul
pOdérama vasakule, minema otse voi podrama paremale. See on vehkleja puhul sarnane.
Rinnakuolukord on teistsugune kui Kkaitsesituatsioon vo6i vasturinnak. Nii peab
vehkleja teadma, mida ta tahab teha vGi mida ta peaks tegema, aga alati on parem, kui
ta tahab. Hoiakud, huvid, motiivid ja vajadused on olulised reguleerijad, mis vdivad taju
nii positiivselt kui ka negatiivselt mdjutada.

e Niud leiab juht, millised olukorra omadused (liiklusrajad, suunanooled, valgusfoorid,
autojuhid ja jalgratturid) on millisel moel olulised. Ja vehklejad 6pivad olulist suhet
teabe (distants, positsioon, lilkumissuund, tera asend jne) ja olukorra vahel.

e Seejarel on vaja harjutada, harjutada, harjutada ja vdimalikult palju just reaalsetes
olukordades. Juht peab autot juhtima ja vehkleja peab vehklema, eelistatavalt tdelises
vditluses voi nagu tdelises voitluses. Odsel vehklemisdpiku padja alla panemine ei aita
teil maailmameistriks saada.

Kui alguses tajutakse ja vaadeldakse olukordi iseloomustavaid tegureid teadlikult, siis aja
jooksul kasvavad uha enam teatud olukorra puhul kokku kuuluvate omaduste vahelised
seosed (Uhendused). Hetkega paljude olukordade tajumine ja hindamine  muutub
loomulikuks.

Need tajud on ka nn tunnetuste aluseks — vehklejate jaoks on need distantsitunnetus,
teratunnetus, tempotunnetus ja eriti just keeruline voitlustunnetus. Olukordi tajutakse voi
tuntakse kiiremini dra. Korvalekalded salvestatud mustrist on kohe margatavad.

KOKKUVOTTES vOIB OELDA:

Taju ja motlemine mdjutavad digete otsuste kiirust umbes vordselt. Mdlemad protsessid on
keerukad, omavahel seotud ja sobiva treenimisega saab neid juba varajases lapsepGlves
paremaks muuta.

Olulised tegurid on:

e Strateegilis-taktikalised oskused seoses vGimalike ja olukorrale sobivate tegevuste ja
kéitumisalternatiividega.
e V0ime olukorda kiiresti ja t4pselt tajuda.
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e Mottes erinevate lahendusalternatiividega tegelemine ja meele paindlikkus tegevusel ja
kaitumisel pohinevate otsuste osas.

e Strateegilis-taktikalise kaitumise konkreetsed vormid, eriti
kaitumine, tdendosusega seotud kaitumine ja funktsionaalne mélu.

o Kogemused voitlustest paljude erinevate vehklejatega.

o Positiivne suhtumine strateegilis-taktikalistesse treeningllesannetesse ja vaimu
varskus.

distantsiga seotud

Voimalik strateegilis-taktikalise valjadppe ulemadrane intellektuaalne ndudlikkus, mida
monikord noorte vehklejate puhul kardetakse, tekib vaid siis, kui vehklejad ei ole (lesande
taitmiseks motiveeritud voi ndudmised pannakse nii, et neid ei ole veel voimalik lahendada.
Strateegia ja taktikate arendamisel ja treenimisel on vaja metoodilisi samme. Seepérast on vaja
vaadata, et paika pandav tegutsemine ja kditumine, sealhulgas vehklemisele iseloomulikud
emotsionaalsed ja tahtlikud eriparad, peavad esinema vdistluseks sobivatel tingimustel.

Tabel. Strateegilis-taktikalise treeningu meetodid

Pohiline metoodiline
vorm

Didaktilised ja metoodilised nduanded strateegilis-taktikalise
treeningu jaoks

Selgitage tegevuse/kaitumise olulisust. Kirjeldage ja selgitage
olukorra tingimusi. Demonstreerige nii voitlusolukorra sarnaselt kui

Esimene suhtlus

voimalik.

Taiustamine

Korrake, jélgige ja hinnake/motiveerige standardsetes ja erinevates
tingimustes. Muutke tingimused keerulisemateks (nt teabe
vahendamine).

Rakendamine

Erinevate vastaste vastu kordamine. Repertuaari jarkjarguline
laiendamine. Treeningu tulemuste pidev hindamine.

Juhendamine

Ulesanded  k&ikvdimalike  otsustustiiiipide  jaoks.  Teatud
strateegiliste skeemide rakendamine. Oponentide maskeeringu
uurimine/manddverdamine.

Improviseerimine

Olukorrale sobivate tegevuste leidmine iseseisvalt. Lahenduste
madratletud, diferentseeritud hindamine.

Rollimang  vastavalt peamiste  vdi  kardetud vastaste

Imiteerimine tlupilisele/eeldatavale kditumisele.

Lisasurve, kuna mantdverdamiseks ja segamiseks on vahem ruumi,
Héndikap ja lisapinge.

Soorituse jélgimine, testid, Ulevaated, treenimisele keskenduvad
V0istlus vOitlused, areng ja Ule vaatamine.

Kaitumisprogrammid

Verbaalsete orientatsiooni fookuspunktide tdpsustamine. Eesmargi
ja enesekontrolli formulaarne moodustamine.

Aarmuslik treening

Aarmuslikud nduded individuaalseid sooritusvajadusi
vottes.

arvesse

Kuid I6ppkokkuvdttes annab paljulubava vditluskéitumise vaid osalemine paljudel vaistlustel,
kus osalevad sama v0i kérgema tasemega vastased. Vehklemine teeb vehklejaid, voistlemine
vOistlejaid. Strateegilis-taktikaliste tegevuste ja kditumiste tulemused t66deldakse kogemustena
ja need omandavad isikliku tdhenduse.
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Erisused vasakukaelistega vehkiemisel

Uuringud néitavad, et vehklemises on vasakuké&elistel paremakaeliste ees eelis. Seda avastasid
vehklemismeistrid juba kuueteistkiimnendal sajandil. Samuti nBustusid nad selles, et eelis oli
tingitud vasakuké&eliste arvust — vdhemuses olek andis neile rohkem vdimalusi voistelda
paremakaéeliste vastu kui paremakaelistel nende vastu. Ka tdna on vehklemismeistrid jdudnud
samale jareldusele, nagu on ka lateraalsuse uurijad, kes tunnistavad, et see on sagedusest soltuv
efekt. Kuid mdned teadlased on samuti vélja pakkunud teisi v@imalusi, mis seostavad eelise
looduslike vdimete erinevustega.

1981. aasta maailmameistrivdistluste osavotjate uuringus oli 35% floreti vdistlusel osalejaid
vasakukaelised, kusjuures arvud olid veelgi kdrgemad vdistlusel edasi jdudnute seas (Aze'mar,
Ripoll, Simonet & Stein, 1983). Teises uuringus, mis toimus aastatel 1979-1993, oli
méarkimisvaarne 44,5% turniiri meistritest vasakukaelised (Aze'mar & Stein, 1994; tsiteeritud
Raymond jt, 1996, tabel 3) ja vasakukaelised voitsid 1979. aasta Panameerika méngudel ja
1980. aasta olumpiaméngudel kaheksa esimest kohta (He'caen, 1984, tsiteeritud Flor-Henry
1990, Ik 416). Sama oli ka siis, kui tulemused sisaldasid 1996. aasta olimpiamange (Aze'mar,
2003, tabel XI, Ik 100), kusjuures vasakuké&eliste osakaal suurenes taas voistluse edenedes.
Naéiteks oli vOistluse alguses vasakukaelisi 25.8%, esimese 32 hulgas 30,2%, esimese kaheksa
hulgas 44,4%, nelja hulgas 47,2% ja kolme parima hulgas 66,7%. Vasakuké&eliste meistrite seas
vaarib erilist méarkimist Edoardo Mangiarotti (s. 1919), kes oli loomu poolest paremakaeline,
kuid pérast seda, kui ta isa Guiseppe Mangiarotti ta vasakukaeliseks muutis, voitis ta 17 korda
riikliku (Itaalia) epee meistrivistluse ja voitis 39 kuld-, hdbe- ja pronksmedalit olimpia- ja
maailmameistrivdistlustelt, mis on selle spordi ajaloos kdige enam medaleid (Mangiarotti,
2006a, 2006b).

Vasakukéeline vehkleja on alati keeruline. See kehtib nii nende vastu vditlemisel kui ka nende
Opetamisel. Kuna paremakéelised domineerivad, siis puutume vasakukaelise vehklejaga vaid
suhteliselt harva kokku. Nendel riihmadel, kus on vasakukaelised vehklejad, on teiste ees eelis,
sest nende liikmed harjuvad vasakukéaeliste vastu voitlema. Opetaja vaatevinklist tekitab
vasakuké&elise Opetamine teatud probleeme.

Vasakukéelise vehkleja dpetamine paremakaelisena on alati keeruline. Te peate ennast selleks
umber lulitama. Mdne ette nditamise puhul peate ise kasi vahetama, et néidata tehnikat nii, et
nad saaksid aru, mis toimub. See aitab teil 6ppida vasaku k&ega vditlemise kohta, mis on teile
kasulik. Parim viis selleks on mdelda igas olukorras vasakukaelisest kui peegelpildist.

Liinid on vastupidised, kuid ka samad. Valine joon on ikka relva véliskiljel, paremakaelise
puhul on see relvast paremal, vasakukdelise puhul vasakul. Muidugi on ka seesmine liin
vastupidine, kuid kehtivad samad p&himotted. Paremaké&elise dpetamise puhul on moénikord
kasulikum seista Opilase korval, et ndidata neile tehnikat, vasakuké&elise puhul v6ib aga olla
kasulikum seista nende vastas ja seega kasutada positsiooni peegeldust. Rapiirivditluses teise
relva kasutamise puhul on relv ,,valel pool®, mis nduab nende efektiivseks kasutamiseks teatud
muudatusi. See voib efektiivseks kasutamiseks néuda kéte ja relvade ristamist. Teine meetod
selle saavutamiseks on valvepositsiooni ja lilkumise muutmine teise kde kasutamiseks. See aga
nduab edu saavutamiseks palju praktikat.
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Vasakukéelisega voitlemine on huvitav, sest nagu ka vasakukéelise dpetamisel, on temaga
vOitlemisel vaja perspektiivi muuta. Monede jaoks ei oma see margatavat erinevust. Enamikul
juhtudel on erinevus olemas, kuid nende jaoks on muutus piisavalt véike, et nad seda teadlikult
ei mérka. On teatud erinevused, mida peaks vasakukaelisega vastu seistes eriti arvesse votma.
Need muudatused aitavad teil perspektiivi muutusega toime tulla.

Alustuseks peate veidi oma voistlusseisu muutma. Te peate seisma rohkem profiiliga, mis
tdéhendab ka veidike jalgade liigutamist. See positsioon peaks sisemise liini vastasest
eemaldama. Vasakpoolse vastase positsiooni tdttu peaks kaitse suruma valimise joone poole.
Valimisel liinil on vasakukaelise vastasega suurem tahtsus.

Vasakuké&eline vehkleja piiuab otsida vélimist liini, sest see on tanu valveloleku positsioonile
kergem sihtméark. Kdige olulisem on see, et ka paremakaelise jaoks on vasakukaelise véalimine
liin lihtsaim sihtmark. See teeb vditlejate jaoks asjad vdga huvitavateks. Selleks, et riinnak oleks
efektiivsem, peaksite otsima liikumist valimise liini suunas. Vasakukaelise sisemine liin on
kaugel ja paneb teid positsiooni, kus vastane saab teid kergesti luia. Ainus viis, kuidas
sisemisele liinile vBiks laheneda v4i seda riinnata, on see, kui teil on vastasega terad tihenduses.
Selleks, et see oleks efektiivne, peab Uhendus vastase eest liini taielikult sulgema. PGhimdte on
see, et liin peab olema téielikult suletud, et oleksite kaitstud.

Huvitav asi, mida tuleks selles arutelus markida, on see, et vasakukaeline vehkleja seisab
tavaliselt pigem paremakaeliste kui vasakukéeliste vastastega silmitsi. See on oluline kaalutlus,
kuna see tahendab tihti seda, et vasakukéelistel vBib olla teiste vasakukaeliste vastastega
probleeme. See on tingitud positsiooni muutusest, mis tuleneb vasakukaelisest vastasest.
Irooniline on, et vasakukaeline teise vasakukaelisega voitlemas on sama situatsioon, nagu
paremakéeline paremakéelisega vOitlemas. Selleks peaks vasakukéeline kaaluma
paremakéeliste vaatlemist, et ndha, kuidas nemad paremaké&eliste vastasega toime tulevad, ja
kasutama samu pohim@tteid, lihtsalt peegelpildis.

Vasakuké&eline on nii vehkleja kui dpetaja jaoks huvitav. Igal juhul saab mdlemast olukorrast
palju Gppida. Selleks, et saaksime paremini vasakukaelistega v@idelda ja neid Opetada,
peaksime nad Ules otsima ja Gppima neilt nii palju kui vdimalik. See kehtib nii parema- kui
vasakukaeliste vehklejate kohta. Oluline on madista, et nii vasakukaelise dpetamine kui tema
vastu vehklemine nduab soovitud tulemuse saamiseks, et perspektiivi veidike muudetaks.
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Vehklemistehnika opetamine -
keerulisemad kombinatsioonid

VASTUTORKED

Vastutorked on rundetegevused, mis jargnevad kohe edukale kaitsetegevusele (kaitse voOi
kdrvale pdiklemine). Nad reageerivad vastase rindetegevusele. Kaitse on pohiline
kaitsetegevus ning moodustab tehnilis-taktikalise tiksuse koos jargneva riindetegevusega.

Eduka vastutorke eeltingimus on kaitse, mis vdetakse Gigel hetkel. Kaitse maarab sisuliselt
vastutorke tlibi ja soorituse ning kavandatava vastutorke tliip méérab kaitse valiku, tulbi ja
soorituse. Kaitse maarab vastutorke, mitte vastupidi. Vastutorge valmistatakse ette kaitset
valides. Lo6gisurve intensiivsus vai tugevus vastu vastase tera maarab vastutorke tiiiibi ja suuna
ning suuna, milles vastase tera likatakse.

Vastutorke iseloom ja kaitsmata koht, mida vehkleja soovib torgata, otsustab esimese poorde
suuna (valjapooratud voi sissepdoratud). Randme tdstmise vOi langetamise méar on samuti
eelnevalt kindlaks madratud kaitse ja vastutorke muutuva suhtega. Vastutorkeid saab teha pérast
igat liiki kaitset: otse, liini sulgedes, paiskudes, tlekandega voi nurga all. Epeevehklemise
eripara on vastutorge vastavat liini sulgedes, et valistada vastase samaaegne torge. VVdimalikud
variatsioonid on kirjeldatud tlekandega riinnakute all.

PETTERUNNAKUD

Kui kaitsja torjub edukalt riindaja pdhilised riinnakud tdrjetega, on jargmine loogiline tegevus
petteriinnak, et muuta vastaste kaitsetegevused ebaefektiivseteks.

Pete kujutab endast teeseldud riinnakut eesmargiga panna kaitsja kaitsetegevust tegema, mis
avab kaitsmata koha, kuhu saab I6pliku torke teha. Petteriinnak koosneb kahest elemendist:
pettest (kui petteriinnak) ja Glekandega torkest tlekande voi Uletdstega, millega vastase kaitse
ule kantakse ja tehakse torge. Koiki riinnakuelemente saab kasutada petetena.

Petterinnakud identifitseeritakse strateegilise riinnakuelemendina kasutatava pette, riinnaku
numbri, korvale pdiklemise tlubi ja petterinnaku ldpetava rinnaku elemendi abil (nt
aval6ogiga petteliigutus, tlekandega torge).

Petteriinnakute kasutamine nduab selgust selle kohta, kuidas vastane neile tbendoliselt
reageerib. Vastane sunnitakse tegevustesse petete kaudu. Sellepérast saavutab rindaja
tempoeelise. Pette edu sdltub sellest, kui hasti riindaja suudab tdelise rinnaku mulje jatta. Ainult
sel juhul pulab vastane kaitsta ohus olevat kaitsmata kohta.

Petet vOib kaivitada otseste, viskega, nurga all vdi opositsiooni (vastava liini sulgemine)
torgetega. Viimane torge tehakse enamasti Ulekandega, kusjuures viimast torget saab teha ka
flick’ina ehk visketorkena voi nurga all torkena katte. Naide: Otsene avaldogiga petteliigutus
korgele kasivarde sunnib vastast ennast kuuenda kaitsega kaitsma. Esile kutsutud kaitse
kantakse Ule ja viimase torke saab teha nii nurga all torkena madalale kasivarde vdi ilekandega
torkena korgele kasivarde. Nende viimaste torkeliigutuste tehniline teostamine on identne
ulekanderiinnakuga. Vasturiinnakute oht sunnib riindajat sooritama akitselt, kiiresti ja jouliselt

40



petteriinnakuid, piirates vasturiinnakute jaoks soodsaid hetki ja sundides vastast ennast kaitsma.
Lisaks sellele tuleks ké&sivarde voi kehasse suunatud torked alati 1abi viia opositsioonis, et veelgi
piirata vasturiinnakute vdimalust.

On olemas erinevat tudpi pettelooke ja Gleminekulooke, mis vélistavad igasuguse realistliku
vOimaluse sooritada kdevarre sirutusega pete, sest lahedal olev vastase tera saab need kohe
kaitsta. Sellel erilisel juhul omab 166k v&i tihendus pette efekti. Ulekande- vdi uletdstelook
jargneb kohe tavapérase kéevarre sirutamise asemel.

Petterlinnakud nduavad héid vaatlusoskusi, head distantsitunnetust ja véga tapseid torkeid.
Petteriinnakud eristuvad teada ja mitte teada olevate tulemuste jargi.

Petterinnakute tulp ja sooritus soltub vastase kaitumisest, distantsist ja tera asendist.
Petterlinnakud epeevehklemises on sarnased floretiga, kus kasutatakse tihti Uletdste petteid
kéatte, kuid harvem kéevarde, kehasse vOi jalga, sest seda tehes saab kergesti vasturiinnakuga
torkega pihta. Petterinnakute usaldusvéérsus suureneb, kui kaekaitse on pette ajal
oppositsioonis oodatud vasturiinnakuga. Siis tuleb tahelepanu pdorata ainult kaitsele.

PETTERUNNAKUD ,,TEADA OLEVATE*“ KAITSETE VASTU

See viitab petterlinnakutele, mille k&igus riindaja on tanu eelnevate ettevalmistustegevustele
piisavalt informeeritud sellest, kuidas vastane pettele reageerib. See véimaldab riindajal kohe
lisada I6pliku Ulekandega torke pérast ndutud pette sooritamist, sest ta on saanud signaale
vastase Kaitseliikumise ajastuse ja tlibi kohta ning oskab neid ette ennustada. Parast
ettevalmistamist peab vehklejal olema kogu tegevusjarjestusest taielik sisemine kujutis.

Sellise kavandatud tegevusega jadb mdelda vaid sellele, millal (tempo) seda saab alustada.
Parast tegevuse alustamist ei ole parandusi vdimalik teha; tegevusprogramm peab toimuma.
Noutav véaga Kiire tegevus ei vbimalda teha parandusi. Rinnakute treenimise ajal vdime
harjutada kinniste silmadega, et vaimsete kujutiste loomist reguleerida ja parandada. Seda saab
teha nii dppetundides kui ka partneriga harjutustes voi vehklemismannekeeniga. Petteriinnakud
ette ennustatavate kaitsete vastu on vajalikud, sest vdistlustes heade vehklejate vastu tuntakse
kaitsed tavaliselt vdga hilja &ra ja jargnev reaktsioon tlekandega votab kauem aega kui kaitse
sooritamiseks vajalik aeg.

PETTERUNNAKUD ,MITTE TEADA OLEVATE*“ TULEMUSTEGA

Sellist tulipi petteriinnakutes (nditeks ,,ndhtav petteliigutus®) ei ole vehklejal riinnaku alguses
vastase kaitumise kohta mingit informatsiooni. Usaldusvaarsus suureneb, kui saab varakult
kindlaks teha, et vastane kaitseb end alati torjetega, nii et vasturiinnakut pole vaja oodata. Pérast
pette vihjamist jatkatakse runnakut vastavalt vastase pettele reageerimisele. Tehniliselt
sooritatakse sellist tlupi petet alustades aeglaselt samal ajal tera ja jala liilkumisega. Teised
toimingud lukatakse edasi, kuni vastane reageerib.

Sellel hetkel peab liikumisjarjestus kiirenema ja torge peab tabama kaitsmata kohta. Selle teeb
keeruliseks valitud sihtpiirkonnale piisavalt 1&hedale saamine, et kujutada endast reaalset ohtu
ja olla samas suuteline vastase kaitse Ule kanda, hoolimata tera suhetest. Loppfaasis on kriitilise
tdhtsusega, kui hésti ulatutakse sihtpiirkonda viivitusega lahenemisest olulise kiirendamisega.
See peab toimuma enne, kui vastane kasutab jargmist kaitset. Epeevehklemises kasutatakse
neid petterlinnakuid ainult vaga korgel tasemel vehklejate poolt, sest neid on keeruline
sooritada, liigutused on piiratud ja need on seotud vdimalike vastaste kiirete modda tera
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torgetega. Selle erijuhtumi puhul kasutatakse dppetlkis jargmisi harjutusi. Vehkleja riindab
viivitusega otsetorke ja véljaastega. Treener hoiab ta mitmesuguste kaitsetega eemal, mille
vehkleja peab ule kandma. Treeneril on vdimalus intensiivsust suurendada, oodates jarjest
kauem enne oma kaitse sooritamist. Ulesanne on kdige raskem, kui treener ainult aeg-ajalt
kaitseb. Kui ta tldse ei kaitse, peab vehkleja otsetorke tegema.

METODOLOOGILISED SOOVITUSED PETTERUNNAKUTE OPETAMISEKS

Petterlinnakute tehniline teostamine on peaaegu identne Uksikute strateegiliste
rinnakuelementidega. Kée sirutamises on erinevusi. Petteriinnakutes ei saa relvakée
sirutamist liialt dpetada, et saaks endiselt olla valmis kaitse v0i vastutorkega reageerima
vastase dkiliste vasturiinnakute vastu.

Vastaseid, kes harva torjeid kasutavad, riinnatakse ikka petetega. Sellistel juhtudel on
soovitav rinnak teise kavatsusega.

Kuna epeevehklemises ei ole prioriteeti, ei sega pettertinnakuid vastase teraga kontakti
loomine. Pigem tuleks piiiida takistada vastase tegevus, mis jargnes kontaktile Iabi
vastutorke, ja teha enda torge nii kiiresti kui voimalik. Kehapetteid kasutatakse abiks
vastaste vastu, kes ei reageeri petetele relvaga.

HARJUTUSTE NAITED

Partner A rlindab kuuendast positsioonist otsese pettetorkega katte.

B reageerib pettele neljanda kaitsega.

A kannab kaitse (le tlekandega torkega kaevarre kdverdumiskohta.

B peaks aeg-ajalt vastama Kiire vastutorkega.

B on neljandas positsioonis.

A rundab pettega kéevarre valiskiilge ja kannab tle B kuuenda kaitse llekandega
torkega kaevarre kdverdumiskohta.

A sooritab pettetorke kétte kuuendast positsioonist.

B kaitseb kaheksandast positsioonist kuuenda kaitsega.

A kannab selle kaitse ule nurga all torkega alla.

A rundab kuuendast Uhendusest llekandega torke pette — lilekande torkega B neljanda
kaitse vastu. LOplik torge tehakse ké&evarre kdverdumiskohta kdrgele/valiskiiljele.

B peaks aeg-ajalt sooritama vastutorke kuuendas.

A riindab neljanda aval6dgiga petteliigutusega késivarre sisekiiljele.

B reaktsioonile neljanda kaitsega jargneb llekandega torge késivarre valiskulge.

A riindab kaheksanda aval66giga petteliigutusega korgele kasivarde.

B reaktsioonile kuuenda vOi neljanda kaitsega jargneb Ulekandega torge kdrgele kétte
kéevarre kdverdumiskohta.

A riindab kuuenda aval6dgiga petteliigutusega késivarre sisekiiljele.

B reaktsioonile kuuenda kaitsega jargneb tlekandega torge nurga all kée sisekiilge.

A riindab petteliigutusega korgele késivarde.

B reaktsioonile kuuenda kaitsega jargneb tlekandega torge nurga all kasivarre alumisse
osasse VOi otse reide.

B reaktsioonile kaheksanda kaitsega jargneb llekandega torge keha ulaossa/valiskulge
vOi sisekilge.
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Soovitatav on, et petterlinnakuid harjutades poodrataks erilist tahelepanu neile, mis tlekande
remise’idega 10ppevad. Vastase kiitumine vastuseks riinnakutele on enamasti selline, et
distants avatakse vdga kaugele. So0striinnakud on seega eriti sobivad riinnakute jatkamiseks.

VASTURUNNAKUD

Kaitset kasutatakse kaitsena pohiliste riinnakute vastu. Petet kasutatakse vastusena kaitsele.
Kdige lihtsam kaitse petteriinnakute vastu on vasturiinnak. Epeevehklemise eripara on see, et
vasturinnakuid kasutatakse vdistlustes tihti, mitmekulgselt ja erinevalt.

Vasturunnakud sisaldavad pdohilisi tehnilisi  rinnakuelemente, kuid neid kasutatakse
strateegiliselt peaaegu igasuguste rinnakute vastu, et neid rindavalt dra térjuda. Moningates
vehklemiskoolides nimetatakse vasturiinnakut aktiivseks kaitsetegevuseks, mille kéigus saab
nii rinnakut kui ka kaitset realiseerida samaaegselt ihe tegevusttiibi raames.

Soltuvalt rinnaku tdbist sooritatakse vasturlinnakud viimase torke vastu, petetega aga viiakse
nad esimese, teise jne voi viimase tempo vastu. Need erinevad floretist peamiselt selle poolest,
et neid saab teostada Ukskdik millises lahenemises vOi vastase mis tahes riinnakus ilma
prioriteeti kaalumata. Eelistatud on vasturiinnakud késivarde, kehasse voi jalga. Ei ole oluline,
kas lahenemisel on otsese vdi ettevalmistava rinnaku omadus. Igal juhul on otsustav torge, mis
tehti 1/20 kuni 1/25 sekundit varem.

Vasturiinnakud on olulised strateegilised elemendid ja paljudel juhtudel mé&&ravad vditluse
tulemuse. Jargnevate torjetega kombineerides ja distantsi avamisel, raskendavad need oluliselt
teiste rinnakuelementide edukat sooritamist. Epeevehklejad, kellel on hea kaitseslisteem ja
kellel on hea arusaam distantsist ja tempost, vBivad vasturiinnaku labi viia peaaegu iga vastase
rinnaku ajal. Seda tehakse otse, opositsioonis, viskega vdi nurga all olenevalt Ghenduse
olukorrast, seistes vdi taganedes, etteliikumiste ja kdrvale pbiklemistega.

Peamiselt kasutatakse epeevehklemises: sihtmérgi asukoha muutusega (tabamispiirkonna
liilgutamine, korvale viimine torke véltimiseks), vastutorkega vasturinnakuid, korvale
pdiklemisega vasturiinnakuid ja vahepealseid riinnakuid.

Epeevehklemise eripara on nn vahepealne rinnak, mida nimetatakse ka vastutorkeks,
arestimiseks, v@i volitamata torkeks (I6ikamine). Vastupidiselt aega vditvale vasturiinnakule
floretis ja espadronis, ei ole vastutorge voi peatumine tempoeelise saamiseks, vaid ainult 1/25
sekundise ajaeelise saamiseks vOi torgete samaaegsuseks. Vahepealne riinnak
sihtpiirkondadesse, mis ei ole tera vOi ké&ekaitsega kaitstud, on teostatav. Vastutorke
(peatumise) sooritus voib olla otsene, nurga all voi ja viskamisega. Kaitsjal on ainult Glesandeks
teha torge enne riindajat ja seda tehes ei saa ta votta riski riindaja tera voi kaekaitse poolt vélja
lulitatuks saada. VVahepealse riinnaku saab sooritada otse vdi tlekandega torkena.

NAIDE:

- A kavatseb runnata petteriinnakuga kuuenda vai ringkuuenda vastu.

- B on kuuendas positsioonis ja reageerib pettele llekandega vasturiinnakuga, mitte
kuuenda kaitsega. Alguses oli liikumisjarjekord sarnane kuuenda kaitsega, kuid algusest
peale suunatakse ots edasi ja allapoole Umber vastase kaekaitse, et torke saaks teha
vastase 0lga.

Sihtmérgi asukoha muutusega vasturinnakuid kasutatakse vehklejate vastu, kes eelistavad
haardertinnakuid, haardega vastutorkeid vOi haardega remise'e. Pérast Ulekannet toimub
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viivitamatu torge kaitse kasivarde, kehasse, jalga v6i nurga all kédtte. Oma tehnilise teostuse
poolest on nad sarnased Ulekanderiinnakutega. Kdige sagedasemad ulekanderiinnakute tutibid
on otsesed, viskega, nurga all vdi opositsioonis torked katte ja k&sivarde koos samaaegse
taganemisega.

Sihtmaérgi asukoha muutusega vasturiinnak

Ulekandega vasturiinnakud vdivad (le kanda vastase haarderiinnaku mitmel viisil: tilekande,
sihtmargi asukoha muutusega voi tletdstega. Ulekandega torge sooritatakse tera kokkupuutest;
ulekandega torge sooritatakse vastase Urituse vastu terade kontakti luua.

Ulekandega torget sooritades (iillekandega v&i tiletdstega) pole vaja oodata, kuni terad teevad
kontakti, vaid pigem kannab vastastera varem Ule. Nork kiilg on see, et haardertinnakut saab
kergemini teeselda, et kdivitada sihtmargi asukoha muutusega vasturiinnak. Vasturiinnakuga on
vOimalik alustada tletdstega liikumist koos voi ilma tera kontaktita. Klassikaline tilekandega
vasturiinnaku vorm on nn (lekanne ajaga koos Ulekandega torke ja samaaegse véljaaste,
soostrinnaku, voi sammuga ette. Sellel on tdnapédeva epeevehklemises suurem tahtsus kui
floretis, kuna vOistluseeskirjade kohaselt vdib epeevehklemises olla terade kontakt. Tavaparast
prioriteeti ei pea jargima. Siin on floretisarnase treeninguga epeevehklejad selgelt ebasoodsas
olukorras.

Vastutorgete (arestid) eesmérk on takistada vastast, et ta ei saaks torget kirja. Vasturiinnakud
blokeerivad vastase riinnakuteekonna relva positsioonidega, mis on iga situatsiooni jaoks
iseloomulikud. Seda tehakse blokeerides Ulekandega rinnakute, Ulekandega remise’de ja
vastutorgete ajal koigi petterinnakute kéigus voi pigem blokeerides viimane torge kdikides
riinnakutes oppositsiooniga. Vastutorkega vasturiinnakud viimasesse torkesse on alati suunatud
vastasterale, et kaitse ja vastutorke elemendid (hineksid Uhte temposse. lga vastutorkega
vasturiinnak peab olema sooritatud suurema joupingutusega kui vaba torge. Eeldus on selles, et
nii tehes omab vehkleja head tunnetust distantsi osas ja tema relva kasitlemine on kontrolli all.
Neid ei saa kasutada kitsa distantsi pealt.

Korvale pdiklemisega vasturtinnakud, mis kombineerivad vasturiinnakud samaaegsete korvale
pbiklemistega, on tihti epeevehklemises kasutusel. Vehkleja sihtpiirkond eemaldatakse
vastasest korvale poOiklemisega ja torge sooritatakse vasturiinnakuga. Kdorvale pdiklemised
voivad olla tagasi, kiljele, les vdi alla. Vaga sage on kikitus, alla kummardamine samaaegse
vasturiinnakuga madalal asuvatesse kaitsmata kohtadesse. Tulpilised on kérvale pdiklemisega
vasturtinnakud, mis sooritatakse jalga riinnakute vastu. Seejuures tdmmatakse riinnatav
etteastes jalg taha ja torge tehakse kehasse voi veelgi paremal juhul kasivarde.
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Akrobaatiline versioon oleks samaaegselt (les hipata, saavutades seeldbi veelgi kdrgema
positsiooni arestimiseks. Neid korvale pdiklemisega riinnakuid ei ole hea kasutada vehklejate
vastu, kes paljastavad enda riinnaku suuna véga hilja ja riindavad akki.

Korvalepdikega rinnak reide Kdorvalepdikega riinnak jalga

NAITED:

Jalgadesse riinnakud on epeevehklemise Uks eripdradest. Selle tulemusena on ka nende
sihtpiirkondade kaitsmist taiustatud. Epeevehkleja jaoks on selliste kaitsetegevuste
treenimine oluline. PGiklevad tegevused, mis I6ppevad vasturiinnakutega, on seotud
konkreetsete ihendussituatsioonide ja -hetkedega. Nende vdimalik kasutamine, nende
olukordade loomine ja prognoosimine, on taktikalise treeningu keskne koht, mida tuleb
tugevalt réhutada.

Pdiklevad tegevused, milles tlakeha kaldub taha, on kasulikud jalgadesse riinnakute
vastu. Need olukorrad ja hetked kutsuvad tavaliselt esile remise-riinnakud.
Vasturiinnaku ajal madalale kétte vastaste vastu, kes tihti riindavad sédstriinnakuga,
peaks vehkleja jatkama, nagu allpool nédidatud:

s

Vasturiinnak madalale katte sodstriinnaku vastu.

Mitmed kahtlaselt suured tera liikumised vastase l&henemise ajal provotseerivad ta
ulekandega voi pettertinnakutesse. Kui kditumine ja eeldatav riinnaku suund on uuritud,
viiakse riinnaku hetkel 18bi vastutorkega vasturiinnak.

Vastuseks vastase surumisele, meelitatakse ta ritmilise tagasiliikuva petliku jalaté6ga
ja liihikeste toOrjetega otseseid remise’e sooritama. Remise’i hetkel sooritatakse
vastutorkega vasturiinnak késivarde, kehasse voi reide.

Sihtmdargi asukoha muutusega vasturiinnakud sooritatakse vastase haarderiinnakute
vastu nende algamise hetkel, ja vastutorkega vasturiinnakud sooritatakse viimase torke
vastu. Sidumiste ajal sooritatakse tilekandega torge samaaegselt oppositsiooniga vastase

45



rindeliini hetkel, mil surve terale suureneb. Kui vastase riinnakud algavad kaugemalt
distantsilt, sooritatakse sihtmargi asukoha muutusega vasturiinnak nurga all torkega
katte vOi visatava otsaga katte vOi kdevarre kdverdumiskohta. Epeevehklejad, kellel on
head vasturiinnakute sooritamise voimed ja oskused, vdivad suuresti torjetest loobuda.
Selline kaitse on tudpiline vehklejatele, kes vehklevad pika k&epidemega.

METODOLOOGILISED SOOVITUSED VASTURUNNAKUTE LIHVIMISEKS

Strateegiliste riinnakuelementide sooritamisel kasutatavaid torkeid saab kasutada téiel
méaral ka vasturiinnakutena. Kuna vasturiinnakute kasutamine epeevehklemises tha
sageneb, on soovitatav alustada pohiliste rinnakute lihvimisega. Samal ajal tuleks
strateegilis-taktikalisi erinevusi selgelt rdhutada olukorrale sobiva treeningu kaudu. See
kehtib kdigi vanuse- ja sooritustasemete kohta.

Vasturiinnakute treenimisel arendatakse ka selliseid omadusi ja oskusi nagu julgus, tempo
tundmine, valmisolek votta riske ja reaktsioonikiirus. Torkeoskuste parandamiseks
muudetakse erinevate torgete puhul kogu aeg torke sihtpiirkonda. Algset epeetreeningut
eristav tunnus on see, et algaja dpib vasturiinnakud esimese valikuna vastase riinnakutele
edukaks vastamiseks. See tagab, et esimese reaktsioonina kasutatakse vasturiinnakut, mitte
kaitset.

HARJUTUSTE NAITED

1.

B rlindab petteriinnakuga kaevarde ja jatkab rinnakuga reide.

A torjub rinnakud kasivarde, eemaldades sihtpiirkonna (viies relvakae tagasi). Remise’i
hetkel liigutatakse véljaastes jalg koha peal tagasi ja sooritatakse samaaegne arestimine
kdrgele késivarde.

B rlindab pettega késivarde (vélis-/sisekdljele).

A tunneb selle kditumise &ra ja alustab juba vasturiinnakut pettega reide opositsiooniga
valiskiljele. Samal ajal blokeeritakse A tlekanne kasivarre sisekuljele.

3. B sooritab petteriinnakud késivarde ja jatkab &kitselt riinnakut s6dstriinnakuga kehasse.

Vastuseks rinnakule katte avab A distantsi sammuga tagasi. Soostrinnaku hetkel tuleb
kdrvalepdige edasi/alla ja torge kehasse altpoolt. Kdrvale pdiklemise asemel on
voimalik ka teha kdrvalepdige kiiljele.

| & (.

Kdrvalepdikega vasturiinnak koos alla kummardamisega
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Kdrvalepdikega vasturinnak koos madalale alla kummardamisega s60striinnaku vastu —
Passato sotto

Kdrvalepdikega vasturiinnak koos p6ikega kiljele

4. Parast mitut sammujarjestust sooritatakse avaloédgiga petteliigutus ja sodstrinnak A kehasse
kaugelt distantsilt.

- B hoiab distantsi mitme sammuga taha. Passato sotto torkega madalale, sooritatakse
soostrinnaku hetkel. Sama runnaku korral on sO6stu ajal voimalik ka valjaaste
ettepoole/madalale koos vasturiinnakuga.

5. A rlindab keskmiselt distantsilt avalodgiga reide.

- B viib valjaastes jala taha, kuid ainult tugijalani, ja teeb aresti kdrgele késivarde, kehasse vOi
maski.

6. Rinnakud kaugelt distantsilt (kdekaitsesse) koos avaltdgi ja sodstriinnakuga kehasse.

- B tdmbab riinnatud sihtpiirkonna tagasi kallutades tagasi ja samal ajal teostab vasturiinnakuna
nurga all torke madalale katte. Kaitsena lisatakse pérast vasturtinnakut kohe kaitse.

Arestide treenimine tuleks kaasata treeningprogrammi just spetsiaalselt reaktsioonitreeningu
(momenditreeningu) raames. Siin méératakse edu ennekdike ennetus- ja reaktsioonivGime,
otsustavuse ja jouliste jarjekindlate torgete sooritamisega.
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Vehkiemisharjutused lilesannete peale

Voitlusharjutused

See treeningvorm (teatud ka kui contres) asetseb treeningu ja vdistluste vahepeal. Mis puutub
voitlusliigutustesse, siis seni omandatud ja stabiliseeritud tehnilis-taktikaliste elementide
lihvimist jatkatakse voitluslaadses olukorras. Samamoodi vOib Gelda ka, et vdistluse tehnilis-
taktikalised elemendid vdetakse vélja ja neid treenitakse eraldi ettendhtud tingimustes.

Eesmargiks on, et vehkleja kohtub partneriga, kes tegutseb maksimaalse takistusega eelnevalt
kindlaksméaaratud olukorras. Seda tehes on (ks partner peamiselt rindaja, teine Kaitsja.
Médlemad vdivad teha otsustava torke. S@ltuvalt Glesandest vGib rindav vehkleja seda teha
pohiliste rinnakute, remise-riinnakute ja petteriinnakutega ning peamiselt kaitsev vehkleja
tagasitulekute vdi vasturiinnakutega. P6hiline olukord on jargmine:

Kaitsev vehkleja votab vehklemispositsiooni nii, et tagasi litkumine muutub vdimatuks voi voib
olla tapselt suunatud. Sein, pink, tool vGi midagi sarnast on takistuseks. Margistused (jooned,
simbolid) rajal vdimaldavad taandumist kontrollida.

Voitluslaadsete harjutuste algpositsioon

Riindaja votab méératud kaugusel sisse vdistlusseisu ja Uritab vastast torgata kaitsjale teada
oleva (eelnevalt méératletud) tegevuse voi tihe vdi kahe enama variandiga (valikuline). Rlindaja
maéarab riinnaku algusaja.

See nduab, et rlindaja:

- Varjab riinnaku algust ja rinnakuvdimalust.
- Sooritab rinnaku jarjekindlalt ja kiiresti.

- Sooritab tegevused tapse tehnikaga.

See nduab, et kaitsja:

1. Tuvastab riinnaku alguse ja tadibi.
2. Sooritab kaitse ja vastutorke Oigesti ja digel ajal.
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Seda tehes suurendab riindaja vdimsust ja taiustab oma tehnikat ning rinnakute jarjekindlat
kasutamist. Kaitsja parandab oluliselt kontsentratsiooni, taju ja reaktsioonikiirust.

HARJUTUSTE NAITED

Kaitsja seisab vdistlusseisus. Rindajal on tlesanne runnata keskmiselt distantsilt otsetorkega.
Kaitsja teeb neljanda kaitse ja vastutorke kdrgele/sisekiiljele.

Voimalikud variatsioonid:

3. Kaugus (lahi-, kesk, kaugdistants).

Terade suhe esialgses positsioonis (vaba, puutes, thenduses).
Rinnaku tulp (kdrge, madal, otse, Ulekandega, lletdstega, haardega).
Kaitse (esimene kuni kaheksas).

Vastutorge (kdrge, madal).

No ok

Harjutused koos rinnakute ettevalmistamisega. Rlndaja saab vdimaluse varjata oma
rinnakut, méngides distantsi, vehklemisfraasi vOi distantsimdngu ja vehklemisfaasiga.
Tahelepanu tuleb poorata rangelt Glesannete taitmisele ja riinnaku alguse distantsi séilitamisele.

Harjutused Gigeaegselt. Kaitsja muudab positsioone meelevaldselt (kdigi vdimaluste vahel,
ainult otse, ainult poolring v6i ring vdi mdlemad, ratmiline v6i mitteritmiline). Rindaja otsib
tempot rindamaks kaitsmata kohta (koos otse- vdi Ulekanderiinnakuga). Treening muutub
rohkem vditluslaadseks, kui riindaja on kaugdistantsil ja kaitsja teeb positsiooni muutmisega
samme edasi ja tagasi. Rinnak jargneb thel kaitsja ette sammul. Riindaja ootab sammu ja seda
tehes kaitsja oodatavat tera liikumist.

Erinevate rinnakute valikuline sooritamine. Pohiline alternatiiv siin on valik pdhirinnaku
ja petteriinnaku vahel. Seda tehes peaks valik olema selline, et pete on suunatud sihtpiirkonna
suunas, mida vdib samuti tabada pohirlinnakuga (nt otsetorke, pettetorge — tlekandega torge
vOi neljanda liini (m06da tera) Ulekandega pettetorge).

Rinnaku varjamiseks v@ib tdiendavate mandovritena lubada ka eesoleva jalaga maa 166mist ja
lihikesi, raskeid torkeid.

Nendest vahestest nimetatud harjutustest ja nende voimalikest variatsioonidest, mida saab
kasutada individuaalselt vOi erinevate kombinatsioonidena, vBib ndha, kui mitmekesine on
nende vditluslike harjutuste kasutamine.

Treenerite ja vehklejate loomingulisele initsiatiivile ei ole piiranguid. K&ik harjutused sobivad
ka vdistlustena.

Metodoloogilised nduanded

e Suure emotsionaalse mdju tottu on vajalik suurem vaatlus ja hea organiseeritus.
Treeneri jarelevalve all joone moodustamine, kui ka partnerite vahetamine ringis voi
kolmeses rihmas, kus kolmas s6ltumatu mitte osalev vehkleja vaatleb, on osutunud
edukaks. Riindajad ja kaitsjad peaksid vahetuma vdi partnereid tuleks muuta umbes 4—
10 rinnaku jarel.
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Olukord ja Ulesanne peavad olema selgelt méératletud. Rlnnakute vabatahtlikul
sooritamisel ei tohiks algajate jaoks alternatiivide arv olla suurem kui kaks,
edasijoudnute puhul neli kuni viis.

Voitluslike harjutuste puhul peaks assistendiks nimetatud vehkleja voi treener jalgima
iseloomulikke vigu, milleks on:

Rindaja jaoks:

Vahedeta riinnakud (need p6hjustavad tehnilisi vigu ja aeglustavad riinnakuid).
Ritmilised ajavahed riinnakute vahel (need muudavad kaitsja t66 lihtsamaks).
Aeglane voi aratuntav riinnaku algus tdnu ebakindlusele voi véimu puudumisele.
Rinnakute ebajérjekindel taitmine, et valtida vdimalike vastutorgete labi torke saamist.

Kaitsja jaoks:

Varajane (enne rinnaku alustamist) kaitse.

Ebakindel vdi hiline Kkaitse, kuna puudub kontsentratsioon voi puudub
reaktsioonivGime.

Tehniliselt ebaadekvaatsed (liiga lai voi liiga lihike) kaitsed.

Uritatakse teha viltivaid liigutusi taha voi kiiljele.

Kaitse ilma vastutorketa.

Kaitsjad on ebasoodsamas olukorras, kuna ajavahemik, mis on vajalik riinnaku
labiviimiseks keskdistantsilt, on lihem kui on vaja kaitsetegevuseks. Kaitsja peab ennetama
rinnaku hetke ja suunda.
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Erinevad vehklemisstiilid

Peamine probleem erinevatest vehklemiskoolkondadest ja vehklemisstiilidest raakides on see,
et on vaga lihtne libiseda kuulujuttude ja ebamaédraste kirjelduste juurde. Teiselt poolt on
praktiliselt vimatu suiveneda vaga Uksikasjalikult detailidesse, sest tekib oht sattuda kasutu (ja
vale) kategoriseerimise voi klassifitseerimise juurde. Koolkondade teema on véga keeruline ja
lihtne on delda asju, mis on sama naeruvaarsed kui kosmilise relativismi heaks kiitmine.

Maestro William Gaugleri raamatus ,,Vehklemise ajalugu” (USAs véga populaarne
vehklemisalane raamat), analtisib autor mitmeid vehklemise traktaate keskajast kuni
tanapdevani, millest n&htub, et vehklemine iseenesest on alati sama — erinevused on tingitud
relvade muutustest ja nende fldsilistest omadustest. Gaugler r6hutab oma raamatus, et
niinimetatud erinevad vehklemiskoolkonnad ainult tundusid vastandlikke/erinevaid teooriaid
jargivat, sest tegelikult muutsid kéik pidevalt kontseptsioone, tehnilisi arenguid ja seda, kuidas
seda kunsti teistele Gpetada. Teisisdnu nn saastumine ja erinevatest koolidest parit vahetused
olid Usna sagedased, paradoksaalselt palju rohkem riigipiiride vahel kui nende sees, kus vois
leida erinevaid piirkondlikke koole ja kampanilismi otsustavaid ilminguid.

Naéiteks Itaalias oli 16una koolkond v&i Napoli koolkond, mis tugines Napoli Kuninglikul
Vehklemisakadeemial. See oli aga alati vastuolus pohja koolkonnaga, mis pdhines Modena
Sdjavéekdrgkoolil. Need koolid olid suured rivaalid, eriti selles osas, kuidas espadroni dpetada.
Asi l&ks isegi nii kaugele, et erinevaid koolkondi toetavate meistrite vahel peeti duelle. Kuid
mdlemad koolid olid kontaktis piiritaguse Prantsuse koolkonnaga, mélemad tegid prantslastega
vahetusi ja suhtlesid nendega, nagu on ndha selle ajaperioodi vehklemise traktaatide
vordlemisel.

Vdimalik oli ka vahetus erinevate perioodide koolide vahel. Tihti vdib leida tegevusi, mille
leiutamise ja kasutusele vdtmise autorid teatud kindla perioodi maestrole omistavad, kuid
tegelikult ei teadnud autor ise, et samu tegevusi on juba mainitud varasemates traktaatides
teistest perioodidest ja need on omistatud mdnele teisele maestrole.

Loppkokkuvdttes ei ole vehklemine teadus, millel on I6pmatu hulk v&imalusi, st mdned
tegevused toimisid siis ja toimivad tana, teised tegevused ei to6tanud siis ega ei t06ta tana ega
ka kunagi tulevikus. Tehniliste variatsioonide koguhulk on suur, kuid mitte nii suur, et neid
minevikus juba kasutatud voi korratud ei oleks. Seepérast on raske leida maestroid ja koole,
mis tdepoolest midagi leiutasid ja mis olid oma t66s védga originaalsed. See saab traktaate
lugedes selgeks, sest neist saab aru, et I6puks on nad kdik veidi sarnased.

Sellest hoolimata on traktaatidel ajalooline tdhendus ja tegelikult leidis vehklemises aset
revolutsioon (see on ilmne isegi siis, kui vorrelda ainult videosid 80-ndatest tdnapéevastega),
kuid areng ei ole nii palju kontseptsioonides vaid vehklemise Gpetamise meetodites ja
metoodikates. Opetamismeetodid vdivad koolide ja maestrote vahel palju varieeruda. Kuid
kooli meetodi asemel tuleks ronkem réékida maestro voi ronkem kui tihe maestro (selles koolis)
Opetamismeetodist. Meetod, mis kandub maestrolt edasi dpilasele ja dpilaselt omakorda tema
Opilaseni, mis loob teatud geograafilisel territooriumil teatud ideed, mis loogilise protsessi ja
Opetamispdhimdtete kaudu edasi kanduvad ja mida erinevad inimesed mdttes erineval viisil
organiseerivad.
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Kuid isegi sellisel juhul tuleb meeles pidada, et vehklemine on kunst, kus tuleb flusiliste
seaduste piirides vastast torgata ise mitte torget saades. Ukski maestro ega treener ei saa isegi
oma Opetamismeetodit originaalselt les ehitades murda vehklemisseadusi ehk flitisikaseadusi.
Seepérast on erinevate Opetamismeetodite vahelised voOimalikud erinevused kindlasti
kullaldased, kuid mitte piiramatud, ning on rohkem seotud maestro isikupéraga, tema
arusaamade omadustega ja sellega, kuidas ta otsustab neid oma Opilastele edasi anda.

Niisiis, kui me tdesti tahame eri koolkondi eristada, on erinevus pigem Kirjelduse loogikas,
jarjestuses, eelistuses Uhele tegurile ronkem réhku panna kui teisele, néiteks réhutades pigem
kaitset kui riinnakut jne. Itaalias eelistati espadronis esimesel ja teisel pShinevaid torjeid,
kusjuures Ungaris eelistati kaitset, mis pohines kolmandal, neljandal ja viiendal. See sai tuntuks
Borsodi meetodina maestro jargi, kes seda esimest korda meetodina slstematiseeris, kuid
tegelikult ei leiutanud ta seda ning see leiutis ei oleks ka piisav, et Itaalia ja Ungari koolkondi
eristada. Asi oli lihtsalt selles, et meetodi esitlemisel pandi suurem téhtsus teatud torjetele ning
sellise dpetuse saanud dpilased kasutasid ise maestroteks saades sama Gpetamismetoodikat.

Vehklemine on tohutult lai ja seetdttu tuleb vehklemise selgitamiseks ja dpetamiseks kuskilt
alustada, et teatud eesmérgid saavutada ja seejarel jatkama muude eesmarkidega, kuni jouate
taielike teadmisteni. Kuna vehklemine on tapne teadus, saab seda dppida téienisti, kuna see ei
ole 16pmatu. Ainus, mis eksisteerib, on vehklejate vahelised isiklikud erinevused. Selles osas,
kuidas nad torkavad ja vehklevad, kuid see, kes teab vehklemist, on vdimeline kohe mdistma
sellise vehkleja vehklemist, keda ta kunagi varem ei ole nédinud.

Nii vOib erinevate koolide vahelist erinevust mééaratleda kui erinevust vahe-eesmarkides, mis
plstitatakse vastavalt Opetamismetoodikale. Nii tekivad erinevused nende eesmarkide
saavutamiseks valitud harjutustes ja Gpetamismeetodite erinevuses, mis teevad igast Gpetajast
(ja igast Opilasest) kellelegi millegi Gpetamise teooria ja kontseptsiooni erineva eksperimendi.

Loomulikult ei tdéhenda see seda, et erinevaid koolkondi ja stiile pole olemas. On selge, et
itaallased, hispaanlased, prantslased, sakslased, ungarlased ja venelased on ladnemaailmas
rohkem kui teised kujundanud teatud geograafilised piirkonnad, kus vehklemine sai juured ja
arenes, ja neid saab koolkondadeks nimetada. Kuid see on tlemaérane tldistamine, sest nditeks
endise NSV Liidu maestrod on palju todtanud sellistes riikides, nagu Hiina. Hiinlased on
inimestena venelastest mentaliteedi poolest Uisna erinevad, nende eklektilisus ja originaalsus on
sarnasem Vahemere elanikega, kuid neil on ka sakslastele sarnane otsustavus ja tooeetika. Kuid
kas vene maestrote t66 18i Hiina koolkonna? Sellele peaks vastama eitavalt, arvestades mida
eespool on Oeldud selle kohta, millised koolkonnad ajalooliselt vehklemisele elu andsid.
Tegelikkuses aga on kindel, et kdik vehklemise mikrokosmosed kujutavad endast suures mottes
enda koolkonda, seega vbime kindlasti radkida ka Hiina koolkonnast. Sama on ka Serbia-
Horvaatia koolkonnaga, mis on kool ,,X“ riigis ,,X“, kus vehklemist praktiseeritakse kultuurilise
eripdra kontekstis, mis iseloomustavad iga geograafilist piirkonda ja iga rahvuslikku
elanikkonda koos kdigi piirkondlike erinevustega, mis saab samuti vélja tuua.

52



Ealiste isedrasustega arvestamine
vehkiemistreeningul

POHITEAVE NOORTE TREENIMISE KOHTA

Tugev ja mitmekulgne sportlik ettevalmistus on eeltingimus, et lapsed pihenduksid pikas
perspektiivis vehklemisele ja et neil oleks p&hitreening, millele saaks tugineda. Seda saab
saavutada peamiselt laste ja noorte treenimise pikaajalise struktuuri kvaliteedi ja tBhususe
(tbhususe tase) parandamise kaudu. Seejuures ei ole mdistlik pulelda iha nooremate sportlaste
spetsiifilise soorituse arendamiseni, seega voistlustulemusi arengutee alguses tle tdhtsustades.

Laste ja noorukite jaoks sageli ndutav vanusele vastav voi vanusel pohinev harjutus-, treening-
ja to6koormuse korraldus jargib enamasti tldisi bioloogilisi, psuhholoogilisi ja pedagoogilisi
arengumudeleid. Need annavad treeningprotsessile tldised suunised, mis pdhinevad vaga
uldistatud keskmistel andmetel, et suunata laste individuaalse arengu taseme hindamist. Tuleb
maérkida, et spetsiifilise noorte treenimise arengusamme tuleks alati kasutada positiivses suunas
seoses teatud treeningvbime ajasegmentidega, mitte aga kaitsmise eesmargil. Lapsi kaitsevad
ulemaérase lihaskoormuse eest suuresti bioloogilised mehhanismid (madal glikoluttiliste
ensttmide sisaldus lihaskoes, madal katehhoolamiini tase) ning nad on kehaliselt oluliselt
vBimekamad ja sooritusest motiveeritumad ning seega taluvad suuremat to6koormust ja on
treenitavamad kui Uldiselt arvatakse. Kuid treeningaja pikendamine toob selgelt kaasa harjutuse
efektiivsuse ja treeningu efekti véhenemise. Veel stabiliseerimata koordineerimismustrid
(tehnilised mustrid), eriti Kiirusele ja tapsusele orienteeritud tehnikate jaoks olulised rutmi ja
kiiruse omadused, vdivad saada negatiivselt m@jutatud (seda nimetatakse ka veatreeninguks).

Laste td0koormust puudutav oluline teave on jargmine:

- Vahenenud tugisusteemi, eelkdige skeleti todokoormuse taluvus, seega (hele poolele
keskenduva téokoormuse valtimine.

- Ei tehta joutreeningut raskustega, mis panevad luustikule, eriti selgroole, palju koormust.
- Ei treenita vigastatud (isegi kergelt vigastatud) lastega, isegi kui neil on ainult kiilmetus.

- Erinevad nduded, mis sobivad bioloogilise arengutaseme ja trennis kaidud ajaga, isegi
rihmatreeningutes (varakupsed ja hilisklpsed, algajad voi kogenud).

Vanus ei anna siin adekvaatset pilti. Selles vanusekategoorias vdib bioloogiline arengutase
mdlemas suunas 2 kuni 3 aastat erineda.

Seega vOib 12-aastane laps olla bioloogiliselt nagu 10-aastane laps (hiliskiips) v6i 14-aastane
laps (varakips). Bioloogiliselt noorem laps vajab aega kiupsemiseks ja bioloogiliselt vanemat
last ei tohiks ule hinnata. Keeruline on iga lapse jaoks nii valikuid teha, et enamus valikuid
oleksid diged ja annaksid positiive I6pptulemuse.

Treeningtegevuse kontseptsioon on suunatud ka isiklikele eesmaérkidele ning enda
motiveerimisele, vaatlemisele ja hindamisele. Laste treenimisel on treeningu oluline
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hariduseesmark see, et lapsed 6piksid méarama enda taset ja seelabi tdstaksid ettevaatlikult oma
eesmaérke ja Ulesannete raskusastet.

Reeglina peavad lapsed alati saama piisavalt magada, nad peavad hasti toituma ja neil peab
olema piisavalt aega 166gastumiseks ja meelelahutuseks.

Laste treenimise saab muuta tGhusamaks, kui paremini kasutada arengust sGltuvaid hea
treenitavuse ajavahemikke. Vaheldust ohverdamata tuleb erilist tdhelepanu pdorata edaspidise
vehklemissoorituse jaoks vajalikele oskustele ja omadustele.

Isegi eelkoolieas on hea idee kombineerida tehnilised harjutused reaktsiooniharjutustega. Koos
Oigesti harjutama ja treenima Oppimisega, algab varajases koolieas (vanuses 7—10 aastat)
fundamentaalsete vehklemisele omaste tehniliste elementide treenimine, mis on seotud Oige
ajalise ja ruumilise struktuuriga (litkumisriitm) ja litkumist reguleerivate (sh koordineerivate)
vOimete taiustamine. Lapsed alustavad floreti voi espadroniga. VOistlustegevused vdivad alata
umbes 9. eluaastast.

Lastetreeningul on ulatuslikud tagajérjed. See on hariv (suunatud laste Gldisele isiksuse
arengule), dpetlik ja adaptiivne (suunatud reguleerimise ja isereguleerimise protsessidele /
praktika ja 6ppimine kui dppetegevus), sisaldab suhtlust (standardite, reeglite, kditumismallide
omandamine, ootustega tegelemine, koost66 partnertreeningul ning vastasseis vaistlustel) ja on
afektiivselt efektiivne (meeleolu, suhtumist ja tundeid arvestav, tagab positiivsed kogemused,
to6tleb soove ja vajadusi, toimub stidamlikus, hoolivas ja avatud keskkonnas).

Vehklemises, mis on peamiselt suunatud sooritusele, on riihma- ja partnertreening eriti oluline
ja lapsele sobilik. Teenimisel vajavad lapsed enamasti teisi lapsi. See arendab vastastikust
vastutustunnet.

Seda arengut ei tohiks takistada, pannes liiga palju réhku tundidele treeneriga.

Laste treenimine ei ole tdiskasvanute treenimise véahendatud vorm. Pedagoogilisest
vaatenurgast lahtuvalt on vdistlussport lastele kasulik siis, kui see on kavandatud pikema aja
peale ja on suunatud eluaegsele vehklemiskarjaarile vdi suurepérase soorituse saavutamisele
tulevikus (pikaajaline soorituse Ules ehitamine).

Vehklemises on parim aeg slstemaatiliste harjutuste ja treeninguga alustamiseks umbes
kaheksanda eluaasta paiku. Selles vanuses on lapse dldine areng tadhtsam kui treening- ja
voistlusstandardid.

Kontseptsiooni, mis keskendub noorte pikaajalisele treenimisele, saab edukalt rakendada ainult
siis, kui sellele lisatakse t66tav voistlussiisteem, millel on motiveeriv, vaartustav ja reguleeriv
funktsioon. Voistluse sisu maaravad noorte treeningu p&hieesmargid ja -ulesanded.

Lisaks vehklemisspetsiifilistele vdistlustele, mis annavad piisava motivatsiooni eelkdige Kiire
arengu (varakipsed) ja suurema treeningkogemusega noortele, peaksid arengule orienteeritud
voistlused vo6i vdistlusvormid rohkem keskenduma koordineeriva ja vormiga seotud
mitmekulgsuse reguleerimisele ja hindamisele, tehnilise teostuse kvaliteedile ja vditlemise ja
vastasseisu voime komponentidele.
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Voistlused ja konkursid aitavad kaasa psthholoogilise stabiilsuse, eriti edukuse ja
ebadnnestumise puhul stabiilsuse sdilitamise arengule ning on seet6ttu olulised treenimise
vahendid.

VOISTLUSED

Vehklemises otsitav sooritusvdime pohineb struktuurilt keerulisel psiihhofisioloogilisel
potentsiaalil kui ka teatud spordi tehnilistel ja strateegilis-taktikalistel —oskustel.
Treeningprotsessi valtel on lisaks aegajalt individuaalsetele sooritusteguritele perioodilisele
keskendumisele vaja ka arendada sooritusvdime oma keerukuses vOi vastavalt selle
struktuurile. Vehklemises saab see toimuda ainult treenimise ja voistlemise kokku kuuludes
nende vastastikuse moju kaudu. Seepdrast ei ole voistlused mitte ainult treenimisel
eesmarkideks, vaid ka soorituse arendamise vahendid. Need on nii treeningvahendid kui ka
treeningeesmérgid. Kdorgete vastaste vOi treeningpartnerite vastu vdistlemine rikastab
vOistluskogemust ning Gige treeningu ja metoodika rakendamisega vdib panna vehklejatele
suure koormuse ja tuua kaasa spordi tehniliste ja strateegilis-taktikaliste oskuste
stabiliseerimise. PBhimotteliselt saab psuhholoogilisi vdistlusoskusi areneda ainult erineva
raskusastmega vaistlustel.

VOISTLUSED KUI TREENINGVAHENDID

Erinevalt Opetus- ja treeningvditlustele, ei pane vdistlusvOitlused takistusi vehklejate
tehnilistele, taktikalistele ja v@itlusega seotud v@imalustele. Voistlustel hindab vehkleja tmber
oma tehniliste oskuste tdhususe ja oma tegevusega seotud voime ja selle stabiilsuse erinevates
vOitlusolukordades ja erinevate vastaste vastu. Ta saab enesekindluse oma tegevuses ja jéalgib
enda fldlsilise vormi taset ja enda vaimset seisundit. Ta kontrollib oma vdistlusteks
ettevalmistumise téhusust ja individuaalsete vdistluste vahelise aja organiseerimist ning ta dpib,
kuidas ennast turniiri kdigus iga vditluse jaoks ette valmistada.

Kdige olulisem on saada vditluskogemus kbige mitmekiilgsematest voitlussituatsioonidest ja
kdige erinevamate vastastega. Seda Ulesannet saab tdita vaid peaaegu eranditult
voistlusvditluste kaigus.

Treeningutel saab luua vaid ligikaudu realistlikke v@istlusspetsiifilisi olukordi. Peale selle tuleb
maérkida, et kui suured vehklemiskeskused valja jatta, pole suhteliselt vGrdsete vastaste arv
klubis véga suur. Igal sellisel vastasel on tugevused ja ndrkused ning teatud vditluseriparad,
millega koik parast paljusid vditlusi tuttavad on.

Parast sagedasi vOitlusi Uksteise vastu vdib see pbhjustada stereotiilipse kéitumise ja teha
vehkleja teiste vOOraste vastaste ees haavatavamaks. Lisaks puudub sisemine pdnevus ja
monikord ei kasutata ka koiki olemasolevaid voimalusi. Vditlused, mis sooritatakse ilma
sisemise huvita, on sageli rohkem kahjulikud kui kasulikud.

Vaistlustel osalemise eeltingimus on see, et vehklejal on antud vdistlusiilesannete

lahendamiseks vajalikud ftdsilised, psiihholoogilised, tehnilised ja strateegilis-taktikalised

eeldused. VOistlusvditlusel osalemise miinimumndue on see, et vehkleja on omandanud

algtaseme runnaku ja mitmed kaitseelemendid nende pdhilises tehnilises vormis ning teab,

kuidas neid taktikaliselt rakendada. Noutavad on ka korralik relv, vdistlusriided, mis vastavad

ohutusnduetele, pohiteadmised vdistlusreeglite kohta ning rédmsameelne ja optimistlik
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suhtumine. Vastase vastu vdistlemise rddmu ei tohi rikkuda ebameeldivate siindmustega.
Voistluse korraldajatel, grupijuhil ja igal treeneril on seega suur vastutus.

Vaistluste raskusaste tduseb sooritusvdime suurenemisega. Eelistatavad on vditlused vordse
tugevusega vastaste vastu. Kuid ksikuid tugevamaid vastaseid ei tohiks véltida.

Voistluste arv ja iseloom pohinevad iga-aastase treeningtsiikli perioodil ja vehklejate
treeningtasemel ja sooritusklassil.

Voistlustulemuste hindamisel on oluline, et saadud vditu voi kohta ei hinnata kdrgemalt kui
vOistlustulemusest nahtuvat treeningtaset. Alati tuleb arvestada, kuidas tulemus saavutati.

Iga hea treener Uritab fokusseeritud jalgimist kasutades vehkleja sooritust objektiivselt
vaadelda. Seda tehes peab ta kdigepealt registreerima vditlustegevuste tdhususe ja koik
ilmnenud vead. Edetabelipunktid ja kohad pole kindlasti piisavad.

Kooskdlas treeningtaseme ja sooritusklassiga antakse vdistluste puhul, mis on mdeldud
soorituse parandamiseks, jargmised suunised:

Pdhioskuste treening (vanus 11/12)

e Vadistlused on vaga motiveerivad treeningu ja tdékoormuse vormid.

o Vaistluse sisu on suunatud spetsiaalselt spordi ja distsipliini adaptiivsele joonele.

e Vaistluse laad on lihtsustatud, reegleid kohandatakse vastavalt vanusele.

e Ametlikke vaistlusi tuleb kombineerida treeningeesmaérkide jalgimisega.

e Vaistlused jaotuvad kogu aasta jooksul thtlaselt.

e Pohioskuste treeningu ajal ei tehta spetsiaalset ettevalmistust voistlusteks.

e Vdoistlused annavad tingimustest sdltuvat teavet selle kohta, millised oskused on teatud
treeningu keerukuse puhul tulemuseks.

Ules ehitamise treening (vanus 13/14)

e Vaistlustel on kaks funktsiooni: treeningu vorm ja ametlik soorituse ajalugu.

o Ajaline orientatsioon esineb erinevatel perioodidel.

o Vaoistluseeskirju ei muudeta, kuid tehakse eesmérgist sdltuvaid muudatusi laadis.
e Vaistlused on vdga olulised konkreetse kohanemisvGime arendamiseks.

Jatkuv, soorituslik ja kérgtaseme treening (vanus >16, >18, >19)

e VOistlustel on oluline roll ja neil on keskne reguleeriv funktsioon:

o Keerukate soorituste suurendamisel.

e Soorituse tipptasemele viimisel.

e Vdoistlused on treeningu vorm, millel on suurim integratsioonitase ja isereguleeriv moju.

e Vaistlusi muudetakse aasta jooksul. Nende tahtsus sGltub maksimaalse spetsiifilise
funktsioonitaseme ajastusest (aasta peamine voistlus)

Vadistlemisele orienteeritud suhtumisega lapsed (vdistlemisele ja vditlusele orienteeritud, edust
motiveeritud) kKipuvad litkuma voistlusspordile orienteeritud treeningute suunas, samas teised
orienteeruvad harjutamise, sotsiaalse suhtlemise voi isiklike vdimete suunas ning tegelevad
vehklemise kui nauditava vaba aja tegevusega. Motiveeriv treening peab Uha rohkem neid
individuaalseid erinevusi arvesse votma.
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Vaiksemates klubides on see teostatav erinevate llesannete ja eesmarkide kaudu. Suuremad
klubid eristavad vdistlusspordi gruppe, millel on tulemustele orienteeritud pohimetoodika, ja
oskusgruppe, millel on peamiselt protsessile orienteeritud meetodid. Laste treenimisel ei tohiks
sellist eristamist kunagi kasutada vehklemistreeningu véartuse modtmiseks. Mdlemate
valdkondade vahel on vdimalik pidevalt litkuda.

Hetkel ei ole teaduslikult tdestatud talentide kindlaksmé&aramise siisteemi. Lisaks ei ole laste
puhul varaste valikute tegemiseks tugevaid pdhjusi. Kuna tuleviku vehklemise tipptalente
iseloomustab vihem voistlussooritus voi lapsepdlves nn ,,sooritust méédravate voimete* areng,
vaid pigem oodatud soorituse arengupotentsiaal, arvestades praegust sooritust vorreldes vastava
arenguvanusega, on vehklemises kdige tahtsam motiveeriv ja oskusi kujundav treening. Selle
protsessiga peaks kaasnema terviklik ja isikustatud treeningu ja arengu dokumentatsioon.
Noorte treenimine on treening, mis arendab oskusi ning séilitab ja toetab andeid.

Laste treening esitab monumentaalse pedagoogilis-psihholoogilise ja metodoloogilise
ulesande. Kes ja kuidas vehkleja tulevikus on, s6ltub oluliselt tema esimeste treeningpaevade,
-nddalate, -kuude ja -aastate kvaliteedist. Laste treenerite peamiselt pedagoogilisse ja
psiihholoogilisse alg-, kesk- ja kdrgtaseme koolitamisesse investeerimine, eriti pedagoogiliste
metoodiliste abivahendite véljatootamiseks noorte treenijate loovaks to0ks ning uute treenimise
metodoloogiliste lahenduste otsimine on kdige tdhtsamad selleks, et vehklemine jatkuks taies
oma ulatuses ja et sooritusvéime séiliks.
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Psiihholoogiline ja taktikaline
ettevalmistus suurvoistiusteks

Suurvdistlus on treeningaasta vdi mitmeaastase véljadppe tstkli kulminatsioon ja 18pp-
eesmérk. Koik treeninguga seotud Uritused ja suurem osa voistlustest on teisejargulised.
Reeglina on treeningaasta orienteeritud suurvdistlustele. Kaks kdrgpunkti aastas on erand ja see
on vdimalik ainult siis, kui need on piisavalt eraldatud, et vehkleja saaks fliusiliselt taastuda ja
uuesti valmistuda.

Viimastel aastatel on FIE, turniirikorraldajate, sponsorite ja muidugi ka vehklejate huvi toonud
kaasa oluliste turniiride arvu tohutu suurenemise. VGistlushooaeg kestab 8 kuni 10 kuud. Paljud
voistlused nbuavad teatud lthiajalist ettevalmistust ja hadirivad pikaajalist ettevalmistust. See on
vastuolus hooaja peamiste vdistluste (maailmameistrivdistluste, olimpiamangude) jaoks
efektiivse ja metodoloogiliste treenimisega ning viib paratamatult tildise arengu aeglustumiseni
ja absoluutse sooritusvéime vdhenemiseni. Iga treener ja vehkleja peavad sellega hasti kursis
olema.

Obijektiivselt ei ole vdimalik olla iga vdistluse jaoks hasti ette valmistatud ja samal ajal soovida
optimaalse soorituse arendamise poole pilelda.

VAHETU VOISTLUSEKS ETTEVALMISTUMINE

Voistluse korgpunktid nduavad erilist ettevalmistust. Vahetu vdistluseks ettevalmistumise
uldine struktuur on aastane treeningtsiikkel, mis on méne nadala peale koondatud. Parast
luhikest taastumispausi (tavaliselt parast viimast koérgpunkti jaoks kvalifitseerimise voistlust)
jargneb ettevalmistav faas, milles on suurem kogus algselt mitmekiilgset ja hiljem spetsiaalset
treeningut. Pérast seda ehitatakse sooritus Ules ja stabiliseeritakse. Vahetu vdistluseks
ettevalmistamine ei suuda tagasi teha seda, mis treeningaasta jooksul vahele jai.

Vahetu vdistluseks ettevalmistumine aitab stabiliseerida olemasoleva soorituse taseme
vastavalt sooritusseisundile ja mobiliseerida voimalikud tdiendavad sooritusreservid. Vahetu
voistluseks ettevalmistumise ajal toimuvad vdistlused aitavad sooritusvdime (les ehitada,
stabiliseerida ja seda kontrollida.

Kuid korgpunktiks kvalifitseerumine peaks olema juba enne selle treeningufaasi algust
toimunud, sest pstihholoogiline ettevalmistus ja suhtumine on tulevasel vdistlusel véga olulised.

Tippvehklejatel peab olema ligipdds adaptiivselt piisavale treeningperioodidele ja
treeningtdokoormusele, samuti taastumisajale. Seda saab saavutada jargmiselt:

- Oluliste ja ebaoluliste voistluste eristamine.

- Julgus méaérata piire, kui stistemaatika kannatab vdistluste tdttu.

- V0istlusseeriad suurema intensiivsusega faasides (tstklid).

- VOistlustest teatud perioodil téielik hoidumine mobiliseerimisvGimaluste séilitamiseks
ja taasaktiveerimiseks.

- Téahelepanu podramine fldsilisele taastumisele pérast olulisi vdistlusi.
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- Adaptatsiooni edenemise ja oleku sagedane jalgimine kontrollvdistluste ja
sooritusdiagnostika (soorituse kontroll) abil.

Seevastu pohjustavad tiitlivdistlused tulemuste Ulehindamise tOttu sageli lastele liigset
sooritusstressi. Noorte laste treenerite premeerimine laste voistlustulemuste pdhjal soodustab
paratamatult seda trendi ja kutsub esile enneaegse spetsialiseerumise ja Ghekilgse treeningu.
SeetOttu peaks vdistluste struktureerimine olema seotud vanusega ja omama tédkoormuse
piirmaara.

TAKTILISED TREENINGVOITLUSED
Voitlused vastase uurimise eesmargil

Treener annab Uhele vdi mdlemale vehklejale Uhe voi mitu Glesannet koos spetsiifiliste
elementide vOi tegevustega vastase tabamiseks. Need elemendid vdi tegevused peaksid vastane
vOi vaatlevad meeskonnakaaslased ara tundma. V@itjaks on see, keda uuriti kdige ebaselgemalt
tdnu osavale maskeeringule vGi kes tundis vastase kavatsused dra. Tehnikale ei tohiks pdorata
liiga palju tahelepanu. See vdtaks tegelikult tlesandelt liiga palju tahelepanu.

Voitlused raja meisterlikuks kontrollimiseks

Selleks jagatakse rada kriidiga vaiksemateks 10ikudeks (1-1,7 meetrit). Lisaks regulaarselt
kogutud torgetele antakse iga kaotatud rajaosa eest karitustorge ilma voitlust katkestamata.

Vaitlused spetsiifiliste vdistlusolukordade treenimiseks

- Uhele torkele (kujuteldava skooriga 4:4 vdi 14:14). See nduab maksimaalset
kontsentratsiooni ja parajat riski, mis pohineb taktikalistel vehklemismomentidel.

- Raja 16pus viimasel meetril. Sellistes olukordades tehakse sageli drevas olekus Kriitilisi
strateegilis-taktikalisi vigu.

Ldpetuseks mdned metodoloogilised soovitused dppe- ja treeningvditluste kasutamiseks:

- Modlemad vehklejad saavad alati kdigiks Gppe- ja treeningvditlusteks selgelt sdnastatud
treeningulesanded.

- Treener valib vdistluspartnerid. Soorituserinevuste korral v8ib lubatavate torgete arvu
piirata. Partnereid tuleks sageli vahetada.

- lgasugusel Gppe- ja treeningvditluse tlibil on eelised ja puudused. Keskendumine ainult
uhele asjale voib kahjustada teisi tegureid. Voti on tasakaalustatud suhe ja osav
kompositsioon.

- KOoigil juhtudel peaksid dppe- ja treeningvditlused 16ppema vaba vehklemisvdistlusega.
Siin peaks igale vehklejale tegevustes palju vabadust andma. Kdigi vigadega tuleks
tegeleda mitte varem kui jargmisel treeningul.
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Hooaja voistiusplaani planeerimine

Kdrgete sportlike tulemuste aluseks on sportlase treeningute efektiivne juhtimine, kuid
paraku vaadatakse mdonedest treeningplaani koostamise lihtsatest tddedest sageli mddda.
Putiame vaadelda neid kdige esimesi samme, mida treener (vdi miks mitte ka sportlane ise)
peaks teadma, kui asub eesolevaks hooajaks treeningplaani koostama.

Aastase treeningplaani koostamise etapid
Lihidalt voiks aastaplaani koostamisel jalgida jargmisi punkte:

e Vaadata Ule, kus sportlane oma mitmeaastases ettevalmistusplaanis asub, pidades silmas
sportlase pika-ajalist 16pp-eesmaérki.

e Analiisida eelnevatel aastatel sooritatud treeningute mahtusid, et neile tuginedes saaks
planeerida uue perioodi mahud.

e Vaadata ule vdistluskalender ja valida pohivdistlused ning ettevalmistusvoistlused.

o Madrata eeloleva aasta arengueesmargid ja valida testid ja testimise ajad progressi
mddtmiseks. Seejuures peaks arvestama, et vahel on mitmeaastast ettevalmistusplaani
arvestades vajalik ohverdada mone aasta voistlustulemused.

e Planeerida treeningperioode ja vdistlusi arvestav treeningmahu starteegia (seejuures
arvestades aastase mahukasvu piirangutega — u 10%, tippudel u 5%).

o Detailset treeningplaani ei ole mdtet korraga Ule 1-4 n&dala ette planeerida, sest reaalses
elus tuleb pidevalt ette ootamatusi ning tavaliselt tuleb iga plaani jooksvalt imber teha.

Kus me asume pika-ajalises arenguplaanis?

Igasuguse planeerimise aluseks on arusaam, kus sportlane tdna paikneb oma pika-ajalises
arenguplaanis. Ehk teisiti 6eldes, kui kaugele ta on joudnud teekonnal, mille jooksul
noorsportlasest kujuneb tippsportlane. Eriti oluline on mitmeaastase ettevalmistuse tldise
struktuuri maistmine noortetreeneritele, sest nende kétes on korraga nii noorsportlase tervis
kui tulevased saavutused.

Kiireid ning kergeid lahendusi spordis ei tunta — enamusel spordialadel tuleb taiskasvanute
klassis kdrgete tipptulemuste saavutamiseks treenida keskmiselt 8-10 aastat.

Mis on eeloleva hooaja labiv eesmark?

Lisaks pika-ajalisele arenguplaanile on vaja mdista, milliseid vdimeid on vaja eesoleval
treeningaastal arendada. Sellised aastased eesmargid ei pea ilmtingimata olema seotud
otseselt voistlustulemuse paranemisega, vaid v@ivad olla seotud mingi kindla tilesandega.
Naitek skasutatakse eelseisvat hooaega suurte mahutreeningute tegemiseks, jattes kdrvale
kiiruslike vOimete arendamise. Selline ldhenemine vOib jatta jalje antud aasta
voistlustulemustele, kuid jargnevatel aastatel saavutatakse tdnu pdhjalikult laotud
vundamendile (aeroobsele toovdimele) kiiruslike vOimete arendamisega oluline
arenguhupe. Antud néite puhul tulekski eeloleval hooajal hinnata peamiselt sportlase
aeroobse vastupidavuse arengut ning jargneval hooajal eelkdige toov6imet ja sportlikku
tulemust. 1gal juhul tuleb silmas pidada, et iga jargmine treeningperiood pdhineb eelmisel
ning ilma eelmist l&bimata ei ole voimalik efektiivselt uusi tlesandeid lahendada.
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Periodiseerimine

Aastaplaani koostamisel margitakse esmalt kalendrisse hooaja tédhtsamad vdistlused.
Seejdrel jagatakse aasta erinevateks perioodideks, kus igal perioodil on oma kindel suund
sportlase arendamisel. Iga perioodi 18ppu tuleks planeerida kontrolltestid, mis nditavad, kas
tehtud treening aitas seatud eesmérke saavutada.

Kui perioodid on paigas, tuleks planeerida treeningute tldine maht hooajal, mida séltuvalt
spordialast ja treeneri eelistustest véljendatakse kas ajaliselt, distantsiliselt vdi ka raskustega
(jéutreeningu puhul). Mahu ajaline arvestamine on kdige universaalsem, sest nii tekib
kdigile planeeritavatele treeningutele tihine parameeter, mis loob koondmahtudest parema
ulevaate. Samuti on selliselt lihtsam kontrollida plaani téitmist ja teha perioodide
kokkuvdtteid. Aja pohjal planeerimist toetavad ka mitmed uuringud, mis on ndidanud, et
ajaliselt moddetud treeningute maht peegeldab sna hasti voistlustulemust. Oluline on
silmas pidada, et treeningute planeerimisel peaksid vahelduma suurema mahuga nadalad
vdiksema mahuga nédalatega, sest organismile tuleb anda vimalus taastuda.
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Reziim, toitumine ja taastumisvahendid

TERVISLIK ELUVIIS

Voistlusvehklemise esmane eeldus on kindlasti hea tervis. Seet6ttu on arstiabi esmane eesmark
hea tervise sdilitamine paralleelselt soorituse arendamiseks vajaliku suure té6koormusega.

Vehkleja voib ise sellele markimisvéarselt kaasa aidata, tarbides stimulante nii vahe kui
voimalik.

Suitsetamine pdhjustab néiteks veresoonte ahenemist. See pohjustab kehva vereringe lihastes,
mis halva hapnikuvarustuse tagajérjel pdhjustab loomulikult ka soorituse alanemise. Lisaks
pdhjustab see slsinikmonooksiidi kogunemist kopsudesse. See seob ennast kergemini
hemoglobiiniga ja takistab seega hapniku transportimist kopsudest lihastesse. Lisaks blokeerib
isegi Uks sigaret pdevas bronhid flegmaga, kuna bronhide puhastusmehhanism on ajutiselt
halvatud, mis jéllegi vahendab keha hapnikuvarustust.

Kdik kindlasti teavad, et alkohol héirib koordineerimist ja kontsentreerumist. Seega on peaaegu
mdtlematu treeningu vai voistluste ajal alkoholi tarbida. Dopinguvastased eeskirjad keelavad
samuti alkoholi tarbimise ja karistavad seda rikkumisena. Vahem on teada, et alkohol héirib
ainevahetust. Treeningul loome stiimuli, mis muuhulgas peaks suurendama lihaste paksust ja
tugevust. Selleks vajame proteiini komponente, mis moodustuvad maksas. Aga just nimelt see
on koht, kus alkohol héirib ja takistab valkude tootmist. Seega tihistab treeningujéargne olu
paljud treeningtulemused.

Kofeiin on koostisosa, mis leidub kohvis, tees, energiajookides ja vaikestes kogustes isegi
kakaos. Seda tarbitakse stimuleeriva toime eesmargil, kuid see v@ib kergesti pdhjustada
narvilisust ja varisemist. See on vehklemises kindlasti ebasoodne, sest peened motoorsed
oskused on vaga olulised. Tiheda kuritarvitamise tdttu on teatud kontsentratsioon kofeiini alates
2003. aastast olnud keelatud dopingu nimekirjas.

Narkootikumid, nagu marihuaana (THC), on olnud samuti alates 2004. aastast Maailma
Antidopingu Agentuuri keelatud ainete loetelus.

TUGEVAMAKS SAAMINE JA KAITSEMEHHANISMIDE SUURENDAMINE

Lisaks ebatervisliku elustiili ja kahjulike mdjude valtimisele on olemas ka viise, kuidas
aktiivselt kaitsta keha nakkuste eest, seeldbi kaitstes treeningpingutust. Isegi vaike nakkus
vahendab viivitamatult kehalist vGimekust ja sarnaselt vigastusele, vdib tdhendada mitme
nadala pikkuse treeningaja kaotamist.

Antikehade tugevdamine tahendab valgete vereliblede toime ja paljunemise parandamist.
Pikkade kiilma vee dusSide vitmine ja saunas kidimine on sel eesmirgil osutunud viga tohusaks.
Erinevate ekstraktide (Echinacea) votmine vdib samuti aidata kaitset parandada. Selleks tuleb
siiski spordiarstiga konsulteerida. Minevikus sageli kasutatavad autoloogsed verelilekanded
voOivad stimuleerida keha kaitset, sest organismil on vaja luua antikehad, mis véimaldavad naha
alla ststitud verd kataboliseerida. Seega, iga verevalum, kuigi valulik, suurendab keha kaitset.
Infektsioonide pdhjustatud eluohtlikes olukordades siistitakse tavaliselt viivitamatult antikeha
kontsentraate, et aidata organismi kaitsel patogeenidega vdidelda. Néiteks antiseerumi
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Tetagami sust tehakse vigastuse korral juhuks, kui teetanuse kordusstst on hiljaks jaanud. Ka
juhul, kui tegemist on ootamatu reisiga, mille puhul ei ole vaktsineerimiseks aega, on hepatiidi
ennetamiseks véimalik saada immunoglobuliini.

Hiljuti on tdestatud, et mikroelement tsink mitte ainult ei aktiveeri valgeid vereliblesid, vaid
paneb need ka paljunema.

Russel Jaffa kimmet parema tervise reeglit vib loomulikult muuta vGéi taiendada vastavalt
klubi konkreetsele olukorrale vGi vehkleja individuaalsetele vajadustele.

Hingake sugavalt ja valtige hus olevaid saasteaineid.

Voimalusel sooge ainult sobival kogusel mahepdllumajanduslikku, looduslikku toitu.
Oppige ennast tundma ja elage endaga harmoonias.

Tegelege regulaarse spordiga, mis sobib teie flusilise voimekusega.

V/Otke antiokstdante (vitamiine, mineraale ja mikroelemente).

Naerge kdvasti vahemalt Uks kord paevas.

Tehke 166gastusharjutusi ja mediteerige.

Tunnistage enda ja oma treeningkaaslaste dnnestumisi ja andestage endale ja teistele
eksimused.

9. Jaage rahulikuks — nii peas kui vaimus.

10. Tundke end iga paevaga paremini.

© Nk WwWwNR

TOITUMINE

Treening ja voistlemine kasutab keha energiavarusid ja aeg-ajalt ammendab need.
Lihasfunktsiooniks ja energia vabastamiseks vajalik adenosiintrifosfaat (ATP) tuleb votta
susivesikutest, rasvast ja vajadusel valkudest. Koéigepealt kasutatakse energiavarustuseks
glilkogeeni, veresuhkrut ja rasva. Adrmise vastupidavuse olukorras on keha voimeline pdletama
kuni 10% lihasvalkudest.

Energia vabastamise reguleerimine kasutab mitmeid ensuiimsusteeme, vitamiine ja mineraale,
mida keha osaliselt regenereerib, kuid neid tuleb ka toiduga lisada. lga tegevus pdhjustab
vedelike suuremat kadu, eriti higistamise kaudu. Vedelikke tuleb manustada varakult, et véltida
soorituse enneaegset langust.

Selliste korrelatsioonide tagajarg on vajadus madistlikult toituda enne ja parast treeningut, aga
ka mitmeid tunde kestvate vdistluste ajal.

Tugeva ja pikaajalise lihaste aktiivsuse jaoks valmistumiseks tuleb tdita slsivesikute
reservuaarid lihastes ja maksas. See saavutatakse kdige paremini siis, kui pohitoit sisaldab 60%
susivesikuid, 10-15% valku ja llejd&nud osas rasva.

Nii suure hulga susivesikute tarbimine on tihti mahuprobleem. Energiabatoonid, sealhulgas
piimast ja sarnastest toiduainetest valmistatud, on véga populaarsed, kuid nende rasvasisaldus
on alati liiga korge. Kahjuks on madala rasvasisaldusega toidu maitse sageli vastuvGetamatu ja
seetOttu tarbitakse seda harva, sest maitse parandamiseks kasutatavad I6hna- ja maitseained on
peamiselt seotud rasvaga. Eriti madala rasvasisaldusega dieedi puuduseks on vitamiinide
tarbimise vahenemine, sest paljud vitamiinid on jallegi seotud rasvaga. Selline vitamiinipuudus
tuleb vajadusel likvideerida.
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Kdrge susivesikute sisaldusega toitumine on eriti oluline viimastel turniirieelsetel péevadel.
Viimane so0k tuleks stitia 2—3 tundi enne voistlust.

Suhkrut sisaldavaid jooke vOib tarbida peaaegu kuni vdistluse alguseni. Lisaks vedelike
taastamisele vOib juba kulutatud energiat taastada sobivate toitudega voistluse ajal.

Eriti tahtis on jargida toitumismeetmeid, mis soodustavad taastumist, nditeks s66mine parast
sporti on eriti téhtis, kuna organism on pérast vésitavat kehalist tegevust tunde assimilatsiooni
faasis. Samal ajal toimub koe, eriti lihaskoe intensiivne llesehitamine. Treeningpdeva ldpus on
sOltuvad tdokoormusest tiihjad peaaegu kdik glikogeeni reservid, mida tuleb Uledo tdita. Neid
saab uuesti taita, tarbides susivesikuid varsti parast fudsilist koormust.

Gliikogeeni stinteesiks on vaja umbes 0,3 grammi suisivesikuid 1 kg kehamassi kohta iga kahe
tunni tagant vOi umbes 350 grammi 24 tunni jooksul. Sobivad ja vastuvdetava maitsega on
makaronid, leib, riisitoidud, kartul ja suhkur. Taiendavalt tuleb votta B-vitamiini. Veevarud
tuleb kiiresti tdita vee ja mahlasegude vdi magusa tee, mett sisaldavate jookide voi teisi
susivesikuid sisaldavate jookidega. Esimesele sisivesikurohkele toidukorrale jargneb portsjon
liha, kala voi linnuliha ja madala rasvasisaldusega piimatootega, lisaks puuviljad, ké6giviljad
ja salat.

Susivesikute dige tarbimine ja sellega seotud paranenud kontsentratsioon ja vorm vdib isegi
vahendada vigastuste ohtu.

Kuid maistliku toitumise kdige olulisem ndue on madala rasvasisaldusega toitumine. Selle
valtimiseks on eriti tahtis peidetud rasvade silmas pidamine. Lubatud on ainult piimarasv ja
olid. Kuna proteiini nduded ei Uleta kogu kaloritest isegi suure fliusilise pingutuse ajal 12%,
kuid tavaline toit sisaldab juba 15% proteiini, ei ole proteiinilisandi kasutamine v@i liha
tarbimise suurendamine loogiline ja need v@ivad tdenéoliselt pdhjustada selliseid probleeme
nagu Ulekaal ja podagra. Need kaalutlused naitavad, et eriti tdnapaevane trend sita kiirtoitu,
mis sisaldab suures koguses rasva, ja juua parast sportimist dlut, on téiesti vale.

OIGE SPORDIJOOK

Dehudratsioon, mis on tingitud higistamisest intensiivse pingutuse ajal ja sooja isoleerivast
vehklemisriietusest, on sportlasele probleem, mida ei tohiks alahinnata. Kuigi vedeliku kadu ei
pohjusta siin eluohtlikku kriisi nagu k6hulahtisusega haigused, vdib vedelike suhteliselt vahene
kadu (ligikaudu 2% kehamassist) pdhjustada markimisvadrset kontsentratsiooni kadu ja
sooritusvdime vahenemist. Vedelike kadu tdéhendab ka mineraalide ja mikroelementide kadu.

Need kahjud tuleb kompenseerida nii Kiiresti kui voimalik. Kuid soolestik suudab ainult
piiratud hulga vett ajatihiku kohta vastu votta. Seepérast on tihtipeale vaja enne voistlusi vett
tarbida ja kindlasti jatkata seda voistluste vaheaegadel, nii et veepuudust ja sellest tulenevat
vasimust, krampe ja kontsentratsiooni kaotust saaks téielikult véaltida.

Soole vee imendamine s6ltub mao tiihjenemisest ja osmootsest réhust. Susivesikud mojutavad
just eriti mao tihjenemist. Uurimistulemuste kohaselt peaks slsivesikute kontsentratsioon
olema 5%, sest kui susivesikute kontsentratsioon on 10% vdi rohkem, aeglustub oluliselt mao
tihjenemine. Sellisel juhul takistaks veekdht vehklejat rohkem kui sooritust parandaks. See
seletab, miks ei sobi vedeliku asendamiseks karastusjoogid ja mahlad, mis sisaldavad rohkem
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kui 1% slsivesikuid. Lisaks on teavet selle kohta, et puuviljahapped, mis sisalduvad
puuviljamahlades, méjutavad samuti mao tiihjenemist.

Samuti ei pruugi soolade lisamine mao tihjenemisele kaasa aidata. Soolestikus vee
imendumine on tdielikult passiivne protsess, mis s6ltub ainult osmootsest rohust ja vees
lahustunud osakeste imendamisest, mida soolestikus aktiivselt transporditakse. Eelkdige voib
siin sekkuda ja vee imendumist parandada gliikoos ja lauasool.

Peensoole seina kaudu suudab vesi imenduda kiirusega 1 ml vett 1 cm? kohta tunnis. Seda saab
suurendada ligikaudu 4 ml vGrra, kui segu on optimaalne ja sisaldab ligikaudu 7% susivesikuid
ja 25 mmol/l naatriumi. Kuid see tahendab Usna madalat susivesikute tarbimist. Peale
eelmainitud puuduste on karastusjookidel ja mahladel liiga kdrge osmootne rohk. See toob aga
kaasa hoopis veepuuduse tdusu lihaskoes kohe pérast joomist, kuna keha vabastab kdigepealt
kudedest vett soolestikku, et tasakaalustada joogi kdrgemat osmootset rohku.

SeetBttu on spetsiaalsed dige susivesikute kontsentratsiooni ja osmootse réhuga spordijoogid
suure pingutuse ja vedeliku kaotamise ajal hddavajalikud.

Lennukite Kliimasusteem pdhjustab olulist vedelike kadu naha kaudu, mis jaéb peamiselt
méarkamatuks ja mida peaks juba lennu ajal tasakaalustama, kuid mitte tee ega kohviga.

Ainevahetusprotsessid jatavad maha vabad radikaalid. Toksiinid, nagu nikotiin ja heitgaasid,
saastavad organismi samuti hapniku radikaalidega. Nende neutraliseerimiseks vajab keha
piisavas koguses mikroelemente, mineraalaine, vitamiine ning teisi vabade radikaalide pludjaid
(antioksiidandid). Seda on vdimalik saavutada toitudes téisteratoodetest, kaun- ja puuviljadest
ning salatitest ja kdogiviljadest. Liha s6émise kohta tuleb siin mainida nii palju, et see toimib
peamiselt mikroelementide ja mineraalide jaotajana. Liha on véhem sobilik proteiini
kohaletoimetamiseks. Kaltsiumilisandid aitavad dra hoida luumurde, eriti vasimusega seotud
murde. Multivitamiinide v&tmine vdib olla mdistlik.
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Arstliku kontrolli olulisus ja planeerimine

SPORDIMEDITSIINI ASPEKTID VEHKLEMISEL

Spordimeditsiini vaatepunktist on vehklemisel palju sarnast teiste spordialadega. See algab
sportlase Gige toitumisega, seejarel jatkub tervisliku eluviisi, vastupidavustreeningu, vigastuste
arahoidmise ja ravi, dopinguvastaste reeglite, vaktsineerimiste ning kaitserdivastega ja 10peb
véaga spetsiifilise vditlustegevuste treenimisega. Mdned Uksikasjad, mida tuleb vehklemise
treeningul arvestada, on juba eelmistes peatikkides kasitlust leidnud. Seda tehti peamiselt
treeningteadlase ja psiihholoogi vaatepunktist. Selles peatlikis saab spordimeditsiini spetsialist
vOimaluse radkida. Esitatavad teemad on valitud spordimeditsiini spetsialisti vastutuse
perspektiivist lahtudes. Nad vastutavad vehklejate tervise ja sooritusvéime eest ning on treeneri
ja vehklejate partnerid.

Spordimeditsiini arsti t66 vistlemisele ja sooritusele orienteeritud vehklemistreeningu puhul
on aidata terveid sportlasi tervetena hoida ja parandada nende sooritust stistemaatilise treeningu
kaudu.

Sooritusnduete ja turniiride kasv koos sageli liiga lthikeste taastumisperioodidega suurendab
keeruka treeningu ja soorituse kontrollimise olulisust. Asjaomastel isikutel on keeruline
ulesanne hoolitseda vehklejate eest, kes lisaks oma todkohale ja igapdevaelule tegelevad
voistlusspordiga nagu profid, et nad oleksid vimelised proffe vditma.

TUUPILISED VIGASTUSED JA LIIGA SUUREST KOORMUSEST POHJUSTATUD
KAHJUSTUSED VEHKLEMISES

Vastupidiselt (letreenimisele, millel on hajutatud, jark-jargult algavad sumptomid, on
vigastused ja liiga suurest koormusest péhjustatud kahjustused selgelt seotud pdhjuste ja nende
tagajargedega. Vigastuste puhul eksisteerib seos mdjuva jou ja selle tagajargede vahel. Liiga
suurest koormusest pohjustatud kahjustuse puhul, mida pdhjustab sagedase ja tihtlase jdu mdju,
on see kahjustuse asukoha ja mdjutatud struktuuri valureaktsiooni vahel, mis on kdige
sagedamini ndrgim luli litkumise ahelas.

Kuid esmalt on siin kokkuvdte spordimeditsiini mdnedest Gldistest aspektidest.

Vehklemine on kujunenud tbeliseks tippspordiks. Varem hakkasid inimesed vehklemisega
tegelema téiskasvanutena. Aastate jooksul leiti Kkiiresti, et lapsepdlves pGhitreeninguga
alustamine on maistlik. Tana peavad lapsed rahvusvahelise edu saavutamiseks vehklemisega
kaheksa kuni kiimne aasta vanuselt alustama. Tulemuste analliis néitab, et enamik medaleid
saavaid vehklejad on vorreldavatel voistlustel medaleid kadettide vOi juunioritena vditnud.
Korge sooritustiheduse tottu pole hiljem alustanutel eriti vdimalik sama edu saavutada.

Vehklemine on tehnilis-taktikaliselt otsustatav sport, mis nduab teatavaid motoorseid
eeltingimusi, kiireid reaktsioone ja vdimet kontsentreeruda ning kiiresti mdelda ja tegutseda.
Vehklejate vorm ja taktikaline motlemine mdojutavad mérkimisvéarselt duelli. Tervislik,
treenitav kardiopulmonaalne siisteem ja taiuslikult toimiv ainevahetus, hea psiihholoogiline ja
fudsiline taastumisvdime, ja terved sensoorsed elundid on samuti heaks vehklejaks olemise
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hédavajalikud eeltingimused. Pérast teatud sooritustiheduse saavutamist on turniiridel edukaks
olemiseks oluline pstihholoogiline stabiilsus.

Tanu kasvavale kommertsialiseerumisele ja professionaliseerumisele rahvusvahelises
vehklemisvaoistluses, ei ole klassikaline 1ahenemisviis, kus treeningud jagatakse perioodideks,
enam eriti teostatav.

Rahvusvaheliste vdistluste susteemi iseloomustab maailmameistrivdistluste turniiride
reguleerimata tdus. Lisaks méaaravad korraldajad individuaalselt kuupéevad ja ignoreerivad
taielikult spordi metodoloogia kaalutlusi. FIE sunnib kaudselt vehklejaid vdi Gihendusi osalema
peaaegu kdigis maailmakarika turniirides, kuna maailmameistrivdistluste ja olimpiaméngude
olulised paigutuskriteeriumid tuletatakse maailma pingeridade loetelust.

Kogu varase staadiumi véljaarendamiseks kuluv aeg, mis koosneb suuresti tldisest spordi
materjalist, nagu vastupidavustreening, joutreening vdi koordinatsioonivéimete treenimine, on
muutunud véga piiratuks. Sustemaatiline soorituse kasvatamine on vaevu vdimalik.

Seejérel jargneb voistlusetapp, mis koosneb 3—4 vaistlusblokist, millele jargneb liihike vaheaeg.
Kuid eriti just juuniorid peavad sageli topeltnéudluse tdttu osalema juuniorite ja aktiivsete
turniiridel. Kuus voistlust kaheksa nadala jooksul ei ole ebatavaline.

Jargneva vdistlustevaba faasi ajal korrigeeritakse vigu, tehakse t66d taktikaliste
puudujaddkidega, ravitakse vigastusi ning toimub psiihholoogiline ja fiilisiline taastumine.

Pdarast vaheaega jargneb hooaja kdrgpunktiks, nagu naditeks maailmameistrivdistlusteks voi
olimpiaméngudeks, ettevalmistumine. Siin téidab valmistumistreening ennekdike taastumise,
seejarel spordivormi téstmise ja 16puks tehnilis-taktikalise treeningu rolli.

Kogu see teave néitab, kui tahtis on noore vehkleja pikaajaline areng alates Gpilase vanusest
kuni juuniori vanuseni. Igauks, kes lubab siin esinevaid puudusi, eriti vehklemise valdkonnas,
aga ka uldiste koordineerimise ja spordivormiga seotud vOimete ja oskuste arendamisel, seab
ohtu vehkleja pikaajalise arengu, kuna vehkleja saab tulevikus kergesti vigastusi ja tal on
sooritust piiravad puudused madala tldise spordivormi tottu. lgal treeneril on juuniorite
treenimisel pikaajalise soorituse kasvatamise disainimise juhised, mis p6hinevad
treeningteadusel.

Isegi spordiflsioterapeutide ja -arstide pideva hoolduse korral vdivad spordiga seotud
kahjustused siiski tekkida, sest tiksikute struktuuride td6koormus on olenevalt kasvuperioodist
véga erinev.

Jargnev on kokkuvote vehklemisele spetsiifilistest valest kaalu jaotamisest tekitatud
vigastustest, mis vdivad esineda:

- Vehkleja seisab vastase poole kiiljega, et nédidata vdimalikult véikest sihtpiirkonda.
Algselt on tema kaal jaotunud vordselt mdlemale jalale, torso on péoratud paralleelselt
vaagnaga. Tulemuseks on see, et lihased ei ole tasakaalus ja tekib lilisamba
nimmepiirkonna huperlordoos, mida soodustab puusa fleksorite ja p6lve sirutajalihaste
lihenemine.

- Jalgade t66 tegemisel peaks gravitatsioonikese alati vaagna keskkoha kohal plsima.
Kuid see ei ole tihti véljaastete ja soostriinnakute ajal véimalik ning vdib pdhjustada
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ulekoormuse tdttu kahjustusi. Samuti on relvakde ja eesoleva jala Uheaegne ette
liilkumine ebafisioloogiline ja mdjutab selgroo liikuvust.

Liikumisaparaadile pandud erinevate ndudmiste tOttu on vehklejate lihased mé&é&ratud
tasakaalust véljas olema. Treeningul on seetdttu vdga oluline kompenseerida neid erinevusi
kompenseerivate ja tadiendavate harjutustega.

Isegi vdikesed vigastused vOivad pohjustada lihaste funktsiooni vahenemist reflektsiooniteede
kaudu ja seega asetada liigestele vale koormuse. Selleparast on mikrotraumade korralik
ravimine ja paranemine nii tahtis.

VEHKLEMISVIGASTUSED

Tanu paremale Kaitseriietusele ja mittepurunevatele relvadele on eluohtlikud vigastused
muutunud palju harvemaks, kuid neid ei saa taielikult valistada.

Vaiksemad ldikehaavad on pea tagaosas ja relva kéel, aga ka relva hoidval kasivarrel sagedased.

Nagu koigi spordialade puhul, ei saa véltida sinikaid, nikastusi ega sidemete vigastusi,
kusjuures huppeliigese vélja vadnamine on kdige sagedasem.

Lihaskiudude vigastustel on palju p&hjuseid, nagu nérvide ja lihaste vigane koostdo, Kiirus
versa tugevus voi varasemad vigastused. Tosise vigastuse korral tuleb vditlus tavaliselt
katkestada. Kuid mdningate lihaskiudude vigastuste korral vdidakse voitlus 18puni viia, kui
vigastatud ala teibitakse. Spordifiisioterapeut saab otseselt ravida relva kéel voi jalataldadel
olevaid valulikke ville. Torkest pdhjustatud verevalumite katmine ja ja4ga ravimine viiakse
sageli otse rajal labi.

VALEST KOORMAMISEST TEKITATUD VIGASTUSTE JA KAHJUSTUSTE
RAVIMINE

Soltuvalt diagnoosimise tulemustest tegeleb vigastusega kas raviarst voi korraldab ta
protseduuri. Paralleelselt sellega toimub fisioteraapia laialdane rakendamine. Kasutatakse
vaikese, keskmise ja suure voolusagedusega elektriravi. Vigastust saab ravida soojuse (fango,
infrapunavalgus, kuum rullik) vai kiilmaga. Erinevad massaazid vdivad kaasa aidata vigastatud
lihaste paranemisele. Funktsionaalsed sidemed (teipimine) vGimaldavad kiirelt kerge treeningu
juurde tagasi poé6rduda.

Ennetamise puhul ei saa ka spordifiisioteraapiat tdhelepanuta jatta.

Taielik taastumine sagedase treeningu ja voistluskoormuse vahel on véimalik saavutada ainult
flsioteraapia abil taastumisaja lihendamisega.

Spetsiifiline fusioteraapia — individuaalne vdi grupiteraapia, aktiivne voi passiivne,
neurofusioloogilistel ~ pohimdtetel pbhinevad veeharjutused, venituslaud tugevuse,
vastupidavuse, paindlikkuse, koordinatsiooni, vereringe, |6dvestuse, stabiliseerimise ja
liilkumisjarjestuste parandamiseks — on efektiivne ja vajalik.
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Manuaalne teraapia kui holistiline teraapia, mis tugineb biomehaanilise ja neuroloogilise
funktsiooni analtsil, et funktsionaalset lihase ja narvi thendust mobiliseerida, stabiliseerida ja
séilitada, on muutumas tha olulisemaks.

Termo-, hudro- ja elektriravi kasutatakse valu leevendamiseks, vereringe parandamiseks,
toonuse reguleerimiseks ja ainevahetuse olukorra positiivseks mojutamiseks.

Erinevad massaazi vormid on klassikaline massaaz, sidekoe massaaz, funktsionaalne massaaz,
sidekoe tehnikad vOi manuaalne limfidrenaaZ valu leevendamiseks, kiudude orientatsiooniks,
aglutinatsiooni lahustamiseks, ninakinnisuse véhendamiseks, vereringe parandamiseks ja
ainevahetuse ning reflekside hdlbustamiseks.

SPORDIMEDITSIINI RAVI JA LABIVAATUSTE SUSTEEM
Vehkleja poolt saadava ravi intensiivsus ja tlup s6ltuvad iga vehkleja vanusest ja aktiivsusest.

Spordimeditsiini  kontrollis  pdoratakse erilist  tédhelepanu  lokomotoorse  siisteemi
kdrvalekalletele ja sidamedefektidele. Noorukitel esineb sageli skolioosi ja lampjalgsust, mis
tuleb ravida. Neid kontrolle tuleks teha igal aastal. Sel ajal tuleks uuendada vaktsiine, tuleks
esitada toitumisinfo ning tuleks arutada vdimalikke treeningu nGuandeid vai spordivaistlusi.

Noorte vehklejate spordimeditsiinis registreerimine algab védga varakult. Noori vehklejaid
kontrollitakse kohalikult litsentseeritud keskustes vastavalt standardtingimustele.

Sisu peaks sisuliselt vastama tippvehklejate ennetava ravi ja tervisekontrolliga. Tulemused
tuleb anda vehklejatele kirjalikult, nii et jargmisel arstil oleks v6imalus teavet naha, kui
vehkleja peaks teise Ghendusse le minema.

Sportlik tervisekontroll peaks toimuma kord aastas kohustusliku pdhikontrollina vastavalt
labivaatuse pidevalt arenevatele suunistele.

Nende kontrollide peamine eesmérk on:

e Kinnitada sobivust ja sailitada tervist tldise ja spordialase tervishoiu seisukohalt.

o Uldise koormustaluvuse kindlakstegemine kasutades mittespetsiifilist ergomeetriat
EKG jalgimisega.

e Sooritusvéime sdilitamine hdairete, akuutsete spordivigastuste ja spordist tingitud
kahjustuste varajane kindlaks tegemine ja ravimine.

e Alaliste spordiga seotud kahjustuste ennetamine.

Labivaatuse teostavad sisearst ja ortopeed. Kui pohilillevaatuse ajal tuvastatakse midagi
ebatavalist, siis selgitatakse probleemi tdiendavate uuringute abil, samas kui ravi méaaramisel
on arstidel valikuvabadus.

Vadistlusvehklemine ei ole soovitatav jargmiste hairetega inimestele:

¢ Rasked siidame-veresoonkonna haigused, ritmihaired, sidamedefektid, hlipertensioon.
e Astma ja tsustiline fibroos.
e Kontrollimatu I1 tilpi diabeet.
e Tosine pdlvekedra 11 tidpi displaasia, vastavalt Wibergi klassifikatsioonile.
e Puusa dusplaasia puusa luksatsioonini.
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Spondiiloliits alates teisest astmest, vastavalt Meyerdingile.

Talitlushdired parast kddluste ja lihaste operatsioone.

Sagedaste krampidega epilepsia.

Tosised ndgemishaired halvenenud ruumilise ndgemise ja piiratud visuaalse véljaga.
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Taastumine treeningutest ja voistiustest

TREENING, EELDUSED JA EESMARGID

Iga sportlik tegevus on inimkehale kohanemisstiimul. Treening viitab sportlikule tegevusele,
mille tulemuseks on sooritusvéime suurendamine efektiivsete protseduuride, meetodite ja
protsesside kaudu. Selles protsessis osaleb spordimeditsiini spetsialist, toetades treenerit
treeningkontrolliga. Lisaks sportlikule ebaGnnestumisele, pdhjustavad ebadige VOi
ebaefektiivne treening (treeningkoormus on liiga madal v@i liiga korge) vOi ebasoodsad
treeningutingimused tihtipeale vehklejates pettumust.

Erilist tdhelepanu tuleks poorata lokomotoorsele susteemile liiga suurest koormusest
pohjustatud kahjustustele, mis vehklejate puhul on pdhjustatud spetsiifilise treeningu
ebapiisavast ettevalmistusest ja jalgimisest ning psihhomotoorsete ja psiihhovegetatiivsete
protsesside véartalitusest, mille on pdhjustanud téokoormuse ja taastumistsiikli ebapiisav
reguleerimine. Sellepérast on spordi jaoks sobiva treeningu planeerimine ja kontroll hadavajalik
eeltingimus, et vehklejad terved hoida ja treeningust kavandatud soorituse paranemist naha.

Treeningimpulss mdjutab organismi treeningkoormuse labi ja aktiveerib organismis
bioloogilise kohandumise reaktsiooni. Seda nimetatakse ka kohandumisnahtuseks, mille puhul
on eeltingimuseks teatud stiimuli intensiivsus, tdpsemalt tle lave stiimul. Keha vastus stiimulile
sOltub treeningkoormusest. Nditeks toob vastupidavustreening kaasa lihastes talletatava suhkru
hulga suurenemise ja parandab hapniku p&letamist. Teiselt poolt suurendab jéutreening lihaste
Umbermd6tu ja parandab anaeroobset energiavarustust.

Keha reaktsioon stiimulile toimub jargmiselt: Pérast teatud aja moéodumist jargneb konkreetse
isikliku sooritustaseme treeningstiimulile vésimusfaas. Parast pingutuse I0ppemist jargneb
taastumisfaas.

Koormustegurite tapne individuaalne proportsioneerimine on Kriitilise tdhtsusega adekvaatse
treeningkoormuse saavutamiseks (koormuse intensiivsus, kestus, maht, sagedus, tihedus ja
kvaliteet). Ideaalselt tuleks Glekompenseerimise faasis méaarata fliisisele kontsentreeritud uus
treeningkoormus, et korduvad treeningimpulsid viiksid kdrgema sooritustasemeni. Vastasel
korral, kui treeningkoormuse intervallid on liiga pikad, ei parane sooritus. Treeningu puhul, mis
on suunatud kontsentratsioonile ja koordinatsioonile, on uue treeningkoormuse jaoks vajalik
baastaseme taastumine.

Treeningkoormused, mis on liiga sagedased, liiga pikad voi liiga intensiivsed, ei vGimalda
parast treenimist téielikku taastumist. Jargmine treeningstiimul toimub mitte taastunud
funktsiooni ja toitainete tlemineku ajal. Selle tulemusena vaheneb sportlase sooritusvdime.

Treenimise planeerimise aluseks korgetasemelise soorituse tasemel on lihaste
taastumisperioodide tundmine. Naiteks maksimaalse vastupidavustreeningu puhul kehtib 12—
24 tunni pikkune taastumisperiood, joutreeningu puhul on selle pikkuseks 24-36 tundi. Need
andmed kehtivad heas flitsilises vormis inimeste kohta ja vdivad vormis mitte olevate inimeste
puhul votta kaks korda kauem. Alkoholi tarbimine esimese nelja tunni jooksul parast treeningut
pikendab selgelt taastumisperioodi. Kuid vehklemises tegeleme harva lletreenimisega seotud
probleemidega. Puudused, mis on seotud sellistele olulistele treeningpdhimotetele ebapiisava

71



tdhelepanu pooramise vOi  meisterlikkusega, nagu jarjekindlus, sustemaatika ja
individualiseerimine, kujutavad endast palju suuremat probleemi.

Kuna olulisi energialilekande struktuure, naiteks kddluseid, ei toideta vere, vaid rangelt
difusiooniga, on neil pikem taastumisperiood ja neil on seega suur oht saada pidevate
treeningimpulsside tagajarjel vigastatud. Selle véltimiseks tuleks igasse treeningkavasse lisada
stabilisatsioonifaas. Nii saab toetav aparatuur kompenseerida kohanemisreaktsiooniga.

Ebabnnestunud treeningprogrammid ei vii planeeritud soorituse suurenemiseni. Need voivad
pdhjustada terviseprobleeme nii tava- kui ka profispordis.

Pdrast iga suuremat tookoormust voime leida happesuse (atsidoos), elektroliiutide nihke,
veepuuduse, tihjad energiavarud ja kahjustatud valgud ja rakkude organellid lihastes. Kdik
need tuleb taastada. Seda saab hdlbustada ja kiirendada, muutes treeningstiimuleid, aktiivsete
protsesside kaudu, nagu maha jahtumine ja venitamine, aga ka passiivselt 1&bi 160gastavate
vannide vOi massaazide.

ULETREENIMINE

Uletreenimine (lilekoormus) tahendab korduvat to6koormuse nduet, mis Uletab sportlase
olemasolevaid voimeid voi kvalifikatsioone. Tulemuseks on sportliku sooritusvdime
vahenemine treeningprotsessis pikema aja jooksul koos subjektiivsete ja objektiivsete
simptomitega. Uletreenimine vdib pohjustada haigusi ja seda voib leida ainult tippspordis.
Kdigepealt margatakse kdige sagedamini esinevaid vigastusi, millele jargnevad psiihho-
vegetatiivsed haired. Uletreenimise pShjused on alati vdga keerulised. Jargnevalt on toodud
vBimalikud pdhjused:

- Treeningprotsessi ajal: taastumise ignoreerimine, ndudlust kasvatatakse liiga Kiiresti,
treeningkoormuse maht on liiga kdrge, treeningkoormust suurendatakse parast vigastust
vOI haigust liialt, liiga palju vdistlusi, suurem kaotuste kogemine, eesmargid on liiga
kdrged.

- Kahjulikud psuhholoogilised tingimused: ootuste surve on liiga korge, konfliktid
partneriga, probleemid koolis voi tookohal.

- Tagaplaanil olevad haigused: infektsioonid siinustes, hammastes; viirusinfektsioonid,
kroonilised seedetrakti haired koos vee ja mineraalide puudusega ebaregulaarsete
toidukordade ja toiduallergiate tottu.

- Eluviisiga seotud: Krooniline unepuudus sagedase vdistluskohtade muutumise tottu,
ebapiisav toitumine vdistluste ajal eksootilistes riikides, alkohol ja nikotiin, samuti
muud ravimid.

Uletreenimise simptomid s6ltuvad konkreetse kokku kukkumas oleva siisteemi
funktsioonidest.  Kesknarvislisteem,  vegetatilvne  ndrvislisteem, hormonaalsiisteem,
lihasenergia sisteem ja kardiopulmonaalne slisteem satuvad kahtluse alla.

Need simptomid on néiteks:

- Emotsionaalne labiilsus, suured meeleolumuutused, samuti agressiivne voi fataalne
meeleolu.

- Ajendi puudumine, puudub soov midagi saavutada.

- Unehdired; sagedamini raskused uinumisel, harva 60 jooksul &rkamise probleemid.
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- Kontsentratsiooni puudumine, liikumisjarjestuste soorituse véime véhenemine.

- Hormonaalsete reaktsioonide nihkumine, stressihnormoonide tdus vOi vahenemine,
menstruaaltsukli peatumine, kehakudesid kataboliseerivate hormoonide tdus.

- Lihaste ndrkus, millega kaasneb enneaegne vasimus vaikese koormuse ajal.

- Krampi minemise tendents ja kdvad lihased.

- Kalduvus vigastusi saada, eriti lihaskiudude rebenemine.

- Ulekoormuse kahjustused, eriti tendinopaatia kddluse ja luu ithenduskohas.

- Koordinatsioonihdired podravate lilkumisjarjestustega.

- Kaalukaotus

- Muutused laboratoorsetes vééartustes, nagu kaaliumi- ja magneesiumipuudus,
piimhappe tous isegi vaiksema koormuse korral, lihasensutimide ja karbamiidi tous.

- Puhkeoleku pulsisageduse muutus (pulss on kindlasti kdrgem hommikul enne tusmist),
harva ka pulsisageduse langus.

- Suurem kalduvus positsioonide vahetamisel minestada.

- Kdrge hingamissagedus.

Nagu varem mainitud, ei p6hine Uletreenimise diagnoos mitte thel stimptomil, vaid mitmete
vaiksemate simptomite kombinatsioonil. See suurendab oluliselt dige diagnoosi panemise
keerukust.

Uletreenimise ravimeetmed

- Mitu nadalat voistlustelt eemal olemine.

- Véhendatud treening vOi kogu treeningplaani muutmine (stiimulite muutus,
dinaamiline uurimine), kuid mitte kogu treeningu katkestamine.

- Vigastuste ja ulekoormuse kahjustuste selgitamine spetsialisti poolt.

- Aktiivne taastumine keskkonna- ja kliimamuutusega.

- Toitumise, mangude ja keharaskusega treeningu vahetamine.

- FUsioteraapia, kas ergutav voi 166gastav.

- Kindlaksméaratud kahjustuste ja vigastuste ravi, nditeks mineraalide asendamine,
kdrvalekallete korrigeerimine, leevendavate ravimite kasutamine ja ka autogeenne
treening.

Eriline vorm on tippsportlase immunosupressiooni stindroom. Sellisel juhul kannatab sportlane
pusivate ulemiste hingamisteede nakkuste all. PGhjus on immuunsusteemi aktiivsuse moddetav
halvenemine stressinormoonide ja tdenéoliselt ka endorfiinide nihke tottu.

Kliinilist pilti tuleks ravida ka treeningkoormuse véhendamisega. Immuunmodulaatorite, nagu
Echinacea vo0i tsingi votmine, samuti sooja ja kiilma vee vahetamine dussi all olemise ajal voi
saunas k&imine vdivad samuti taastumisele kaasa aidata.
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Vehklemisvarustuse hooldus

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

Alljargnevalt soovitused vehklemisvarustuse hoolduseks:
HOIDKE VEHKLEMISVARUSTUST JAHEDAS JA KUIVAS KOHAS

Peaksite votma kogu oma vormi peale igat kasutust kotist vélja ning seda 6hu kaes kuivatama.
See on parim viis kopituse ja hallituse ennetamiseks, mis kahjustab teie riideid ja tekitab halbu
[6hnu.

ARGE PANGE HIGIST VEHKLEMISVARUSTUST KOTTI

Arge pange oma higist vehklemisvarustust kottidesse. Oma varustust pidevalt kottides
hoidmine mitte ainult ei pdhjusta halba [8hna, vaid see lihendab ka oluliselt teie
vehklemisvarustuse eluaega.

Kui teie muu vehklemisvarustus on veel higine, puldke hoida elektriline varustus véimalikult
kaugel marjast varustusest. Kui teil on véga kiire, vdite marja varustuse puhul kasutada moni
minut fooni, et kiirendada kuivamisprotsessi, kuid valtige kuuma 6hu 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 vahese
ennetava hooldusega vdimalik roostet véltida enne, kui see teie vehklemisterad 18hub.

Arge mitte kunagi hoidke oma relvi koos muude higiste riiete v3i vehklemisvarustusega. Kotis
olev niiskus ja sool panevad relvad roostetama ning kui roostesed terad l&hevad teie riiete vastu,
vOivad nad jatta teie riietele vdi vehklemisvarustusele jdéddavad plekid. See t6ttu on enamikel
vehklemiskottidel kaks jaotust. Pange alati oma terad tihte 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, vahendab probleemi terade
hoidmine 18igatud PVC torus. Terade hoidmine PVC torus, mida saab hankida igast lahimast
ehituspoest, aitab ka ara 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, vdit panna veidi WD 40-et kaltsule,
plhkida sellega tera, ning seejarel puhkida tera puhta kaltsuga. Jatke 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 véltida tlutuid pusasid ja tarbetut pinget.
Kehajuhtmete kokku kerimine hoiab &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 vGib tingida nende
kiirema labikulumise, kui lintsalt nende kotti viskamine.

VEHKLEMISVARUSTUSE PUHASTAMINE

Ukskaik, kui hoolsalt te oma vehklemisvarustust hoiustate, peate te I6puks oma varustust siiski
puhastama. Jargnevalt seletame, kuidas kogu oma vehklemisvarustust korralikult puhastada, et
valtida soovimatut kahjustumist ja aidata sellel kauem vastu pidada.

VEHKLEMISVARUSTUSE KASIPESU 10 ETAPPI

Kahjuks nduab enamus vehklemisvarustust késipesu. Kuna késipesu meetod pole alati
uldtuntud, oleme lisanud selle pdgusa osa selle pdhitddedest, et saaksite asuda kohe asja kallale
ja puhastada oma varustust.

1. Alustage suurest &mbrist (20 | on tavaliselt parim suurus, kuid sobib ka vaiksem voi
suurem).

2. Taitke pooleldi jaheda v6i toasooja veega ja lisage vaike kogus mis tahes pesuvahendit,
mida te eseme puhastamiseks kasutate (nduetekohased puhastusvahendid on allolevates
osades vélja toodud).

3. Toémmake Kkinni ja/vGi sulgege kdik velcro kinnitusvahendid esemel, mida te pesete ja
pange see vette.

4. Leotage see mdne minuti jooksul marjaks, kasutades Ornu liigutusi, et eset vees
loputada. Valtide hddruvaid ja vadnavaid liigutusi, mis vBivad teie varustust kahjustada.

5. Taitke amber puhta veega. Korrake protsessi.

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

7. Loputage téielikult, kuni see on seebist puhas. Ning seejérel loputage veel, et kindel
olla. Selleks sobib hasti vann v6i suur kraanikauss, kuid te voite tilhjendada ja taas tdita
ka &mbrit.

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

9. Pange see riidepuule vdi asetage ese (nagu kinnas) lamedalt ratikule ja laske kuivada.
Pidage meeles, et kui te riputate, tilgub see mdnda aega, nii et olge ettevaatlik, kuhu te
selle riputate (vélja varju voi vanni kohale t66tab kdige paremini).

Arge pange oma vehklemisvarustust otsese paikesevalguse kétte, see vdib tuhmistada varvitud
materjale ja UV kiired vdivad ndrgestada kanga kiude. Kui teil on vaja plekke eemaldada, voite
eelnevalt enne pesu kasutada mitte-pleegitavat plekieemaldajat.

Samuti, &rge kunagi kasutage Velcroga (v0i sarnaste mehhanismidega) pesupehmendajat, kuna
see vOib kahjustada pehmet poolt, mis on oluline kahe poole kokku j&aamiseks. Selle
,kokkujddvuse® sdilitamiseks sulgege takjapael enne pesemist, et hoida seda vormiriietuse
materjali vastu hdordumast. Kontrollige alati vormiriietuse sees olevat silti tapseteks
pesemisjuhisteks.
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VEHKLEMISE VALGETE ESEMETE PESEMINE - JAKID, PUKSID, ALUSVESTI JA
MITTE-ELEKTRILISED KINDAD

On kaks valgete pohitliupi. Odavamad brandid on tavaliselt tehtud puuvillast, samas kui
kallimad (sageli FIE) brandid on tehtud poliesterkiudude segust. Enne pesemist vaadake,
millist tilpi teie oma on.

1. Kiulm masinpesu (v6i késipesu) koos tavalise valgendajata pesuvahendiga (valgendaja
I6hub poluesterkiud ja pdhjustab teie varustuse palju kiirema labi kulumise).

2. Arge kasutage kuuma vett.

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

4. Riputage kuivama vdi laotage maha, varjul otsese paikesevalguse eest.

VEHKLEMISMASKIDE PESEMINE

Valdav usk vehklemisringkondades on, et maske v6ib ohutult nGudepesumasinas pesta. Kuigi
see on mingil madral Gige, lisab korduv ndudepesumasinas pesemine vehklemisvarustusele
kulumist ja kantust ning vahendab teie maski eluiga.

1. Peske kraanikausis tavalise valgendivaba pesuvahendiga.

2. Viltige harjade kasutamist, kuna need kulutavad polsterdust. Maski hddrumine katega
on kdige sobilikum viis.

3. Loputage mask taielikult. Vahimgi seep, mis ja&b maski polsterdusse, vdib 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-aegu voimatuks selle
eemaldamise (ning mitte-juhtivaks, espadroni maskide puhul).

6. Kuivatage kaitstuna otsese paikesevalguse eest.

ROOSTE EEMALDAMINE VEHKLEMISTERADELT

Ulal vilja toodud meetod peaks margatavalt aitama véltida teie terade roostetamist, kuid
tdendoliselt peate te I16puks ikkagi Uhel hetkel tegelema roostetanud teradega.

1. Eemaldamiseks hodruge tera smirgel-kangaga, mis on liivapaberi sarnane pind rooste
eemaldamiseks (véltige péris liivapaberi kasutamist, kuna see voib teie terale halvasti
mdjuda).

2. Kui tera on rooste vaba, Olitage ja puhkige tera nii, nagu eelnevalt selles artiklis
kirjeldatud.

VEHKLEMIS JALANOUDE PESEMINE

Teil tuleb oma jalandusid pesta ainult paaril korral aastas v6i vastavalt vajadusele, et hoida neid
halvasti I6hnamast. Seda tuleb teha nii:

1. Segage vaike kogus sooja vett ja seepi

ARGE pange oma jalandusid vee alla

Kastke kéasn voi lapp segusse ja véanake Vvélja, nii et see on ainult natuke niiske
Piihkige pohjalikult seest ja véljast

Laske tdielikult kuivada (see vdib votta paar paeva — nii et planeerige ette)
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