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1. Sport chanbara voistluste analiius

Voistlusanaluls on kdige olulisem vaatlusmeetod.

Lihtsaim vorm on tulemuste analiiis, kus kogutakse ja analliusitakse kdiki saadaolevaid
vOistlustulemusi (koht, v6idud ja lutiasaamised, tehtud ja saadud torked ja 166ked).

Mis puutub treeningkontrollimeetmetesse, siis on oluline teada, milliseid sportlasi (parema-
vOi vasakukaelisi, suured voi véikesed sportlased) vdideti ja milliste sportlaste vastu kaotati.

Samuti on tahtis analudsida, milliste liigutustega dnnestus torge kirja saada ja millistega neid

takistati ja millised olid pdhjused, see kdik registreeritakse spetsiaalse voitluse jalgimise ajal.

Vigadel on strateegilis-taktikaline pdhjus siis, kui olukorda ei tunta dra, tuntakse ara liiga hilja
vOi seda hinnatakse ebatdpselt ja kui sportlase otsus on ebasoodus vdi liiga hiline.

Kui selliseid tdhelepanekuid tehakse pikema aja valtel ja analtlsitakse koos sport chanbara
vehklejatega, siis annavad need olulisi ideid treeningu parandamiseks.

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

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

Tehnikanaltusi kriteeriumid ja meetodid

Iga treeneri kdige olulisem kontrollmeetod tehnika anallitisimiseks on liikumise jélgimine.
Eelkbige pdhinetakse treeningtaseme hindamisel kvalitatiivsetel kriteeriumitel, 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 jouimpulsside kestust ja intensiivsust.

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

Voistluste ststemaatiline jélgimine ja uksikasjalik tehniline hindamine annavad kriitilised
vihjed sport chanbara vehkleja tegeliku tehnilise treenituse taseme kohta. Pikemas
perspektiivis naitavad voistluse edukriteeriumid — Onnestunud ja tabamata torked ja
166ked, runnaku pareerimine vOi liiga luhikest aega pareerimine — kas sportlase on
tehniliselt hea voi mitte.

Mbdnikord dtlevad treenerid, et nende sportlased on treeningu ajal tdiusliku tehnikaga,
kuid vdistluse ajal torkavad nad sihtmérgist médda voi unustavad koéik dpitu. Siis tuleb
kindlaks méérata, kas voistlustel ndutavat tehnikat — Kiire ja tdpne, kindel ja muutlik —
harjutati voi lihviti, nagu iluvdimleja vdi sukelduja tehnikat. Ja see lihtsalt ei to6ta sport
chanbaras. Lisaks peaks iga treener koostama valikulised vdistlusanalulsid ja votma arvesse
ka tehnikapdhiseid vigu.

Uhest killjest, kuna treenerid saavad treeningprotsessi ajal jalgida p&hiliselt
valiseid liikumisomadusi (lilkkumise t&psus), ja teisest kuljest, sisendatakse madravad
Oppimisimpulsid sportlastele  tdieliku  sisemiselt  sihttehnikale antud  vé&rtusega
(sisepildid), oleks oluline edasiminek tehnilises treeningus, kui sportlased suudaksid ennast
ise jalgida ja hinnata.



2. Sport chanbara treeningu planeerimine vastavalt

sportlase tasemele

Slstemaatilise noorukite sport chanbara treeningu 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 eesmargid,
sisu ja struktuur. Noorte treenimise esialgne véértus ja eesmarkide vordlusparameeter on
uldine sport chanbara vehklemiseks ja selle distsipliinideks vajalike nduete spetsifikatsioon
ja tippsportlaste sooritusstruktuur. Samuti on oluline teada, milliseid oskusi vdi omadusi
tuleks teatud treeningetapi jooksul millise tasemeni arendada ja kuidas neid hinnata, et
jargmisi treeningilesandeid saaks nendele ehitada.

Treeningeesmargid noorte treenimisel:

- sport chanbarale suunatud tegevustega seotud oskuste arendamine

- fldsilisele tookoormusele vastu pidamise arendamine

- vdistleja pstihhofisioloogiline stabiliseerimine

- pikas perspektiivis ideaalne treeningteekond

- algkoolitust saavatele lastele mdeldud sustemaatiline ja vanusepdhine treening
- fundamentaalsed pohimdtted ja edasijdudnud treening.

Treeningfaas

Vanus

Eesmargi, pohitlesanded ja treeningvormid

Baas
sporditreening

kuni 10

Motoorsete eelduste ja lilkumiskogemuste mitmekdlgne 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




3. Uldfiiiisiline ettevalmistus (UE) ja akrobaatika

ULDFUUSILINE ETTEVALMISTUS (UE)

a) Harjutused kite jou tugevdamiseks (voimlemiskangi ja koite abil)
b) Harjutused jalgade jou tugevdamiseks

c) Harjutused selja- ja kdhulihaste tugevdamiseks

d) Osavusharjutused

e) Vastupidavusharjutused

f) Reaktsiooniharjutused

g) Kiirusharjutused

h) Lihimaajooks

i) Pikamaajooks

AKROBAATIKA

a) Lihtsad akrobaatilised elemendid
b) Enese julgestamise tehnikad

4. Individuaalsed baasharjutused (kihon dosa)

a) Asend

b) Kasklused

¢) Lookide tiiiibid

d) Umberpaiknemiste, liigutuste ja 166kide amplituud
e) Kontsentratsioon

f) Tempo ja riitm

g) Kihon dosa kohtunikut6o

h) Véistluspraktika



5. Baasharjutused partneriga (Kodachi Gosindo kata)

a) Ohutustehnika

b) Asend ja distants

¢) Umberpaiknemine ja siinkroniseerimine
d) Riinnakuviisid

e) Kaitseviisid

f) Kaitsetegevuse lileminek vasturiinnakuks

g) Liigutuste ja 106kide amplituud, tempo ja riitm.

6. Sportlik kahevoitlus (datotsu)

a) Ohutustehnika

b) Kahevaitluste klassifikatsioon relvaliikide jérgi

¢) Voitluste jagunemine: individuaalsed, meeskondlikud, riihmavaitlused
d) Asend ja distants

e) Umberpaiknemise tiiiibid

f) Riinnakuviisid

g) Kaitseviisid

h) Kaitsetegevuse iileminek vasturiinnakuks

i) Riinnaku iileminek kaitseks

j) Liigutuste ja 166kide amplituud
k) Kontsentratsioon ja siinkroniseerimine

1) Vaba vehklemispraktika partneriga

m)  Vaistluspraktika



7. Strateegia ja taktika

a) Kahevoitluse stiilid

b) Kahevoitluse taktika

c) Asendistrateegia

d) Petteliigutused ja taktikalised loksud

e) Vehklemine kahe ja enama vastase korral

f) Kahevoitlus kitsas ruumis

8. Taktikalised harjutused

» Mottes erinevate lahendusalternatiividega tegelemine ja meele paindlikkus tegevusel ja kéitumisel
pOhinevate otsuste osas.

» Strateegilis-taktikalise kéitumise konkreetsed vormid, eriti distantsiga seotud kditumine, tdendosusega seotud
kditumine ja funktsionaalne mélu.

» Kogemused voitlustest paljude erinevate sportlastega
* Positiivne suhtumine strateegilis-taktikalistesse treeningiilesannetesse ja vaimu véarskus.

Ulesanneteks vdivad olla torgata ainult kdrgele/viliskiiljele, pihe voi kie sisekiilge vdi anda vditlustes nende
piirkondade eest kaks voi kolm punkti. Vaitlus jatkub seni, kuni on saadud kindlaksméératud arv punkte.

See ldhenemisviis parandab tépsust ja ebakindlate liigutuste treenimist ning kdrvaldab norkusi.
Riinnakute ja kaitse kindlad elemendid

Siin on protsess sarnane konkreetse sihtpiirkonna torkamisega. Opitud elementide kasutamiseks, eriliste
liigutuste stabiliseerimiseks voi kindlate ndrkuste kdrvaldamiseks tdpsustatakse kas torkamiseks voi
kaitsmiseks kasutada voidavad elemendid voi antakse nende eest vastavalt rohkem punkte. Taktikaline rohk
on vastase petmisel ja mandoverdamisel, kuna too teab umbes, milliseid liigutusi kasutatakse. Mdlema
voimaluse kombinatsioon — kindla sihtpiirkonna torkamine kindla elemendiga — suurendab raskusastet ja
nduab, et sportlane tegutseks tahtlikult.

Ilma vasturiinnakuta

See arendab peamiselt riinnaku otsustavust ja jarjepidevust ning stabiliseerib ja tdiustab kaitsja koige
olulisemaid riinnaku pareerimise reflekse.



9. Tehnilised harjutused korge tasemega sportlasele

TEHNILISTE EESMARKIDEGA MATSID
Need téiustavad ja stabiliseerivad voitlustehnikat.

Vaitlustegevuste tehniline tapsus

Ei hinnata tehtud torkeid, pigem loetakse torgeteks partneri tehnilisi ebatépsusi (86tsuv
liilkumine torgete tegemise ajal, mé&aratlemata riinnaku pareerimine, vale koordinatsioon).

Kui tehakse viga, siis treeningvoitlus peatatakse, viga analtilsitakse ja voitlus jatkub kuni tks
sportlasest on teinud eelnevalt kindlaksmaératud arvu torkeid ja 166keid.

Runnakuelementide tehniliselt tdpne sooritamine

Voitmiseks peab sportlase tehnilise t&psusega sport chanbara vehklema. Kohtunik teeb
otsuse vastavalt v@istluse eeskirjadele. Treener vdi volitatud sportlase vdib teha ka otsuseid
tehniliselt korrektse soorituse kohta. Torge voi 166ge kehtib ainult siis, kui mdlema otsus on
,jah™.

Nende liigutuste kordamine, mis ebadnnestusid tehniliselt ebatapse soorituse tagajarjel

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

Tehniliselt tapse ja kiire vastutorke sooritamine

Sellisel juhul on riindaja kohustatud viivitamatult oma esimest riinnakut jatkama. Kdige liihema
aja peale seadistatud hindamismasin v6i kohtunik otsustab, kas vastutorge(166ge) oli tdesti
Kiire.

Tasakaalus pisimine ja joone jalgimine

Selleks vahendatakse riba laiust kriidiga laiusele 20—40 cm. Tehniliselt vigane poos ja kiilgmise
piirjoone uletamine (Gihe vdi mblema jalaga) toovad torke(166ge).

TEHNILISTE JA TAKTILISTE EESMARKIDEGA VOITLUSED
Need vditlused sarnanevad rohkem reaalse voitlustegevusega, kuna tehnika ja taktika on
omavahel seotud.

Spetsiifilise tabamispiirkonna torkamine/léémine

Tanu suurema skoori stiimulile peaks sport chanbara vehkleja suunama tahelepanu oma
rinnaku voi kaitse tugevatele voi ndrkadele kohtadele.



10. Sport chanbara tehnika opetamine - keerulisemad

kombinatsioonid

VASTULOOK

Vastuloogid on rindetegevused, mis jargnevad kohe edukale kaitsetegevusele (kaitse voi
kdrvale pdiklemine). Nad reageerivad vastase riindetegevusele. Kaitse on pohiline
kaitsetegevus ning moodustab tehnilis-taktikalise tiksuse koos jargneva riindetegevusega.

Eduka vastulooki eeltingimus on kaitse, mis vOetakse Oigel hetkel. Kaitse maérab sisuliselt
vastulooki tlubi ja soorituse ning kavandatava vastulooki tulp madrab kaitse valiku, tudbi ja
soorituse. Kaitse madrab vastulooki, mitte vastupidi. Vastulooki valmistatakse ette kaitset
valides. Lo6gisurve intensiivsus vOi tugevus vastu vastase tera maarab vastuldoki tidbi ja suuna
ning suuna, milles vastase tera lukatakse.

Vastulooki iseloom ja kaitsmata koht, mida sportlane soovib liiiija, otsustab esimese p6dérde
suuna (véljapdoratud voi sissepdoratud). Randme tostmise vOi langetamise mé&éar on samuti
eelnevalt kindlaks ma&ratud kaitse ja vastulooki muutuva suhtega. Vastulooki saab teha pérast
igat liiki kaitset: otse, liini sulgedes, paiskudes, Ulekandega vdi nurga all. Sport chanbara
vehklemise eripéra on vastulooki vastavat liini sulgedes, et vélistada vastase samaaegne 166k.
Voimalikud variatsioonid on kirjeldatud tilekandega riinnakute all.

PETTERUNNAKUD

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

Pete kujutab endast teeseldud rinnakut eesmérgiga panna kaitsja kaitsetegevust tegema, mis
avab kaitsmata koha, kuhu saab 16pliku torke teha. Petteriinnak koosneb kahest elemendist:
pettest (kui petteriinnak) ja tilekandega torkest tilekande vdi tletdstega, millega vastase kaitse
ule kantakse ja tehakse torge. Koiki riinnakuelemente saab kasutada petetena.

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

Petteriinnakute kasutamine nduab selgust selle kohta, kuidas vastane neile tdené&oliselt
reageerib. Vastane sunnitakse tegevustesse petete kaudu. Sellepérast saavutab riindaja
tempoeelise. Pette edu soltub 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 tilekandega, kusjuures viimast torget saab teha ka
flick’ina ehk visketorkena voi nurga all torkena kéatte. Ndide: Otsene avaldogiga petteliigutus
kdrgele késivarde sunnib vastast ennast kuuenda kaitsega kaitsma. Esile kutsutud kaitse
kantakse Ule ja viimase torke saab teha nii nurga all torkena madalale késivarde voi lilekandega
torkena korgele kasivarde. Nende viimaste torkeliigutuste tehniline teostamine on identne
ulekanderiinnakuga. Vasturiinnakute oht sunnib riindajat sooritama akitselt, kiiresti ja jouliselt
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petteriinnakuid, piirates vasturiinnakute jaoks soodsaid hetki ja sundides vastast ennast kaitsma.
Lisaks sellele tuleks kasivarde vdi kehasse suunatud torked alati I&bi viia opositsioonis, et veelgi
piirata vasturtinnakute vdimalust.

On olemas erinevat tlupi pettelodke ja tleminekulooke, mis vélistavad igasuguse realistliku
vOimaluse sooritada kdevarre sirutusega pete, sest ldhedal olev vastase tera saab need kohe
kaitsta. Sellel erilisel juhul omab 166k vdi iihendus pette efekti. Ulekande- vi (iletdstelook
jargneb kohe tavapérase kéevarre sirutamise asemel.

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

Petteriinnakute tulp ja sooritus sOltub vastase ké&itumisest, distantsist ja tera asendist.
Petterinnakud sport chanbara vehklemises on sarnased floretiga, kus kasutatakse tihti
uletdste petteid kéatte, kuid harvem kaevarde, kehasse vdi jalga, sest seda tehes saab kergesti
vasturlinnakuga torkega pihta. Petterlinnakute usaldusvéarsus suureneb, kui kaekaitse
on pette ajal oppositsioonis oodatud vasturiinnakuga. Siis tuleb tahelepanu p6drata ainult
kaitsele.

PETTERUNNAKUD ,,TEADA OLEVATE*“ KAITSETE VASTU

See viitab petteriinnakutele, mille kéigus riindaja on tanu eelnevate ettevalmistustegevustele
piisavalt informeeritud sellest, kuidas vastane pettele reageerib. See vdimaldab riindajal kohe
lisada I6pliku Ulekandega torke pérast ndutud pette sooritamist, sest ta on saanud signaale
vastase Kaitseliikumise ajastuse ja tlubi kohta ning oskab neid ette ennustada. Pérast
ettevalmistamist peab sportlasel olema kogu tegevusjarjestusest téielik sisemine kujutis.

Sellise kavandatud tegevusega jddb moelda vaid sellele, millal (tempo) seda saab
alustada. Pérast tegevuse alustamist ei ole parandusi vdimalik teha; tegevusprogramm peab
toimuma. Noutav vaga Kkiire tegevus ei vdimalda teha parandusi. Rinnakute treenimise
ajal vOime harjutada Kinniste silmadega, et vaimsete kujutiste loomist reguleerida ja
parandada. Seda saab teha nii dppetundides kui ka partneriga harjutustes vdi mannekeeniga.
Petterlinnakud ette ennustatavate kaitsete vastu on vajalikud, sest voistlustes heade sportlaste
vastu tuntakse kaitsed tavaliselt vaga hilja &ra ja jargnev reaktsioon llekandega votab kauem
aega kui kaitse sooritamiseks vajalik aeg.

PETTERUNNAKUD ,MITTE TEADA OLEVATE*“ TULEMUSTEGA

Sellist tldpi petterinnakutes (néiteks ,,ndhtav petteliigutus®) ei ole sport chanbara sportlasel
riinnaku alguses vastase kditumise kohta mingit informatsiooni. Usaldusvaarsus suureneb,
kui saab varakult kindlaks teha, et vastane kaitseb end alati tdrjetega, nii et vasturiinnakut
pole vaja oodata. Pdrast pette vihjamist jatkatakse runnakut vastavalt vastase pettele
reageerimisele. Tehniliselt sooritatakse sellist tliupi petet alustades aeglaselt samal ajal
tera ja jala liilkumisega. Teised toimingud liikatakse edasi, kuni vastane reageerib.

Sellel hetkel peab litkumisjarjestus kiirenema ja torge (166k) peab tabama kaitsmata kohta.
Selle teeb keeruliseks valitud sihtpiirkonnale piisavalt l&hedale saamine, et kujutada endast
reaalset ohtu ja olla samas suuteline vastase kaitse Ule kanda, hoolimata tera suhetest.
Ldppfaasis on kriitilise tdhtsusega, kui hésti ulatutakse sihtpiirkonda viivitusega l&henemisest
olulise kiirendamisega. See peab toimuma enne, kui vastane kasutab jargmist kaitset. Sport
chanbaras kasutatakse neid petteriinnakuid ainult vdga kdorgel tasemel sportlaste poolt,
sest neid on keeruline sooritada, liigutused on piiratud ja need on seotud vGimalike
vastaste kiirete modda tera 166kidega.
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Selle erijuhtumi puhul kasutatakse Oppetlkis jargmisi harjutusi. Sportlane rindab
viivitusega otsetorke(otselooki) ja valjaastega. Treener hoiab ta mitmesuguste kaitsetega
eemal, mille sportlane peab Ule kandma. Treeneril on v@imalus 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 sportlane otsetorke(otselooki) tegema.

METODOLOOGILISED SOOVITUSED PETTERUNNAKUTE OPETAMISEKS

- Petteriinnakute tehniline teostamine on peaaegu identne Uksikute strateegiliste
rinnakuelementidega. Ké&e sirutamises on erinevusi. Petteriinnakutes ei saa relvakéae
sirutamist liialt Opetada, et saaks endiselt olla valmis kaitse voi vastutorkega
(vastulookidega) reageerima vastase akiliste vasturiinnakute vastu.

- Vastaseid, kes harva torjeid kasutavad, rinnatakse ikka petetega. Sellistel juhtudel on
soovitav riinnak teise kavatsusega.

- Kuna sport chanbara vehklemises ei ole prioriteeti, ei sega petteriinnakuid vastase
teraga kontakti loomine. Pigem tuleks pluda takistada vastase tegevus, mis jargnes
kontaktile labi vastutorke (vastulooki) , ja teha enda torge (166k) nii Kiiresti kui
vOimalik. Kehapetteid kasutatakse abiks vastaste vastu, kes ei reageeri petetele
relvaga.

HARJUTUSTE NAITED

1. Partner A riindab kuuendast positsioonist otsese pettetorkega (pettelookidega) kétte.

- B reageerib pettele neljanda kaitsega.
- A kannab kaitse ule Ulekandega torkega (160kiga) kéevarre
kdverdumiskohta.
- B peaks aeg-ajalt vastama kiire vastutorkega.
2. B on neljandas positsioonis.
- A rlndab pettega (160kiga) ké&evarre valiskiilge ja kannab tle B kuuenda Kkaitse
ulekandega torkega (160kiga) kdevarre kdverdumiskohta.

3. A sooritab pettetorke kétte kuuendast positsioonist.
- B kaitseb kaheksandast positsioonist kuuenda kaitsega.
- Akannab selle kaitse tle nurga all torkega (166kiga)
alla.
4. A rindab kuuendast Gihendusest ulekandega torke (166ki) pette — ilekande torkega
(166kiga) B neljanda kaitse vastu.
Loplik torge (166k) tehakse kaevarre kdverdumiskohta kérgele/véliskiljele. - B
peaks aeg-ajalt sooritama vastutorke (vastul6oki) kuuendas.
5. Arlndab neljanda avalo6giga petteliigutusega kasivarre sisekuljele.
- B reaktsioonile neljanda kaitsega jargneb tlekandega torge (166k) késivarre
valiskilge.

6. A rindab kaheksanda avalodgiga petteliigutusega korgele kasivarde.

- B reaktsioonile kuuenda vGi neljanda kaitsega jargneb tlekandega torge (166k) korgele kétte

kéevarre kdverdumiskohta.
7. Arundab kuuenda avaltdgiga petteliigutusega késivarre sisekiiljele.
- B reaktsioonile kuuenda kaitsega jargneb lekandega torge (166k) nurga all kée
sisekulge.

8. A-rundab petteliigutusega kdrgele késivarde.

- B reaktsioonile kuuenda kaitsega jargneb tlekandega torge (166ki) nurga all k&sivarre
alumisse osasse vOi otse reide.

- B reaktsioonile kaheksanda kaitsega jargneb tlekandega torge (166ki) keha tlaossa/
valiskilge vdi sisekilge.
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Soovitatav on, et petteriinnakuid harjutades podrataks erilist tdhelepanu neile, mis tlekande
remise’idega l0ppevad. Vastase kditumine 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 Kkaitse petteriinnakute vastu on vasturiinnak. Sport chanbara
vehklemise eripéra on see, et vasturiinnakuid kasutatakse vdistlustes tihti, mitmekilgselt ja
erinevalt.

Vasturtinnakud sisaldavad pohilisi tehnilisi rinnakuelemente, kuid neid
kasutatakse strateegiliselt peaaegu igasuguste riinnakute vastu, et neid riindavalt &ra torjuda.
Maoningates koolides nimetatakse vasturinnakut aktiivseks kaitsetegevuseks, mille kaigus
saab nii rlinnakut kui ka kaitset realiseerida samaaegselt (ihe tegevustlubi raames.

Soltuvalt rinnaku tidbist sooritatakse vasturlinnakud viimase 160ki vastu, petetega aga
viiakse nad esimese, teise jne vdi viimase tempo vastu. Eelistatud on vasturiinnakud
késivarde, kehasse vdi jalga. Ei ole oluline, kas lahenemisel on otsese vOi ettevalmistava
rinnaku omadus.

Vasturiinnakud on olulised strateegilised elemendid ja paljudel juhtudel maaravad voitluse
tulemuse. Jargnevate torjetega kombineerides ja distantsi avamisel, raskendavad need oluliselt
teiste rinnakuelementide edukat sooritamist. Sportlased, kellel on hea kaitsesiisteem ja
kellel on hea arusaam distantsist ja tempost, vOivad vasturiinnaku labi viia peaaegu iga
vastase runnaku ajal. Seda tehakse otse, opositsioonis, viskega vOi nurga all olenevalt
Uhenduse olukorrast, seistes voi taganedes, etteliikumiste ja kdrvale pdiklemistega.

Peamiselt kasutatakse sport chanbara vehklemises: sihtmédrgi asukoha muutusega
(tabamispiirkonna  liigutamine, kdrvale  viimine  torke (166ki)  véltimiseks),
vastulookidega vasturinnakuid, korvale pdiklemisega vasturiinnakuid ja vahepealseid
rinnakuid.
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11. Sport chanbara harjutused iuilesannete 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 voistluse tehnilis-
taktikalised elemendid vdetakse valja ja neid treenitakse eraldi ettendhtud tingimustes.

Eesmargiks on, et sportlane kohtub partneriga, kes tegutseb maksimaalse takistusega eelnevalt
kindlaksméaratud olukorras. Seda tehes on (ks partner peamiselt rindaja, teine
kaitsja. Mdlemad vdivad teha otsustava 166ke. S6ltuvalt Ulesandest v@ib rindav sportlane
seda teha pOhiliste runnakute, remise-riinnakute ja petteriinnakutega ning peamiselt
kaitsev sportlane tagasitulekute vdi vasturiinnakutega. P&hiline olukord on jargmine:

Kaitsev sportlane vGtab positsiooni nii, et tagasi liikumine muutub véimatuks voi voib olla
tapselt suunatud. Sein, pink, tool v6i midagi sarnast on takistuseks. Margistused (jooned,
simbolid) rajal voimaldavad taandumist kontrollida.

Rindaja votab madratud kaugusel sisse vdistlusseisu ja Uritab vastast liitija kaitsjale teada
oleva (eelnevalt maaratletud) tegevuse voi Uhe vOi kahe enama variandiga (valikuline).
Riindaja madarab riinnaku algusaja.

See nduab, et rindaja:

- Varjab runnaku algust ja rinnakuvdimalust.
- Sooritab rinnaku jarjekindlalt ja Kiiresti.

- Sooritab tegevused tépse tehnikaga.

See nduab, et kaitsja:

1. Tuvastab riinnaku alguse ja tltbi.
2. Sooritab kaitse ja vastutorke digesti 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, tlekandega, UletOstega, haardega).
Kaitse (esimene kuni kaheksas).

Vastutorge (vastulook) (kdrge, madal).

N nk

Harjutused koos runnakute ettevalmistamisega. Rilndaja saab vOimaluse varjata
oma rinnakut, mangides distantsi, fraasi vOi distantsiméngu ja (faasiga. Téhelepanu
tuleb pdorata rangelt Glesannete taitmisele ja riinnaku alguse distantsi sailitamisele.

Harjutused Gigeaegselt. Kaitsja muudab positsioone meelevaldselt (kdigi vdimaluste vahel,
ainult otse, ainult poolring v6i ring vdi mélemad, ratmiline v6i mitteritmiline). Rlndaja otsib
tempot rindamaks kaitsmata kohta (koos otse- vdi Ulekanderiinnakuga). Treening muutub
rohkem vaditluslaadseks, kui rindaja 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 pdhiriinnakuga (nt otsetorke, pettetorge — tlekandega torge
(166k) voi neljanda liini (md6da tera) tlekandega pettetorge (pettel6ok).

Rinnaku varjamiseks vdib tdiendavate mandovritena lubada ka eesoleva jalaga maa I66mist ja
lihikesi, raskeid 160ki.

Nendest vahestest nimetatud harjutustest ja nende vdimalikest variatsioonidest, mida saab
kasutada individuaalselt vOi erinevate kombinatsioonidena, voib n&ha, kui mitmekesine on
nende vditluslike harjutuste kasutamine.

Treenerite ja sport chanbara vehklejate loomingulisele initsiatiivile ei ole piiranguid. Koik
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 voOi
kolmeses riihmas, kus kolmas sGltumatu mitte osalev sportlane vaatleb, on
osutunud edukaks. Riindajad ja kaitsjad peaksid vahetuma vo0i partnereid tuleks muuta
umbes 4-10 riinnaku 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 t60 lihtsamaks).
Aeglane voi aratuntav rinnaku algus tanu ebakindlusele vdi véimu puudumisele.
Runnakute ebajérjekindel taitmine, et valtida voimalike vastulooki 14bi 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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12. Kohtunikutoo Sport Chanbara’s

a) Sissejuhatus kohtunikut66 alustesse
b) Voistlustiitibid

¢) Voistlusreeglid

d) Vaistluste tildine korraldamine

e) Voistlusviljak

f) Ohutustehnika voistlustel

g) Vanuseriihmade eripérad

h) Kohtunikupraktika

1) Kohtunike testid
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13. Ealiste iseidrasustega arvestamine sport

chanbara treeningul

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 kipsemiseks ja bioloogiliselt vanemat
last ei tohiks dle hinnata. Keeruline on iga lapse jaoks nii valikuid teha, et enamus valikuid
oleksid diged ja annaksid positiive 16pptulemuse.

Treeningtegevuse kontseptsioon on suunatud ka isiklikele eesmarkidele ning enda
motiveerimisele, vaatlemisele ja hindamisele. Laste treenimisel on treeningu oluline
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hariduseesmark see, et lapsed dpiksid maarama enda taset ja seeldbi tdstaksid ettevaatlikult oma
eesmérke 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 podrata 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 Gige
ajalise ja ruumilise struktuuriga (litkumisriitm) ja litkumist reguleerivate (sh koordineerivate)
vOimete taiustamine. Lapsed alustavad floreti vdi espadroniga. V@istlustegevused vdivad alata
umbes 9. eluaastast.

Lastetreeningul on ulatuslikud tagajarjed. See on hariv (suunatud laste dldisele isiksuse
arengule), dpetlik ja adaptiivne (suunatud reguleerimise ja isereguleerimise protsessidele /
praktika ja 6ppimine kui dppetegevus), sisaldab suhtlust (standardite, reeglite, kaitumismallide
omandamine, ootustega tegelemine, koostd6 partnertreeningul ning vastasseis vaistlustel) ja on
afektiivselt efektiivne (meeleolu, suhtumist ja tundeid arvestav, tagab positiivsed kogemused,
to6tleb soove ja vajadusi, toimub siidamlikus, hoolivas ja avatud keskkonnas).

Sport chanbara vehklemises, mis on peamiselt suunatud sooritusele, on rihma- 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 vehklemiskarjaérile vdi suurepérase soorituse saavutamisele
tulevikus (pikaajaline soorituse Ules ehitamine).

Sport chanbara vehklemises on parim aeg sistemaatiliste harjutuste ja treeninguga
alustamiseks umbes kaheksanda eluaasta paiku. Selles vanuses on lapse uldine areng
tdhtsam kui treening- ja vdistlusstandardid.

Kontseptsiooni, mis keskendub noorte pikaajalisele treenimisele, saab edukalt rakendada ainult
siis, kui sellele lisatakse tootav vaistlussusteem, millel on motiveeriv, vaartustav ja reguleeriv
funktsioon. Vdistluse sisu madravad noorte treeningu péhieesmargid ja -ulesanded.

Lisaks spetsiifilistele vdistlustele, mis annavad piisava motivatsiooni eelkdige Kiire arengu
(varakupsed) ja suurema treeningkogemusega noortele, peaksid arengule orienteeritud
vOistlused vG6i vdistlusvormid rohkem keskenduma koordineeriva ja vormiga seotud
mitmekuilgsuse reguleerimisele ja hindamisele, tehnilise teostuse kvaliteedile ja vOitlemise ja
vastasseisu vdime komponentidele.
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Voistlused ja konkursid aitavad kaasa psihholoogilise stabiilsuse, eriti edukuse ja
ebadnnestumise puhul stabiilsuse sailitamise arengule ning on seetdttu olulised treenimise
vahendid.

VOISTLUSED

Sport chanbara vehklemises otsitav sooritusvbime pohineb  struktuurilt keerulisel
psuhhofisioloogilisel 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 vdi vastavalt selle struktuurile. Sport chanbara vehklemises saab see toimuda
ainult treenimise ja vdistlemise kokku kuuludes nende vastastikuse mdju kaudu.
Seepérast ei ole vdistlused mitte ainult treenimisel eesmarkideks, vaid ka soorituse
arendamise vahendid. Need on nii treeningvahendid kui ka treeningeesmargid. Korgete
vastaste VvOi treeningpartnerite vastu voistlemine rikastab vdistluskogemust ning dige
treeningu ja metoodika rakendamisega vOib panna sportlastele suure koormuse ja tuua
kaasa  spordi tehniliste ~ ja  strateegilis-taktikaliste ~ oskuste stabiliseerimise.
P&himotteliselt saab psihholoogilisi v@istlusoskusi areneda ainult erineva raskusastmega
voistlustel.

VOISTLUSED KUI TREENINGVAHENDID

Erinevalt Opetus- ja treeningvditlustele, ei pane vdistlusvditlused takistusi sportlaste
tehnilistele, taktikalistele ja voitlusega seotud vdimalustele. Vaistlustel hindab sportlane
Umber oma tehniliste oskuste tdhususe ja oma tegevusega seotud vGime ja selle stabiilsuse
erinevates voitlusolukordades ja erinevate vastaste vastu. Ta saab enesekindluse oma
tegevuses ja jéalgib enda fulsilise vormi taset ja enda vaimset seisundit. Ta kontrollib
oma Vvdistlusteks ettevalmistumise tbhusust ja individuaalsete vdistluste vahelise aja
organiseerimist ning ta dpib, kuidas ennast turniiri kaigus iga voitluse jaoks ette valmistada.

Kdige olulisem on saada voitluskogemus kdige mitmekiilgsematest voitlussituatsioonidest
ja kdige erinevamate vastastega. Seda Ulesannet saab tdita vaid peaaegu
eranditult voistlusvoitluste kaigus.

Treeningutel saab luua vaid ligikaudu realistlikke voistlusspetsiifilisi olukordi. Peale selle
tuleb mérkida, et kui suured spordikeskused vélja jatta, pole suhteliselt vOrdsete vastaste
arv klubis vaga suur. Igal sellisel vastasel on tugevused ja ndrkused ning teatud
voitluseriparad, millega kdik parast paljusid vditlusi tuttavad on.

Parast sagedasi vOitlusi Uksteise vastu vOib see pdhjustada stereotulipse kéitumise ja teha
sportlane teiste vOOraste vastaste ees haavatavamaks. Lisaks puudub sisemine pdnevus
ja monikord ei kasutata ka koiki olemasolevaid v@imalusi. V@itlused, mis sooritatakse
ilma sisemise huvita, on sageli rohkem kahjulikud kui kasulikud.

Vaistlustel osalemise  eeltingimus on see, et  sportlastel  on antud
voistlusiilesannete lahendamiseks vajalikud fulsilised, psuhholoogilised, tehnilised ja
strateegilis-taktikalised eeldused. Vaistlusvditlusel osalemise miinimumndue on see, et
sportlane on omandanud algtaseme runnaku ja mitmed kaitseelemendid nende pdhilises
tehnilises vormis ning teab, kuidas neid taktikaliselt rakendada. Noutavad on ka korralik
relv, voistlusriided, mis vastavad ohutusnduetele, po&hiteadmised vdistlusreeglite kohta
ning rédmsameelne ja optimistlik
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suhtumine. Vastase vastu vdistlemise rodmu 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 tksikuid tugevamaid vastaseid ei tohiks valtida.

Voistluste arv ja iseloom pdhinevad iga-aastase treeningtsukli perioodil ja sportlaste
treeningtasemel ja sooritusklassil.

Vaistlustulemuste hindamisel on oluline, et saadud vGitu 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 voitlustegevuste tdhususe ja kdik
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) Kipuvad liikuma voistlusspordile orienteeritud treeningute suunas, samas teised
orienteeruvad harjutamise, sotsiaalse suhtlemise voi isiklike v&imete suunas ning
tegelevad sport chanbara vehklemise kui nauditava vaba aja tegevusega. Motiveeriv
treening peab tha rohkem neid individuaalseid erinevusi arvesse votma.
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Vaiksemates klubides on see teostatav erinevate lesannete ja eesmérkide kaudu. Suuremad
klubid eristavad voistlusspordi gruppe, millel on tulemustele orienteeritud pGhimetoodika, ja
oskusgruppe, millel on peamiselt protsessile orienteeritud meetodid. Laste treenimisel ei tohiks
sellist eristamist kunagi kasutada treeningu véartuse mddtmiseks. Mdlemate
valdkondade vahel on vdimalik pidevalt liikuda.

Hetkel ei ole teaduslikult tdestatud talentide kindlaksmadramise susteemi. Lisaks ei ole laste
puhul varaste valikute tegemiseks tugevaid pdhjusi. Kuna tuleviku sport chanbara
vehklemise tipptalente iseloomustab vihem voistlussooritus voi lapsepdlves nn ,,sooritust
médravate voimete areng, vaid pigem oodatud soorituse arengupotentsiaal, arvestades praegust
sooritust vOrreldes vastava arenguvanusega, on vehklemises kdige tédhtsam motiveeriv ja
oskusi kujundav treening. Selle protsessiga peaks kaasnema terviklik ja isikustatud
treeningu ja arengu dokumentatsioon. Noorte treenimine on treening, mis arendab oskusi
ning sailitab ja toetab andeid.

Laste treening esitab monumentaalse pedagoogilis-psihholoogilise ja metodoloogilise
ulesande. Kes ja kuidas sportlane tulevikus on, s6ltub oluliselt tema esimeste treeningpaevade,
-nddalate, -kuude ja -aastate kvaliteedist. Laste treenerite peamiselt pedagoogilisse ja
psuhholoogilisse alg-, kesk- ja kdrgtaseme koolitamisesse investeerimine, eriti pedagoogiliste
metoodiliste abivahendite valjatootamiseks noorte treenijate loovaks t06ks ning uute
treenimise metodoloogiliste lahenduste otsimine on kdige tdhtsamad selleks, et vehklemine
jatkuks taies oma ulatuses ja et sooritusvdime sailiks.
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14. Psiihholoogiline ja taktikaline

ettevalmistus suurvoistlusteks

Suurvdistlus on treeningaasta vOi mitmeaastase valjadppe tsikli kulminatsioon ja
I0pp-eesmark. Koik treeninguga seotud Oritused 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 sportlane
saaks flusiliselt taastuda ja uuesti valmistuda.

Objektiivselt ei ole vdimalik olla iga voistluse jaoks hésti ette valmistatud ja samal ajal soovida
optimaalse soorituse arendamise poole piitelda.

VAHETU VOISTLUSEKS ETTEVALMISTUMINE

Voistluse  kOrgpunktid  nduavad  erilist  ettevalmistust. ~ Vahetu  vdistluseks
ettevalmistumise tldine struktuur on aastane treeningtsikkel, mis on méne né&dala peale
koondatud. Pé&rast llhikest taastumispausi (tavaliselt parast viimast korgpunkti jaoks
kvalifitseerimise vOistlust) jargneb ettevalmistav faas, milles on suurem kogus algselt
mitmekulgset ja hiljem spetsiaalset treeningut. Pérast seda ehitatakse sooritus Ules ja
stabiliseeritakse. Vahetu vdistluseks ettevalmistamine ei suuda tagasi teha seda, mis
treeningaasta jooksul vahele jéi.

Vahetu vdistluseks ettevalmistumine aitab stabiliseerida olemasoleva soorituse taseme
vastavalt sooritusseisundile ja mobiliseerida véimalikud téiendavad sooritusreservid. VVahetu
voistluseks ettevalmistumise ajal toimuvad vdistlused aitavad sooritusvéime Ules ehitada,
stabiliseerida ja seda kontrollida.

Kuid korgpunktiks kvalifitseerumine peaks olema juba enne selle treeningufaasi algust
toimunud, sest psuhholoogiline ettevalmistus ja suhtumine on tulevasel v@istlusel véaga olulised.

Tippsportlastel peab olema ligip4d&s adaptiivselt piisavale treeningperioodidele ja
treeningtookoormusele, samuti taastumisajale. Seda saab saavutada jargmiselt:

- Oluliste ja ebaoluliste vaistluste eristamine.

- Julgus méérata piire, kui sistemaatika kannatab vdistluste tottu.

- Vadistlusseeriad suurema intensiivsusega faasides (tstklid).

- Vaistlustest teatud perioodil téielik hoidumine mobiliseerimisvdimaluste sdilitamiseks
ja taasaktiveerimiseks.

- Tahelepanu podramine fldsilisele taastumisele parast olulisi vistlusi.

- Adaptatsiooni edenemise ja oleku sagedane jalgimine kontrollvdistluste ja
sooritusdiagnostika (soorituse kontroll) abil.
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Seevastu pohjustavad tiitlivdistlused tulemuste Ulehindamise t6ttu sageli lastele liigset
sooritusstressi. Noorte laste treenerite premeerimine laste voistlustulemuste pdhjal soodustab
paratamatult seda trendi ja kutsub esile enneaegse spetsialiseerumise ja thekilgse treeningu.
Seetbttu peaks vOistluste struktureerimine olema seotud vanusega ja omama téokoormuse
piirméaara.

TAKTILISED TREENINGVOITLUSED
Voitlused vastase uurimise eesmargil

Treener annab (hele vdi mdblemale sportlastele (he vdi mitu Glesannet koos
spetsiifiliste elementide vdi tegevustega vastase tabamiseks. Need elemendid vdi tegevused
peaksid vastane vOi vaatlevad meeskonnakaaslased dra tundma. V@itjaks on see, keda uuriti
kdige ebaselgemalt tdnu osavale maskeeringule vGi kes tundis vastase kavatsused ara.
Tehnikale ei tohiks pdorata liiga palju tahelepanu. See votaks tegelikult Glesandelt liiga palju
tdhelepanu.

Voitlused vilja meisterlikuks kontrollimiseks

Lisaks regulaarselt kogutud 166kidele antakse iga kaotatud valjaosa eest karitustorge ilma
vOitlust katkestamata.

Voitlused spetsiifiliste vdistlusolukordade treenimiseks

- Uhele 156kile. See nduab maksimaalset kontsentratsiooni ja parajat riski, mis
pohineb taktikalistel vehklemismomentidel.

- Raja I6pus viimasel meetril. Sellistes olukordades tehakse sageli arevas olekus kriitilisi
strateegilis-taktikalisi vigu.

Ldpetuseks moned metodoloogilised soovitused dppe- ja treeningvditluste kasutamiseks:

- Madlemad sportlased saavad alati kdigiks Gppe- ja treeningvditlusteks selgelt sdnastatud
treeningulesanded.

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

- lgasugusel dppe- ja treeningvditluse tiubil on eelised ja puudused. Keskendumine ainult
uhele asjale vdib kahjustada teisi tegureid. V6ti on tasakaalustatud suhe ja osav
kompositsioon.

- Kaigil juhtudel peaksid Gppe- ja treeningvditlused I6ppema vaba vdistlusega. Siin peaks
igale sportlasele tegevustes palju vabadust andma. Koigi vigadega tuleks tegeleda
mitte varem kui jargmisel treeningul.

24



15. Hooaja voistlusplaani 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 oeldes, 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 6-8 aastat.

Mis on eeloleva hooaja labiv eesmark?

Lisaks pika-ajalisele arenguplaanile on vaja mdista, milliseid vdimeid on vaja eesoleval
treeningaastal arendada. Sellised aastased eesmaérgid ei pea ilmtingimata olema seotud
otseselt voistlustulemuse paranemisega, vaid vdivad olla seotud mingi kindla Glesandega.
Néitek skasutatakse eelseisvat hooaega suurte mahutreeningute tegemiseks, jattes kdrvale
kiiruslike vOimete arendamise. Selline lahenemine vG@ib jatta jalje antud aasta
vOistlustulemustele, kuid jargnevatel aastatel saavutatakse tanu pdhjalikult laotud
vundamendile (aeroobsele tdovdimele) kiiruslike vBimete arendamisega oluline
arenguhupe. Antud néite puhul tulekski eeloleval hooajal hinnata peamiselt sportlase
aeroobse vastupidavuse arengut ning jargneval hooajal eelkdige t66vdimet ja sportlikku
tulemust. Igal juhul tuleb silmas pidada, et iga jargmine treeningperiood p&hineb eelmisel
ning ilma eelmist l&bimata ei ole voimalik efektiivselt uusi Ulesandeid lahendada.
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Periodiseerimine

Aastaplaani  koostamisel — margitakse esmalt kalendrisse  hooaja  tahtsamad
voistlused. Seejérel jagatakse aasta erinevateks perioodideks, kus igal perioodil on oma
kindel suund sportlase arendamisel. Iga perioodi 16ppu tuleks planeerida kontrolltestid,
mis néitavad, kas tehtud treening aitas seatud eesmérke saavutada.

Kui perioodid on paigas, tuleks planeerida treeningute tildine maht hooajal, mida sdltuvalt
spordialast ja treeneri eelistustest véljendatakse kas ajaliselt, distantsiliselt voi ka
raskustega (joutreeningu puhul). Mahu ajaline arvestamine on kdige universaalsem,
sest nii tekib kdigile planeeritavatele treeningutele (hine parameeter, mis loob
koondmahtudest parema (levaate. Samuti on selliselt lihtsam kontrollida plaani
taitmist ja teha perioodide kokkuvotteid. Aja pohjal planeerimist toetavad ka mitmed
uuringud, mis on ndidanud, et ajaliselt mdddetud treeningute maht peegeldab Usna
hasti voistlustulemust. Oluline on silmas pidada, et treeningute planeerimisel peaksid
vahelduma suurema mahuga nédalad vaiksema mahuga nadalatega, sest organismile tuleb
anda vdimalus taastuda.
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16. Reziim, toitumine ja taastumisvahendid

TERVISLIK ELUVIIS

Sport chanbara v@istlusvehklemise esmane eeldus on kindlasti hea tervis. Seetdttu on arstiabi
esmane eesmark hea tervise sailitamine paralleelselt soorituse arendamiseks vajaliku suure
td6koormusega.

Sportlane vOib ise sellele markimisvéarselt kaasa aidata, tarbides stimulante nii véhe
kui voimalik.

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

Kdik kindlasti teavad, et alkohol hairib koordineerimist ja kontsentreerumist. Seega on
peaaegu motlematu treeningu voi vdistluste ajal alkoholi tarbida. Dopinguvastased eeskirjad
keelavad samuti alkoholi tarbimise ja karistavad seda rikkumisena. Vdhem on teada, et
alkohol hdirib 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 hairib ja takistab valkude tootmist. Seega tuhistab
treeningujargne 6lu paljud treeningtulemused.

Kofeiin on koostisosa, mis leidub kohvis, tees, energiajookides ja vdikestes kogustes isegi
kakaos. Seda tarbitakse stimuleeriva toime eesmargil, kuid see vOib kergesti
pohjustada nérvilisust ja varisemist. See on sport chanbaras Kindlasti ebasoodne, sest
peened motoorsed oskused on vdga olulised. Tiheda kuritarvitamise tbttu 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 véltimisele on olemas ka viise,
kuidas aktiivselt kaitsta keha nakkuste eest, seeldbi Kkaitstes treeningpingutust. Isegi véike
nakkus vahendab viivitamatult kehalist v6imekust ja sarnaselt vigastusele, voib
tdhendada mitme né&dala pikkuse treeningaja kaotamist.

Antikehade tugevdamine t&dhendab valgete vereliblede toime ja paljunemise parandamist.
Pikkade kiilma vee dusSide vOtmine ja saunas kédimine on sel eesmérgil osutunud véga
tohusaks. Erinevate ekstraktide (Echinacea) votmine v@ib samuti aidata kaitset parandada.
Selleks tuleb siiski spordiarstiga konsulteerida. Minevikus sageli kasutatavad autoloogsed
verelilekanded vdivad stimuleerida keha kaitset, sest organismil on vaja luua antikehad, mis
vOimaldavad naha alla sustitud verd kataboliseerida. Seega, iga verevalum, kuigi valulik,
suurendab keha Kkaitset. Infektsioonide pd&hjustatud eluohtlikes olukordades sustitakse
tavaliselt viivitamatult antikeha kontsentraate, et aidata organismi kaitsel patogeenidega
vOidelda. Néiteks antiseerumi
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Tetagami sust tehakse vigastuse korral juhuks, kui teetanuse kordussiist on hiljaks jaédnud. Ka
juhul, kui tegemist on ootamatu reisiga, mille puhul ei ole vaktsineerimiseks aega, on hepatiidi
ennetamiseks voimalik 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 vGi téiendada
vastavalt klubi konkreetsele olukorrale vdi sportlase 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.
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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. Koigepealt kasutatakse energiavarustuseks
glilkogeeni, veresuhkrut ja rasva. Adrmise vastupidavuse olukorras on keha vdimeline pdletama
kuni 10% lihasvalkudest.

Energia vabastamise reguleerimine kasutab mitmeid ensutimsuisteeme, 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 maistlikult toituda enne ja péarast treeningut, aga
ka mitmeid tunde kestvate vdistluste ajal.

Tugeva ja pikaajalise lihaste aktiivsuse jaoks valmistumiseks tuleb téita susivesikute
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 v&ga populaarsed, kuid nende rasvasisaldus
on alati liiga korge. Kahjuks on madala rasvasisaldusega toidu maitse sageli vastuvéetamatu 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 sttia 2—3 tundi enne voistlust.

Suhkrut sisaldavaid jooke vOib tarbida peaaegu kuni vdistluse alguseni. Lisaks vedelike
taastamisele vOib juba kulutatud energiat taastada sobivate toitudega vdistluse 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 tlesehitamine. Treeningpéeva I6pus on
sOltuvad tookoormusest tiihjad peaaegu kdik glikogeeni reservid, mida tuleb Gle6o tdita. Neid
saab uuesti taita, tarbides susivesikuid varsti parast fuusilist koormust.

Gliikogeeni stinteesiks on vaja umbes 0,3 grammi siisivesikuid 1 kg kehamassi kohta iga kahe
tunni tagant v8i 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 susivesikurohkele toidukorrale jargneb portsjon
liha, kala voi linnuliha ja madala rasvasisaldusega piimatootega, lisaks puuviljad, kéogiviljad
ja salat.

Susivesikute dige tarbimine ja sellega seotud paranenud kontsentratsioon ja vorm vaib 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 tleta kogu kaloritest isegi suure fudsilise pingutuse ajal 12%,
kuid tavaline toit sisaldab juba 15% proteiini, ei ole proteiinilisandi kasutamine voi liha
tarbimise suurendamine loogiline ja need voivad tdenéoliselt pdhjustada selliseid probleeme
nagu Ulekaal ja podagra. Need kaalutlused naitavad, et eriti tdnapdevane trend siitia Kiirtoitu,
mis sisaldab suures koguses rasva, ja juua parast sportimist 6lut, on téiesti vale.

OIGE SPORDIJOOK

Dehudratsioon, mis on tingitud higistamisest intensiivse pingutuse ajal ja sooja isoleerivast
spordiriietusest, on sportlasele probleem, mida ei tohiks alahinnata. Kuigi vedeliku kadu ei
pohjusta siin eluohtlikku kriisi nagu kdhulahtisusega haigused, voib vedelike suhteliselt
vahene kadu (ligikaudu 2% kehamassist) pohjustada maéarkimisvaarset kontsentratsiooni
kadu ja sooritusvdime véhenemist. Vedelike kadu téhendab ka mineraalide ja
mikroelementide kadu.

Need kahjud tuleb kompenseerida nii kiiresti kui véimalik. Kuid soolestik suudab ainult
piiratud hulga vett ajalihiku kohta vastu votta. Seeparast on tihtipeale vaja enne vdistlusi vett
tarbida ja kindlasti jatkata seda vdistluste vaheaegadel, nii et veepuudust ja sellest
tulenevat vasimust, krampe ja kontsentratsiooni kaotust saaks tdielikult valtida.

Soole vee imendamine s6ltub mao tiihjenemisest ja osmootsest réhust. Stsivesikud mdjutavad
just eriti mao tuhjenemist. Uurimistulemuste kohaselt peaks susivesikute kontsentratsioon
olema 5%, sest kui susivesikute kontsentratsioon on 10% voi rohkem, aeglustub oluliselt mao
tihjenemine. Sellisel juhul takistaks veekdht sportlast rohkem kui sooritust parandaks. See
seletab, miks ei sobi vedeliku asendamiseks karastusjoogid ja mahlad, mis sisaldavad rohkem
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kui 1% sulsivesikuid. Lisaks on teavet selle kohta, et puuviljahapped, mis sisalduvad
puuviljamahlades, mgjutavad samuti mao tiihjenemist.

Samuti ei pruugi soolade lisamine mao tuhjenemisele 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 vérra, kui segu on optimaalne ja sisaldab ligikaudu 7% sisivesikuid
ja 25 mmol/l naatriumi. Kuid see t&dhendab sna madalat slsivesikute 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
(antiokstidandid). Seda on vdimalik saavutada toitudes taisteratoodetest, kaun- ja puuviljadest
ning salatitest ja koogiviljadest. Liha s66mise 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 vdtmine vdib olla maistlik.
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17. Arstliku kontrolli olulisus ja planeerimine

SPORDIMEDITSIINI ASPEKTID SPORT CHANBARA VEHKLEMISEL

Spordimeditsiini  vaatepunktist on sport chanbara vehklemisel palju sarnast teiste
spordialadega. See algab sportlase Oige toitumisega, seejarel jatkub tervisliku eluviisi,
vastupidavustreeningu, vigastuste &drahoidmise ja ravi, dopinguvastaste reeglite,
vaktsineerimiste ning kaitserGivastega ja [0peb véga spetsiifilise vditlustegevuste
treenimisega. Moned Uksikasjad, mida tuleb sport chanbara vehklemise treeningul
arvestada, on juba eelmistes peatlikkides kasitlust leidnud. Seda tehti peamiselt
treeningteadlase ja psiihholoogi vaatepunktist. Selles peatiikis saab spordimeditsiini spetsialist
vOimaluse radkida. Esitatavad teemad on valitud spordimeditsiini spetsialisti vastutuse
perspektiivist ldhtudes. Nad vastutavad vehklejate tervise ja sooritusvdime eest ning on
treeneri ja sportlaste partnerid.

Spordimeditsiini arsti t66 vdistlemisele ja sooritusele orienteeritud treeningu puhul on aidata
terveid sportlasi tervetena hoida ja parandada nende sooritust slistemaatilise treeningu kaudu.

Sooritusnduete ja turniiride kasv koos sageli liiga lihikeste taastumisperioodidega suurendab
keeruka treeningu ja soorituse kontrollimise olulisust. Asjaomastel isikutel on keeruline
ulesanne hoolitseda vehklejate eest, kes lisaks oma to0kohale ja igapéevaelule
tegelevad vdistlusspordiga nagu profid, et nad oleksid vdimelised proffe vditma.

TUUPILISED VIGASTUSED JA LIIGA SUUREST KOORMUSEST POHJUSTATUD
KAHJUSTUSED SPORT CHANBARA VEHKLEMISES

Vastupidiselt Gletreenimisele, millel on hajutatud, jark-jargult algavad sumptomid,
on vigastused ja liiga suurest koormusest pohjustatud kahjustused selgelt seotud pdhjuste ja
nende tagajargedega. Vigastuste puhul eksisteerib seos mdjuva jou ja selle tagajargede
vahel. Liiga suurest koormusest pdhjustatud kahjustuse puhul, mida pdhjustab sagedase ja
thtlase jou moju, on see kahjustuse asukoha ja mojutatud struktuuri valureaktsiooni
vahel, mis on kdige sagedamini ndérgim luli litkumise ahelas.

Kuid esmalt on siin kokkuvdte spordimeditsiini mdnedest tldistest aspektidest.

Sport chanbara vehklemine on tehnilis-taktikaliselt otsustatav sport, mis nduab
teatavaid motoorseid eeltingimusi, kiireid reaktsioone ja vdimet kontsentreeruda ning
kiiresti moelda ja tegutseda. Sport chanbara vehklejate vorm ja taktikaline md&tlemine
mojutavad markimisvaarselt duelli. Tervislik, treenitav kardiopulmonaalne susteem ja
taiuslikult toimiv ainevahetus, hea psthholoogiline ja fiidsiline taastumisvfime, ja terved
sensoorsed elundid on samuti heaks sportlaseks olemise
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hédavajalikud eeltingimused. Péarast 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 slisteemi iseloomustab maailmameistrivdistluste turniiride
reguleerimata tdus. Lisaks madravad korraldajad individuaalselt kuupdevad ja
ignoreerivad taielikult spordi metodoloogia kaalutlusi.

Kogu varase staadiumi valjaarendamiseks kuluv aeg, mis koosneb suuresti wldisest
spordi materjalist, nagu vastupidavustreening, joutreening vOi koordinatsioonivdimete
treenimine, on muutunud véga piiratuks. Sustemaatiline soorituse kasvatamine on vaevu
voimalik.

Seejérel jargneb vdistlusetapp, mis koosneb 3-4 vdistlusblokist, millele jargneb lihike

vaheaeg. Kuid eriti just juuniorid peavad sageli topeltndudluse tbttu osalema juuniorite ja
aktiivsete turniiridel. Kuus vdistlust kaheksa nédala jooksul ei ole ebatavaline.

Jargneva vdistlustevaba faasi ajal korrigeeritakse vigu, tehakse t06d taktikaliste
puudujaddkidega, ravitakse vigastusi ning toimub psiihholoogiline ja fulsiline taastumine.

Parast vaheaega jargneb hooaja k&rgpunktiks, nagu naiteks maailmameistrivdistlusteks
ettevalmistumine. Siin taidab valmistumistreening ennekdike taastumise, seejarel spordivormi
tdstmise ja 16puks tehnilis-taktikalise treeningu rolli.

Kogu see teave nditab, kui tahtis on noore sportlase pikaajaline areng alates Opilase
vanusest kuni juuniori vanuseni. lgatiks, kes lubab siin esinevaid puudusi, eriti sport chanbara
vehklemise valdkonnas, aga ka tldiste koordineerimise ja spordivormiga seotud vdimete ja
oskuste arendamisel, seab ohtu sportlane pikaajalise arengu, kuna sportlane saab tulevikus
kergesti vigastusi ja tal on sooritust piiravad puudused madala Gldise spordivormi t6ttu.
Igal treeneril on juuniorite treenimisel pikaajalise soorituse kasvatamise disainimise
juhised, mis p&hinevad treeningteadusel.

Isegi spordifusioterapeutide ja -arstide pideva hoolduse korral vbivad spordiga
seotud kahjustused siiski tekkida, sest Gksikute struktuuride to6koormus on olenevalt
kasvuperioodist vdga erinev.

Jargnev on kokkuvdte sport chanbara vehklemisele spetsiifilistest valest kaalu
jaotamisest tekitatud vigastustest, mis v@ivad esineda:

- Sportlane seisab vastase poole kiljega, et ndidata vdimalikult vaikest sihtpiirkonda.
Algselt on tema kaal jaotunud vordselt mdlemale jalale, torso on péoratud paralleelselt
vaagnaga. Tulemuseks on see, et lihased ei ole tasakaalus ja tekib lulisamba
nimmepiirkonna hiperlordoos, mida soodustab puusa fleksorite ja pdlve sirutajalihaste
lihenemine.

- Jalgade t06 tegemisel peaks gravitatsioonikese alati vaagna keskkoha kohal plsima.
Kuid see ei ole tihti véljaastete ja soéstrinnakute ajal vBimalik 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 vaga oluline kompenseerida neid erinevusi
kompenseerivate ja tadiendavate harjutustega.

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

SPORT CHANBARA VIGASTUSED

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 késivarrel sagedased.

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

Lihaskiudude vigastustel on palju p8hjuseid, nagu nérvide ja lihaste vigane koosttd, Kiirus
versa tugevus voi varasemad vigastused. Tosise vigastuse korral tuleb vditlus tavaliselt
katkestada. Kuid mdningate lihaskiudude vigastuste korral voidakse voitlus 16puni viia, kui
vigastatud ala teibitakse. Spordifusioterapeut saab otseselt ravida relva kael voi jalataldadel
olevaid valulikke ville.

VALEST KOORMAMISEST TEKITATUD VIGASTUSTE JA
KAHJUSTUSTE RAVIMINE

Soltuvalt diagnoosimise tulemustest tegeleb vigastusega kas raviarst v6i korraldab ta
protseduuri. Paralleelselt sellega toimub flsioteraapia laialdane rakendamine. Kasutatakse
vaikese, keskmise ja suure voolusagedusega elektriravi. Vigastust saab ravida soojuse (fango,
infrapunavalgus, kuum rullik) vo6i kiilmaga. Erinevad massaazid vdivad kaasa aidata
vigastatud lihaste paranemisele. Funktsionaalsed sidemed (teipimine) vdimaldavad Kiirelt
kerge treeningu juurde tagasi poorduda.

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 vO0i grupiteraapia, aktiivne vOi passiivne,
neurofisioloogilistel  pdhimdtetel pohinevad  veeharjutused, venituslaud tugevuse,
vastupidavuse, paindlikkuse, koordinatsiooni, vereringe, lddvestuse, stabiliseerimise ja
liilkumisjérjestuste parandamiseks — on efektiivne ja vajalik.

33



Manuaalne teraapia kui holistiline teraapia, mis tugineb biomehaanilise ja neuroloogilise
funktsiooni analtdsil, 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 limfidrenaaZz valu leevendamiseks, kiudude orientatsiooniks,
aglutinatsiooni lahustamiseks, ninakinnisuse vé&hendamiseks, vereringe parandamiseks ja
ainevahetuse ning reflekside hdlbustamiseks.

SPORDIMEDITSIINI RAVI JA LABIVAATUSTE SUSTEEM

Sportlase poolt saadava ravi intensiivsus ja tltp s6ltuvad iga sportlase vanusest ja
aktiivsusest.

Spordimeditsiini kontrollis pOdratakse erilist tahelepanu lokomotoorse
susteemi korvalekalletele ja stidamedefektidele. 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 v@imalikke treeningu
nduandeid voi spordivdistlusi.

Noorte sportlaste spordimeditsiinis registreerimine algab vdga varakult. Noori sportlasi
kontrollitakse kohalikult litsentseeritud keskustes vastavalt standardtingimustele.

Sisu peaks sisuliselt vastama tippsportlaste ennetava ravi ja tervisekontrolliga. Tulemused
tuleb anda sportlastele kirjalikult, nii et jargmisel arstil oleks vdimalus teavet néha, kui
vehkleja peaks teise tihendusse ile minema.

Sportlik tervisekontroll peaks toimuma kord aastas kohustusliku pdéhikontrollina 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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18.Taastumine treeningutest ja voistlustest

TREENING, EELDUSED JA EESMARGID

Iga sportlik tegevus on inimkehale kohanemisstiimul. Treening viitab sportlikule tegevusele,
mille tulemuseks on sooritusvdime suurendamine efektiivsete protseduuride, meetodite ja
protsesside kaudu. Selles protsessis osaleb spordimeditsiini spetsialist, toetades treenerit
treeningkontrolliga. Lisaks sportlikule ebadnnestumisele, pohjustavad ebadige VOi
ebaefektiivne treening (treeningkoormus on liiga madal vG6i liiga korge) voi ebasoodsad
treeningutingimused tihtipeale vehklejates pettumust.

Erilist tdhelepanu tuleks pdorata lokomotoorsele susteemile liiga suurest koormusest
pohjustatud kahjustustele, mis sportlaste puhul on pdhjustatud spetsiifilise treeningu
ebapiisavast ettevalmistusest ja jalgimisest ning psihhomotoorsete ja psiihhovegetatiivsete
protsesside véartalitusest, mille on pdhjustanud téokoormuse ja taastumistsikli ebapiisav
reguleerimine. Sellepérast on spordi jaoks sobiva treeningu planeerimine ja kontroll hadavajalik
eeltingimus, et sportlased 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 le lave stiimul. Keha vastus stiimulile
sOltub treeningkoormusest. Nditeks toob vastupidavustreening kaasa lihastes talletatava suhkru
hulga suurenemise ja parandab hapniku p6letamist. Teiselt poolt suurendab joutreening lihaste
Umbermd6tu ja parandab anaeroobset energiavarustust.

Keha reaktsioon stiimulile toimub jargmiselt: Pérast teatud aja méodumist jargneb konkreetse
isikliku sooritustaseme treeningstiimulile vasimusfaas. Pdrast pingutuse I6ppemist jargneb
taastumisfaas.

Koormustegurite tapne individuaalne proportsioneerimine on kriitilise tdhtsusega adekvaatse
treeningkoormuse saavutamiseks (koormuse intensiivsus, kestus, maht, sagedus, tihedus ja
kvaliteet). Ideaalselt tuleks tilekompenseerimise faasis madrata fiilsisele 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 fliusilises vormis inimeste kohta ja v@ivad vormis mitte olevate inimeste
puhul votta kaks korda kauem. Alkoholi tarbimine esimese nelja tunni jooksul parast
treeningut pikendab selgelt taastumisperioodi. Kuid spordis tegeleme harva uletreenimisega
seotud probleemidega. Puudused, mis on seotud sellistele olulistele treeningp&himdtetele
ebapiisava
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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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19. Kasutatud kirjandus

http://www.internationalsportschanbara.net
Eesti Sport Chanbara Liit (www.spochan.ee)

Eesti Oliimpiakomitee (www.eok.ee)
e A Coaching Compendium (https://www.coachescompendium.org/)

e Aastase treeningplaani koostamise ABC — 1. osa. Jarek Maestu, teadur, Tartu Ulikooli
Treeninguteaduste Gppetool
e Liikumistervise innovatsiooni klaster SportEST (www.sportest.eu)
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http://www.fie.org/
https://www.coachescompendium.org/
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