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EessOna

Hea treener! Oled ette votnud imelise tee treeneriks saamise nimel. Selja taga on tookogemus, EKR 3
koolitused ja eksamid ning niiiid on aeg teha jirgmine suurem samm - ldbida EKR 4. Kéesolev tekst on
toetavaks materjaliks ronimisspordi tasemekoolituse erinevatele osadele ja vastab nooremtreeneri erialase
ainemahu nouetele (50 tundi). 4. tasemekoolituse erinevaid osasid on voimalik 14bida {ihe hooaja jooksul -
moned osad on edasi antud vilismaiste ekspertide poolt, mdned osad eestimaiste poolt. See materjal
ithendab erinevad koolituste osad iiheks suureks tervikuks. Materjalid aitasid kokku panna: Mari Maisla,
Nadezda Bolsakova, Priit Niibo, Sergei Nazarenko, Kaarel Kivisalu, Kristiina Toots ja Taavi Looke. Suur
tanu koikidele panustajatele! Soovitame soojalt lugeda ka koiki 16pus vilja toodud opikuid, et

ronimisspordi teadmiseid veel siigavamalt kinnistuksid!

Head dppimist ja arenemist!



Fiisioloogia
Sissejuhatus

Ronimine on mitmekiilgne spordiala, mis nduab fiiiisilist joudu, mentaalset tugevust ja tehnilisi
oskusi. Ronimine paneb inimese keha omamoodi proovile, ndudes kehalt selliseid joupingutusi,
millega argielus kokku ei puutu. Keha peab rakendama joudu, et vdidelda gravitatsiooniga,
diinaamilised liigutused nduavad vdimsust ja selleks, et jaksata rada 16puni ronida, on vaja
lihasvastupidavust. Need voimed on treeninguga histi arendatavad. Ronimistreeningul toimuvad
kehas seega ronimise omapirast tulenevalt lithiajalised ja pikaajalised fiisioloogilised muutused,
mida on oluline mdista treeneritel ja ronijatel.

Ronimissport kogub joudsalt populaarsust nii vdistlus- kui ka harrastusspordina. Populaarsuse
suurenedes podratakse aina rohkem tdhelepanu ka sellele, mis toimub kehas ronimise ajal ja
kuidas see treeningut mojutab. Ronimistreenerid peaksid treeningud ehitama iiles viisil, mis
arvestab inimese fiisioloogia, anatoomia ja kinesioloogiaga, aidates ennetada spordivigastuste
teket. See peatiikk tutvustab eelkdige ronimise fiisioloogia eripdrasid ning sellest tulenevaid

treeningpohimotteid.

Treeningu pohimatted

Treeningu pdhimotted on tihedalt seotud treeningu fiisioloogiaga. Keha kohanemisprotsessidega
arvestades saame treeninguid optimeerida, samas minimeerides vigastuste riske. Jargnevalt
nimetatud treeningu ildpohimatteid tuleks jargida igal treeningul ja ka pikaajalisemate

treeningplaanide koostamisel.

Spetsiifilisus - Tugevamaks saab see, mida konkreetse harjutusega treenitakse. Néiteks
1duatdmbeid tehes saabki ronija tugevaks Iduatdommete tegemises, mitte aga asendi hoidmises.
Seega tuleb jélgida, et treening oleks voimalikult spetsiifiline ja kooskodlas sellega, mida

tugevamaks treenida tahetakse.



Progresseerumine - Treening peab olema progresseeruv. Koormus peab olema piisavalt suur, et
stimuleerida keha kohanemisprotsesse. Pidevalt sama asja tehes tekib arengus platoo. Kui
koormus on suurem, kui keha on harjunud, hakkab keha t66d tegema, et saada tugevamaks ja
vastupidavamaks suuremale stressile. Niimoodi toimub pidev areng ja kohanemine uute
koormustega, tdiustades organismi funktsioone ja taastudes iga kord pérast koormust kdrgemale
tasemele kui varem. Liiga kiire progresseerumine ja liiga suur koormus voib viia aga

iilekoormuse ja vigastusteni.

Taastumine - Treening pShjustab kehas mikrovigastusi ja ajutiselt muudab keha norgemaks. Kui
anda kehale piisavalt puhkust pirast treeningut, hakkab keha end parandama ja tildiselt taastub
paremale tasemele kui enne treeningut. Seda nihtust kutsutakse superkompensatsiooniks ja tdnu
sellele toimub areng. Seetdttu on ddrmiselt oluline toetada taastumisprotsesse ja pakkuda
treeningstiimulile tasakaaluks piisavat taastumisaega. Taastumiseks vajalik aeg on individuaalne
ja soltub treeningkoormustest, kuid iildiselt kehtib reegel, et intensiivsemast treeningust

taastumiseks kulub kauem aega.

Sobivad stiimulid - Keha areneb ainult siis, kui saab pidevalt uut stiimulit ja juba tuttavaid
liigutusi harjutada. Kui ronija mitu nddalat puhkab, tema kehalised vdimed halvenevad. Seega
eeldab areng regulaarsust, harjutamist ja mitmekiilgsust ning mugavustsoonist valjumist

tavapirasest suuremate pingutuste néol.

Regulaarsus - Areng saab toimuda vaid siis, kui treeningud toimuvad regulaarselt. Tohusa

arengu jaoks oleks vaja ronida mitu korda nidalas.

Individuaalsus - Iga inimene on omamoodi ning kuigi fiisioloogia pohimdtted toimivad kdigil

suures pildis sarnaselt, esineb indiviiditi véikeseid erinevusi. Nende erinevustega tuleb arvestada.

Mida voiks ronija treenida?
Iga ronija voiks tegeleda baasvastupidavuse arendamisega. Sellele on lihtsam ehitada muid

spetsiifilisi oskusi ja voimekust. Baasvastupidavust saab ronides arendada viga paljude pikkade



vordlemisi lihtsate radade ronimisega, mis on viga kasulik ka tehnika arendamise ja kinnistamise

seisukohast, sest samu liigutusi korratakse tuhandeid kordi.

Sormejoud - Sormejoud on ronimises viga oluline, sest tagab suutlikkuse hoida nukkidest kinni.
Viga hea tehnika saab sormede joudu kiill mdnes olukorras kompenseerida, kuid see on siiski
asendamatu, kuna ronimine on paratamatult sdrmedele koormav. S6rmede jou seisukohast on
oluline nii jouvastupidavus, mis voimaldab nukist kestvalt kinni hoida ning seda jargmistel
nukkidel korrata, kui ka maksimaalne joud, mis voimaldab rasketest nukkidest haarates korraga
palju joudu rakendada. Sormede joudu saab treenida néiteks rippumislaual ehk hangboard’il
rippumisega. Selliste sormejou treeningute vahele, kus riputakse erinevates servades voimalikult

kaua voi maksimaalse raskusega, peaks jidma vihemalt 72 h.

Jalatoo - Jalatoo osas on kodige suurem roll heal tehnikal, kuid hea jalatoo eelduseks on hea
painduvus ning piisav lihasjoud nii staatiliste asendihoidmiste jaoks kui ka diinaamiliste

liigutuste sooritamiseks (viimane vajab eelkdige plahvatuslikku joudu).

Painduvus - Hea painduvus muudab ronimise oluliselt ergonoomilisemaks ja voimaldab viia
keha jargmise liigutuse jaoks parimasse asendisse. Ronija vOiks arendada ka aktiivset
painduvust, mis voimaldab nt tdsta jalga voimalikult korgele, kasutades selleks oma lihasjoudu.
Aktiivne painduvus on tunduvalt olulisem kui passiivne. Niiteks ronija voib kiill hésti painduda
ja suuta teha spagaati, aga kui ta ei suuda jalga puusa korgusele tosta ja seda seal hoida, pole

tema spagaadioskusest palju kasu.

Kehatiive tugevus - Kehatiive tugevus on oluline igasuguse ronimistegevuse ajal. Eelkdige
radgime kehatiivest kui kohu- ja seljalihastest, mis iihendavad ala- ja iilakeha ning vdimaldavad
jouiilekannet kehas ning keha litkumist tervikuna, kuid suures pildis voib siia alla liigitada ka
olad ja tuharad, mis aitavad tagada stabiilseid asendeid ronides ning juhtida keha diges suunas.
Kehatiive tugevus on véga oluline ka kehapinge hoidmiseks, mis on ronides seinal piisimise

eelduseks.



Tombamistugevus - Enamik ronimisliigutusi on tdmbamisliigutused, seega on tdombetugevus
(lilajasemete ja iilaselja joud) ronija jaoks iiks olulisem osa treeningust. Samuti on vaja teatavat
tombamistugevust alajdsemetes, nt kannahaake sooritades (reie tagumise grupi lihased
tombavad) v0i varbahaake sooritades (sddre eesmised lihased tombavad). Tombetugevuse osas
on eriti oluline just maksimaalne tdmbetugevus, mida v3iks treenida nditeks Iduatdommete ja

lock-off’idega.

Liikkamistugevus - Liikkamisliigutusi teevad kdige enam alajdsemed, aga alati ei ole voimalik
jalgu koige efektiivsemaltseinal {iles liikkumiseks kasutada ning mdnikord on vaja end hoopis
kitega iiles liikata. Seega tuleb ette ka olukordi, kus médravaks saab iilajisemete
liikkamisvoimekus. Head liikkamistugevuse harjutused on néiteks kiikid (ka tihejalakiikid),

rinnalt surumine, ré6baspuudel surumine (ehk triceps dips) jne.

Kuna ronimine on viga mitmekiilgne spordiala, on olulisi faktoreid muidugi veelgi, kuid
eeltoodud nimekiri katab iildistatult olulisemad. Eraldi tasub ka vélja tuua, et lisaks fiilisilisele

voimekusele on ronimises vdga suur roll ka tehnikal ja psiihholoogial ning mentaalsetel oskustel.

Tehnilised
oskused

RONIMINE

Mentaalsed Fiitisiline
askused voimekus

Joonis 1. Erinevad ronimissooritust mojutavad faktorid



Ronimise koormus kehale

Anatoomia

Treeneritel on vaja baasteadmisi anatoomiast, et modista ronimistreeningu olemust ja toimuvaid
protsesse. Ronimine haarab kogu keha ja on vdga mitmekiilgne; iga ronimisrada on omamoodi
ning koormab ronija keha omal moel. Jiargnevalt keskendume piirkondadele ja struktuuridele,
mis on ronimise kontekstis olulisemad.

Kordame liihidalt ka lihase ehitust puudutavat, kuna treeningu mottes rddgime enamasti lihaste ja
kooluste treenimisest. Skeletilihased koosnevad veresoontest ja lihaskiududest, mis kinnituvad
kdoluste abil luudele. Lihaskiud koosneb omakorda paljudest miiofibrillidest. Miiofibrillid
moodustavad sarkomeere, mis vastavalt nirvisiisteemi ndoudmistele kontraheeruvad (pikenevad,
liithenevad v&i hoiavad asendit). Lihaskontraktsiooni jaoks on vaja energiat, mida saadakse
ATP-st (adenosiintrifosfaadist). Lihaskontraktsioon saab toimuda senikaua, kuni nirvisiisteem
seda nduab ja energiat jagub.

Jargnevalt keskendume ronimises olulisematele kehapiirkondadele ja eelkdige selles tegevuses
kaasatud lihastele. Oluline on mdista, et ronimises on kaasatud palju rohkem lihaseid ning siit
loetelust on paljud vilja jéetud, sest peatiikk oleks pohjalikku anatoomiat késitledes iileliia

mahukas. Anatoomia vallas tasub aga treeneritel alati ka ise end harida ja juurde dppida.

Sormede ja kde anatoomia

Ronimine koormab tugevalt sdrmede painutajalihaste kooluseid. Kodlusega kinnitub lihas luule.
Olulisemad sdrme painutajalihased on siiva sdrmedepainutaja (m flexor digitorum profundus) ja
pindmine sdrmedepainutaja (m flexor digitorum superficialis) (ndha joonisel 2), mille kodlused
kulgevad piki sdrmi péris sdrmeotsteni. Need lihased kontrollivad haardejoudu ja sdrmede
litkumist. Joonisel 2 on paremal ndha veel ka sormede sirutajalihased ja vasakul {ilejadnud

painutajalihased.
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Joonis 2. Kde lihased. Vasakul (A) peamiselt sormede painutajalihased ja paremal (B) sirutajalihased. Lihased ladina

keelsete nimetustega. Allikas: CME 12/12/13 Hand Injuries - Charlie's ED (scghed.com)

Nn pulley-siisteem on ronimises viga olulisel kohal. Teistel spordialadel jddb see tavaliselt
tdhelepanuta, kuid ronijatel on pulley-siisteemi moistmine viga oluline, sest selle vigastamine on
ronijatel vdga sagedane. Pulley’d on sormede koodluseid luu ldhedal hoidvad sidekoelised
struktuurid, mis stabiliseerivad koodluseid ja véldivad haarates kodluse kaugenemist luust,
voimaldades seeldbi suure jou genereerimist painutatud sdormedega asendis. Igal sGrmel on viis
pulley sidet (A1-AS) (ndha joonisel 1). Kdige suurema koormuse saab ronimisel tavaliselt A2

pulley, mistdttu on selle vigastamine kdige sagedasem.

Joonis 3. Pulley siisteem


https://scghed.com/2013/12/cme-121213-hand-injuries/

Olg ja iilakeha

Ronimisel on oluline roll rotaatormansetil, mille moodustavad harjaiiline lihas (m
supraspinatus), harjaalune lihas (m infraspinatus), véike tmarlihas (m teres minor) ja
abaluualune lihas (m subscapularis). Rotaatormanseti lihased stabiliseerivad Olaliigest ja aitavad

hoida dlavarreluupead oma pesas. Rotaatormanseti lihased on niha joonisel 3.
Olaliiges
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Joonis 4. Olaliiges. Rotaatormansett. Allikas:



https://th.bing.com/th/id/R.5a5062fa9e6ebe9c2893c9a95fabdf11?rik=wyPVxvqTJ2vV4g&riu=http%3a%2f%2fwww.wikidoc.org%2fimages%2f9%2f90%2fShoulderjoint.PNG&ehk=ZIeIW8atQ030iNNXs2JjQDc09Pv94htbj1viLdCr2O4%3d&risl=&pid=ImgRaw&r=0&sres=1&sresct=1
https://th.bing.com/th/id/R.5a5062fa9e6ebe9c2893c9a95fabdf11?rik=wyPVxvqTJ2vV4g&riu=http%3a%2f%2fwww.wikidoc.org%2fimages%2f9%2f90%2fShoulderjoint.PNG&ehk=ZIeIW8atQ030iNNXs2JjQDc09Pv94htbj1viLdCr2O4%3d&risl=&pid=ImgRaw&r=0&sres=1&sresct=1
https://th.bing.com/th/id/R.5a5062fa9e6ebe9c2893c9a95fabdf11?rik=wyPVxvqTJ2vV4g&riu=http%3a%2f%2fwww.wikidoc.org%2fimages%2f9%2f90%2fShoulderjoint.PNG&ehk=ZIeIW8atQ030iNNXs2JjQDc09Pv94htbj1viLdCr2O4%3d&risl=&pid=ImgRaw&r=0&sres=1&sresct=1
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Joonis 5. Rotaatormanseti lihased. Allikas:

hitps://th.bing.com/th/id/R.4ca6[85348bf512e62eb7a94aff9def2 ?rik=BPblizY9ejNk4Q & riu=http%3a%2{%2finstreetclothes.com%2fw

p-content%2fuploads% 212015 %2101 %2fanatomy rotator-cuff-muscles-2 jpe&ehk= pK4qsk au mItpWO410G%21ii%2b 7w

Lisaks on ronimisel koormatud abaluu stabiliseerijad: trapetslihas (m trapezius), eesmine
saaglihas (m serratus anterior), romblihas (m rhomboideus).

Glenohumeraalliiges ehk dlaliiges voimaldab védga suurt litkumisulatust, aga seetdttu on see ka
iisna ebastabiilne. Vdga olulised on lisaks lihastele stabiilsuse tagamisel dlaliigest timbritsevad

sidemed. Olaliigese olulisemad struktuurid on vilja toodud joonisel 4.


https://th.bing.com/th/id/R.4ca6f85348bf5f2e62eb7a94aff9def2?rik=BPbIizY9ejNk4Q&riu=http%3a%2f%2finstreetclothes.com%2fwp-content%2fuploads%2f2015%2f01%2fanatomy_rotator-cuff-muscles-2.jpg&ehk=yTCpK4qskrVGaw2VVm5fpWO41oG%2fji%2b7w2suWRa8jlI%3d&risl=1&pid=ImgRaw&r=0
https://th.bing.com/th/id/R.4ca6f85348bf5f2e62eb7a94aff9def2?rik=BPbIizY9ejNk4Q&riu=http%3a%2f%2finstreetclothes.com%2fwp-content%2fuploads%2f2015%2f01%2fanatomy_rotator-cuff-muscles-2.jpg&ehk=yTCpK4qskrVGaw2VVm5fpWO41oG%2fji%2b7w2suWRa8jlI%3d&risl=1&pid=ImgRaw&r=0
https://th.bing.com/th/id/R.4ca6f85348bf5f2e62eb7a94aff9def2?rik=BPbIizY9ejNk4Q&riu=http%3a%2f%2finstreetclothes.com%2fwp-content%2fuploads%2f2015%2f01%2fanatomy_rotator-cuff-muscles-2.jpg&ehk=yTCpK4qskrVGaw2VVm5fpWO41oG%2fji%2b7w2suWRa8jlI%3d&risl=1&pid=ImgRaw&r=0
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Joonis 6. Olaliiges. hitps://philschaiz.com/anatomy-boolk/resources/914_Shoulder_Joint,jpg. Tolgitud eesti keelde

Kehatiivi

Ronides tuleb tihti ette olukordi, kus on vaja kehaasendit pinge all siilitada, end seina ldhedal
hoida voi negatiivil ronides jalgu seinal hoida. Selles on oluline osa keretiive lihastel. Peamised
kohulihased on m transversus abdominis (siivalihas, mis stabiliseerib ja toetab kehatiive), m
obliquus abdominus externus ja internus (teostavad keha rotatsiooni ja lateraalfleksiooni) ning m
rectus abdominis (kShu sirglihas, mis teostab keretiive fleksiooni ja stabilisatsiooni keha asendi
sdilitamisel). Liilisamba stabiilsust tagavad veel seljalihased: m erector spinae (seljasirgestajad,
hoiavad piistist riihti ja pakuvad keretiive stabiilsust sirutatud asendis), m multifidus (stivalihased,
mis stabiliseerivad liilisammast, eriti aslimmeetriliste koormuste puhul). Oluline roll on ka

lillivaheketastel ehk diskidel, mis vihendavad porutust ja voimaldavad liilisamba liikumist.


https://philschatz.com/anatomy-book/resources/914_Shoulder_Joint.jpg

Alakeha

Alakehas on ronimise kontekstis olulisemad puusapainutajalihased (m iliopsoas, kasutatakse nt
jala asetamisel korgele jalanukile ja kehaasendi hoidmiseks seinal), tuharalihased (suur,
keskmine ja véike tuharalihas, vastavalt m gluteus maximus, medius ja minimus, mis
genereerivad joudu tdukamistel, hiipetel, jalaletdusudel jne), adduktorid (reie sisemise kiilje
lihased, mis aitavad kiilgliitkumisel sdilitada stabiilsust) ja reie tagumise grupi lihased, mille

peamine roll on kannahaakide sooritamisel.

Kehakoostise ja kehaehituse roll sooritusvoimes

Ronimine on mitmekiilgne tegevus. See mitmekiilgsus viljendub erinevates aspektides. Ronida
saab nii sisetingimustes kui ka vilitingimustes. Ronimist mojutavad nii erinevad kehavélised kui
ka kehalised tegurid. Kehakoostis, kehaehitus ning erinevad kehalised parameetrid mdjutavad
seda, mis on iga indiviidi tugevused ning ndrkused. Ei saa tingimata delda, et liks kehaehitus on
teisest parem, kuid erinevaid ronimisiilesandeid tdites selgub siiski, et teatud fiiiisilistel
omadustel on eelised. Kuna ronimisel tuleb aktiivselt voidelda gravitatsioonijou vastu, on
ilmselge, et liigne kehakaal raskendab ronimist. Mdistmaks seda, mis on ronimises liigne, ei tohi
treenerina dra unustada, et treenitav on eelkdige inimene ning seejdrel ronija. Optimaalne
kaaluvahemik soltub ka treenitava teistest kehalistest mootmetest nagu nt pikkus. Rolli méngivad
siin  nii keha pikkus kui ka jdsemete pikkused. Ronimine, nagu iga teinegi spordiala, eeldab
inimeselt kindlasti tugevaid lihaseid. Samas ei tohi unustada, et lihased on vordlemisi rasked,
ligikaudu kaks korda raskemad kui rasvkude. Seetdttu on olulisim niidelda funktsionaalne
lihasmass. Ehk siis lihaseid voiks treenida eelkdige tugevaks, mitte suureks.

Kui kehakaal on miski, mida inimene saab mdjutada ja kontrollida oma toitumisvalikutega ning
litkumisharjumustega, siis pikkus on peamiselt médratud geneetika poolt. Ei saa siiski jétta
kordamata, et kuigi kehakaal mojutab suuresti sportlikku sooritusvdimet ronimisel, siis on
kvaliteetne treeningmaht see, mis toob 1dppude I6puks parimad tulemused. Mida rohkem aga
saab tervisespordist ja hobitegevusest tdsisem ettevotmine, mille kdigus hakatakse voistlema ja
konkureerima teiste ronijatega, seda rohkem on vdimalik saada konkurentide ees eelis just

toitumise kaudu, mille abil end viia optimaalsesse voistlusvormi.



Oluline on muidugi mdista ka selle teema molemat kiilge. Liigne kehamass alandab ronija
sooritusvdimet, kuid toitumise piiramine vOi kehakaalu ulatuslik vdhendamine vdib samuti
sooritusvOimele ja ka tervisele hoopis kahju teha. Mitmekiilgne ja piisav toitumine on tihtis, sest
fiiisiline (ja ka vaimne) t00 nduab toidust saadavat energiat; nii taastuvad ja arenevad ka lihased.
Eelkdige on hea ronija tdie tervise juures ronija ja seetottu ei tohiks ka treeneritena ekstreemset
dieedi pidamist vdi kaalu alandamist julgustada. Vdga madal kehakaal ei kaalu iiles ronija
tugevust ehk siis ekstreemselt madal kehamassiindeks pole igal juhul digustatud. On mitmeid
nditeid ronijatest, kes on toitumishiiretega hidas olnud ja sellest edukalt taastunud ning kuigi
nad on veidi kaalus juurde votnud, on nad palju tugevamad ja paremad ronijad.

Seega, kui valida kaalu langetamise ja lihasmassi kasvatamise vahel, on enamasti (kui muud

faktorid, nt tehnika ja mentaalsed faktorid, on muutumata) tegelikult viimane efektiivsem.

Ronimisspordis rddgitakse palju ka jou ja kehamassi suhtest (strength to weight ratio). Jou ja
kehamassi suhe on ronimise puhul palju informatiivsem kui KMI (kehamassiindeks). Ronija
puhul on oluline, et ta jouaks oma kehamassi voimalikult efektiivselt {iles tdmmata. Kui tal on
suurem kehamass, on tal tarvis selleks ka suhteliselt suuremat joudu. Viiksema kehamassiga
pole nii suurt joudu tarvis genereerida. Samas on vordses olukorras 80 kg kaaluv ronija, kes
jouab teha oma keharaskusega 10 louatdmmet ja 50 kg kaaluv ronija, kes jouab teha oma

keharaskusega 10 1ouatdmmet.

Soolised eriparad

Meeste ja naiste bioloogilised erinevused mingivad sportlikes saavutustes olulist rolli, kuna
mehed on ildiselt pikemad ja tugevamad. Ronimine kui spordiala on aga eripdrane seetottu, et
naistele rohkem omane paindlikkus ning loomult madalam lihasmass vordsustavad veidi soolisi
erinevusi fuisilises sooritusvoimes. Kuna iildiselt on naised lithemad kui mehed, siis tuleb
mangu ka pikkuse erinevus. Naised on seetottu sunnitud samal rajal tihti ronima diinaamilisemalt
vOi tegema lisaliigutusi.

Naisi mojutavad rohkem ka hormonaalsed muutused, sest menstruaaltsiikkel vdib mdjutada
sooritus- ja taastumisvdimet. Ostrogeeni ja progesterooni tase mdjutab otseselt sidemete

elastsust, liigeste stabiilsust ja energiataset. Kui voOimalik, vOiks neid muutusi naiste



treeningplaanis arvesse votta. Hormonaalsed muutused on tegelikult individuaalsed ja jargnevalt
on toodud vilja vaid iildised pdhimdtted. Menstruatsiooni ajal, kui dstrogeeni ja progesterooni
tase on madal, tunnevad naised tihti suuremat vidsimust ja see pole eriti soodne aeg
intensiivseteks treeninguteks. Follikulaarfaasis, mis on menstruatsioonijdrgne periood, dstrogeeni
tase touseb ja naised on tihti paremas tujus ja neil on rohkem energiat. See on hea aeg jou ja
voimsuse treenimiseks ning intensiivseteks treeninguteks. Ovulatsiooniperiood voib olla soodne
tehnikatreeninguks, sest siis on tdheldatud naiste head koordinatsioonivdimet.
Ovulatsioonijirgses luteaalfaasis Ostrogeeni tase langeb ja progesterooni tase tduseb ning naistel
voib esineda meeleolu koikumist ja energiatasemete varieerumist; see oleks hea aeg tegeleda

nditeks vastupidavustreeninguga.

Ealised eriparad

Inimese elukaare jooksul toimuvad keha ehituses ja koostises suured muutused. Kodige enam
kehaehitusega seotud muutusi leiab loomulikult aset teismeeas. Treeningu abil on fiiiisilisi
voimeid voimalik arendada korge eani. Teatud miiral kaasneb siiski iihel hetkel vananemisega
ka fiitisilise sooritusvdoime langus. Sellist langust on siiski vdimalik sobiliku fiiiisilise koormuse
valimise, toitumise ning muude elustiili valikutega aeglustada. Korgemas eas on ronijal tihti
kogemusest tulenevalt paremad tehnilised ja mentaalsed oskused ning seetdttu voib ka vanem
ronija olla vdga voimekas, eriti kui ta on suutnud oma fiilisilisi voimeid (joud, vdimsus,
painduvus) séilitada. Kdrgemas eas on samas langenud dppimis- ja kohanemisvdime, seega v3ib
uue oskuse omandamiseks kuluda kauem aega.

Lastele on ronimine tavaliselt viga loomupidrane tegevus ja lapsed valivad tihti ronides
optimaalse viisi. Tdiskasvanutega samu radu ronides on lapsed siiski pisut kehvemas olukorras
oma liihikese kehapikkuse tottu. Lastel on vdga hea kohanemis- ja Oppimisvdime ja lapsed
taastuvad treeningutest kiiremini kui tdiskasvanud. Laste puhul peaks treening keskenduma
tehnika Oppimisele ja erinevate oskuste arendamisele. Lastel on oluline arendada voimalikult
mitmekiilgseid oskusi, sest see annab hea fliiisiliste oskuste baasi ja parema koordinatsiooni ning
kehatunnetuse tdiskasvanuna. Selleks soovitatakse lastel tegeleda mitme erineva spordialaga ja

mitte liiga varakult spetsialiseeruda.



Noorte ronijate puhul, kelle fiiiisiline joud ja vdimekus on enamasti kdrgeim, on eriti oluline
tegeleda vigastuste ennetamise ja koormuse doseerimisega, sest noored, kellel on palju joudu,

jéarjepidevust ja tahtejoudu, voivad oma voimeid iile hinnates end kergelt vigastada.

Keha kohanemine ronimistreeninguga

Lihashiipertroofia - Lihase mdodtmete ja lihasmassi suurenemine. Ronimises on sellest eelkdige
mojutatud kdsivarrelihased, mida kasutame haaramiseks, tdmbelihased (peamiselt iilaseljalihased
ja biitseps) ning lilkkkamislihased (peamiselt rinnalihased, dlalihased). Edasijoudnud ronijatel on
enamasti viga histi vilja arenenud ja suured kidsivarrelihased, isegi kui lilejaanud keha on vihem

lihases.

Hiipertroofia pole aga ronimises nii oluline kui jou juurdekasv. Kohati lausa {iritatakse
lihashiipertroofiat viltida, sest suurem lihasmass tdhendab ka suuremat kehakaalu. Suuremat
kaalu on aga hoopis raskem iiles vinnata. Selleks proovitakse kasvatada efektiivselt joudu, samas
iilearust hiipertroofiat viltides. Viike intensiivsus ja palju kordusi aitab arendada
lihasvastupidavust ning suur intensiivsus ja vdhe kordusi aitavad saavutada joudu ilma
hiipertroofiata. Suur intensiivsus aitab saavutada ilmselgelt suuremat jou juurdekasvu. Seega
peaks treening olema korge intensiivsusega (85-100% iihe korduse maksimumist, 1-4 kordust).
Samas ei saa unustada, et hiipertroofiat, jou juurdekasvu ning vastupidavuslikke voimeid

mojutavad ka inimese geneetika, toitumine ja kaudselt keskkond.

Neuraalne adaptatsioon - Nairvisiisteem parandab oma efektiivsust lihaskontraktsioonide
teostamisel ja koordineerimisel. Siin on peamine motoneuronpuulide maksimaalne haaratus, kus
voimalikult palju lihaskiude rakendatakse korraga toosse ja valitakse just diged lihaskiud
konkreetse iilesande jaoks, misldbi paraneb tipsus. Paraneb ka siinkronisatsioon ehk motoorsed
ithikud tootavad koos ja koordineeritult, mille tulemuseks on tidpsemad ja kontrollitumad
liigutused. Neuraalne adaptatsioon parandab joudu ja seda isegi enne hiipertroofia tekkimist.
Neuraalse adaptatsiooni korral viheneb ka ko-kontraktsioon (vastandlihaste to6le rakendumine
kontraktsiooni ajal), mis parandab liigutuste efektiivsust ja sujuvust. Neuraalse adaptatsiooni

kaudu toimub ka liigutusvilumus, kui kindlat liigutust harjutatakse korduvalt.



Neuromuskulaarne koordinatsioon - ronimine nduab head koordinatsiooni ja ronides tdiustub

aju ja lihaste vaheline koostoo.

Jou juurdekasv - lihased kohanevad ronimiskoormustega ja saavad tugevamaks. Jou juurdekasv
toimub nii neuraalse adaptatsiooni kui ka muskulaarse adaptatsiooni arvelt. Neuraalne
adaptatsioon toimub juba iisna kohe treeninguid alustades, juba esimestel nddalatel. Hiipertroofia
hakkab toimuma tavaliselt umbes kuue- kuni kaheksanddalase joutreeningu jirel. Joutreeningul
paraneb lisaks lihastele ka kddluste joud ja tugevus ning sidemed muutuvad tugevamaks,
parandades liigeste stabiilsust. Oluliselt paraneb eelkdige isomeetriline joud, sest ronimine nduab
tihti kindlate kehaasendite hoidmist ja asendite kontrollimist. Oluliselt paraneb haardejoud ja
sormede joud.

Jou juurdekasvu osas tasub tdhele panna ka lihastasakaalu sédilimist, sest ronimises saavad tihti
koormust kindlad lihasgrupid (enamasti tdmbamislihased) ja vastandlihased jddvad oluliselt

viiksema koormusega, mis tekitab diisbalansssi kehas.

Anaeroobne voimekus - paraneb lihaste voime teha kestvat t606d aeroobsel ja anaeroobsel lavel.

Vastupidavus - peamine, mis eristab sportronijaid boulderdajatest. Sportronijatel on
vastupidavus olulisem ja rohkem arenenud. Vastupidavus ja pingutuse jitkusuutlikkus on iiks
peamine sooritust limiteeriv faktor ronimises. Madala intensiivsusega suuremahuline treening
parandab verevoolu lihastesse, mis parandab kapillarisatsiooni ja stimuleerib uute verseoonte
loomist, parandades lihaste hapniku omistamise vdimet. Uute veresoonte lisandumine algab juba
1-2 niddalase treeninguga. Samuti luuakse lihaskiududes uusi mitokondreid, seega iga kiud saab

rasvhappeid paremini lagundada ja rohkem energiat toota. Algab ca 6-nédalase treeninguga.

Voimsus - Joud + kiirus. See eeldab head baasjoudu ja kiiruslik pool eeldab teist tiilipi
lihaskiude. VO&imsust arendab ronimisdistsipliinidest eelkdige rahnuronimine ja ka

kiirusronimine, mis on diinaamilisema iseloomuga kui sportronimine.

Tasakaal - Kuna ronimine nduab head kehataju ja tasakaalu, siis ronimistreening arendab

tasakaalureaktsioone ja tasakaalutunnetust.



Painduvus - Ronimine nduab erinevaid ja kohati iisna ekstreemseid kehaasendeid. Kui ronija
kasutab oma keha optimaalselt ja ldbi kogu liigeslitkuvuse, areneb ka painduvus, eriti just

aktiivne painduvus.

Superkompensatsioon - Nihtus, millel pohineb treeningust tulenev areng. Kui keha teeb t66d,
tekivad mikrokahjustused lihastes ja pérast treeningut kiivitatakse taastumisprotsessid, mis
aitavad kehal kahjustusi parandada. Kohe pérast treeningut on keha sooritusvéime langenud.
Kuna keha tahab olla jargmiseks samasuguseks koormuseks paremini valmistunud, taastub ta
pisut paremale tasemele kui enne mikrokahjustusi. Seega pérast taastumisperioodi toimub ajutine
sooritusvdime paranemine. Liiga pika puhkusega aga see sooritusvdoime paranemine kaob. Seega
kui uus treening sittida superkompensatsiooni faasi, mis on enamasti 48-72 h pérast (tugevamat)
treeningut, on keha vOimekam ja saab alata uus tsiikkel, mis vdimaldab taaskord pirast
treeningut keha funktsioonidel taastuda pisut paranenud tasemele. Superkompensatsiooni ei

toimu, kui jirgmine treening toimub enne fiiiisilist taastumist.
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Joonis 7. Superkompensatsioon ja iiletreening



Ronimistreeninguga kaasnevad muutused kardiovaskulaarsiisteemis

Kardiovaskulaarsiisteemil on igasugusel treeningul oluline roll, sest see transpordib hapnikku ja
toitaineid tootavatesse lihastesse ja elimineerib jiédkaineid. Erandiks pole ka ronimine.
Ronimistreeningul toimuvad kardiovaskulaarsiisteemis muutused, mis aitavad kehal kohaneda
selle spordi eriparadega. Siiski tuleb mdista, et ronides ei ole kardiovaskulaarsiisteemi voimekus
nii madrav kui nditeks jooksul voi rattasdidul, sest koormuse iseloom on teistsugune. Néiteks
joostes tootavad suured lihasgrupid ja seda véga tihekiilgselt, aga ronimine on kehale palju

mitmekiilgsem ning intensiivset t66d teevad peamiselt vdikesed lihasgrupid (nt kédsivarrelihased).

Liihiajalised muutused:

1) Korgenenud hapnikutarbimine — ronides teevad lihased t66d, mis nduab rohkem
hapnikku.

2) Korgem siidame lodgisagedus ja suurem siidame minutimaht — piisava hapnikuvaru
tagamiseks peab siida kiiremini verd pumpama.

3) Vererdohu tdous — suurenenud minutimaht avaldab veresoonte (eelkdige arterite) seintele
suuremat rohku, mida on vdimalik ka vererohumdodtjaga tuvastada.

4) Vasodilatsioon ehk veresoonte laienemine leiab aset, et veri saaks kehas paremini

litkkuda, tagades sihtorganites (lihastes) vajaminevate ainete pidevat transporti.

Pikaajalised muutused kardiovaskulaarsiisteemi kohanemisel ronimistreeninguga:
1) Aeroobse vdimekuse paranemine
2) Siidame minutimahu suurenemine
3) Kapillaarvorgustiku tdiustumine

4) Hapniku transpordivdime paranemine



Energiatootmine

Ronimist kui tegevust voimaldavad eelkdige meie lihased ning struktuurid, mis nende lihaste
tegevust kontrollivad, koordineerivad ja toetavad. Selleks, et ronida, peavad lihased korduvalt
kontraheeruma. Igasuguse liikkumise jaoks on teatavasti vaja energiat. Inimkehas on peamiseks
saadaval olevaks energiaks ATP ehk adenosiintrifosfaat, mis on iihtlasi ka fosforhappe sool. ATP
on energiat endas sisaldav ja seda transportiv molekul, millest vabaneb ATPaasil energiat. Meie
vOime pikaajalist koormust taluda ja piisavalt joudu genereerida soltub voimekusest energiat
toota. Inimkehas on suures pildis kolm erinevat “energiatootmise” viisi. Nagu eelnevalt
mainitud, kasutavad lihased kontraheerumiseks ATP-d. ATP-d toodetakse aga omakorda toidust
saadud energiast (silisivesikutest, rasvast ja ka valkudest). ATP kasutamisel tekib lisaks energia
vabanemisele ka jddkained, nagu fosfori- ja vesiniku ioonid ning ADP (adenosiindifosfaat).
Eelnimetatud molekulid pdhjustavad lihasvdsimuse teket. Mida rohkem ja kiiremini neid

laguprodukte tekib, seda liihemat aega suudab lihas to6tada.

Ronimise eri stiilid (rahnuronimine, sportronimine, kiirusronimine) on oma olemuselt pisut
erinevad ja eri olukordades kasutab keha erinevaid energiatootmise mehhanisme. Oluline on
teada, et need energiatootmise siisteemid toimuvad paralleelselt igasugusel kehalisel
treeningul, kuid soltuvalt kisilolevast ronimispingutusest domineerib iiks neist teiste iile.
Naiteks nukist haarates ja kinni hoides to6tab fosfogeenne siisteem, aga kuna kreatiinfosfaadi
varud ammenduvad igal pingutusel, siis kahe haaramise vahepeal kasutatakse seda akent dra, et
toota energiat aeroobselt, mis aitab varusid tdiendada ja voimaldab ronijale rohkem energiat

jargmiseks liigutuseks.

Anaeroobne alaktaatne siisteem ehk fosfogeenne siisteem (PCr siisteem)

See mehhanism vdimaldab liihiajalisi kiireid ja intensiivseid (plahvatusliku iseloomuga)
pingutusi, tavaliselt kestusega kuni 10 sekundit. Seda tuleb ette nditeks joulise voi kiire
diinaamilise liigutuse sooritamisel voi kiirusronimisel. Fosfogeense siisteemi puhul kasutab lihas
energia saamiseks varudest ATP-d ja kreatiinfosfaati. See siisteem on anaeroobne (ehk sisuliselt

ei vaja hapniku olemasolu) ja laguproduktina ei teki laktaathapet. Fosfogeenne siisteem on kdige



kiirem energiatootmise viis, kuid kuna ATP ja kreatiinfosfaadi varud ammenduvad kiiresti, ei saa
see kaua kesta. Kuna ronimine eeldab liihiajalisi kontraktsioone, kus nukke haaratakse ja
vabastatakse vaheldumisi véga lithikese puhkusintervalliga (ronides kestavad isomeetrilised
kontraktsioonid tavaliselt 10-12 sek), siis see siisteem on ronides vdga olulisel kohal.
Fosfogeense siisteemi arendamiseks sobib lihasvdimsuse treening (nt campus boardi treening /

limit bouldering).

Anaeroobne laktaatne siisteem ehk gliikoliiiitiline siisteem

See slisteem rakendub toole korge intensiivsusega kehalisel t66l kestusega vahemikus 30
sekundit kuni paar minutit. Energia saadakse gliikoosi lagundamisel, mille kéigus tekib laktaat,
mis vabastab hiidrogeenioone. Suures koguses hiidrogeenioonid muudavad lihaskiud
happelisemaks, alandades nende pH-d. Seeldbi viheneb lihase kontraktsioonivoime. See on iisna
ebaefektiivne siisteem, aga see-eest palju kiirem kui aeroobne siisteem. Gliikoliiiitiline siisteem
on olulise tdhtsusega raskete rahnuronimise radade ronimisel voi (liihematel) sportronimise
radadel. Selle siisteemi treenimiseks sobib lihasjou vastupidavuse treening (nt 4x4

intervalltreening).

Aeroobne siisteem

Hapniku abil lammutatakse energia saamiseks siisivesikuid, rasvu, valke. Aeroobne siisteem on
voimalusel keha eelistatuim siisteem, sest laguproduktidest saadakse lahti sama kiirusega kui
need tekivad, mistSttu ei kuhju laguprodukte ja on voimalik kestev t66. Seda tuleb ette eelkdige
pikema kestusega (iile 2 minuti) ronimisel, seega 10viosas sportronimises. Samuti kasutatakse
aeroobset siisteemi palju suuremate pingutuste vahepeal. Samas on see kdige aeglasem ATP
tootmise mehhanism. Selle siisteemi treenimiseks sobib héasti vastupidavustreening (nt ARC ehk
Aerobic Restoration and Capillarity, mis on oma olemuselt pikka aega jirjest kestev madala

intensiivsusega ronimine, traavers, pikad sportronimise rajad).



Energiasiisteem

Energiatootmise

kiirus

“Kiitus”

Kestus

Kasutus

Anaeroobne

alaktaatne

Viga kiire, koheselt

ATP

Kuni 10 sek

Viga rasked
liigutused, nt raske
kolme liigutusega
boulderprojekt

negatiivil

Anaeroobne laktaatne

Kiire

Gliikoos

20-30 sek kuni 2 min

Korge intensiivsusega
pingutused, mis on
vordlemisi
lithiajalised, nt
10-meetrine kestev

raske ronimine

Aeroobne

Aeglane

Hapnik +
siisivesikud/rasvad/val

gud

Pikaajaline, iile 2 min

kuni terve péev.

Madala
intensiivsusega
kestvad pingutused ja
puhkehetketel lihaste
ettevalmistamine
suuremaks
pingutuseks. Nt lihtne
multipitch rada

Tabel 1. Energiatootmise siisteemide vordlus

Lihaste fiisioloogia

Lihaskiudude tiitibid

Lihased koosnevad lihaskiududest ja teadaolevalt esineb inimestel seitset erinevat tiilipi
lihaskiude. Suures pildis eristatakse aeglaseid (I tiitipi) ja kiireid (II tiitipi) lihaskiude. Aeglased
lihaskiud tootavad peamiselt aeroobsel tegevusel ja kiired rakenduvad todle gliikoliiiitilise
metabolismiga. Aeglased lihaskiud kontraheeruvad aeglaselt, kuid on véga efektiivsed kestval

aeroobsel t60l, sest on vastupidavad pikaajalisele koormusele. Kiireid lihaskiude jaotatakse



omakorda Ila ja IIb tiilipi kiududeks. IIa tiitipi lihaskiud on kiiresti kontraheeruvad lihaskiud, mis
on mdddukalt vastupidavad kestvale koormusele. IIb tiilipi lihaskiud on kdige kiirema
kontraktsioonivdoimega, aga visivad vdga kiiresti. Lihaskiud vdivad muutuda treeningu voi
detreeningu tagajérjel iihest tiilibist teiseks. Niiteks treeningpausi jarel voivad Ila tiiiipi kiud
muutuda IIb tiitipi kiududeks. Kunagi ei ole lihases ainult iihte tiiiipi lihaskiude, lihtsalt iiks
titiip tavaliselt domineerib teise iile.

Aeglaste ja kiirete lihaskiudude esinemise vahekord on individuaalne ja soltub suuresti
treeningkoormuste iseloomust. Naiteks on maratonijooksjatel palju aeglaseid lihaskiude ja
sprinteritel just rohkem kiireid lihaskiude, rahnuronijatel rohkem Ila tiilipi, kiirusronijatel
rohkem IIb tiilipi ja sportronijatel rohkem aeglaseid lihaskiude. Samas on lihaskiudude tiiiipide
osakaal osaliselt geneetiliselt méddratud. Seega geneetika voib anda ronijale kiill eelise olla hea
sportronija, kuid vastava treeninguga on vdimalik sellest ronijast saada hoopis hea kiirusronija
(tdendoliselt nduab see siiski rohkem treeningut kui sellise ronija treenimine kiirusronijaks, kellel

on palju kiireid lihaskiude juba geneetiliselt olemas).

Lihaskontraktsiooni tiuiibid

Lihast6o tdhendab lihase kontraheerumist ehk lihase aktiveerimist.
Eristatakse kolme tiitipi lihaskontraktsioone:
1) Isotooniline kontraktsioon — kontraktsioon, mille ajal lihaspinge on konstantne ja
lihase pikkus muutub.
a) Kontsentriline lihaskontraktsioon. Kontraktsiooni ajal lihas litheneb. Nt kétega
keha iiles tdmbamine (biitseps litheneb).
b) Ekstsentriline lihaskontraktsioon. Kontraktsiooni ajal lihas pikeneb. Nt nukist
kinni hoides keha alla laskmine (nt alla ronides, biitseps pikeneb).
2) Isomeetriline kontraktsioon — kontraktsioon, mille ajal lihaspinge v4ib varieeruda,
kuid pikkus piisib muutumatuna. Nt nukist kinni hoidmine.
3) Isokineetiline kontraktsioon — kontraktsioon, mille ajal lihase pikkuse muutused
toimuvad {thtlasel kiirusel. See toimub enamasti vastava isokineetilise seadmega, mitte

tavatreeningus.



Kontsentriline ja ekstsentriline kontraktsioon on isotoonilised ja on oma olemuselt sarnased.
Isomeetriline kontraktsioon eristub neist selgelt, sest selle puhul to6tab keha eelkdige kehaasendi
sdilitamise nimel. Samuti on isotoonilisel ja isomeetrilisel pingutusel erinevusi nende
rakendamisel joutreeningus. Eri kontraktsioonide olemuse mdistmine on oluline, et teha
treeningus optimaalsed valikud.

Kogu liigutustegevus on tegelikult kombinatsioon kéigist lihaskontraktsioonidest, mis
tagab keha liikumise ja toimimise tervikuna. Samal ajal kui moni lihas to6tab kontsentriliselt,
tootavad tavaliselt ka moned muud lihased isomeetriliselt vOi ekstsentriliselt, tdites toetavat
funktsiooni. Toetav funktsioon voib olla liigutuse otsene teostamine, asendi sdilitamine, et
liigutus saaks funktsionaalselt toimuda voi liigutuse pidurdamine, et siiliks sujuvus ja tasakaal.
Ka ronides tootavad lihased tihedas koostdds, tagades koordineeritud ja eesmérgipérase litkumise

seinal.

Kuigi ronides esineb koiki kolme tiilipi lihaskontraktsioone, on olukordi, kus {iiks tiiip
domineerib teiste lile ja neid arvesse vottes saab ka ronimistreeningut funktsionaalsemaks muuta.
Keha on enamasti tugev selles, milleks teda on treenitud. Ehk siis treenides katekdverdusi
saab neis tugevamaks, kuid kiilinarvarstoengus hoidmist treenides saab just selles harjutuses
tugevamaks. Teatav iilekantavus siiski on ja tdenédoliselt on kéitekdverdusi treeninud inimesel end
lihtsam hoida ka kiitinarvarstoengus kui inimesel, kes ei ole iildse treeninud. Palju efektiivsem on
siiski treeningut suunata kohe soovitud suunas. Esineb kindlaid olukordi ja kehapiirkondi, mille
puhul vdiks ronimist paremini toetada just kindlale lihaskontraktsiooni tiilibile keskenduv

treening.

Isomeetriline joutreening on teadaolevalt kindla liigesnurga all jou arendamiseks efektiivsem
kui isotooniline. Selliselt treenitud joud ei kandu aga eriti hésti iile teistele asenditele. Seega
isomeetrilist treeningut tasub eelistada juhul kui spordiala nduab lihasgrupilt isomeetrilist
pingutust kindlas asendis. Ronides on nditeks sdormed iisna sarnastes asendites, enamjaolt
mingisuguses haardeasendis. Haardeid on kiill erinevaid, kuid liigese nurga mottes ei ole need
just vdga varieeruvad. Kiilinarvarre ja sdrmede lihased peavad to6tama isomeetriliselt, et haaret

sdilitada. Selleks ka treenitakse sdrmi tavaliselt rippumislaual ehk hangboard’il rippudes, mis on



oma olemuselt isomeetriline pingutus ja tavaliselt {ihe kindla v&i paari erineva liigesenurga
juures. Nii saab tugevamaks just need samad asendid, mida rippudes kasutatakse. Enamjaolt ongi
need asendid need, mida kdige sagedamini ronimises ette tuleb. Kiiiinarvarre lihaste
isomeetriline treening on oluline ka seetdttu, et kiitinarvarre lihaste vihene vastupidavus on iiks
peamine ronimissooritust limiteeriv faktor. [someetiline treening voimaldab efektiivselt arendada
lihasvastupidavust. Lisaks kasutavad ronijad palju isomeetriliselt ka tombamislihaseid ja
keretiivelihaseid, seega teatud ronimisspetsiifilisi liigutusi nendele lihasgruppidele voiks treenida
isomeetriliselt (nt lock-off).

Ulejasnud keha puhul vdiks pigem eelistada isotoonilist treeningut, sest ronimine nduab viiga
varieeruvaid asendeid. Isotooniline joutreening tagab jou juurdekasvu ldbi kogu litkuvusulatuse
(st nii lihase lithenenud kui ka pikenenud asendis). Ekstsentriline kontraktsioon on oluline
nditeks dlinaamilistel liigutustel liigutust ldpetades, et pidurdada hoogu ja tagada lihaste
koordineeritus. Kontsentrilise kontraktsiooni ndide on avatud haarde (open hand) asendist
poolavatud voi suletud haarde (half/full crimp) asendisse tdmbamise liigutus. Samuti vdiks
isotooniliselt treenida pigistavat haaret (pinch), sest selle puhul on liigesnurgad viga laialt
varieeruvad ning voiks treenida liigutust suuremas ulatuses, et valmistuda erinevateks

olukordadeks.

Haardejoud ja sormede treenimine

Ronija jaoks on tema peamiseks toovahendiks kded ja sdrmed, mistdttu pddratakse treeningul
haarde tugevdamisele palju rdhku. Sormed saavad ronides vdga suure koormuse ja vigastuste
ennetamiseks on vajalik seda koormust mdistlikult doseerida ning sdrmede stressitaluvust
jark-jargult tosta.

Jargnevalt uurime pisut ldhemalt enamlevinud haardeid ronimises.

® Open hand ehk avatud haare — sormed on avatud asendis, peopesa ei puutu
otseselt nukiga kokku. Seda haaret kutsutakse tihti passiivseks haardeks, sest see
ei ndua véga palju sdrmejoudu. See haare jaotab koormuse sdrmede vahel {isna
vordselt ja vihendab painutajalihaste kddluste koormust ja pinget. Kddluste ja

pulley’de osas on see seega vidhem koormav. Siin todtab peamiselt m flexor



digitorum profundus. Avatud haaret kasutatakse tihti sangade (jug) puhul, mis ei
ndua eriti sdrmejoudu, voi raskesti haaratavatel iimaratel nukkidel ehk sloper itel.
Viimaste kasutamisel on oluline hd6rdumine, kehaasend, sormede joud. Sloper’ite
puhul on aktiivselt t60s ka ekstensorlihased ehk sirutajalihased. Siin pole

sormejoud nii madrav kui kehaasend ja tehnika.

e (rimp ehk sormede haare — sormed on painutatud esimesest sdormede
lilivaheliigestest. Sormeotsad on kontaktis nukiga. Selle haardega on suur
koormus painutajalihaste kodlustel (peamiselt m flexor digitorum superficialis) ja
pulley’del, eriti A2 pulleyl. Eristatakse suletud haaret (full crimp) ja poolavatud
haaret (half crimp). Suletud haare voimaldab rakendada maksimaalset joudu, aga
on sormeliigestele, koolustele ja A2 pulley’le viga koormav. Poolavatud haare
jaotab koormuse pisut vordsemalt sOrmede vahel, tagades siiski {isna

maksimumilidhedase jou. See on aktiivne haare.

e Pinch ehk pigistamine — sdrmed on tihel pool nukki ja pdial teisel pool, nukki
pigistatakse nende vahele. Sormed todtavad aktiivselt, et asendit stabiliseerida.
Pigistushaardeid on véga erineva suurusega, seega koormus sdrmedele soltub

konkreetsest olukorrast. See on aktiivne haare.

Sormede treenimine

Sormede treenimine on oluline, et tdsta koormustaluvust ning tagada keha valmisolek ronida
aina raskemaid radu, sest paratamatult on raskematel radadel enamasti ka suuremad koormused
sormedele. SGrmede treenimine on iisna ronimisspetsiifiline ja selleks kasutatakse kindlaid

meetodeid ja pdhimotteid, mis toetaksid ronija arengut.

o Jirk-jidrguline progressioon. See voimaldab lihastel, kddlustel ning sidemetel

kohaneda ja tugevamaks saada.



Soojendus. Alustada tuleks iildisest keha soojendusest, et tdsta siidame
166gisagedust ja parandada verevoolu, jitkata voiks spetsiifiliste sormede

soojendusharjutustega, et sormi pingutuseks ette valmistada.

Hangboard treening. Rippumislaud ehk hangboard on hea vahend, millega
sormede tugevdamiseks kontrollitult koormust doseerida. Siingi kehtib
progresseerumise reegel, kindlasti ei tohiks algaja hakata kohe viikestel servadel
treenima. Alustada tuleks lihtsamatest, suurematest haaretest ning progresseeruda
vidiksemate servade suunas. Progresseeruda voOib ka rippumise kestuse
pikendamisega voi raskuse lisamisega (nt raskusvesti voi raskusvooga) soltuvalt
eesmargist. Suures pildis eristatakse kahte eesmirki: rippumise vastupidavuse
arendamine vO0i maksimaaljdu arendamine. Kasutada vodiks kdiki eelpool
kirjeldatud haardeid (avatud haare ehk open hand, poolavatud haare ehk half

crimp, suletud haare ehk full crimp), et arendada sdrmede joudu mitmekiilgselt.

Campus board treening. See vahend vOimaldab arendada eelkoige
plahvatuslikku sdrmede joudu, voimsust ja jou genereerimise voOimet. Selle
kasutamise eelduseks on piisav joud ja kiirusvoimekus ning oma keha tunnetus ja
koordinatsioon. Iga liigutus peaks efektiivse treeningu jaoks olema maksimaalse
kiirusega. See treening koormab intensiivselt sdrmede painutajalihaseid ja
pulley’sid, seega peab sellesse suhtuma ettevaatusega ning pdodrama tdhelepanu
heale tehnikale ja progresseeruma véga rahulikult, tagades alati liigutuste
kvaliteeti. Campus board ei ole soovituslik algajatele. Kuna see on intensiivne

treening, vOiks sellele jargneda 7—10 minutit puhkust.

Puhkus. Sormede treenimise vahel peaks olema vdhemalt 48 h, et voimaldada

iiletreeningut ja sellest tulenevalt korgemat vigastuste riski.

Ekstsentriline treening. Siia alla kdib niiteks kontrollitud laskumine

ronimisnukkidest, et arendada kddluste tugevust. Ekstsentriline treening annab



héid tulemusi vigastuste ennetamise meetodina.

e SOrme painutajalihaste ja randmete treenimine. Sormede ja randmete
painutajalihaste joudu saab treenida ka eraldi harjutustega, nt kummilindi voi

hantlitega, voimaldades variatsioone. See pakub liigestele stabiilsust ja tuge.

Painduvus

Hea (aktiivse) painduvusega ronijatel on tihti suur eelis ronijate ees, kes ei paindu nii hésti.

Moned hea painduvuse eelised ronides:

e See vOimaldab suuremat sirutust, hea keha litkuvusega ulatab ronija nukkidele ldhemale.

e See vdimaldab mitmekiilgsemaid ja efektiivsemaid kehaasendeid. Ronijal on lihtsam
seinal tasakaalu leida.

e Sce voimaldab diinaamilisi liigutusi ja nende sooritamisel on viiksem vigastuste risk.

e See vihendab vigastuste riski, sest kehal on voimalik efektiivsemalt to6tada ja ronija teeb
vahem kompensatoorseid liigutusi.

e Ronija kulutab vihem energiat.

Ronija jaoks on tédhtis nii passiivse painduvuse kui ka aktiivse painduvuse arendamine.

Painduvuse arendamiseks on mitmeid vdimalusi, kuid arvesse voiks votta jargnevaid punkte.

e Aktiivne soojendus. Kasutada soojenduses diinaamilisi litkumisi, mis julgustavad keha
litkuma kogu liigesliikuvuse ulatuses.

e Venitamine. Venitada voiks treeningu 10pus, et véltida treeningul jou vdahenemist. Pikad
venitused enne pingutust teadaolevalt ajutiselt langetavad plahvatuslikku joudu ja
jouiilekande kiirust. See mdju on ajutine, kuid seetdttu soovitatakse venitada treeningu
16pus, kui enam joudu ndudvaid pingutusi ei tehta. Painduvuse arendamise eesmérgil
voiks venitusi hoida vidhemalt 30 sekundit. Lithemad venitused parandavad vaid
lokaalselt verevarustust, painduvust veel oluliselt ei arenda. Venitades peaks viltima
“jOonksutamist” ehk hiiplevat edasi-tagasi litkumist. Venitus peaks olema kerge

ebameeldivustunne, kuid mitte valus. Ronimise kontekstis on olulisemad piirkonnad



venitamiseks puusa- ja 0la piirkond ning reie tagumise grupi lihased. Venitamisele peab
eelnema soojendus voi treening, kiilma lihast ei venitata.

e Jooga. Jooga aitab arendada keha liikuvust ja painduvust mitmekiilgselt. Samuti on jooga
hea tasakaalu arendamiseks ja parandab kehatunnetust.

e Vahurullimine. Vahurullimine aitab parandada liigesliikuvust ja lihaste elastsust.
Vahurullimine on eriti kasulik vahetult enne venitamist (nt treeningu Idpus), siis on
venitamise ja rullimise ithismdju suurem. Viikese rulliga saab hésti “mudida” ka
kidsivarre lihaseid, mis vajavad tihti pérast treeningut vdikest massaazi. Vahurullimine
voib olla hea viis pérast treeninguid lihaste 160gastamiseks.

e Funktsionaalne treening. Igasugune treening, mida tehakse ronimise parandamiseks,
voiks olla ronimisspetsiifiline, et see voimalikult histi {ile kanduks ronimise sooritusele.
Liikuvuse arendamise kontektsis on sellisteks harjutuseks niiteks erinevad kiikkasendid,

kiiljele kiitinitamised, rippumised jne.

Viasimus

Visimuste tuiibid

Visimus on oma olemuselt kaitsemehhanism. Vasimus kaitseb keha ddrmuslike ja potentsiaalselt
ohtlike pingutuste eest. Spordis on vdsimus aga paratamatu kaaslane, mille piire iritatakse
avardada. Kehas tekib vdsimus peamiselt nirvisilisteemis ja lihastes. Molemad vésimuse tiitibid
toovad endaga paratamatult kaasa toovoime languse. Visides viaheneb joud, vastupidavus, kiirus
ja koordinatsioon, langeb Oppimisvoime ning halveneb tehnika. Kaasneda vdib valu ja pinge

kehas. Vasimuse tiitibid:

e Lokaalne visimus. Lokaalse lihasvdsimuse korral tekib vidsimus mingis kindlas
lihasgrupis. Lokaalset lihasvdsimust voib tekitada jadkainete kuhjumine, energiavarude
ammendumine vOi neuromuskulaarse tiihenduse hédirumine. Raku tasandil tekib

lihasvdsimus ainevahetuse laguproduktide kuhjumisest.



e Siisteemne visimus. Siisteemse vidsimuse all peetakse silmas laiemalt kogu keha
vasimust, mitte ainult lihasvisimust. Siisteemset vadsimust mdjutavad veel mentaalne
vasimus, kesknérvisiisteemi vésimus, metaboolsed muutused, dehiidratsioon jne.

Siusteemse vasimuse tekke ttheks faktoriks on ka kardiovaskulaarsiisteemi voimekus.

o Kesknirvisiisteemi visimus. Kesknérvisiisteemi (KNS) vdsimuse korral vdheneb aju
voime rakendada toosse lihaskiude ja héirub info/signaali genereerimine vai edastamine
ajust lihasesse. Seda voib pohjustada neurotransmitterite (nt atsetiitilkoliin) funktsiooni
hdirumine. Need transpordivad ajust signaali nérvisiisteemi kaudu lihastele. KNS
vasimust vOib mojutada ka hormoonide (serotoniin ja dopamiin) tootmine (korgem
serotoniinitase on seotud visimustundega). KNS voib ka piirata lihaste t66le rakendamist
suurte koormuste juures, et ennetada potensiaalseid lihaskahjustusi ja tlilekoormust.
Maksimaalne lihastreening on kesknirvisiisteemile vdga vésitav ja taastumiseks on vaja

umbes 24—48 h.

e Metaboolne visimus. Metaboolne visimus on olukord, kus keha energiatootmise
protsesside suutlikkus jédb alla fiitisilisest aktiivsusest tingitud energiavajadusele.
Metaboolset vasimust vdivad pohjustada:

> Laktaadi kuhjumine — pikalt arvati, et see on peamine pdhjus, miks lihased
viasivad, kuid uuemad uuringud néditavad, et see otseselt ei halvenda
sooritusvoimet ja on pigem tagajirg, mitte pohjus.

> Metaboolne atsidoos — atsidoos ehk happelisus tekib hiidrogeenioonide
kuhjumisest ja halvendab  jougenereerimise vdimet ning vidhendab
kontraktsioonikiirust.

> Lihase hiipoksia — lihase hapnikuvaru ammendub ja energiat ei ole vdimalik
juurde toota. Lihas peab hakkama hapnikuvaru tdiendamiseks ajuga vdistlema.

> Fosfaatide ammendumine — ATP (adenosiintrifostaadi) ja kreatiinfostaadi
energiareservid ammenduvad ja seeldbi suureneb inorgaaniliste fostaatide osakaal,

mis hairib lihasvalkude t66d.



> (QGliikogeeni ammendumine — lihase t60ks on oluline, et lihases ja maksas oleks
piisavalt gliikogeenivarusid. Pikaajalisel kehalisel t66]1 ammenduvad maksa
glilkogeenivarud ja langeb gliikoosi hulk veres.

> Ammooniumi kuhjumine — ammooniumi toodetakse, kui ATP voi
kreatiinfosfaadi kontsentratsioon langeb ja aminohapped kataboliseeritakse. See

toimub nt kdrge intensiivsusega trennis.

e Mentaalne visimus. Ronides on vaja pidevalt otsuseid vastu votta, probleeme lahendada
ja riske hinnata, mis vOib viia mentaalse vésimuseni, mille tulemusel ronija

keskendumisvdime hairub.

Vorreldes paljude teiste spordialadega mdjutab lokaalne lihasvdsimus ronimissooritust véga
palju. Naiteks joostes tootavad suured lihased, mis nduavad palju hapnikku. Seda peab
varustama kardiovaskulaarsiisteem, mille iileméidrasel koormamisel tekib siisteemne vasimus.
Ronides todtavad intensiivselt aga eelkdige véikesed lihased késivarres, mille t66 koormab
kardiovaskulaarsiisteemi ja keha tervikuna oluliselt vihem. Suure koormuse alla jaddvad ronides
aga lokaalsed gliikoliiiitlised ja aeroobsed energiatootmise siisteemid, mille iilekoormamisel
tekib lokaalne lihasvdsimus. Seega peaks ronimistreening keskenduma {ildise aeroobse
voimekuse arendamise asemel spordialaspetsiifilisele vastupidavustreeningule, mis treenib
ronimises relevantsemaid lihasgruppe. Selline vastupidavustreening vdiks keskenduda lihastes
lokaalse verevarustuse parandamisele (nt ARC-treening ehk kestvusronimine). Kuigi aeroobne
vastupidavustreening on kasulik ja iildise tervise huvides voiks ka ronijad aeg-ajalt kdia
jooksmas vOi rattaga sditmas, ei mojuta see eriti ronimist ning treeningu mottes peaks ronija oma

fookuse hoidma mujal.

Visimuse tekke ja pingutusest taastumise aeg sOltub pingutuse olemusest ning tdotavate
lihaskiudude tiilibist. Mida madalam on kontraktsiooni intensiivsus, seda kauem suudetakse
koormust taluda, kuid seda pikem on ka pingutusest taastumine. Liihiajaline
maksimumildhedane kontraktsioon visitab kiiresti, kuid ka sellest taastumine on kiire (tavaliselt

sekunditega). Mida kauem kestab kontraktsioon, seda pikem on taastumisaeg.



Kiiret tiilipi lihaskiud kasutavad ATP-d kiiremini kui aeglased ja to6tavad gliikoliiiisi pohimattel.
Kiired lihaskiud visivad seega Kkiiremini, sest kasutavad energiavarud kiiresti dra. Aeglastel
lihaskiududel on rohkem mitokondreid (ehk parem energiareserv) ja seetdttu on nad

vasimusresistentsed.

Suur pingutus pdhineb kiirete lihaskiudude t66l, nduab suurt ATP tootlikkust ja intensiivsel
pingutusel on verevool Kisivartesse hiiritud. Efektiivseim ATP taastootmise siisteem ehk
aeroobne energiatootmine ei saa seega toimida. Toole rakendub hoopis gliikoliiiisil pohinev
mehhanism, mis tagab ATP-d kiiremini, aga ka kulutab gliikoosi kiiremini. Selle tagajérjel tekib
rohkem ainevahetuse laguprodukte. Kuna intensiivsel pingutusel on halvenenud verevool, on ka
nende jddkainete elimineerimine takistatud. ATP varude ammendumine ja metaboliitide
kuhjumine on minutite kiisimus. See omakorda mojutab aktiini ja miiosiini ristsillakeste
siisteemi, mille toimimine on oluline lihaskontraktsiooniks. Power-endurance ehk lihasjou
vastupidavuse treening aitab sellise “avariiolukorra” teket edasi lilkkata ja parandab seelibi

lihaste voimekust teha suuri korduvaid pingutusi.

Eelnevat arvesse votte kisitleme vasimust ja sellest taastumist ka ronimise kontekstis.

Maksimumpingutuse jérel (nt raskesti hoitavast nukist haarates) lihase voimekus langeb kiiresti,
kuid ka taastub kiiresti. Kui aga selliseid maksimumildhedasi pingutusi on jirjest mitu, siis
16puks keha ei joua enam piisavalt kiiresti taastuda ja tekib lihasvdsimus. Ronides toimub
tavaliselt lihastes (eriti kiilinarvarre lihastes) korduv pingutus-lddvestus, kuid tavaliselt on tegu
pigem submaksimaalse pingutusega. Ajaline vastupidavuse voimekus sellele koormusele soltub
suuresti puhkuse ja pingutuse vahekorrast. Tavapiraselt on ronides vihemalt {iks kdsi seinaga
kontaktis, seega on suurem osa ronimisajast kontraktsiooni kestus kovasti pikem kui puhkuse

kestus.

Sportronimine nduab submaksimaalseid korduvaid pingutusi lisna pika aja jooksul ja selleks on
vaja head lokaalset vastupidavust. Submaksimaalsete pingutustega on kiill kehaline t66voime
vordlemisi pikaajaline, kuid ajapikku siiski tekib lihasvdsimus. Nagu eelnevalt mainitud, siis
sellisest pikaajalisest modduka intensiivsusega pingutusest taastub keha oluliselt kauem,

vorreldes liksikute intensiivsete pingutustega, mida tuleb ette pigem rahnuronimises.



Sportronimises tekkinud vésimuse korral on esialgne taastumine 5-10 minutit, kuid
maksimaaljou taastumiseks voib kuluda pool tundi kuni paar tundi.

Vastupidavustreeningu kéigus paraneb vastupidavus ténu sellele, et suurendatakse mitokondrite
arvu. Mitokondrid vdimaldavad lihastes kasutada ATP-d ja elimineerivad laguprodukte.
Mitokondrite arvukust saab arendada koige efektiivsemalt keskmise intensiivsusega kestval
treeningul ehk kestval ronimisel mdddukat pingutust ndudval intensiivsusel. Kdik lihaskiud on
voimelised mitokondrite arvu suurendama, ka kiired lihaskiud. Kiiretel lihaskiududel ei vihene
seeldbi voimsus, vaid nad on vastupidavamad kestvale lihastodle, seega voiks treenida eraldi
vastupidavust ja voimsust, et arendada molemat efektiivselt.

Ronijate vastupidavust on vodimalik parandada ka joutreeninguga. Kui treenitakse joudu,
muutuvad liigutused 6konoomsemaks, sest liigutuse sooritamiseks on tarvis to0sse rakendada

vahem kiireid lihaskiude ja keha suudab pikemaajaliselt t66d teha.

Forearm pump ehk ronijate keeles “kéasi on téis”

Lihaseid varustavad verega viikesed kapillaarid ja lihaste verevarustus on iildiselt hea. Kui lihas
kontraheerub, laienevad sarkomeerid ja takistavad kapillaaride funktsioneerimist. Késivarre
vereringlus on oluliselt héiritud intensiivse pingutuse (50—80% maksimaalsest voimekusest voi
iile selle) ajal. Verega varustatus on oluline, sest veri varustab lihast hapniku, ATP ja gliikoosiga
ning elimineerib laguprodukte. Suure intensiivsusega kontraktsioonid pidurdavad verevoolu
tootavasse lihasesse. Intensiivsel ronimisel seega laguproduktid kuhjuvad, veresuhkur ja hapnik

el padse aga lihasesse. Miiosiini pea vajab aga ATP-d, et lihas saaks 160gastuda.

Ronimise kontekstis rddgime peamiselt visimuse kuhjumisest kiilinarvarre lihastes. Ronimise
ajal on enamasti kded peast korgemal ja see asend langetab lokaalset vererdhku ning kiirendab
vasimuse teket. Kui ATP ammendub, voib tekkida olukord, kus lihased ei saa enam 160gastuda.
Sellega siiveneb verevarustuse probleem veelgi, sest lihastes ei teki isegi lithiajalist 105gastust,
mis aitaks vereringlust tagada. Sellist olukorda kutsutaksegi forearm pumpi tekkimiseks ehk
konekeeli “kded ldhevad tdis”. Halveneb joud, kontraktsiooni kiirus ja koordinatsioon. Kui

“lihased on tdis”, tunneb ronija késivartes pingetunnet, lihased on justkui kdvad ja paistavad



pisut turses.

Ronimine koormab  enamasti  kidsivarre lihaseid 5—10-sekundiliste isomeetriliste
kontraktsioonide kaupa. Vahel on pausid iihe nuki lahtilaskmise ja jirgmise haaramise vahel
koigest sekundilised. Ronija vdoimekus soltub suuresti tema oskusest vahepeal maksimaalselt
puhata ning rakendada ainult nii palju joudu kui vaja (aga nii vihe, kui voimalik), liikates sellega

edasi lihasvdsimust ja vereringluse hiirumist.

Kokkuvdtvalt tekitab sellist kdsivarte vasimust:
e Metaboliitide kuhjumine. Laktaat, fostaat- ja hiidrogeenioonid.
e Turse. Kuna verevarustus lihastes on héiritud, kuhjub vedelik lihasesse.
e Mikrotrauma ja poletik. Korduvad rasked ronimisliigutused vodivad pohjustada
mikrotraumasid lihastes, mis kutsub esile lokaalse pdletikureaktsiooni.

e Halvenenud verevool. Lihasesse jouab vihem toitaineid ja hapnikku.

Kaésivarte vasimuse véltimine/edasiliikkamine:

1) Parandades liigutuste 6konoomsust (nt parema tehnikaga).

2) Parandades lihasjoudu ja vdimsust (siis lihase maksimaalne vdimekus paraneb ja
pingutus pole suhteliselt nii intensiivne).

3) Parandades maksimaalset sormede joudu (nt max hangs hangboardil).

4) Parandades haarde kontrolli (ronija rakendab joudu vaid nii palju kui vaja ehk
minimaalselt).

5) Parandades kapillarisatsiooni: arvukust ja suurust ning seeldbi hapnikuga varustamise
voimet, jadkainete elimineerimise voimet. Treeninguga tekib vasodilatsioon, lihased

survestavad artereid vdhem ja lisanduvad uued kapillaarid.

Mboned strateegiad, kuidas forearm pump ’iga treeningutes paremini hakkama saada:
1) Tihedamad puhkused ja 16dvestunud kéte raputamine. See aitab verevoolul taastuda.
2) Korralik soojendus. See aitab juba eelnevalt lihaste verevarustust parandada ja lihaseid

pingutuseks ette valmistada.



3) Koormuse vaheldumine. Rahulik treeningtempo ja koormuse iseloomu vaheldumine aitab
lihasvdsimust ennetada. Mitmekiilgset koormust kisivartele aitab pakkuda ka nditeks
diinaamiline ronimine.

4) Venitamine. Kerged venitused pdrast sooritust aitavad taastada lihase pikkust ning
vihendavad ebameeldivustunnet.

5) Piisav veetarbimine. See toetab lihasfunktsiooni ja ennetab metaboliitide kuhjumist.

Kaésivarrelihaste vastupidavuse arendamiseks on véga efektiivne nt ARC ehk madala
intensiivsusega kestvusronimise treening. Madala intensiivsusega treening paneb aluse sellele, et

korge intensiivsusega ronimine saaks toimuda, ilma et kdsivarre lihastes verevarustus hiiruks.

Ulekoormus ja vigastused

Suurte koormustega treenides ning maksimumildhedast arengut piitides on kdige keerulisem ja
olulisem leida tasakaal piisava ja tervisliku treeningkoormuse vahel. Maksimaalselt arendava
treeningu ja keha iilekoormuse vahele ei jaa viga palju mangimisruumi. Seega on paratamatu, et
saavutusspordis neid piire kompides monikord need piirid ka iiletatakse ja tekib {ilekoormus.
Oluline on seejuures iilekoormust voimalikult kiiresti mirgata ja sobivalt reageerida, et
iilekoormusest ei areneks piirav vigastus. Vigastatud sportlane jdib alla sportlasele, kes on
treeninud tagasihoidlikumalt, kuid on terve. Ulekoormuse avaldumine sdltub palju spordiala
spetsiifikast ja indiviidist. Ulekoormuse ohumirkideks vdivad olla:

e turses liigesed;

e valusad voi kanged liigesed (eriti piirkondades, mis saavad ronides pohilise koormuse, nt

sormeliigesed);

e vihenenud liigesliikuvus, keha jéikus;

e ikitselt néilise pohjuseta tekkinud valu voi ebatavaline tunne;

e korgenenud puhkeoleku siidame 166gisagedus;

e meeleolumuutused;

e vihenenud haardejoud;

e vihenenud vastupidavus;

o keskendumisraskused;



e lohakas tehnika;

e drrituvus ja frustratsioon.

Ulekoormust pdhjustavad korduvad mikrotraumad lihastes, mis ei joua jirgmiseks koormuseks
taastuda. Mikrotraumad tekivad maksimumi ldihedase koormusega, mida on tegelikult vaja
lihaste adaptatsiooniks, seega mikrotraumad ise ei ole halvad. Negatiivne moju tekib siis, kui
mikrotraumad ei saa piisavalt aega jargmise pingutuse ajaks taastuda. Seega saab iilekoormust
viéltida piisava puhkusega koormuste vahel ning treeningstiimuli varieerimisega. Kui piisavalt
vara iilekoormust mérgata ja sellele reageerida, saab ronija tihti treenida edasi ka 1dbi vigastuse,

tehes treeningplaanis vaid véikeseid kohandusi.

Ulekoormusvigastused

Kui iilekoormuse ohumirke eiratakse, vdib iilekoormuse foonil tekkida kergelt mdni vigastus.
Ulekoormusvigastus tekib, kui ronija korduvalt kasutab lihast vdi liigest iihekiilgselt ilma
adekvaatse taastumisajata. Ulekoormusvigastuste pdhjuseks on seega peaaegu alati vead
treeningplaanis voi selle jargimises.
Ulekoormusvigastuste sagedasemad pdhjused:
e Korduvad liigutused — ronimises on nendeks peamiselt haaramine, tOmbamine ja
kiitinitamine iilajdsemetega.
e Liiga korge treeningmaht ja/voi intensiivsus.
e Uhekiilgne treening — teatud lihasgrupid saavad oluliselt suurema koormuse kui nende
vastandlihased. See diisbalanss vdib viia ka liigese stabiilsuse vihenemiseni.
e Ebapiisav soojendus — kiilmad lihased on vigastusele altimad.
e Vihene puhkus — siia alla kéib nii vihene puhkus treeningu ajal soorituste vahel kui ka

ebapiisav puhkepdevade voimaldamine treeningpédevade vahel.

Vigastuste ennetamine

Enamasti vigastab sportlane end siis, kui tunneb end erakordselt histi, treening on imeliselt

lainud ja tahab Gige pisut veel pingutada. Eduelamuse najal on iisna lihtne end unustada ning



mirkamatult iile pingutada. Seetdttu on hea, kui treener ja sportlane on eelnevalt 1dbi rddkinud ja
kokku leppinud kindlad reeglid ja pdohimdtted, mida jélgitakse, et vigastuste esinemist

minimeerida.

Soojendus. Sobiv ja piisav soojendus valmistab kogu keha pingutuseks ette ja vigastuste oht
viheneb — see puudutab nii ililekoormusvigastusi kui ka traumasid. Soojendusrutiin aitab
sportlasel ka analiiisida oma keha valmisolekut treeninguks ning mirgata neid hetki, kui keha
pole téielikult veel eelmisest koormusest taastunud vo6i on mdne muu faktori tottu (nt tildine

haigestumine) tavapéarasest norgem.

Oma keha kuulamine. Kui sportlane ei kurda otseselt valu, aga mainib, et kuskil on mingi muu
imelik vo1 ebameeldiv tunne, v3ib see olla tihti esimene mark, et sellel paeval peaks rahulikumalt
votma. Kui sportlane on vdga visinud, ei tohi teda iga hinna eest pingutama panna, sest visinud
sportlasel on palju suurem vigastuste tekkimise oht. Treener peaks julgustama sportlast oma
motteid ja tundeid jagama, seejuures peab treener kuulama ning tdhele panema, mida sportlane
radgib. Pikaajalise koost60 puhul voivad treenerid ka ise sportlase visimust ja iilekoormust

margata, aga see eeldab tema head tundmist.

Jirk-jarguline progressioon. Kehale on vaja anda aega, et koormustega kohaneda, mistottu

tuleb alati progresseeruda jark-jargult rahulikus tempos.

Joutreening. Joutreeningul on vigastuste ennetamise kontekstis kaks peamist eesmérki. Esiteks
aitab vdimalikult suur jouvdimekus suuremaid koormusi taluda. Niiteks kui ronija suudab 8§ mm
serval oma keharaskust hoida, siis 22 mm serv on talle kerge koormus ja suhteline koormus
sellele ronijale pole nii suur. Samas néiteks algajatele on ka 22 mm serval oma keharaskuse
hoidmine viga suur koormus. Teine eesmérk on lihaste ebatasakaalu véltimine. Joutreeninguga

saab efektiivselt treenida neid lihaseid, mis ronides muidu vihem koormust saavad.

Koormuse mitmekiilgsus. Vaheldusrikas treening pakub varieeruvaid stiimuleid ning aitab
ennetada vdsimuse kuhjumist ning koormusi optimaalselt doseerida. See on eriti oluline juhul,

kui treenitakse pea iga pdev. Vahelduda vdiks nii pingutuse iseloom kui ka intensiivsus.



Tervislik toitumine ja vedeliku tarbimine. Kvaliteetne kiitus aitab kehal optimaalselt to6tada,
mistottu on oluline tarbida piisavalt vett ja toituda mitmekiilgselt, pakkudes kehale kiituseks nii
valke, siisivesikuid kui ka rasvasid. Valgud on sportlastele eriti olulised, sest need on lihaste

ehitusmaterjal.

Lopulddvestus piérast trenni. Nagu on oluline soojendus treeningu sissejuhatusena, on oluline
ka 106dvestus ja mahajahtumine treeningu lopus. Siin vdivad toimida indiviiditi vdga erinevad
strateegiad, kuid oluline on treeningut mitte 10petada maksimumpingutusega, vaid pakkuda

kehale aega mahajahtumiseks. Lopulddvestuseks sobivad histi kergemad venitusharjutused.

Vigastusi ennetavad harjutused. Need harjutused varieeruvad indiviiditi, olenedes ronija
tugevatest ja norkadest kiilgedest. Ronijatel iildiselt nduavad suuremat lisatdhelepanu

rotaatormanseti lihased ja mitmed antagonistid, nditeks sdrmede sirutajalihased.

Koostoo spetsialistidega. Paljusid vigastusi on voOimalik ennetada, tehes koostddd
spetsialistidega (nt spordifiisioterapeudid), kes aitavad hinnata treeningkoormusi ning markavad

potensiaalsete iilekoormusvigastuste ohumirke.

Puhkus. Viga oluline on teada, millal on dige aeg puhata. Opilaste puhul peaks kuulama nende
sisetunnet ja seda usaldama. Puhkus annab kehale vdoimaluse areneda. Trenn kiill kutsub esile
arengu, kuid see saab teoks ainult puhkuse ajal. Puhkus ei tdhenda alati tdielikku inaktiivsust,
vaid just eelkdige puhkust ronimistreeningust. Nt puhkepdeval vdib jooksma minna, kuni see ei
vésita nii palju, et limiteeriks ronimistrenni. Kahe treeningu vahele vdiks jadda vdhemalt 24 h,

see on aeg, mida kesknérvisiisteem vajab taastumiseks.

Uni. Piisav uni on oluline, et toetada keha taastumisprotsesse. Piisav uni parandab

reaktsioonikiirust ning tostab iildiselt energiat ja tuju, sest optimeerib hormoonide t66d.

Valuvaigistitel on oma aeg ja koht, kuid regulaarselt voiks valuvaigistite tarbimist pigem viltida,

sest see maskeerib vigastusi ning ei paku sportlasele adekvaatset kehatunnetust.



Spordi- ja kinesioteipimine on teema, mis ka ronijaid puudutab. Aeg-ajalt kogub teipimine suurt
populaarsust ja sportlased votavad iiksteiselt eeskuju ning hakkavad end teipima, teadvustamata
seejuures teipimise eesmérki. Ronimises on levinud eelkdige sdrmede teipimine jdiga teibiga.
Teipimine on enamasti omal kohal ainult vigastustest taastumisel voi teadmata koormustel
ennetava meetmena (nt suured diinaamilised liigutused jne). Niisama “igaks juhuks” teipimisel
pole motet ja voib tuua kasu asemel pigem kahju.

Sportlaste treenimise juures on viga oluline mdista, et tippvormi pole voimalik hoida pidevalt.
Selle ebaloomulik sdilitamine viib vigastusteni.

Ettevaatlik tuleb olla rippumislaua ehk hangboardi, campus boardi ja maksimaalse pingutusega
boulderdamise ehk [limit bouldering’i treeninguga, sest nende puhul on suurem risk saada

akuutseid vigastusi.

Vigastused ja nendest taastumine

Hoolimata ettevaatusest ja hoolikalt planeeritud treeningplaanist, tuleb vahel vigastusi siiski ette.
Alljargnevalt on pdgus iilevaade erinevatest ronimisvigastustest keha piirkondade jargi. Nimekiri
pole téielik, kuid suures pildis on peamised vigastused jargmised:

Sormevigastused. Koige levinumad on pulley vigastused, kuid on ka mitmeid teisi
sormevigastusi. Enamasti tekivad need diinaamilistel liigutustel voi vdikestest servadest jouliselt
tommates.

Olavigastused. Korduvad kitega iile pea tegevused soodustavad dla pitsumissiindroomi v&i
rotaatormanseti lihaste vigastuste teket. Viga sagedased on kddlusepdletikud dlapiirkonnas, sest
ronides saavad dlad viga suure koormuse. Olaliiges koosneb paljudest osadest ja seal on palju
erinevaid struktuure, mis vdivad potensiaalselt veel kahjustada saada.

Kiiiinarliigese vigastused. Levinumad vigastused on mediaalne ja lateraalne epikondiiliit, mis
tekivad enamasti iilekoormusvigastusena, sest keha teeb sarnaseid korduvaid liigutusi.
Epikondiiliit on oma olemuselt tendoniit ehk kddluse poletik.

Randmevigastused. Randmete puhul esineb tihti sidemete venitusi voi rebendeid. Samuti esineb
iilekoormusvigastusi. Karpaalkanali siindroom (mediaannirvi pitsumine) vOib samuti

randmepiirkonnas valu tekitada.



Hiippeliigese vigastused. Hiippeliigese piirkonda vigastatakse enamasti trauma tottu, enim
levinud on sidemete venitused vdi rebendid.

Pélvevigastused. Traumaatilised voi lilekoormusvigastused. Kuna rahnuronimine muutub jirjest
diinaamilisemaks, on ka trauma tagajirjel tekkivad polvevigastused jérjest sagedasemad.
Ulekoormusvigastusena esineb pdlvevigastusi seoses sagedase vdi ebaefektiivse drop knee
kasutamisega voi jalaletdusude voi kiikkasenditega.

Seljavigastused. Seljavigastused voivad tekkida kukkumise tagajirjel voi iilekoormusena

tulenevalt valitud ronimisasenditest.

Tdsisemad vigastused, mille esinemisel peaks vdistlushooaja 10petama ja keskenduma ainult
taastumisele:

® Pulley vigastused

e Sorme kodluste rebendid

e Kaisivarre lihasrebendid

e Akuutsed kiilinarvarre/ dlavigastused

e Kiroonilised valud iilakehas, mis kestavad intensiivselt iile 2 niddala

e Suured kehavigastused (nt luumurrud)

e Monel juhul tendoniit

e Uldised iilekoormuse siimptomid

See nimekiri ei ole téielik ning vigastuste esinemise korral tuleb konsulteerida fiisioterapeudi voi
taastusarstiga, kes annab edasised juhised efektiivseks taastumiseks. Igale ronijale ja vigastusele
tuleb ldheneda individuaalselt ja seetdttu on mdistlik koostoos fiisioterapeudiga iga juhtumit
eraldi analiiiisida.

Viga raske on sportlasel endale tunnistada, et hooaeg on 14bi ja keha vajab taastumiseks aega ja
pausi, kuid selles osas ei tohiks jareleandmisi teha. Treener peaks selles osas sportlast toetama ja
julgustama vOtma aega taastumiseks. Kasuks tuleb kindlasti, kui sportlane ja treener on eelnevalt
(nditeks koostdos fiisioterapeudiga) juba sellel teemal eelnevalt (nditeks iga hooaja alguses)
radkinud, reeglid ja tegevusplaani paika pannud. Siis on lihtsam vigastusega leppida ja digel ajal

sellega tegeleda, et voimalikult kiiresti tagasi saavutusvormi saada. Monikord on ka vdimalik



ehk tagasi naasta varem, kuid selleks peaks rohelise tule andma fiisioterapeut. Piisava
taastumiseta on suurem oht uue vigastuse tekkeks.

Vigastustest taastumine on oma olemuselt progressiivne treening, aga oluliselt vihendatud ja
kohandatud koormustega.

Poordu julgelt spetsialisti poole! Spetsialist vdiks olla ronimisega kursis, et hinnata vigastusi ja
taastumisvoimalusi adekvaatselt. Arstid saavad vigastusi diagnoosida, aga spordifiisioterapeut
aitab neist taastuda. Monikord on diagnostika véga kasulik, kuid diagnostika ei niita alati
vigastust ning tihti ei muuda diagnoos ise olulisel mdiral taastusplaani, mistdttu diagnoos pole
paljudel juhtudel esmatdhtis. Diagnostika puhul on iiks miinuspool ka ajaline kulu, sest tihti on
jérjekorrad uuringutele pikad. Konservatiivne ravi voiks olla vdoimalusel alati esimene samm ja
kirurgia poole peaks p6drduma alles siis, kui muu ei toimi. See soltub siiski palju ka vigastusest.

Treenerid ja sportlased voiksid teha tihedat koostdod taastusarstide ja fiisioterapeutidega.

Vigastusest taastumise faasid

I faas — puhkus. Eesmaérgiks on edasise vigastuse viltimine, turse, valu vihendamine. Téieliku
puhkuse ajal keha kiill juba kéivitab paranemisprotsessid, aga suurt paranemist ei toimu, selleks
on vaja (mdodukalt doseeritud) stimulatsiooni, milleks vdivad voimalusel olla liigesliikuvuse

harjutused.

IT faas — alternatiivne treening. Siin on pohiline treeningu kohandamine, et iilejadnud keha
saaks koormust ning vigastusest tuleneva treeningpausi negatiivne mdju oleks minimaalne.

Paralleelselt saab vaikselt alustada taastusharjutustega vigastatud piirkonnale.

III faas — valuvaba liigesliikuvus. Siin on peamiseks eesmairgiks harrjutustega vereringe
parandamine vigastatud piirkonnas. Selles faasis on pohirdhk kergetel venitustel ja

liigesliikuvuse harjutustel.

IV faas — progressiivne taastumine. Alustada tuleks viikese vastupanuga, tavaliselt piisab
alguses gravitatsiooni vastupanust. See faas voiks olla voimalikult spordiala spetsiifiline, kuid

tihti on vaja alustada ildiste harjutustega soltuvalt vigastusest (fiisioterapeut saab soovitada



sobivaid harjutusi) ning hiljem progresseeruda ronimisspetsiifiliste harjutuste poole. Siin faasis

on tavatreeningust viiksemad koormused ja pikemad taastumisajad.

V faas — progressiivne treening. Jark-jargult tavatreeningu juurde tagasipoordumine, aga

alguses vihendatud koormusega.

Sportlase keha on viga kohanemisvdimeline ja ténu sellele on voimalik enamikust vigastustest
taielikult taastuda. Selleks on vaja aga sportlase ja treeneri head omavahelist suhtlust, koost6od
(omavahel ja taastusspetsialistidega), kannatust ja jarjekindlust. Treeneri roll on maksimaalselt
toetada sportlast taastumise teekonnal, pakkuda talle sobivat keskkonda ja voimalusi ka
vigastatuna voimaluste ja turvalisuse piires treeningutest osa saada ja areneda ning teda mitte

tagant kannustada.



Ronimistehnika

Kinesioloogia

Kinesioloogia uurib inimkeha liikumist. Kaasates biomehaanikat, anatoomiat, flisioloogiat ja

neuroteadusi, uuritakse lihasfunktsioonide mdju meie kehale ja tervisele.

Kinesteesia (kr kingsis liilkumine, liigutus + aisth&sis tajumine, tundmine) on liigutustaju, oma keha

liikkumise tajumine.

Ronimise puhul mdistame me sellega inimese teadlikkust oma keha ja jdsemete asukohast ning
propriotseptiivset tagasisidet liigutuste tegemise ajal. Kinesteesia laiemalt koosneb propriotseptsioonist,
tasakaalust, sobiva lihasjou rakendamisest, keha m6dtmete tajumisest ning keha asukoha

tajumisest ruumis.

Ronimise ajal kogub keha vilist informatsiooni — nigemine, kompimine, kuulmine — seda nimetatakse
eksterotseptsiooniks. Seesmist infot edastatakse 14bi proprioretseptorite. Need on lihastes, kodlustes ja
liigestes asuvad neuronid, mille abil edastatakse tagasisidet keha asendi ja litkumise kohta ruumis. See

tagasiside aitab ronijal paremini analiilisida jdsemete paiknemist, kehaasendit ja tasakaalu.

Erinevatel ajahetkedel on erinevatelt siisteemidelt saadud info erineva osakaaluga.
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Kesknérvisiisteem saab neilt siisteemidelt tagasisidet ning aktiveerib lihaseid — motoorse siisteemi.
Liigutuste dppimine pShineb enamasti motoorikal. Liigutuse tegemist voib parssida hirm. Raja raskus

voib tekitada olukorra, kus ronija ei joua liigutust sooritada.



Propriotseptsioon

Propriotseptsioon ehk siivatundlikkus on vdime tunnetada jasemete asendit neid vaatlemata. See on
teadlikkus kehaasendist ruumis mingil ajahetkel. Monikord liigitatakse propriotseptsiooni alla
ka tasakaaluaistingud. Lihtsad propriotseptsiooni hindavad testid on lasta inimestel suletud silmadega
puudutada sdrmega oma nina, tosta kisi paralleelselt maaga, kdverdada jalga kindla nurga all. Nende
eesmargiks on vilja liilitada visuaalne stiimul ja hinnata kehast tulevaid signaale. Parem tunnetus tekib
suurema kogemusega. Teadlik oskus muuta keha asendit voimaldab ronijal efektiivsemalt seinal liikuda.

Sageli on vdikeste muutuste tegemine aluseks sellele, kas ronija kukub v&i sooritab liigutuse.

Propriotseptsiooni parandamine kiib lébi teadliku harjutamise. Selle eesmirgiks ronimises on arusaam,
kus asuvad ronimisnukid ronija suhtes ning kuidas liigutada oma keha selleks, et neid nukke efektiivselt
kasutada. Arusaam tasakaalust ning keha ja jasemete asendist voimaldab ronijal muuta treeningu
kvaliteeti. Fookus muutub kvantitatiivselt (palju ronimisest) kvalitatiivseks. See vdoimaldab teadlikult
valida oskusi, mida soovime arendada, harjutada neid ning saadud tagasiside alusel muuta liikumist
efektiivsemaks. See omakorda voimaldab meil muuta tehnilisi elemente keerulisemaks, olla teadlik

liigutustest ning nende eesmirkidest.

Harjutus peab algtasemel olema aeglane, keskendutakse kie ja jalgade asukohale ning kaugusele,
keharaskuse asukohale jasemete suhtes. Harjutades tekib vilumus, liigutused muutuvad automaatseks ja

paraneb ronimise efektiivsus.
Teadlik harjutamine:

e Kindla elemendi Isoleerimine
e Korduv harjutuse sooritamine
e Saadud tagasiside pohjal korrektuuride tegemine

e Jark-jargult harjutuse keerukuse suurendamine

Oluline pole mitte harjutamise hulk, vaid kvaliteet.

Treening vs harjutamine

Treening viitab fiiiisilistele komponentidele- arendatakse joudu, vastupidavust, painduvust. Oluline on
vasimuse teke, intensiivsus, t00 ja puhkuse vahekord harjutusel. Harjutamine eeldab teadlikku

keskendumist, analiiiisi, puhanud keha. Harjutamise eesmérgiks on parandada neuromuskulaarset


https://et.wikipedia.org/wiki/J%C3%A4semed
https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=Tasakaaluaistingud&action=edit&redlink=1

stimulatsiooni. On parem, kui harjutus jéljendab vdimalikult tapselt ronimist. Harjutust ei peaks sooritama

kuni ndrkemiseni, eesméirk on saavutada pikema perioodi jooksul selle tdiuslik sooritamine.

Harjutamine eeldab korduvat liigutuste sooritamist — tuleb valida sobiva raskusega rada, sobiva
iseloomuga probleem. Kui liigutus on liiga raske, ei toimu piisavalt ronimist ning viheneb harjutamise
efektiivsus. Uue oskuse omandamine peab toimuma pingevabas dhkkonnas. Oluline on keskenduda ja

olla teadlik harjutuse eesmarkidest ning pdorata tdhelepanu omandatavatele elementidele.

Harjutamise eesmérgiks on litkkumise omandamine meisterlikkuseni. Selle eelduseks on uute ja raskete
litkumismustrite pidev kordamine. Harjutamise fookuseks vdiksid olla ronija ndrkused, sest see tagab

parima tulemuslikkuse.

Eristatakse suletud ja avatud oskustega spordialasid. Suletud oskustega spordialad tdhendavad, et sport
toimub stabiilses ettearvatavas keskkonnas, kus sportlane teab tdpselt, mida mingis olukorras teha.
Ronimise kontekstis kuuluvad siia alla kiirusronimine ja redpoint ronimine. Avatud oskustega spordialad
nduavad pidevat kohastumist muutuvate keskkonna tingimustega — néiteks voistlused ja onsight

ronimine.

Tasakaal ja raskuskese

Kolm hea ronimistehnika alustala on:

e tipne jalatoo
o hea tasakaal

e sirged kéed

Need on koik omavahel seotud, iiks ei saa eksisteerida teisteta. Tapne jalatod loob eelduse kindlale
toetuspinnale, mis on alus stabiilseks tasakaaluks ja keha liikumise alustamiseks jalgadest ning
suurematest lihasgruppidest. Seega peaksid jalatooharjutused eelnema tasakaaluharjutustele. Sirged kéded
voimaldavad ronides alustada litkumist kehatiivest ning suurematest jalalihastest, seega loob see eeldused

efektiivsemale litkkumisele.

Tasakaalu ja raskuskeskme omavaheline suhe on aluseks kinesteetilise kogemuse motestamisele
ronimises. Peamised pohimdtted, mis iseloomustavad tasakaalu ronimises: (Hague, Dan; Hunter Douglas”

The Self Coached Climber. The guide to movement training performance” 2006)



1) Tasakaalu kvaliteet sdltub raskuskeskme suhtest toetuspinda.

2) Mida suurem on toetuspind, seda parem on tasakaal. Toetuspinna suurus sdltub nukkide
suurusest, kujust ja suunast ning asendist teineteise suhtes.

3) Mida madalamal on raskuskese, seda parem on tasakaal

4) Tasakaalu kvaliteedist soltub, kui palju joudu on vaja rakendada liigutuse sooritamiseks.

Tasakaal on keha raskuskeskme suhe toetuspinda.
Raskusekese on motteline punkt, mille puhul keha on kdigi kolme tasapinna suhtes tasakaalus.

Kui inimene seisab sirgelt, kded kiilgedel, on raskuskese veidi nabast allpool, 55-57 % inimese
kehapikkusest (Peter m McGinnis Biomechanics of Sport and Exercide). Kui keha liigub, siis muutub ka
raskuskese. Néiteks kdsi kdrgemale tostes nihkub ka raskuskese kdrgemale, kisi ettepoole tdstes nihkub

raskuskese ettepoole.
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Kinetics and kinematics of the human knee joint under standard and non-standard squat movement, Gusztav Fekete

Toetuspunkt on ronimisnukk voi seinaosa, millelt ronija saab tuge.

Toetuspind on pind vai ala, mis toetab keha v4i objekti ning aitab séilitada selle tasakaalu. Toetuspind on
toetuspunktide summa. Kuna toetuspind on ronides kolmemddtmeline, siis voib see sdltuvalt reljeefist

olla mitte ainult ronija all vaid ka kohal, kiilje peal, ees ja taga.


https://www.researchgate.net/profile/Gusztav-Fekete?_tp=eyJjb250ZXh0Ijp7ImZpcnN0UGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicGFnZSI6InB1YmxpY2F0aW9uIiwicHJldmlvdXNQYWdlIjoiX2RpcmVjdCJ9fQ

Toetuspind moodustub toetuspunktide summast, tasakaal on raskuskeskme suhe toetuspinda

Foto erakogu

Ronimise kédigus nukilt nukile liikudes toetuspind pidevalt muutub, seega tuleb tasakaalu parandamiseks

pidevalt muuta ka raskuskeskme asukohta.

Ronija proovib raskuskeset tuua lihemale jargmisele nukile, vihendamaks toetuspinna muutuse puhul tekkivat tasakaalu halvenemist.
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Iga jérgnev ronimisnukk erineb oma kuju ja koormamissuuna poolest eelmisest, samuti muutub uue nuki
puhul kaugus teistesse keha poolt samal ajal koormatud nukkidesse. Toetuspunkti kvaliteet sdltub ka

pindade vahel tekkivast hodrdumisest — nt sile, libe vs tekstuuriga nukk vai talgitatud vs higine kési.

Eristatakse kolme tasakaalu liiki soltuvalt tasakaalu kvaliteedist: (Hague, Dan, Hunter Douglas” The Self

Coached Climber. The guide to movement training performance” )

a) Stabiilne tasakaal — olukord, kus raskuskese asub laia toetuspinna vahel. Selles asendis on kdige
lihtsam kontrollida keha raskuskeskme liikkumist eri suundades ning selleks rakendatav lihasjoud
on vihene. Mida madalamal on raskuskese ja laiem toetuspind, seda stabiilsemas asendis keha on.
Ronimise puhul tdhendab see tasakaalu parandamiseks kéte ja jalgade rohkem laial viimist ning
raskuskeskme toetuspinna suhtes 1dhemale toomist (puusad rohkem seina ligi ja raskus rohkem

jalgadele).

Drop knee puhul viiakse raskuskese madalamale ning puusav viiakse seinale lihemale, paraneb tasakaal.

Foto erakogu

b) Piiripealne tasakaal — olukord, kus raskuskese liigub toetuspinna piiri peale. Keha

liigutamiseks ja stabiliseerimiseks peab rakendama mérksa suuremat joudu. Sageli on keha



voimalik liigutada vaid {ihes suunas (piki toetuspinda). Toetuspinnast kaugemale liikumise puhul
muutub tasakaal veel halvemaks ning ronija ei suuda enam keha seinal hoida.

Ronimises tekib selline olukord, kus toetuspind 1dheb véga kitsaks — véheneb toetuspunktide arv

vO1 need asetsevad teineteise suhtes ldhestikku.

Nt flagi puhul on toetuspunkte kaks, toetuspind muutub joonekujuliseks ning tasakaalu parandamiseks peame me raskuskeskme

tooma sellele joonele, samuti parandama toetuspinda stabiliseeriva jalaga vastu seina surudes. Foto erakogu.

Samuti tekib piiripealne tasakaal olukorras, kus keha raskuskese on toetuspinna kaugemas aéres.
Sel puhul on vdimalik keha liikkumissuund ainult toetuspinna keskele, sealt vélja liikudes
halveneb tasakaal veelgi.

T

Ronija raskuskese on toetuspinna paremas ddres, tasakaalu parandamiseks peaks suurendama toetuspinda (vasem jalg peaks litkuma
alla poole stabiilsemale pinnale) ning muutma raskuskeskme asukohta (puusad litkuma vasakule - hetkel takistab seda liiga korge
vasem jalatugi). Puusi paremale liigutades halveneb tasakaal veelgi ning ronija peab rakendama seinal piisimiseks suuremat joudu

voi ta kukub. Foto erakogu



c) Diinaamiline tasakaal — olukord, kus keha raskuskese liigub toetuspinnalt vélja. Sellisel juhul
peab keha raskuskese litkuma nii kaua, kuni tekib uus tasakaalupind, millel keha on kas stabiilses
v0i piiripealses tasakaalus. Kontrollimatu diinaamilise tasakaalu puhul tdhendab see kukkumist.
Ronimises tdhendab diinaamiline tasakaal kehale hoo andmist, mille abil stabiilses tasakaalus

olev keha liigub diinaamilise tasakaalu asendisse ning saavutab korgemal uue tasakaaluasendi.

Tasakaalu voib jaotada ka staatiliseks ja diinaamiliseks. (Berman, Craig “Climbology. An Innovative Approach

to Master Movement”)

Staatiline tasakaal on keha asendi séilitamine kui raskuskese ja toetuspind ei muutu. Ronimise mattes

radgime siin puhkeolekust.

Diinaamiline tasakaal on olukord, kus keha raskuskese on pidevas litkumises. Ronimise mottes

iseloomustab see keha asendi kontrolli ja teadvustamist liigutuse sooritamise ajal.

Ronimises pole iiks voi teine tasakaal eelistatud. Ronija peab leidma konkreetses olukorras parima ja
okonoomsema viisi liikkumiseks. Mida piiripealsemaks l&dheb tasakaal, seda mééravamaks saab dige

kehaasendi ning jou rakendamine liikumise labiviimiseks.

Ronimise puhul néitab tasakaalu kvaliteeti see, kui suurt joudu 1dheb vaja liigutuse sooritamiseks.
Erinevalt paljudest teistest spordialadest on ronimise spetsiifikaks see, et sageli peame me rakendama ka
joudu, et hoida keha toetuspinnal. Vilja arvatud positiivse kaldega seinal/kivil, kus hea jalatoe olemasolul
saame me jalal seistes piisida stabiilselt, mojub vertikaalse ja negatiivse reljeefi puhul raskusjoud, mille

kompenseerimiseks peame me rakendama enda piisima jadmiseks ronimisnukkidele joudu.

Toetuspinna mairavad nukkide suurus, kuju ja suund. Hea kujuga sang vdimaldab stabiilsema toetuspinna
loomist vorreldes iimara ja libeda sloperiga. Samuti ronimisnukkide omavaheline asukoht seinal. Heaks
visuaalseks harjutuseks on toetuspunktide ithendamine ja toetuspinna suuruse visualiseerimine. Tuleb
arvestada, et tegelikkuses on toetuspind kolmemodtmeline, nukkide kvaliteet (suurus, suund) on erinev

ning raskuskese liigutuse sooritamise ajal on pidevas muutumises.

e Tasakaalu parandamiseks on véimalus laiendada toetuspinda voi parandada selle kvaliteeti (kded -
jalad rohkem laiali, kasuta paremaid nukke).

e Teiseks voimaluseks on muuta raskuskeskme asukohta vai selle lilkumise suunda (liigutuse
tegemise ajal jadb raskuskese toetuspinna sisse voi alustada liikkumist voimalikult heast

tasakaaluasendist).



e Kolmandaks voimaluseks on kasutada hoogu (liigutamaks raskuskeset toetuspinnalt viljapoole
uude tasakaaluasendisse).

e Neljandaks voimaluseks on rakendada rohkem kehapinget.

Tasakaalu ja raskuskeskme seose tunnetamist toetavad ronimisharjutused.
Harjutus:

e FEesmirk: Parem arusaamine raskuskeskme ja tasakaalupinna seostest
Toenglamangus (plank) — proovi tdsta liks jase maast lahti, muutmaks toetuspinda. Korda sama
harjutust, asetades kéed ja jalad teineteisele 1dhemale. Jilgi, kui palju kerelihased peavad rohkem

aktiveeruma, et viiksema toetuspinna puhul séilitada tasakaal.

e Lihtne traavers vertikaalsel vdi positiivse kaldega seinal.
Ronija alustab stabiilsest tasakaaluasendist — keha jalgade vahel, kded 6lgade laiuselt. Algaja
alustab liikumist enamasti kétest. See tekitab olukorra, kus keharaskus liigub liikumissuuna
poolsele jalale — tekib piiripealne tasakaal. Kui ronija soovib liigutada tagumist jalga, vaheneb
toetuspind, raskuskese jadb toetuspinnast vélja poole. Paremaks tasakaaluks tuleks alustada
litkumist jalgadest, suurendades niiviisi toetuspinda ning voimaldades raskuskeskmel liikkumise

ajal piisida toetuspinna sees.
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Asendid ja liikkumine

Ronimistehnikate kirjeldus raskuskeskme ja toetuspinna néitel

Drop knee
Flag
Backstep

Koik need tehnikad aitavad tuua raskuskeset ldhemale toetuspinnale. Liigutuse tegemise ajal toimub keha

pO6ramine, mis annab meile jargmised eelised:

Pooramise kdigus toome me puusa seinale ldhemale ja tasakaal paraneb, sest raskuskese liigub
seina poole, toetuspinna keskele. Parem tasakaal vdhendab vajamineva jou hulka, mida me peame
rakendama seinal plisimiseks.

Pooramine aitab efektiivsemalt kasutada joudu — litkumises osalevad rohkem kehatiive suuremad
lihased, nt sirgete kétega ronides tekib tugipunkt dlaliigese imber, kdverate kite puhul
kiitinarliigese timber. Liikumine toimub rohkem kehatiive 1&hemal, see muudab jou rakendamise
efektiivsemaks. Samuti on keeramise eeliseks see, et liikumist alustatakse jalgadest, mis tagab

suurema jOu genereerimise.

Positiivse kaldega seinal ronides hoitakse puusad enamasti paralleelselt seinaga ning raskusjoud mojub

piki keharaskust toetavat jalanukki maapinna suunas. Kui negatiivil ronides hoida puusad paralleelselt

seinaga, siis jalgadega liikates mojub lisaks allasuunalisele raskusjoule ka keha seinast eemale liikumine.

Selle printsiibi nditlikustamiseks vdib paluda ronijal seista ndgu seina poole ja paluda kiikitada
ning piisti tdusta ning proovida sama kiilg vastu seina tehes. Ndgu seina poole seistes surutakse
raskuskese seinast eemale ning tasakaalu séilitamine on keerulisem. Kuna pdlvi pole
anatoomiliselt vOimalik painutada kiilje suunas. Kiilg seina poole litkudes on voimalik keha

liigutada tiles ja seina poole, kasutades puusasid.



Flag
Eesmairk on tuua keha raskuskese seinale lahemale, toetuspinnaga samale joonele.

Eristatakse seesmist, vélimist ja back-step flag’i. Seesmine ja vélimine flag tekib kui toetuspunktid asuvad

samal kehapoolel — nt parem kési, parem jalg.

Koik flag’id on piiripealse tasakaalu liigutused, kuna toetuspind kahe punkti puhul on joone kujuline, On
oluline, et need punktid asetseksid voimalikult teineteise all, see vdimaldab kdige lihtsamini
raskuskeskme asetamist sellele joonele. Mida rohkem eemale horisontaaltasapinnas liiguvad kée- ja
jalanukk teineteisest, seda rohkem on vajalik stabiliseeriva jala toetus seina vastu, viltimaks keha

kaldumist ja selleks, et nn laudaukse efekti dra hoida.

e Seesmine flag on mugavam kui jalanukk on madalamal. Viline flag kui jalanukk on kdenukile

ldhemal.

Seesmine flag toob puusad seinale ldhemale, ta annab suurema siruulatuse, kuna raskuskese liigub seinale
lahemale ja iilespoole, ta on rohkem diinaamiline vorreldes vilise flagiga. Vilise flag’i puhul jddvad
puusad seinast rohkem eemale. Mida madalamal on jalanukk, seda rohkem on stabiliseerival jalal

litkumisruumi.
Harjutused flagimiseks:

e Joondu ja flag’i: iga kdeliigutuse ajal peab iiks jalg olema nukil ja teine vastu seina.

Lihtsustamiseks aseta jalg alati nukile, mis asetseb kdenuki all.

Drop knee

e Parandab tasakaalu laiendades toetuspinda ja tuues raskuskeset madalamale. Samuti tekib jalgade
vahele surve, mille abil surutakse puusasid seinale lahemale.
Drop knee’d saab kasutada samas olukorras kus flag’imist. Teeorias, kui jalanukk on olemas, on
drop knee stabiilsem, 10plik tulem sGltub nuki asukohast, suunast, seinakaldest ja litkumise

suunast.
Harjutus drop knee’ks:

e Negatiivsel seinal, kus on tihedalt nukke. Vota sisse algasend — molemad kéed ja jalad vordse
laiusega samal korgusel. Kui soovid litkuda parema kéega, aseta parem jalg paremale pdlve

korgusele kiilje peale, keera pdlve vasemale voi allapoole. Hoia vasak kési voimalikult sirge,



keera paremat puusa seina poole kasutades kehatiive ning jalalihaseid, seejdrel siruta parem kasi

nukini. Korda sama teise poolega.

Backstep

Liikumine algab puusast ja jala suurtest lihastest. Puus liigub seinale 1dhemale, kuna tugijalaks on nn

vastasjalg — parema tugikée puhul tehakse vasaku jalaga ristisamm.

Harjutus backstepiks:

® Passing your farthest point traverse. 1ga kord kui ronija liigutab oma kétt voi jalga, peab selle
panema kaugemale kui senine kaugeim punkt. Mida kaugemale senisest punktist jise viia, seda

piiripealsem on tasakaal ja seda rohkem peab keha to6tama, et véltida kukkumist.

Harjutused keha keeramiseks:

e Sama kiilg sees: iga kord kui ronija soovib liigutada paremat kétt, peab ta keerama parema kiilje
eelnevalt seina poole ja vastupidi. See sunnib enne iga kéeliigutust ronijat 180 kraadi keha
keerama. Voib teha mitu jalaliigutust, eesmérk on liikuda sujuvalt ja keskenduda kehaasendile.

e Sama kiilg sees sirgete kitega: edasiarendus eelmisest harjutusest, eesmirk on sundida ronijat

keha keerama kehatiivest, liikumise keskpunktiks on 6lad, puusad ja polved.

Koordinatsioon

1) Hoo tekitamine kindlas suunas. Soltuvalt nukkide asukohast vdib olla vajadus tekitada hoogu
vertikaal voi horisontaalsunnas.
2) Opi oma liikumist digel hetkel peatama. Deadpoint.

3) Opi genereerima vdimsust korraga kdikides jisemetes vdi kindlal ajahetkel.

Liikumine on efektiivsem kui kasutame kehale hoo andmiseks suuremaid lihaseid, kuna nende abil
genereeritakse suuremaid joude. Kerelihaste ja iilemiste jalalihaste abil kehale hoo andmine on samuti

mehaaniliselt efektiivsem, kuna tekkiv joudlg asub kehatiivele 1dhemal.

Liikumine toimub liigestes, igal liigutusel on kehas olemas oma alguspunkt — see on koht, kus esimesena
aktiveeruvad lihased, mis tekitavad mingis liigeses liikkumise. Kuna ronimisliigutust alustades on enamasti

kontakt seinaga kahe-kolme-nelja punktiga, voib ronijal olla litkumise alustuseks mitu erinevat



alguspunkti. Selliseid punkte, kus litkumine toimub, nimetatakse lilkumiskeskusteks. Kui olla teadlikud,
kuidas liigutust alustada, voimaldab see paremini kontrollida liigutuse sooritamiseks vajalikku joudu,

nagu ka seda, milliseid lihaseid kasutada ning kui efektiivne see on.

Hague, Dan; Hunter Douglas” The Self Coached Climber. The guide to movement training performance”

Liikumise analiiiisimisel poora tdhelepanu jargmistele elementidele:

e Liikumise alustamine — millised lihased aktiveeruvad, mis liigesed alustavad liikumist. Enamasti
keskendume kétele, samas — jou genereerimine alakehast, sageli on olulisim puusade trajektoor
liikkumise ajal.

Efektiivseim on tekitada liikumine jalgadest, kerelihastest. Selle eelduseks on sageli kite
hoidmine sirgena — kitel on ka oluline roll andmaks kehale dige suund — seina poole, seinaga
paralleelelselt.

o Keskosa — milline on litkumise trajektoor, kas molemad kded kaotavad seinaga kontakti, kas
tagumine kési suunab liikumist.

e [Opuosa — kas tekib uus puhkeolek, kas olemasolev inerts kantakse iile jargmisesse liigutusse.

Kui algosas tekitatud hoog on dige, on ka liikumise peatamiseks vajaminev joud vdiksem.



Liikumise alustamine alakeha liikumiskeskustes:
e P3lv, hiippeliiges.

Harjutuseks on vajalik lihtne positiivse kaldega seinaosa. Milline on mugavaim asend alustamiseks. Kui
kiiresti voi aeglaselt pead sa liigutust alustama? Varieeri erinevaid sammupikkusi — mida korgemale jalga
tosta, seda raskem on alustada liikumist kdrgema jala poole. Keskendu iilemisele voi alumisele polvele.

Seejarel molemale — sageli liigutus algab alumisest ning kandub edasi iilemisele.

e Hinda liigese liikumisulatust koikides suundades.
e Hinda liigutuse tegemiseks vajaminevat kiirust.

e Keskendu ainult uuritavale liigesele.
Puusad, vaagen:
e [Imselt olulisim liikumiskeskus, kuna litkumine algab raskuskeskmele 1dhedalt.

Ideokinees on meetod, mis kasutab kujutlusvdoimet ja mentaalset pilti keha litkkumise ja asendi

parandamiseks.

Diinaamiline liikumine:

Diinaamiline litkumine eeldab vorreldes staatilisega kiiremat jou genereerimist, head kite-jalgade ja keha
koordinatsiooni, keha tajumist ruumis ning head haardejoudu. Diinaamilise ronimise puhul kasutab ronija
tekitatud hoogu keha litkumiseks, puudub vajadus hoida keha raskuskeset liikkumise ajal toetuspinnal,

hoida keha pidevalt stabiilses taskaaluasendis.

Diinaamilise liikumise harjutamiseks on oluline stressivaba dhkkond: turvaline maandumisala, powerspot

(st partner, kes julgestamisel vajadusel kitega toetab).
Campus — turvalised hoided, graduaalne samal kaugusel vahe.
Boulderdamine — rohkem koordinatsiooni.

Hoo kasutamine:

Pendel — kasutatakse hoo tekitamiseks horisontaalsuunalisel liikumisel. Eesmark on liikuda iihe kidega
kdrvalasuvasse nukki. Alusta liikkumist sirgete kédtega, puusad liiguvad tasakaalupunktist vastassuunas,

sellega tekitatakse hoog. Liikumise 10ppedes peaksid kéded jidma sirged, keha hoog peatuma.



Hague, Dan; Hunter Douglas” The Self Coached Climber. The guide to movement training performance”

Kruvi — kasutatakse hoo tekitamisel vertikaalsuunalisel lilkumisel. Eesmérk on litkuda iihe kiega
kdrgemal asuva nukini. Stardiasendis on kded vordsel kdrgusel, jalad koverdunud. Liikumise alustamiseks

liiguvad puusad veidi vilja ning siis jouliselt sissepoole koos jalasirutusega.

Hague, Dan; Hunter Douglas” The Self Coached Climber. The guide to movement training performance”



Lisahoogu on vdimalik genereerida lisades liikkumise polvest:

Hague, Dan; Hunter Douglas” The Self Coached Climber. The guide to movement training performance”

Jalg — kasutatakse hoo tekitamisel vertikaalsuunalisel liikumisel. Eesmirk on litkuda iithe kdega
korgemal asuva nukini. Keha raskuskese liigub alguses iiles ja viljapoole ning seejérel sissepoole. Selle
litkumise puhul ei jaé kéed sirgeks, hoog genereeritakse jalgadest, oluline on raskuskeskme litkkumise

trajektoor.

Hague, Dan; Hunter Douglas” The Self Coached Climber. The guide to movement training performance”



Kere— sellisel juhul on jalad sirged, kded kdverad. Nukid on piisavalt halvad, et mitte genereerida hoogu

jalgadest.

Hague, Dan; Hunter Douglas” The Self Coached Climber. The guide to movement training performance”

Avatud vs suletud oskusega spordialad

Ronides toimub pidev kinesteetiline analiiiis — mdtestatakse tasakaalu, keha asetust ruumis, lihaspinget,
kite ja jalgade liitkumist. Ronimises on palju muutujaid, oluline adaptiivsus. Suletud spordialade puhul on
keskkond muutumatu, ronija kontrollib tempot, millega ta iilesande sooritab. Ronimises on suletud
oskustega spordialade néiteks kiirusronimine, redpoint ronimine. Avatud oskuste spordialasid
iseloomustab muutuv keskkond, ootamatused ja médramatus. Ronimises on see vdistlusronimine ja

onsight ronimine.

Opetamisel toimub liikumise omandamine enamasti suletud oskustelt avatud oskustele. Algselt

omandatakse litkumiste pohialused, efektiivne liikkumine- seejdrel litkumised erinevates keskkondades.

Visualiseerimine

Visualiseerimiseks ehk ideomotoorseks treeninguks nimetatakse méllu salvestunud
informatsiooni kindlasuunalist kasutamist oma kujutlustes. Ronimises mdistame me
visualiseerimise all ronimisliigutuste tegemise vdi raja ronimise ettekujutamist enne voi péarast
nende tegelikku sooritamist. Visualiseerimist kasutatakse ronimistehnikate oppimisel, raja

ronimisel ja planeerimisel, stressiga toimetulekuks.



Visualiseerimine aitab:

e Liigutusi ja nende jargnevusi meelde jitta
e Tekitada enesekindlust ja keskenduda

e Valmistuda raja ronimiseks

Visualiseerimises eristatakse kogeja (Associated) ja vaatleja (Dissoaciated) perspektiivi.
Vaatleja perspektiivi puhul saad ndha vs kogeja puhul tunnetada liigutust. Tunnetamine aitab
paremini aktiveerida neuroneid mida me ka tegelikult ronimise puhul kasutame. Tunnetamise

juurde kuulub ka sobiv hingamine ning meeleseisund.

Vaatleja perspektivi puhul kujutleb ronija ennast kolmandas isikus nagu videos ronimas, justkui
jélgiks iseennast. Vaatleja perspektiiv on parim raja lugemiseks, liigutuste seostamiseks, riskide
hindamiseks ning vigade analiiiisiks. Vaatleja perspektiiv on ka parim hindamaks varasemaid
ebadnnestumisi, sa nagu vaataksid sooritust ja saad objektiivselt hinnata, mida teha teisiti. Kui
pole varem rada roninud, alusta vaatleja perspektiivist — kus klikkida, kus tempot muuta, kus on

potentsiaalsed puhkekohad.

Kogeja perspektiivi kasutatakse radade puhul, mis on tuttavad, nt redpoint ronimine. Kas oled
ponevil, drevil, rahulik? Milline on sobiv meeleseisund rajaks — slab vs diinaamiline, jouline

rada. Tunneta, kas tekib ,,pump‘ raskes kohas*, Iddvestu.
Vaatleja vs kogeja perspektiiv:

e Hinda kée ja jalanukke ja visualiseeri kehaasendeid vs tunneta kée ja jalanukke ning nende
koormamist, nukkide kvaliteeti, tekstuuri, tunneta kehaasendi muutuseid nende juures.

e Visualiseeri voimalikke kukkumiskohti, puhkekohti vs tunneta kogu keha 166gastumist
puhkekohtades, hinga sligavalt sisse-vilja, pingutusel aktiveeri lihased.

e Kujutle ennast viimase nukini jdudmas vs. tunneta raja dra ronimisel edutunnet, keskendumist

litkumisel.
Treenimisel varieeri jargmisi elemente:

e Vaatleja seisukohast on tdhtsad vastupidavus ja jouharjutused. Oluline on keskenduda
sellele, kuidas harjutus sooritatakse, mitte kuidas ennast tuntakse harjutuse ajal (vdsinud,

maksimumpingutus).



e Kogeja perspektiiv on primaarne tehnika harjutamisel. Nt diinaamilisel liikumisel, milline

on algasend, kuidas liigud, kuhu maandud.

On oluline, et visualiseerimine oleks positiivne. Proovi mdelda oma parimale katsele ja

meenutada, kuidas sa seda ronisid.

Ronimiseelne visualiseerimine

e Nt enne ronimist visuaalselt ette kujutada — parem kési sinna, vasem kési sinna.

Hinda kehaasendeid, puhkekohti, voimalikke kukkumistrajektoore, nukkide asendeid.
Juhendatud visualiseerimine

Treener aitab algajal ronijal mentaalselt rada 14bi ronida — selged juhised kée-ja jalaasetusteks,
kehaasendid, raskuskeskme muutused. Néiteks vdib treener soovitada liikuda puusadega parema jala

poole, kallutada keha tahapoole, kdiega ronimise puhul soovitada klikkimiskohti, puhkekohti jne.
Visuaalse otsimise strateegiad

Enamasti silmad vaatlevad objekti enne tegeliku liitkumise algust. Oluline on mida me vaatame, kui kaua
ja kuidas. Silmade alla liikumine aktiveerib painutajalihased, silmad tiles aktiveerivad sirutajalihased.
Binokulaarne ndgemine tagab siigavuse ja kolmemddtmelise ndgemise. Ronides iiritame alati hinnata
kontaktpunkte, kas silmade voi jisemetega. Raske on keskenduda iihele punktile, kui silmad liiguvad
jargmisele. Oluline on visualiseerida kokkupuude nukiga — visualiseeri see samamoodi kui sa teeksid
kie, jalgadega. Quiet eye — vaatluse viimane pilk fikseeritud nukile mida piitiame. Visuaalne vestibulaarne
koostdo — kas liigub objekt vai keha ise. Hoolimata keha liikumisest piisib pilk objektil, mida tahame

kéiega ptiiida.



Kogenud treenerid hindavad rohkem raskuskeset kui kési-jalgu.

Front Psychol 2020 May 28:11:1025. The Visual Search Strategies Underpinning Effective Observational Analysis in the Coaching of Climbing
Movement. James Mitchell !, Frances A Maratos?, Dave Giles'2, Nicola Taylor!, Andrew Butterworth!, David Sheffield !

Hinnates ronimisrada voib pilk olla pidev, hiiplik, vooklev nt. kdenukilt jalanukile, blokkides (korraga 2-4
liigutust, tahelepanu votmeldikudel). Kde—silma {ihendus on mérksa tugevam kui jala-silma oma.
Kée-silma koordinatsiooni harjutused ei paranda jala- silma koordinatsiooni. Jalareaktsioonid

aeglasemad, enamasti eelistame kési.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Mitchell+J&cauthor_id=32670131
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32670131/#full-view-affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Maratos+FA&cauthor_id=32670131
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32670131/#full-view-affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Giles+D&cauthor_id=32670131
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32670131/#full-view-affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32670131/#full-view-affiliation-2
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Taylor+N&cauthor_id=32670131
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32670131/#full-view-affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Butterworth+A&cauthor_id=32670131
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32670131/#full-view-affiliation-1
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32670131/#full-view-affiliation-1

Treeningu planeerimine, juhtimine ja labiviimine

Individuaalne ldhenemine

Individuaalne ldhenemine ronimistreeningutele on oluline, sest see vOimaldab arvestada igaiihe
individuaalset fiilisilist vormi, eesméirke ja voimeid. Treeningud ja treeningplaan on kohandatud

vastavalt iga inimese vajadustele ja eelistustele.

Igal inimesel on erinev fiilisiline vorm. Moned inimesed voivad alustada ronimistreeningutega juba heas
futisilises vormis, teised voivad vajada fiilisilise vormi parandamist. Individuaalne ldhenemine voimaldab

treeninguid kohandada just treenitava hetkeseisundist ldhtuvalt.

Samuti erinevad iga inimese eesmérgid. Mdned voivad soovida keskenduda ronimisvdistlustele, teised
voivad soovida viljas konkreetset rada dra ronida voi hoopis voidakse soovida iildiselt tugevdada oma
keha ronimise abil. Individuaalne lihenemine vdimaldab treeninguid kohandada ldhtuvalt nendest

eesmarkidest.

Iga inimese vdimed on erinevad. Mdnel voib olla suurem loomulik eelis ronimiseks vdi parem fiitisiline
voimekus, samas kui teistel v3ib olla vaja rohkem treeningut ja joupingutusi. Individuaalne ldhenemine
voimaldab arvestada iga inimese individuaalseid voimeid ning pakkuda treeninguid, mis toetavad nende

arengut ronimisel.

Individuaalne ldhenemine on oluline, sest see vdimaldab treeninguid kohandada vastavalt

individuaalsetele vajadustele, eesmairkidele ja voimetele, tagades tohusa ja personaalse treeningkogemuse.

Individuaalne lihenemine algab tavaliselt esialgsest hindamisest ja vestlusest, et saada {ilevaade inimese
terviseseisundist, fiilisilisest vormist, eesmirkidest, varasemast kogemusest ja muudest asjaoludest, mis

vodivad treeninguid mdjutada.
Pohielemendid ronimistreeningus individuaalseks lahenemiseks on:

1) ronija hindamine: treener voib 1dbi viia esialgse hindamise, et koguda infot inimese fiiiisilise
vormi (nt joud, painduvus, vastupidavus pikemal pingutusel), tugevuste ja norkuste kohta. Selle

info saamiseks vOib kasutada fusilisi teste voi treeneri silma all ronimist.



2) vestlus ja eesmirkide seadmine: treener voi juhendaja vestleb ronijaga, et saada rohkem teavet
tema ronimissoovide, eesmirkide ja varasema kogemuse kohta. See vdimaldab treeneril mdista

ronija soove ja kohandada treeninguid vastavalt tema vajadustele.

3) treeningkava koostamine: pérast esialgset hindamist ja eesmirkide seadmist koostab treener
treeningplaani, mis holmab erinevaid aspekte, nagu tehniline ronimine, joutreening,
vastupidavusharjutused ja venitusharjutused. Kava peaks olema koostatud vastavalt ronija

vajadustele, voimekusele ja eesmirkidele.

4) regulaarne jilgimine ja edusammude hindamine: individuaalse ldhenemise oluline osa on
regulaarne jilgimine ja edusammude hindamine. Treener vdi juhendaja jélgib inimese arengut,
annab tagasisidet ja teeb vajadusel muudatusi treeningutes, et tagada pidev edasiminek ja

motiveeritus.

5) paindlikkus ja kohandamine: individuaalse ldihenemise raames on oluline olla paindlik ja
kohandada treeninguid vastavalt inimese arengule ja vajadustele. Inimese vorm, eesmérgid ja

voimed vdivad ajas muutuda ning treeningkava tuleb neid muutusi arvestades kohandada.

Individuaalne ldhenemine ronimistreeningutele algab seega hindamisest, vestlusest ja eesmérkide
seadmisest ning jatkub individuaalse treeningplaani koostamisega, ronija arengu regulaarse jalgimisega
ning vajadusel treeningplaani kohandamisega vastavalt muutunud oludele. Oluline on tagada, et

treeningud toetaksid inimese ronimisspetsiifilist arengut.

Ronija hindamine

Ronija hindamine jaotub treeneri ja ronija tunnetusel ja teadmistel pdhinevaks subjektiivseks ehk
kvalitatiivseks hindamiseks ning kindlatel arvudel pohinevaks ehk kvantitatiivseks hindamiseks.
Voimalusel tuleks eelistada kvantitatiivset hindamist, kuna see vdimaldab objektiivsemalt jélgida
sportlase arengut ajas ning vorrelda eri sportlasi omavahel. Siiski on vahel moistlikum ja praktilisem
kasutada kvalitatiivset hindamist. Eelkdige ronimist ennast on keeruline mdodta - enamik mdddetavaid
arvulisi andmeid on ainult kaudselt seotud ronimisega. Hindamise pohjal saab seejéirel tuvastatud

tugevused ja ndrkused (suhteliselt vorreldes ronija eesmirkidega), mis on treeningplaani aluseks.

Kvalitatiivne hindamine
Kvalitatiivne hindamine pohineb peamiselt treeneri ja ronija omavahelisel suhtlemisel ning ronija
vaatlusest. Vestluse kéigus tuleks vélja selgitada ronija eelnev treening- ja vigastuste ajalugu ning ronija

enda subjektiivne enesehinnang. Ronija saab ise hinnata néiteks:



e celistatud ronimisdistsipliini (bouldering/raskusronimine/traditsiooniline ronimine, sise- VvOi
vélironimine),

e ronimisstiili (staatiline/d{inaamiline, ronimisseina kalle),

e nukkide tiiiipi (crimp, sloper, pinch, pocket jne),

e haardetehnikat (althaare, kiilghaare, gaston, surumine, pealepdore jne),

e ronimistehnikat (varbahaak, kannahaak, lipp jne),

e sormeasendit (suletud, poolavatud, avatud).

Ronija enesehinnang on hindamise kdige subjektiivsem osa hindamisest. Niiteks algaja ronija vd3ib
arvata, et tal on vaja saada tugevamaks ning selle jaoks treenida 1duatdmbeid, kuigi tegelikult saaks ta
kdige suuremat kasu jalatod arendamisest. Mida kogenum on ronija seda paremini ta iildjuhul oskab
ennast hinnata, kuid kogenud ronijal (eriti platoole joudnud sportlase puhul) voib olla ka rohkem
kinnistunud arusaam oma tugevustest ja norkustest, mis objektiivselt pole viga tépsed. Seega tuleks ronija

enesehinnangut tdiendada teiste hindamismeetoditega.

Ronimistehnika hindamiseks on parim viis treeneri vaatlusel ronimine. Selle kdigus tuleks ronida
voimalikult erinevaid radu hea {ilevaate saamiseks. Treeneri fiilisilise kohalolu puudumisel véi aja
sddstmiseks saab sellist hinnangut ka kiillaltki edukalt 14bi viia varasemalt sportlase ronimisest salvestatud
videote tlilevaatamisel. Lahitulevikus tdenéoliselt muutub vdimalikuks ka tehnika hindamine voi treeneri

tdiendamine selles tehisintellekti abil, esimesed algelised voimalused selleks on juba loodud.

Ronija hindamise hulka voiks kuuluda ka mentaalse poole hindamine, nt kukkumishirmu vai

ronimisvoistlusel kasutatud taktika hindamine.
Kvantitatiivne hindamine

Kvalitatiivne hindamine kéib 14bi ronija sooritust kirjeldatavate arvude leidmise. Ronimises loomulikuks
moddikuks on ronimisraja raskusaste (grade). See on kasulik pikaajalise arengu jélgimiseks, kuid
treeningu planeerimisel pole sellest suurt kasu. Enamikeks ronimissoorituse seisukohast asjakohasteks
andmete leidmiseks tuleb eraldi testida, kuna treeningu kéigus on jooksvalt kvantitatiivselt moddetavaid
tegevusi vihe. Testide tegemisel tasub arvestada, et need on ajakulukad ja fiiiisiliselt koormavad, mistottu
tuleb nende tegemiseks dra jitta voi vihendada treeninguid. Seetdttu tuleks testida nii harva ja védikses

mahus kui on voimalik, saades siiski piisavalt andmeid.

Ronimissoorituse jaoks asjakohased testid on néiteks:
e iirest maksimaalse raskusega rippumine umbes 7 s (testides peaks alati tdpselt sama kaua

rippuma),



e drest viiksema raskusega kordustega rippumine (nt 7 s rippuda ja 3 s puhata) maksimaalse
kestusega. Tehes seda erinevate raskustega on voimalik arvutada ka kriitiline joud (critical force)
ja toomaht (work capacity), mis vastavad ligikaudu aeroobse ja anaeroobse energiasiisteemi
voimekusele. Alternatiivselt on vdimalik diinamomeetriga iihendatud &dre olemasolul on
voimalik neid modta {ihe testiga rippudes iga korduse ajal maksimaalse raskusega,

e jou tekkekiiruse (rate of force developmentf) mddtmine. Selleks on vaja diinamomeetriga
ithendatud dirt, kust tuleb ronijal vdimalikult kiiresti voimalikult tugevalt tdmmata. See néitaja on
peamiselt oluline bouldering stiilis ronimisel,

e {ldfiilisiliste harjutuste maksimaalne korduste arv voi kestus konkreetse raskusega. Naiteks
16uatdmbed, eest tdmbamine (rows) v4i plangu hoidmine,

e painduvuse voi jou testimine konkreetsete asendite saavutamisega. Niiteks spagaadis kandade

vaheline kaugus voi rohtrippe (front lever) erinevate asendite saavutamine.

Eesmargid

Eesmirgid annavad fookuse ja motivatsiooni ning aitavad arengut jilgida ja modta. Uldiselt voiksid
eesmargid olla spetsiifilised, mdodetavad, realistlikud, relevantsed ja ajaliselt piiritletud. Mdodetavus
vOimaldab ronija progressi jdlgida ja vajadusel treeningutes muudatusi teha. Realistlikud eesmérgid
peaksid olema saavutatavad maidratud ajaraami jooksul. Ajaliselt vdivad olla eesmirgid pika- vGi
luhiajalised. Pikaajaliste eesmédrkide puhul vGib olla kasulik jaotada eesmidrk lithemaajalisteks

vahe-eesmarkideks.

Eesmairkide puhul tuleb eelkodige 1dhtuda ronija soovidest, voimetest ja individuaalsetest vajadustest. Isegi
samade soovide ja vOimete korral ei sobi koigile ronijatele samasugused eesmérgid. Naiteks mdnele
voivad pikaajalised tulemustele orienteeritud eesmirgid pohjustada stressi, eriti nende mittetditumisel,
teised voivad hoopis saada lisamotivatsiooni séltumata tulemusest.

Eesmirgid voivad olla néiteks:

e tulemuse eesmirgid, mille puhul soovime saavutada kindlat 1dpptulemust. Uldiselt on need
tulemused seotud teiste inimestega. Ronimises seega oleks peamiselt selliseks eesmérgiks
konkreetse tulemuse saavutamine voistlusel. Kuna selliste eesmirkide saavutamine soltub otseselt
teistest inimestest voivad need tekitada kiillaltki palju stressi. Selliseid eesmirke vdib omada,
kuid neid tuleks tdiendada teist tiilipi eesmérkidega,

e soorituse eesmargid, mis pohinevad enda isikliku soorituse parandamisel. Enamike ronijate

eesmarkideks voiks ilmselt olla just seda tiilipi eesmargid. Soorituse eesmérgid on nditeks



o Konkreetsete ronimisradade dra ronimine. See v&ib olla niiteks konkreetsel voistlusel
teatud arvu radade voi iihe vélironimisraja dra ronimine.

o Konkreetse ronimisitaseme (grade) saavutamine. Selle eesmirgi saavutamiseks voib
piisata ilihe raja ronimisesest, aga vOib soovida ka nditeks suuta ronida valitud
raskusastmega radu piiratud aja jooksul vdi erinevates stiilides.

o Tehnilise oskuse omandamine vdi parandamine, néiteks negatiivil jalgade seinal hoidmise
vOi diinaamiliste liigutuste oskus. Eesmérgi tditmist saab hinnata treener ronijat
vaadeldes, samuti on see kaudselt mdddetav ronija sooritusega just neid oskusi ndudvatel
radadel.

o Fiitisilise vormi parandamine. Ronija vdib soovida suurendada oma iilakeha, kerelihaste
voi alakeha voimekust ronimiseks voi parandada oma vastupidavust, et ta suudaks ldbida
pikemaid ja raskemaid marsruute. Moddetav sellega, millised harjutused ja fiiiisilise
voime spetsiifilised rajad on ronijale joukohased.

o Vigastusest iilesaamine, mille jaoks vOib ronija vajada spetsialisti abi, et
treeningkoormust jark-jargult optimaalsel moel suurendada ning ronimistreeningut
sobivate taastusraviharjutustega kombineerida. Moddetav  vigastatud  kehaosa
koormustaluvuse muutuse hindamisega.

Kuna ka sellised sooritusel pohinevad eesmérgid soltuvad paljudest teguritest, siis pole nende
saavutamine kindel. Osale ronijatest v3ib piisata sellistest eesmarkidest, kuid teised voivad vajada
veel eduelamuse kindlustamiseks kolmandat tiiiip eesmérke.

Protsessi eesmirgid, kus me keskendume protsessi ldbi viimisele, mitte 15pptulemusele. Need
eesmirgid ei ole mdjutatud viélistest teguritest ning nende saavutamine on tdielikult ronija kites.
Protsessi eesmérgid on nditeks igal proovitud ronimisrajal maksimaalselt pingutamine; enne igat
katset ronimisrajal endale meelde tuletama, et ronimist nautida; parast iga ebadnnestunud katset

analiiisima kukkumise pohjust.



Treeningplaan

Treeningplaan voi treeningkava on oluline todriist individuaalse ldhenemise tagamiseks ja méngib olulist
rolli ronimistreeningutes, pakkudes struktuuri, suunamist, progressiooni, mitmekiilgsust ja vOimalust
individuaalseks kohandamiseks. See aitab saavutada spetsiifilisi eesmirke ning toetab ildist arengut

ronimises.

Treeningplaani peamised kasutegurid:

e Struktuur: Treeningplaan aitab luua korrapérase struktuuri treeningutesse, maéirates kindlaks
treeningute ajakava, sageduse ja kestuse. See aitab véltida juhuslikkust ning tagab jarjepidevuse
ja regulaarsuse treeningutes.

e Eesmirgikesksus: Treeningplaan keskendub konkreetsete eesmirkide saavutamisele. See voib
holmata teatud ronimistaseme saavutamist, tehniliste oskuste arendamist voi fliisilise vormi
parandamist. Plaan aitab maéiratleda selged eesmirgid ning kavandada treeninguid nende
eesmérkide suunas liikumiseks.

e Progressioon: Treeningplaan hdlmab tavaliselt treeningute jérkjargulist progressiooni. See
tdhendab, et treeningkoormus suureneb aja jooksul, et stimuleerida arengut ja parandada
ronimisoskusi. Plaan voib sisaldada erinevaid treeningfaase, mis on suunatud konkreetsetele
valdkondadele, nagu joud, vastupidavus, tehnilised oskused jne.

e Mitmekiilgsus: Treeningplaan hdlmab tavaliselt erinevaid treeningelemente ja -harjutusi, et
tagada mitmekiilgsus treeningutes. See vOib holmata ronimisseinal toimuvaid treeninguid,
jouharjutusi, vastupidavustreeninguid, venitusharjutusi jms. Mitmekesisus aitab arendada ronija
fiitisilisi voimeid ja erinevaid ronimisega seotud oskusi.

e Individuaalne kohandamine: Plaan v3ib olla kohandatud vastavalt ronija algsele fiiiisilisele
vormile, varasemale kogemusele, tugevustele ja norkustele. Individuaalne kohandamine

vOimaldab treeninguid konkreetse indiviidi jaoks optimeerida, tagades maksimaalse arengu.

Treeningplaan koosneb sageli mikro-, meso- ja makrotsiiklitest, mis aitavad struktureerida treeningute

kulgu ja tagada progressiivse arengu.

Mikrotsiikkel on liihiajaline treeningperiood, mis kestab tavaliselt neli pdeva kuni kaks nédalat.
Praktiliselt on mikrotsiikli kestvuseks mugav votta iiks nddal. Mikrotsiikkel sisaldab treeningpdevi, mis
vahelduvad taastumisperioodiga (ehk puhkepidevadega). See vdimaldab treenida spetsiifilisi oskusi,
arendada joudu voi vastupidavust ning hdlmab sageli erinevaid treeningkomponente. Mikrotsiiklid véivad

olla intensiivsed vdi kergemad, sdltuvalt eesmarkidest ja treeningtsiikli faasist.



Tabel 1. Ndide mikrotsiiklist (nditeks harrastaja ja (saavutus-)sportlane)

Harrastajale
Mikrotsiikkel
Esmaspédev | Teisipdev | Kolmapédev | Neljapdev | Reede Laupiev Pithapédev
Uldfiiiisiline Ronimine ja
Puhkus Ronimine Puhkus Puhkus | ronimisspetsiifilised | Puhkus
trenn .
harjutused
Sportlasele
Mikrotsiikkel
Esmaspéev Teisipdev Kolmapédev | Neljapédev Reede Laupiev Pithapédev
Ronimine +
Ronimine + Ronimisspets
Ronimisspetsiifili iifiline /
ne / ronimist . ronimist | Uldfiiiisiline o
Puhkus Ronimine Puhkus Ronimine
toetav trenn toetav trenn trenn
(fingerboard, (fingerboard,
campus board) campus
board)

Makrotsiikkel (1 kuu kuni 1 aasta) on pikem periood, mis holmab paljusid mikrotsiikleid. Makrotsiikkel
on suurem treeningperiood, mille jooksul vdib olla erinevaid treeningfaase, nditeks jou fookusega

treeningperiood, vastupidavuse fookusega treeningperiood ja vdistlusperiood. Makrotsiikkel aitab



eesmirke ja treeningkoormust ajaliselt planeerida ja jouda eesmérkideni ning tagab optimaalse arengu ja

taastumise tasakaalu.

Mbonikord on maistlik makrotsiikkel jagada ka osadeks ehk mesotsiikliteks. Mesotliskkel koosneb monest
mikrotsiiklist ning vastab iihele treeningfaasile. Mesotsiikli 16pus on tihti mdistlik vihendada treeningu
mahtu (kuid mitte intensiivsust), et jirgmiseks mesotiiskliks oleks keha piisavalt taastunud valtimaks

pikaajalist iilekoormust.

Meso-
tsiikli | Mikro-
number tsikli
number |Tsiikli koormavus Tsiikli kommentaar
1
70% Lihtne tsuikkel
1 2 85% Keskmine tsiikkel
3 100% Raske tsiikkel
Makro-
tsiikkel 4 60% Puhketsiikkel (deload)
1
70% Lihtne tsukkel
%) 2 85% Keskmise tsiikkel
3 100% Raske tsiikkel
4 60% Ettevalmistustsiikkel (taper)
3 1 Eesmairk Sooritustsiikkel

Ndide tsiiklilisest treeningplaani iilevaatest



Treeningmetoodikad

Treeningplaan koosneb erinevatest tegevustest ehk treeningmeetoditest. Selleks, et osata treeningut plaani
jargi 1dbi viia ning treeningplaani koostada, on oluline hésti tunda erinevaid meetodeid. Sdltuvalt ronija
vOimetest, eesmarkidest ja treeningtingimustest erinevad parimad meetodid ning nende l&biviimise

detailid.

Ronimistreening koosneb ronimisest (treening ronimisseinal) ja iildkehalisest ettevalmistusest (treening
mujal). Treening erineb niisama ronimisest selle poolest, et kdigil tegevustel on kindel eesmérk. Kdige
iildisemalt saame treeningu vastavalt eesmérkidele jaotada kolmeks osaks: vaimne, tehniline ja fiiiisiline
treening. Selles osas keskendume eelkdige fiilisilise treeningu meetoditele. Kuna ronimises on fiiiisiline

osa tihedalt seotud ka vaimse ja tehnilise poolega, siis osaliselt kdsitleme ka neid.

Fiiisilise treeningu osad on
e joutreening,
e vdimsustreening,
e vdimsus-vastupidavustreening (power-endurance),
e vastupidavustreening,

e painduvuse ja liikkuvuse (mobility) treening.

Jargnevalt selgitame fiilisilise treeningu osade sisu ning toome vélja levinumad ronimisspetsiifilised
meetodid nende osade arendamiseks. Osad treeningmetoodid ei kuulu iihegi konkreetse fiiiisilise

treeningu osa alla vdi katavad mitut neist. Need meetodid toome eraldi vélja.

Treeningmeedodite valikul tuleks valida ldhtuvalt ronija eesmérkidest kodige spetsiifilisemad meetodid
nende saavutamiseks. Spetsiifiline siinkohal tdhendab, et see aitab ronijal voimalikult histi oma eesmarke
tdita, kuid tingimata ei ole sama tegevus kui eesmérki tdites. Niiteks kui ronija tahab suuta 8a tasemel
radu on-sight stiilis ronida, kuid ta praegune tase on ainult 7b, siis tal pole moistlik proovida 8a rada, vaid
7b voi 7b+ raskusega radu. Samuti kui ronija niiteks ei suuda pika raja I0pus teha rasket liigutust, siis
selle asemel, et ronida palju pikki radu vastupidavuse parandamiseks voib olla hoopis mdistlikum treenida

joudu lithikesi bouldering radud ronides, et seda iihte rasket liigutust tehes oleks suurem varu.



Uldised treeningmeetodid

Bouldering

Ronimine boulderingseinal on parim viis ronides arendada joudu ja voimsust. Samuti sobib see hésti
voimsus-vastupidavus- ja tehnikatreeningu jaoks. Oma olemuselt on bouldering kdrge intensiivsusega ja
liihikese kestusega, mis thtibki tdpselt jou- ja véimsustreeningu vajadustega. Ronides mitu ronimisrada

jarjest vdikse pausiga saab treenida jou-vastupidavust.
Raskusronimine

Raskusronimine ehk koiega ronimine on boulderingist pikema ajalise kestvuse ja madalama
intensiivususega ning seega sobib paremini vOimsus-vastupidavuse ja vastupidavuse treeninguks.
Raskusronimine on tihti vaimselt keerulisem ja seetottu on siin hea tegeleda ka kukkumistreeninguga.

Kukkumistreening peab olema jérk-jérguline ja mitte-traumeeriv.
Spray wall climbing

Spraywall on spetsiifilist tiilipi boulderingsein, kus on kogu sein tihedalt ronimisnukke téis - iiks
parimatest treeningvahenditest. Spraywall vdimaldab luua peaaegu piiramatult ronimisradu. Soltuvalt
suurusest, nukkidest ja kaldest voib sellisel seinal treening sobida nii jou-, vOimus-,
voimsus-vastupidavuse kui ka vastupidavustreeninguks. Samuti on spraywall ka suurepdrane vahend

erinevate tehnikaharjutuste jaoks.

Rajakeerajate loodud radadel ronimine voi vilironimisradadel on liikumise poolest mitmekiilgsem.
Probleemiks vdib olla, et saab ronida ainult neid radu mis on olemas ja seega voib teatud ronimistehnika
voi litkumise dpetus olla piiratud. Kui treening vdimaldab, siis tasub pigem eelistada mitmekiilgsemaid
radu. Seevastu spraywall treeningul on oluliselt vihem piiravaid tegureid ning seda saab kasutada

peaaegu koikide aspektide treenimiseks.
Board training (Moonboard, Kilterboard, Tensionbaord, woody)

Ronimise board voi system wall on spetsiifilist tiilipi spraywall, mille formaat on standardiseeritud.
Enamasti on need seinad suure negatiivi ja viikeste valgustatud nukkidega ning tipselt samasugused

erinevates asukohtades. Levinumad néited on MoonBoard, Kilter Board ja Tension Board.

Selline ronimine on oma stiili poolest spetsiifiline ja erinev suurest osast iilejadnud ronimisest.



Moned boardid on siimmeetrilised. See vdimaldab ronida sama rada peegelpildis, mille abil saab
tuvastada kehapoolte ebavordsusi. Ebavordsused kehapoolte vahel pole tingimata halvad ja on isegi teatud
maéral loomulikud. System wallil treenitakse eelkdige joudu ja vOimsust ning on pigem edasijoudnud
ronija treeningvahend. SoOrmeintensiivsetel boardidel (nt MoonBoard) ei soovitata ronida

sOrmevigastustega.
Voistlusronimise simulatsioon

Vaistlusronijate itheks parimaks treeningmeetodiks on treeningus ronimisvoistluse formaadis ronimine.

Seda on parim teha vahetult enne voistlusperioodi algust.

Boulderingi tiitlivoistlustel on enamasti vaja ronida iihes voorus 4-5 rada 4-5 minuti jooksul (olenevalt
voorust) iga raja vahel on sama pikk puhkus (4 min ronimist, 4 min puhkust). Kohalikel ja festivali stiilis
voistlustel voib niha erinevaid vdistlusvorme. Uks populaarsemaid on selline, kus on etteantud arv radu,
mis tuleb dra ronida kindla aja voi katsete arvu jooksul. Simulatsioon on kdige kasulikum ja praktilisem
esimest tiilipi voistlustele - tiitlivoistlustele. Rajad valib eelistatult treener. Voimaluse korral aga

keeratakse spetsiaalselt simulatsiooniks rajad.

Raskusronimise voistlused on peaaegu enamasti formaadis, kus on ainult iiks on-sight katse raja kohta.
Tiiiibi poolest on rajad enamasti negatiivsed ning kiillaltki ihtlased (ehk pikki puhkekohti pole) ja
progresseeruva raskusega. Ka vdistlussimulatsioone on seega mdistlik teha on-sight formaadis ning
limiidilahedastel radadel. Simulatsiooni kdigus jitta aega ka topolt raja kohta infoga tutvumiseks ning

visualiseerimiseks.
Vilironimisraja koopia

Sarnased liigutused, nukid (hakanud levima ka vélironimisradade tépsed koopiad) ja kalle. See on kasulik
meetod, kui projekt on kaugel voi vilitingimused pole sobilikud. Tegemist on véga spetsiifilise

treeninguga.
Fingerboarding

Sormejoud on ehk iiks kodige olulisematest teguritest ronimisvéime jaoks. Fingerboardil rippumine on
iiks voimalustest selle treenimiseks. See seisneb sormedega fingerboardil véiksest nukist kinni hoides

rippumises. Tegu on ilmselt enimlevinuima ronimisspetsiifilise treeninguga, mis ei toimu ronimisseinal.

Selleks, et ohutult rippuda, peaksid kiiiinarnukid olema sirged voi kergelt kdverdatud, 6lad aktiveeritud ja

keha mdddukalt pinges. Oiges asendis peaksid eriti just seljalihased olema abaluude juurest pingul, mis



peaks tekitama pea ja kéte vahele vdikse vahe. Soovituslik on alustada rippumisega hoides torust ning
harjutada seal dige tehnikaga rippumist, vajadusel vdib alustada kummilindi abil vdi jalgadega maad

toetades. Seejirel voib progresseeruda fingerboardile.

Rippumise puhul on tegu staatilise ja kiillaltki kontrollitud tegevusega, seetdttu on see digesti tehes pigem
ohutum kui sdrmeintensiivne ronimine. Samas on fingerboardil rippumine kiiresti kiillaltki koormav, mis
suurendab iiletreenimise ohtu ja seeldbi ka vigastusohtu. Laste puhul fingerboardi kasutamise puhul tasub
olla ettevaatlik ning pigem viltida korge intensiivsusega rippumist ning kindlasti mitte sooritada lisatud

raskustega rippumist.

Kée asenditest esimene, mida enamik ronijaid vdiksid treenida on half crimp. See asend on koige
tavalisem. Uldiselt kandub kdige paremini iile half crimp, kuid ka open crimp (sdltuvalt sdrmede
pikkusest 3 vdi 4 sdrme) treenimine on soovituslik. Full crimpist pigem hoiduda voi treenida véhesel

maéral.

Alternatiiv rippumisele on kaasaskantva fingerboardi tdstmine koos lisaraskusega. Selle peamisteks
erinevusteks on, et raskuse muutmine on lihtsam, raskus ei sdltu kehakaalust, tdsta tuleb alati {ihe kdega ja

olad saavad teistsugust koormust.

Nuki suuruse valimisel voiks alustada umbes lihe sormeliili suurusest (umbes 25 mm) dérest. Kui sellise
ddre kasutamine tundub liiga raske, siis vOiks eelistada muid viise intensiivsuse vdhendamiseks, kuna
raskete radade puhul on harva nukid sellest suuremad. Algajate puhul siiski kasutada ka kahe v6i kolme
sormeliili suuruseid &dri rippumisega tutvudes voi kui muud intensiivsuse vihendamise meetodid on

ebapraktilised.

Protokolli rakendamise alguses on mdistlik testida maksimaalset intensiivsust (algajate]l maksimaalsest
testimisest hoiduda vigastusohu t&ttu). Pérast testimist teha maksimaalsete rippumistega tsiikli alguses
alla maksimumi (nt 90%), progressiivselt tSustes nditeks 1-2 kg néddalas, vastavalt tundele (kuni

potentsiaalselt ka {iletada testimisel saavutatud koormust).
Rippumise intensiivsuse vihendamiseks on voimalik

e vihendada raskust (kasutades plokisiisteemi, kummilinti voi jalgu);
e kasutada paremat nukki;
e rippuda liihemat aega;

e puhata kauem korduste vahel.



Sarnasel intensiivsuse suurendamiseks on voimalik

e suurendada raskust;

e kasutada halvemat nukki;

e kasutada vihem sOrmi;

e kasutada iihte kétt kahe aseme;
e rippuda pikemat aega;

e puhata vihem korduste vahel.

Platoo viltimiseks on mdistlik regulaarselt protokolli vahetada. Niiteks 4-12 nddalat kasutada sama
protokolli, seejérel vahetada haaret, ddre suurust voi rippumise aega. Tihti vdib olla ka mdistlik teha paus

rippumisest ning kasutada teisi sdorme koormavaid treeningmeetodeid.
Campus boarding ja campus bouldering

Campus Board on treeningvahend, mille 16i 1980ndate 16pus saksa legendaarne ronija Wolfgang Giillich.
Giillichil oli vaja treenida sormejoudu, voimsust ja plahvatuslikku liikumist oma projekti jaoks - “Action
Directe”. Maailma kdige esimene 9a, mille ta ka aastal 1991 &ra ronis, demonstreerides Campus boardi
efektiivsust ja tdhtsust neile, kes soovivad oma treeninglimiite iiletada. Ka tidnapdeval on see laialdaselt
kasutusel treeningvahend olles sobilik véimsuse ja vOimsus-vastupidavuse treenimiseks sdrmedes ja
iilakehas. Campus board ei ole sobilik algajale ega lastele - kui just ei ole kohandatud treening (jalgade
abiga, véheintensiivne, rippumisvahend). Enne Campus boardil treenimist tuleb end korralikult ja
spetsiifiliselt iiles soojendada. Hea on alustada koige lihtsamatest harjutustest ja progresseeruda
jark-jargult raskemate harjutusteni. Tahtis on, et iga korduse vahel on vdhemalt 2-3 minutit puhkust ja
16petada treening koheselt kui on tunda ebamugavustunnet sdrmedes, kiilinarnukkides voi olgades.
Campus boardi ei tohiks teha rohkem kui 1-2 korda niddalas, olles iiliintensiivne treening. Campus
bouldering toimub boulderingseinal (sobilik ka spraywall) ning harjutused sarnanevad Campus boardi

harjutustega.



Joutreening

Fiiisiline joud tdhendab vdimet avaldada joudu ehk iiletada vastupanu voi takistada litkumist. Ronimises
tahame me iiletada raskusjou mdju ja seeldbi piisida ronimisrajal. Joud on kdige fundamentaalsem
fuitisiline omadus ronimiseks. Kui me néiteks ei suuda sormedega ronimisnukile piisavalt joudu avaldada,

siis kukume alla.

Siinkohal on tarvilik eristada (staatilist) joudu ja vdimsust. Argikeeles kasutatakse neid termineid tihti
labisegi, aga treeningmeetodite seisukohast on need monevdrra erinevad. Staatiline joud seisneb
maksimaalses vOimes paigal olles (isomeetrilieselt) joudu avaldada. Jou alla liigitame ka aeglaselt
litkudes (kontsentriliselt/ekstsentriliselt) maksimaalse jou avaldamise. Vimsus seisneb selles, kui kiiresti
me suudame liikuda teatud joudu avaldades. Matemaatiliselt on voimsus vordne jou ja kiiruse korrutisega,
st et mida suurem on joud vOi mida suurema kiirusega joudu suudame rakendada seda suurem on

voimsus.

Ronimine on véga tugevalt liikkumisega seotud spordiala, seega on voimsus mdnevdrra tdhtsam kui joud.
Siiski toimub suur osa liikumist kasutades joudu, mis on kiillaltki 1dhedal maksimaalsele joule. Selle jaoks
on kasulik omada vodimalikult suurt maksimaalset joudu, kuna viiksema osa kogujou kasutamine

voimaldab meil litkuda kiiremini.

Koige tdhtsam ronimise jaoks on sdrmejoud ja iilakeha (kéed, dlad ja selg) tdombamisjoud. Spetsiifilistes
olukordades vodivad piiravaks olla ka muud tiilipi joud, nditeks jalajoud positiivsel seinal ronides voi

surumisisjoud mantle’i jaoks.

Uldiselt toimub jdutreening kdrge intensiivsusega, kiillaltki aeglaselt ja piisava puhkeajaga. Intensiivus
voiks olla enamasti umbes 80-95% maksimumist, tdiesti maksimaalse jouga regulaarselt treenides on suur
vigastusoht, samuti on viiksema koormusega lihtsam hoida diget tehnikat. Korduste (rep) aeg voi arv
peaks olema vastavalt umbes 5-10 s voi 1-6 kordust. Puhkeaeg pérast korduste komplekti (set) peaks
olema piisavalt pikk, et suudaks uue komplekti sama intensiivuse ja dige tehnikaga teostada. Arenedes

tuleb raskust jark-jargult suurendada, et intensiivus ei langeks, kui maksimaalne joud tSuseb.



Staatiline ronimine

Staatiline ehk kiillaltki aeglane ronimine on kdige ronimisspetsiifilisem viis jou treenimiseks. Tehes
ronides liigutusi ja hoides asendeid, kus on vaja kasutada maksimaalsele joule ldhedast saamegi treenida
joudu. Selline ronimine ei saa olla vdga kiire ega diinaamiline, sest kiiresti liikudes ei saa joutreeninguks

piisavalt suurt joudu kasutada.
Sormejou treenimine fingerboardil

Sérmejou treenimise jaoks on peamine meetod maksimaalsed rippumised (max hangs). Selle kdigus
toimub rippumine maksimumilédhedase intensiivsusega 5-12 s, kokku 3-8 kordust, iga korduse vahel 2-3

min (v0i rohkem - kuni sérmed on taastunud). Toimub neuromuskulaarne adaptatsioon.

Alternatiivne meetod sormejou treenimiseks on pikad rippumised (density hangs). See sarnaneb
maksimaalsetele rippumistele, kuid iihe rippumise pikkus on suurem, 15-60 s. Pikad rippumised on
oluliselt vihem levinud maksimaalsetest rippumistest ning nende efektiivsuse kohta on véhem teada.
Intensiivsus enamasti on sarnane maksimaalsetele rippumistele, see tihendab, et raskus protsentuaalselt
vastava aja maksimaalsest raskusest on sama suur. Lithemad rippumised voiksid eelkdige soodustada

hiipertroofiat, pikemad ja madalama intensiivsusega rippumised kdoluste jaikust ja tervist.

Lopez-Rivera on leidnud, et moistlikum on treeningus alustada pigem suurema raskuse ja dérega (nt 4

néidalat 2 korda niddalas) ning hiljem minimaalse nuki suurusega (nt 4 nédalat 2x nédalas).

Vdimsustreening

Nagu eelmises osas mainisime, siis voimsus seisneb jou avaldamises liikudes. Vdimsus sormedes avaldub
jou arendamise kiiruse (ingl rate of force development) kaudu. See tihendab, kui kiiresti suudab ronija
suurendada isomeetriliselt avaldatavat joudu sdrmede kaudu. Néiteks kui suure osa maksimaalsest joust
suudab ronija tekitada 200 ms jooksul. Tiiiipiline ajaskaala maksimaalse jou arendamise kiiruse jaoks on
50-250 ms, maksimaalse jou saavutamiseks kulub umbes 1 s. Ronimise jaoks on jou arendamise kiirus
tahtis, kuna see méérab otseselt, kas diinaamiliselt nukist kinni vottes suudab ronija piisavalt kiiresti
piisavalt palju joudu avaldada. Staatiliselt kinni hoidmise jOust ei piisa alati, kuna sobilik kehaasend
nukist hoidmiseks v&ib olla ainult lilhikese aja enne kui raskusjou mojul ronija kukkuma hakkab.

Sormejou arendamise kiirus on eelkdige téhtis boulderingis, raskusronimises on selle tédhtsus vaiksem.



Voimsust saab treenida niiteks diinaamiliste ronimisharjutustega voi valides diinaamilised rajad. Eriti

kasulik treeningmeetod on board climbing. Ka campus bouldering ja campus board treenivad vOimsust.

Vdimsus-vastupidavustreening

Vodimsus-vastupidavus (power-endurance) seisneb vdimes pikaajaliselt suhteliselt korget vdimsust
avaldada. Ajalise kestvuse all mdtleme siin peamiselt ajavahemikku umbes 20-120 s. Just selle vahemiku

jooksul viheneb kiiresti maksimaalne vdimalik voimsus, mida me tahame ronimises véltida.

Tehniliselt voiksime lisaks voimsus-vastupidavus késitleda ka jou-vastupidavusest, kuid vihemalt levinud
treeningmeetodites neid ei eristata ning ka me siinkohal neil vahet ei tee. Teoreetiliselt voiks nende

erinevused olla sarnane jou- ja voimsustreeningu erinevustega.

Voimsus-vastupidavustreeningu eesmérk on eelkdige suurendada joudu ja voimsust, mida ronija suudab
monda aega hoida. Kui ronija kukub vidhese vOimsus-vastupidavuse tottu, siis see peaks olema selle tdttu,
et ta ei joua enam piisavat voimsust avaldada. Juhul, kui ronija kukub peamisel selle tottu, et ta on

pumped, siis on tegu juba ebapiisava vastupidavusega.
Voimsus-vastupidavustreeningmeetoditeks on:

- raskusronimine,

- circuits ehk boulderingi seinal ringide ronimine. Spraywall on siinkohal vdga hea treeningvahend,
- kordustega ronimisradade ronimine (nditeks harjutus 4x4 bouldering),

- campus ladders,

- korge intensiivsusega kordused fingerboardil (high intensity repeaters),

- boulderingi voistlusrajad,

- raskusronimise vdistlusrajad,

- lldfiitsilise voimsus-vastupidavustreeningu pohimotted.



Vastupidavustreening

Vastupidavustreening keskendub fiilisilise pingutuse pikaajalise sdilitamise voime parandamisele. Seda
tiilipi treening on oluline ronijatele, kel on vaja nii lihas- kui ka aeroobset vastupidavust on kasvatada,
nditeks et oleks vastupidavust raskusronimisvoistlustel voi viljas ronimiseks.

Aeroobse vastupidavuse eesmargiks on parandada voimet séilitada iihtlast ronimistempot.
Treeningmeetodid:

- Pikad ronimissessioonid: ronida pikema aja jooksul modduka raskusastmega.
- Pidev ronimine: ronida lihtsaid kuni mdddukaid radu ilma viga pika puhkuseta.

Lihasvastupidavuse eesmaérgiks on suurendada lihaste vdoimet sooritada korduvaid kontraktsioone pikema
aja jooksul. Treeningmeetodid:

- Ringtreeningud: sooritada jérjestikku rida ronimisliigutusi voi radu, minimaalsete
puhkeaegadega. Sobib ka circuitsite ronimine spraywallil.

- Mabhu ronimine: suurendada ronimiste voi probleemide arvu treeningsessiooni jooksul,
keskendudes mahule, mitte intensiivsusele.

Anaeroobse vastupidavuse eesmérk on parandada vdimet sdilitada kdrge intensiivsusega pingutusi
lithikese kuni mdoduka aja jooksul. Treeningmeetodid:

- Intervalltreening: ronida korge intensiivsusega teatud aja jooksul, millele jargneb lithike puhkus ja
kordus.

- Piiramiidtreeningud: suurendada ja seejérel vihendada ronimisintensiivsust voi kestust {ihe
sessiooni jooksul.

Spetsiifilised vastupidavustreeningu harjutused

4x4 treeningud: ronida jarjestikku neli probleemi ilma puhkuseta, seejérel puhata lithikest aega ja korrata
neli korda. See meetod arendab nii anaeroobset kui ka acroobset vastupidavust.

ARC treening (Aerobic Restoration and Capillarity): ronida pidevalt védga lihtsa raskusastmega 20-45
minutit. See madala intensiivsusega, suure mahuga treening parandab kapillaaride tihedust ja acroobset
efektiivsust.

Ules-alla ronimine: ronida rajal iiles ja alla pidevalt ilma puhkuseta. See aitab parandada vastupidavust ja
efektiivsust teatud tiiiipi nukkide hoidmisel ja liigutustel.

Link-ups: ronida mitu erinevat rada jérjest ilma puhkuseta, et suurendada vastupidavust.



Uldkehaline ettevalmistus ronimissportlasele

Ronimine nduab head iildist fiiiisilist voimekust, sealhulgas joudu, vastupidavust, painduvust, tasakaalu,
kiirust ja koordinatsiooni. Uldfiiiisilise ettevalmistuse treening aitab neid omadusi parandada ja tagab

selle, et keha on valmis ronimises ette tulevate viljakutsetega toime tulema.
Ronimine kasutab paljusid aga ei koorma kdike piisavalt. Harjutused vajalike lihaste lisatreeninguks.
Sormed

e Finger curls
o Wrist curls

Ulakeha

Shoulder shrugs/ isometrics

Lduatombed (+- raskusega, kiired, variatsioonid)
Dumbbell/cable/barbell row

Lock offs

TRX

Kitekoverdused

Kerelihased

TRX vai rongastega tehtavad harjutused
Harjutused torust rippudes

Harjutused koos partneriga
Isomeetrilised hoided

Kordustega harjutused

Alakeha

Kneebars + vastavate lihaste treenimine
Sadremarjatosted

Kiikid, eriti iihe jala kiikid, slab ja vertikaal
Joutdmme - hiipped voistlusronimises
Dumbbell snatch



Painduvuse ja liikuvuse treening

Ronimises on tihtis painduvus ja liikuvus, eriti alakeha oma. Tihti on vaja kasutada korgeid jalgu voi

hoida puusad seinale 1dhedal.

e Ulakeha
o Kied
m  Sormed
m  Finger flexor
m  Finger extensor
m  Olavars (biitseps ja triitseps)
o Olad
o Rind
o Selg
e Alakeha
o Puusad
o Reie tagakiilg
o Sair
o Hippeliiges

Ronimist toetavad muud spordialad

Ronimine on kiillaltki mitmekiilgne, kuid samas spetsiifiline spordiala. Sellepdrast pole enamasti
ronimissoorituse seisukohast vajalik ega kasulik tegeleda muude spordialadega. Muude spordialade
valimisel tuleks eelistada alasid, mis oleksid voimalikult ronimist toetavad vastavalt sportlase voimetele.

Muude spordialadege tegelmise voib olla ronimissooritusele kasulik jargmistel viisidel:

1) iildise aeroobse voimekuse parandamine;
2) ronimiseks vajalike lihased, kuid mitte piisavalt ronimist koormust saavate lihaste treenimine;
3) kehatunnetuse ja tasakaalu parandamine;

4) tehniliste oskuste arendamine (nt varustuse kasutamine ja sdlmede tegemine).
Samas tuleb arvestada, et muu treeninguga voivad kaasneda ka jargmised negatiivsed aspektid

1) Pikem taastumisaeg, mis vdhendab vdimalikku ronimistreeningu mahtu
2) Ulemé&érane lihasmassi kasv ronimiseks vahekasulikes lihastes

Spordialadest vdiks lisaks ronimisele teha eelkodige jérgnevaid

1) Jousaalitreening - iildine joud ja voimsus, véltida iilemé&érast ja ebavajalike lihaste massi
2) Rulasdit/uisutamine - tasakaal

3) Slackline - tasakaal, stivalihased



4) Voimlemine
5) Akrobaatika - tasakaal, joud

6) Jooga - painduvus, tasakaal, vaimne keskendumine, lihasjoud (eriti vdiksemad stabiliseerivad
siivalihased)

7) Aeroobsed (jooksmine, ujumine, rattasdit jne) - siidame-veresoonkonna tervise parandamiseks,
aitab taas

8) Matkamine

9) Alpinism - tehnilised oskused (mitte otseselt ronimistehnika)

Ronimispsiihholoogia

Ronimispsiihholoogia on psiihholoogia haru, mis uurib inimese psiihholoogilist ja emotsionaalset
kaitumist ronimisolukordades: riskide hindamine ja hirmu {iletamine, keskendumisvdime ja tdhelepanu
ronimise ajal, motiveeritus ja eesmargid, grupiprotsessid jpm. Siinses peatiikis kirjeldame erinevaid viise,

kuidas arendada mentaalset tugevust, mis on sportlastele abiks nii kaljuronimises kui ka sportronimises.

Vaimne treening pole nii ilmne ega kdegakatsutav kui fiilisiline treening - see on veidi ebaselgete piiridega
ja keerulisem rakendada. Kuna aga see on ronimises iiks osa, mis on paljudel tagaplaanil vdi mida lausa
ignoreeritakse, siis on just mentaalse treeningu lisamine treeningkavasse lihtne asi, mida teha, kuid annab

palju tulemusi - n.6. low hanging fruit.

“Ronija tdhtsaim muskel on aju.” iitles Wolfgang Giillich. Ronimine on iiks véheseid sporte, kus
mentaalne tugevus on vordselt sama tahtis kui fiiiisiline tugevus ja tehnika. Ronimise mentaalse treeningu
guru - Hazel Findley - iitleb lausa, et mentaalne treening on palju tdhtsam kui fiiiisiline treening. [lma
mentaalse tugevuseta pole voimalik iiletada hirmsaid kohti rajal - iksk&ik kui fiiiisiliselt tugev voi kui hea
tehnikaga ronija on. Ronija treenib end mentaalselt igas treeningsessioonis - tihti ilma, et ta seda ise
tahelegi paneks. Iga katse rajal, iga kukkumine, iga eneseiiletus on peidetud treening. Kuid on olemas rida

tegevusi, mis aitavad ronijat siistemaatilisemalt ja teadlikumalt areneda.



Visualiseerimine

Enne ronimist voi raskete radade proovimist tuleks visualiseerida end edukalt raja 1dbi ronimist. Tuleb
ette kujutada kogu raja ronimist, sealhulgas iga liigutust - kuhu asetad jala, mis asendis on keha, kuidas
hoiad nukist kinni. See harjutus aitab kehal ette valmistuda eelolevaks rajaks ning suurendab
enesekindlust. Visualiseerimine voiks eelneda igale ronimiskorrale. Raja visualiseerimine voib kesta paar
sekundit kuni mitu minutit. Kui sportlasel on ees suurem projekt, siis tasub proovida leida omale vaikne ja
mugav koht, kus keskenduda. Istudes voi lamades keskenduda ja 1ddvestuda. Alustada visualiseerimist,
keskendudes oma hingamisele. Hingata siigavalt sisse ja vilja, lastes kehal lodvestuda ja meelel rahuneda.
Visualiseeri end ronimas valitud rada. Kujutle enda jaoks kogu rada, alustades altpoolt ja litkudes
iilespoole. Keskendu igale detailile: kde-jalavahetusele, kehaasendile, klippimisele. Keskendu mitte ainult
visuaalsele aspektile, vaid ka fiitisilisele tundele ronimise ajal. Kujutle, mida tunned hoides teatud nukist
vo0i olles mones raskes kohas. Kaasa visualiseerimisse kdik oma meeled. Kujuta ette, kuidas kuuled oma
hingamist ja ronimise helisid, tunnetad oma joudu ja keha tasakaalu ning koged ronimisel tekkivaid
emotsioone. Visualiseeri ka edu ja enesekindlust: kujutle end edukalt saavutamas oma eesméarki. Tunne

rodmu ja enesekindlust!

Hea on korrata visualiseerimisharjutusi regulaarselt, et muuta need osaks oma ronimistreeningutest.
Kohanda visualiseerimist vastavalt erinevatele radadele ja olukordadele. Visualiseerimist saab kasutada
mitmel viisil ronimisspordis, sealhulgas tehnilise oskuste parandamiseks, enesekindluse suurendamiseks
ja voistlusmeeleolu kujundamiseks. Piisiva harjutamisega saab visualiseerimisest voimas vahend oma

ronimisoskuste arendamisel ja tulemuste parandamisel.
Hingamisharjutused

Opi hingama rahulikult ja siigavalt ka pingelistes olukordades. Hingamine aitab 15dvestuda, siilitada
keskendumist ja vihendada drevust. Kohuhingamine on oluline oskus spordis. See aitab suurendada
hapnikuvarustust lihastes. See omakorda tdhendab paremat vastupidavust ja toGvoimet. Siigav hingamine
kShust aitab vihendada ka stressi ja drevust. See aktiveerib parasiimpaatilise narvisiisteemi, mis aitab
kehal 16dvestuda ja vihendada pinget. KShuhingamine arendab ka paremat kehatunnetust. Tunnetades,
kuidas hingamine liigub 1dbi kohu, saab paremini tunnetada ja kontrollida oma keha asendit ja liikumist
treeningu voi voistluse ajal. Stigav hingamine kdhust aitab 1ddvestada lihaseid ja vihendada lihaspingeid,

olles eriti kasulik pérast intensiivset treeningut voi voistlust, aidates kiirendada taastumist ja vihendada



lihasvalu. Kohuhingamist saab harjutada igal hetkel ning on vdimalik lisada teiste harjutuste - néiteks

meditatsiooni - juurde. Veel hingamisharjutusi leiad peaasi.ce lehelt.

Opi 16dvestama lihaseid, eriti nendes piirkondades, kus pinged vdivad ronimist takistada, nditeks kétes,
Olgades ja kaelas. Progressiivne 1ddvestumine v4ib aidata vihendada lihaspingeid ja parandada

ronimisvoimet. Loe progressiivse 1ddvestumise kohta veel siit.

Positiivne enesevestlus

Jélgi oma sisemist dialoogi ja pdora tdhelepanu negatiivsetele motetele, mis voivad tekkida ronimise ajal.
Asenda need positiivsete enesevestlustega, néiteks deldes endale: "Ma olen tugev ja suudan sellega
hakkama saada" voi "Ma usaldan oma oskusi ja tean, et suudan selle {ilesande lahendada". Muuda oma
sisemist dialoogi positiivseks ja realistlikuks. “Uhes minutis ilmub keskmiselt 150-300 sdna meie
motetesse. Need sonad aga mdjutavad meie sooritust. Seega on tihtis, et suudame oma motteid
kontrollida. Utle iseendale, et sa suudad saavutada seda, mida tulid tegema. Régi endale, et sa oled

korralikult valmistunud ja usu sellesse. Abiks on ka see kui tuletad meelde mdnd suurt edukat saavutust.

kirjutatakse raamatus “The Climbing Bible.” (M. Mobraten, S. Christophersen, 1k 183).

Jélgi, millised motted ja emotsioonid tekivad ronimise ajal ning analiilisi nende tagamaid. Kasuta seda

teavet, et tootada 14bi hirmud ja ebakindlus ning arenda seeldbi ka positiivset enesevestlust.

Kukkumishirm

Kukkumishirm on tuttav nii algajale kui ka edasijoudnud ronijale. See paneb meid ebaefektiivselt liikuma,
hoidma nukkidest liiga kovasti kinni, mitte usaldama jalgu jne... Hea on harjutada ronimist véljaspool
oma mugavustsooni, kuid siiski turvalises keskkonnast. Selle kaudu harjume hirmude iiletamisega ja
suurendame enesekindlust. Inimesed teevad kukkumise harjutamisel tihtipeale vigu ja juurutavad seega

oma kukkumishirmu.

“The Climbing Bible” (M. Mobraten, S. Christophersen, lk 186) toob vilja seitse meeldetuletust/sammu,

mis aitavad ronijal tunda end mugavamalt kukkumisega ning mis vdivad &ra hoida valesti Oppimist:

1. “Esimene kukkumine on kdige jubedam. Aga asi muutub paremaks.
2. Harjuta kukkumist iga kord kui l1dhed ronimaks. Harjuta nii kaua, kuni sa enam ei tunne

hirmu kukkumise ees.


https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/

3. Visualiseeri kukkumist kolmes osas: enne kukkumist, kukkumine, kukkumise jérel tekkiv
kitkumine. Réaégi lébi ka oma julgestajaga koik need kolm osa ning leppige juba varem
kokku, kui suur peaks olema kukkumine ja kui palju 16tku peaks julgestaja jatma.

4. Alusta vdiksemate ja kontrollitud kukkumistega ning anna julgestajale marku enne kui
nukkidest lahti lased. Suurenda siseronimisseinal kukkumispikkust jark-jargult, seejérel
liigu due kaljule. Kaljul ronides ja harjutades kukkumist muutud jérjest enesekindlamaks
ning peagi suudad teha suuri liigutusi ja kukkuda nii, et ei hoiata iga kord julgestajat ette.

5. Alusta negatiivsel seinal (overhang). Saad kukkuda vabalt, muretsemata et ldhed monele
allolevale seinaosale vastu.

6. Harjuta kukkumist kogenud julgestajaga, kes oskab kukkumist pehmelt piiiida (give a soft
catch). Pehme koide kukkumine hoiab &ra liigse kitkumise, pdrutava kukkumise vastu
seina.

7. Kui oled saavutanud teatud mugavuse kukkumisel, siis lisa oma ronimisse konkreetne
fookus. Meie kogemuse pohjal ei ole me kunagi hirmul kui me oleme otsustanud dra
ronida konkreetse raja, sest “see on see kord, mil raja saab dra ronitud”, ja me
keskendume pingutusele raja ronimisel, mitte kukkumisele. Paljud voistlejad tunnevad
sama moodi. Nad ei karda kunagi vdistlusel, sest nad on liialt keskendunud hetke
iilesandele, kuid samas neil voib treeningutel siiski olla kukkumishirm. Kui lisad oma
ronimisele fookuse, eesmérgi, siis justkui petad oma aju éra, sest kartusele tihelepanu

pooramise asemel on ta on liigselt keskendunud iilesande tditmisele.”

Labikukkumishirm

Kui kukkumishirm on ratsionaalne - see on on loomulik instinkt ja miski, mis vdib hoida meid elus - siis
labikukkumishirm, ehk hirm ebadnnestumise ees, on ebaratsionaalne hirm. See hoiab meid tagasi ega lase
meil ennast proovile panna. Just edasijdoudnud ronijaid kimbutab labikukkumishirm rohkem kui algajaid.
Edasijoudnutel on tihti suuremad ootused enda suhtes voi hoopis arvatakse, et teistel on suured ootused

ronija suhtes.

Labikukkumishirmu vahendamiseks tuleb teadlikult iile vaadata oma treeningettevalmistus, analiiiisida
oma oskuseid ja kogemusi. Sa oled selleks siin ette valmistunud juba kaua aega. Vota ronimist kui
protsessi ja voimalust dppida. Kui dppimine on eesmaérk, siis ei ole 1abikukkumisel jdudu. Ronima
hakates keskendu asjadele, mis on otseselt seotud praeguse sooritusega - tipsed jalad, haarde

16dvestamine, sujuv litkumine... Nii keskendudes ei jdi ruumi ldbikukkumishirmule.



Treeningpieviku pidamine

Treeningpéeviku pidamine aitab paremini jdlgida oma treeninguid, mdista oma keha ning seeldbi
optimeerida oma treeninguprotsessi ja saavutada paremaid tulemusi. Treeningpéevik on ka koht, kus
analiilisida oma igapéevaseid treeninguid, kus seada eesmérke, neid meelde tuletada ja kuhu lisada
motiveerivaid ja positiivseid julgustuslauseid. Jerry Moffat - raamatu “Mastermind” autor - soovitab
ronimispéevikut pidada positiivses toonis. Sportlane peaks oma paevikut lehitsedes tundma julgustust,

positiivsust ja motivatsioon peaks tdusma.

Treeningpdeviku liks peamisi eesmérke on oma progressi jalgimine, et hiljem paremini tuvastada, millised
treeningmeetodid olid kdige tohusamad - mis td6tas, mis mitte. Lisaks vdivad kerkile esineda teatud
mustrid, nditeks sagedasemad vigastused ja vead, ning nende jirgi korrigeerida treeninguid.
Ronimispsiihholoogia seisu kohalt on ehk kdige olulisem motivatsiooni suurendamine. Treeningute ja
edusammude kirjeldus paberil voib innustada sportlast piiiidlema oma eesmérkide poole ja hoida

motiveerituna.

Péevik voib olla nii fiilisiline paberkandja kui ka elektrooniline, néiteks Microsoft Excel, Google Sheets
voi ka spetsiaalne treeningu jalgimise rakendus. Treeningliigi, -koormuse jms jdlgimiseks on ehk kdige
mugavam moni elektrooniline variant, kuid mentaalse treeningu vaatepunktist peetakse parimaks

variandiks justnimelt traditsioonilise paberi ja pliiatsi kasutamist.

Treeningpdevik peaks kindlasti sisaldama selgeid liihi- ja pikaajalisi eesmérke. See aitab kaasa

keskendumisele ja edusammude jalgimisele

Enne treeningpéevikuga alustamist méiédra endale selged eesmirgid. Kas soovid parandada joudu,
vastupidavust, painduvust voi monda muud omadust? See aitab sul keskenduda ja jilgida edusamme.
Kirjuta iga treeningu jérel iiles olulised detailid, sealhulgas kuupiev, treeningu tiitip (nt joutreening,
kardiotreening, ronimine), treeningu kestvus ja intensiivsus ning kasutatud kaalud voi tehtud kordused.
Lisa mérkmeid ja kommentaare, mis aitavad sul jidlgida treeningu kvaliteeti ja oma enesetunnet. Markmed

voivad hdlmata niiteks treeningu raskusi, tundeid treeningu ajal voi muid olulisi tdhelepanekuid.

Puhkus on sama oluline kui treening ning regulaarne taastumine on vajalik keha tugevnemiseks ja

vigastuste ennetamiseks. Méargi iiles koik taastumispaevad.



Vaata aeg-ajalt {ile oma treeningpéevik ja analiiiisi oma edusamme. Kas oled liikunud oma eesmérkide
suunas? Kas mérkad mustreid oma treeningutes vdi enesetundes? See aitab sul teha muudatusi oma

treeningprogrammis vastavalt oma eesmarkidele ja vajadustele.

Mediteerimine

Meditatsioon dpetab keskendumist ja tihelepanu kontrolli, mis on eriti just ronimisspordis tdhtsal kohal.
Tugevdatud keskendumisvdime voimaldab meil paremini keskenduda ronimisele ja véltida segavaid
motteid ning hakkama saada tunnetega. Regulaarne meditatsioon vihendab ka stressi ja drevust ning aitab
16dvestuda, aidates nii kaasa ka taastumisele peale treeningut voi voistlust. Meditatsioon dpetab teadlikku
kohalolekut ja hetkes olemist - olla tdielikult kohal ja teadlik treeningu voi vdistluse ajal aitab ronijal
kasutada maksimaalset potentsiaali ja saavutada paremaid tulemusi. Mentaalselt tugev ronija suudab
keskenduda oma ronimissooritusele, laseb hirmudel end vihem mdjutada ning suudab paremini

visualiseerida.

Mentaalne treening on pidev protsess ja nduab plihendumist, jarjepidevust ja distsipliini. See on tihti
valdkond, mis on jédénud ronijatel tdhelepanuta. Seetdttu voib justnimelt mentaalse treeningu lisamine

treeningkavasse avada uued oskused ja aidata jouda uuele tasemele!



Voistlemine

Vaoistlusmadrustik ja regulatsioonid

Sportronimise voistlustel kehtivad kindlad reeglid, mis on kehtestatud Rahvusvahelise Sportronimise
Foderatsiooni (IFSC, International Federation of Sport Climbing) poolt. Need reeglid holmavad erinevaid
aspekte, nagu niiteks voistluste korraldamine ja jarelevalve, rajakujundus ja hindamine, ohutus, osalejate

kaitumine, ronimistehnika, varustus, riietus, personal jne.

IFSC sportronimise reeglid on rahvusvaheliselt tunnustatud ning neid jargitakse vdistlustel iile kogu
maailma, sealhulgas ka Eestis. Reeglite eesmirk on tagada voistluste turvalisus, diglus ja iihtsus ning anda
osalejatele selged suunised, kuidas kiituda vdistlustel. Kédesolevas peatiikis tutvustatakse peamisi
ronimisvdistlustel kasutusel olevaid reegleid ja selgitatakse nende pohimotteid. Pohjalikuma pildi

saamiseks on soovitatav lugeda IFSC ametlikke reegleid.
Uldreeglid

Distsipliinid
Reeglid hdlmavad jérgmisi distsipliine (kas individuaalsel vdi kombineeritul kujul):

e Raskusronimine — vdistlejad jérjestatakse vastavalt nende edenemisele iihel vo6i kahel
raskusronimise vdistlusrajal.

® Bouldering — voistlejad jérjestatakse ldbitud boulder-radade arvu ja seal kogutud punktide
summa alusel.

e Kiirusronimine — vdistlejad jarjestatakse standardmarsruudi ronimiseks kuluva aja alusel.
Voistluste tasemed

Sportronimise voistlustasemed voivad varieeruda vastavalt osalejate kogemustele, vanusele ja oskustele.

Tasemete alusel voib eristada voistlusi jargmiselt.

e Regionaalsed vadistlused on sportronimise algustase. Need toimuvad tavaliselt piirkondlikul voi
maakondlikul tasandil ning nende eesméirk on anda kohalikele ronijatele vOimalus oma oskusi
proovile panna. Regionaalsed vdistlused voivad hdlmata erinevaid voistluskategooriaid, néiteks
raskusronimine, bouldering voi kiirusronimine, eesmérgiga anda ronijatele voimalus kogemusi

saada ja konkurentsivoimet arendada.



Riiklikud véistlused on kdrgemal tasemel voistlused, kus osalevad parimad ronijad riigi piires.
Need voistlused toimuvad tavaliselt iileriigilisel tasandil ning on olulised sammud sportronimise
hierarhias. Riiklikud voistlused voivad holmata erinevaid formaate ja kategooriaid ning neil
voivad olla ranged kvalifikatsiooninduded, et tagada parimate ronijate osalus. Riiklikud
voistlused pakuvad ronijatele voimalust ndidata oma oskusi ja voistelda kdrgel tasemel.

Rahvusvahelised voistlused on sportronimise kdrgeim tase, kus osalevad ronijad erinevatest
riikidest. Need voistlused toovad kokku maailma parimad ronijad, kes voistlevad tiitlite ja
tunnustuse eest. Rahvusvahelised voistlused voivad holmata tuntud sarju ja voistlusi, niiteks
IFSC korraldatavad vdistlused, sealhulgas maailmameistrivdistlused ja maailmakarikaetapid.
Need vdistlused on viga korge tasemega ning pakuvad ronijatele voimalust esineda maailma

suurimatel areenidel.

Vanuseklassid

Sportronimine on spordiala, mis pakub voimalusi igas vanuses inimestele. Vistlused toimuvad erinevates

vanuseklassides, mis vdimaldab ronijatel vdistelda ja areneda vastavalt oma vanusele ja kogemustele.

Allpool on iilevaade sportronimise erinevatest vanuseklassidest:

Noored (alla 16-aastased): Antud vanuseklass on moeldud sportronimisest huvitatud lastele ja
noortele. See vanuseklass vdoimaldab noortel ronijatel saada esimesi voistluskogemusi ja arendada
oma oskusi. Noortevdistlused on tavaliselt kohalikul voi piirkondlikul tasandil ning vdéivad
holmata raskusronimist, bouldering’i voi molemat. Noorte vanuseklass aitab luua tugeva aluse ja
tekitada noortes entusiasmi sportronimise suhtes.

Juuniorid (16—19-aastased): Selles vanuseklassis arendavad noored ronijad oma oskusi edasi ning
valmistuvad tdiskasvanute tasemele iileminekuks. Need voistlused voivad olla piirkondlikud,
ritklikud voi isegi rahvusvahelised, sOltuvalt ronija tasemest ja ambitsioonidest. Juunioride
vanuseklassis osalevad ronijad voistlevad tavaliselt sportronimises, bouldering’is, kiirusronimises
vOi kdikides distsipliinides.

Taiskasvanud (20-aastased ja vanemad): Téiskasvanute vanuseklass on sportronimise suurim ja
mitmekesiseim vanuseklass. See hdolmab ronijaid alates 20. eluaastast. Tdiskasvanute voistlused
voivad olla piirkondlikul, riiklikul voi rahvusvahelisel (sh professionaalsel) tasandil, olenevalt
ronija eesmirkidest ja oskustest. Téiskasvanute vanuseklassis vodisteldakse raskusronimises,
bouldering’is, kiirusronimises voOi kd&igi distsipliinide kombinatsioonis. See on koige
konkurentsivdimelisem ja mitmekesisem vanuseklass.

Lisaks kolmele peamisele vanuseklassile vOib sportronimisel olla ka tdiendavaid

vanusekategooriaid, mis vodivad pohineda konkreetse riigi, vdistluse v&i organisatsiooni



Ohutus

eeskirjadel. Monel voistlusel vaib olla eraldi klassid veteranidele (40-aastased ja vanemad) vdi

meistritele (50-aastased ja vanemad), et pakkuda vdimalusi ja tunnustust ka vanematele ronijatele.

Voistlustel on alati prioriteet sportlase turvalisus. Selleks, et sportlased saaksid ndidata parimat sooritust

ja pealtvaatajad nautida vdistlusi, on oluline, et vdistluse korraldaja tagaks turvalise ja ohutu keskkonna.

Ohutuse tagamiseks on kehtestatud teatud reeglid, mis aitavad minimeerida erinevaid riske ja voimalikke

vigastusi. Sportronimisvdistlustel tavaliselt on kasutuses jargmised ohutusreeglid:

Ronimisseinte kontrollimine: Enne voistlust ldbivad ronimisseinad pdhjaliku kontrolli, mida
teostavad kogenud rajameistrid ja ohutuseksperdid. Kontrollitakse konstruktsiooni terviklikkust,
Oiget kinnitusviisi ning ronimisnukkide/mahuelementide (ehk voliilimide) ja poltide diget
paigutust. Kontrollitakse iile ka kiirkinnitused, nende paigaldus ja terviklikkus, et tagada seinte ja
muude elementide vastupidavus kukkumisel tekkivatele jdoududele.

Radade keeramine ja testimine: Voistlustel keeravad ja testivad radu kvalifitseeritud rajameistrid,
kes votavad arvesse osalejate oskustasemeid. Rajad peaksid pakkuma sobivat véljakutset,
ronimisnukid/mahuelemendid peavad aga samas turvalised olema. Raja libimiseks vajalikud
liigutused peavad olema voistlejale ohutud.

Ronimisvarustus: Ronijad peavad kandma sobivat ja turvalist varustust (ronimisvoo,
ronimisjalatsid) ning riideid, mille eest vdistleja vastutab ise. Voistluse korraldaja peab kasutama
voistluse ajal IFSC poolt kinnitatud sertifitseeritud varustust (julgestusvahend, kois, ekspressid
jne).

Maandumismatid: Bouldering-vdistlustel noutakse paksude maandumismattide kasutamist
ronimisseinte all, et pehmendada kukkumisi. Need matid pakuvad pehmet maandumispinda ja
aitavad ennetada vigastusi, eriti kui ronijad teevad keerulisi ja diinaamilisi liigutusi.
Ohutusreeglite tutvustus: Enne iga voistlust viiakse 1dbi ohutusiilevaated, et kdik osalejad oleksid
teadlikud reeglitest ja eeskirjadest, samuti konkreetse vdistlusega seotud ohutusnduetest. Selle
hulka kuulub teave vodimalike ohtude, hiddaolukorra protseduuride ja konkreetse vdistluse
erinduete kohta.

Ronimisohutus: Ronijad peavad jdrgima korrektsete ronimise ja julgestamise reegleid. Enne
ronimise algust peavad ronija ja julgestaja teineteist kontrollima (nn ristkontroll) ja veenduma, et
kois, julgestusvarustus jms on korralikus seisundis ja sobilikud kasutamiseks. Ronija peab olema
teadlik Gimbritsevast keskkonnast ning véltima enda voi teiste ohtu seadmist, eemaldades lahtised

ronimisnukid vOi mitte juhtides tdhelepanu, et seina peal on lahtised nukkid, , varustuse valesti



kasutamist, teiste all ronimist jne. Lisaks peab ronija jilgima korrektseid kéitumisreegleid ning
kinni pidama organisaatorite seatud reeglitest ja piirangutest.

Kvalifitseeritud ametnikud ja meditsiinipersonal: Vdistlustel peavad olema kohal kvalifitseeritud
ametnikud (kohtunikud) ja meditsiinipersonal, kes jdlgivad siindmust ja tagavad turvalisuse.
Nende iilesandeks on ronijate jdlgimine, reeglite tditmine ja meditsiinilise abi andmine onnetuse
vOi vigastuse korral.

Esmaabipunktid ja hddaolukordade plaanid: Sportronimisvdistlustel on eraldatud esmaabipunktid,
kus on olemas vajalikud meditsiinitarbed ja personal. Lisaks sellele on koostatud pdhjalikud
hiadaolukordade plaanid, mis sisaldavad suuniseid erinevatele juhtumitele reageerimiseks,
sealhulgas niiteks kukkumise, vigastuse vdi muu ootamatu olukorra puhul.

Piisav valgustus ja néhtavus: Siseruumides toimuvatel vodistlustel on oluline tagada piisav
valgustus, et ronijatel oleks hea nédhtavus. Selge ndhtavus aitab osalejatel hinnata radu ja
ronimisnukke tdpselt ning vihendab dnnetuste tdendosust.

Rahvahulga kontroll ja pealtvaatajate turvalisus: Rakendatakse meetmeid pealtvaatajate heaolu
tagamiseks. Barjddrid voi piiratud alad aitavad viltida volitamata juurdepdisu ronimisaladele,

vihendades tilerahvastatusest tulenevat dnnetusteriski.

On oluline mérkida, et ohutusnduded vodivad erineda soltuvalt konkreetsest voistlusest ja seda

korraldavast asutusest. Siiski on iildine eesmirk alati sama: prioriteediks on sportlaste turvalisus ja

heaolu, tagades samal ajal viljakutseid pakkuvat ja ponevat keskkonda.

Meditsiiniline personal

Voistluste ajal peab kohapeal olema meditsiiniline personal ja nn vastutav vdistluste arst. Arst, meddde

vOi medvend peab olema kohal alates isolatsiooni algusest kuni vdistluste 10puni.

Juhul kui peakohtunik usub, et sportlane pole voimeline v3istlema, siis:

Peakohtunikul on 6igus paluda voistluse arstil 1dbi viia jargmised testid, et kontrollida sportlase

voimet voistlusel osaleda:

1. Alakeha: Voistleja peab suutma teha viis jarjestikust hiipet iihe jala peal (kontrollitakse
molemad jalad)

2. Ulakeha: Vaistleja peab suutma teha viis jérjestikust kitekdverdust, kasutades mdlemat kiitt.

3. Verejooks: Vaistleja peab suutma peatada verejooksu nii, et ei jataks verd haardepunktidele.

Teibitud valget taskuritikut surutakse haavale ja see ei tohi néidata iihtegi verejélge.



b. Peakohtunikul on &igus peatada sportlase osalemine vdistlusel, kui sportlane ei suuda
iilalmainitud testi ldbida. Juhul, kui sportlane véidab, et on taastunud ja vOimeline voistlust

jitkama, peab ta testid uuesti ldbima.

Riided ja varustus
Kogu tehniline varustus peab vastama voistlusele kohaldatavatele standarditele.
Voistlejad:

a. Peavad kandma jargmisi elemente:
1. Ronimissusse ja raskusronimises ronimisvood.
2. Kui vaistleja on Bl spordiklassis, siis pimesidet, mis on antud vdistluse korraldajate poolt
(kui korraldajad pole seda andnud, vdib kasutada isiklikku varustust);
b. Voivad kasutada:
1. Magneesiumikotti v4i spetsiaalselt ronimise jaoks moeldud vedelat magneesiumi.
2. Elastseid kompressioonrdivaid/-méahiseid (kdte/jalgade jaoks); ja/voi
3. kinesio- jms -teipi, kui see on vajalik olemasolevate vigastuste fikseerimiseks ning uute
vigastuste ennetamiseks;
4. ronimiskiivrit (vajadusel).
c. Eitohi kasutada (kui erireeglid ei sitesta teisiti):
1. Mingit helitehnikat (vélja arvatud ndgemispuudega voistlejad pararonijate spordiklassis);

2. Kindaid vai polvekaitsmeid (vélja arvatud pararonijate spordiklassi voistlejad);

d. Vadivad tuua enda jirgmised asjad oote- ja transiitaladesse (kuid mitte voistlusalale):
1. Kotid, seljakotid v6i muu pagas.

2. Patareidega to6tavad ventilaatorid voi muu varustus.

Peakohtunik voib loa selliste esemete kasutamise/kandmise osas tagasi votta, kui nende

kasutamine/kandmine tekitab teistele voistlejatele ebamugavusi.

Voistluse korraldaja poolt antud numbrimérk tuleb selgelt ja néhtavalt kinnitada sérgi seljale.
Numbrimérgi suurus ei tohi iiletada siindmuse korraldaja kdsiraamatus méératletud mootmeid. Voistluse

korraldaja voib pakkuda tdiendavaid numbrimérke, mis tuleb paigutada voistlejate plikste sddrele.



Protestid ja distsiplinaarkaristused

Sportronimise vdistlustel voib ette tulla olukordi, kus osalejad soovivad esitada proteste voi kus voistluse

korraldajad peavad rakendama distsipliinkaristusi.

Protestid:

Protesti esitamine: Osalejatel voib tekkida vajadus esitada protest, kui nad leiavad, et voistluse
korralduses voi reeglites on tehtud ebadiglane otsus voi kui nad kahtlustavad reeglite rikkumist.
Protest tuleb esitada viivitamatult parast olukorra tekkimist voi otsuse teatavakstegemist.

Protesti menetlemine: Protesti menetleb vodistluse korralduskomitee voi peakohtunik. Protesti
esitaja peab iihtlasi esitama protesti alust toetavad pdhjendused ja tdendid. Korralduskomitee voi
peakohtunik uurib protesti ning teeb vastava otsuse, mis voib hdlmata reeglite tolgendamist,
otsuse muutmist voi kordusvoorude korraldamist.

Protesti tulemus: Kui protest tunnistatakse pohjendatuks, voidakse selle tulemusel muuta
voistlustulemusi v0i paremini tagada reeglite jargimist tulevastes voorudes v&i vdistlustel.

Protesti esitaja peab aktsepteerima korralduskomitee voi peakohtuniku 16plikku otsust.

Distsipliinkaristused:

Distsipliinirikkumised: Sportronimise vdistlustel voivad osalejad teadlikult voi tahtmatult rikkuda
reegleid vOi kéitumisstandardeid. Sellised rikkumised voivad holmata reeglite rikkumist
ronimisprotsessis, ebasportlikku kéitumist voi vdistleja enda voi teiste osalejate ohustamist.
Distsiplinaarkaristused: ~ Vdistluste  korraldajad voi  peakohtunik  vdivad  rakendada
distsiplinaarkaristusi vastavalt reeglitele ja juhistele. Karistused v&ivad hdlmata ajakaristusi,
punktide kaotamist, diskvalifitseerimist v0i osalemisdiguse tiihistamist. Karistused vodivad
mojutada vaistlejate individuaalseid tulemusi voi voistkondade punktisummasid.
Distsipliinikomisjon: Monel suurimal vdistlusel vaib olla eraldi distsipliinikomisjon, mis vastutab
distsipliini puudutavate kiisimuste lahendamise ja karistuste médramise eest. Distsipliinikomisjon

hindab rikkumiste tdsidust ja vdib langetada otsuseid sobivate karistuste rakendamiseks.

Protestid ja distsiplinaarkaristused on osa sportronimise vdistlustest ja nende eesmérk on tagada diglus,

ohutus ja reeglite jdrgimine. Need protsessid aitavad séilitada sportronimise mainet ja tagada, et vdistlejad

konkureerivad vordsetel alustel. Protestide menetlemine ja distsiplinaarkaristused peavad olema

labipaistvad, diglased ja vastama spordis kehtivatele reeglitele.



Auhinnad ja tunnustus

Sportronimise voistluste auhinnad ja tunnistused on olulised tunnustused, mis antakse osalejatele nende

silmapaistvate saavutuste eest.

e Medal: Uks levinumaid auhindu on medalid, mis antakse tavaliselt kolmele parimale osalejale voi
voistkonnale igas vanuseklassis voi kategoorias. Medaleid antakse raskusronimise, bouldering’i
ja kiirusronimise kategooriates voi kombinatsioonis.

e Karikas: Mdned suuremad ja olulisemad vdistlused voivad anda voitjatele karikaid. Karikad on
sageli suuremad ja esinduslikumad ning need antakse vilja parimatele iildarvestuses voi teatud
vanuseklassides voi kategooriates.

e Auhinnad: Lisaks medalitele ja karikatele vOib sportlasi tunnustada muude erinevate
auhindadega, nditeks rahalised preemiad, kinkekaardid, sporditarbed vOi sponsori poolt
pakutavaid tooteid.

e Sertifikaadid: Osalejatele antakse sageli osalemise tunnustuseks sertifikaate v3i diplomeid. Need
dokumenteerivad osaleja osalemist konkreetsetel vdistlustel, nende saavutusi ja tulemusi.
Sertifikaatidel voivad olla ka vdistluse korraldajate, peakohtuniku ja/voi spetsiaalsete kiilaliste
allkirjad.

e Osavotutunnistused: Moned voistlused voivad anda osavdtutunnistusi koikidele osalejatele,
olenemata nende saavutustest voi tulemustest. Need tunnistused tunnustavad osalejate panust ja

motiveerivad neid jatkama sportronimisega tegelemist.

Auhinnad ja tunnistused on olulised motivatsiooniallikad. Need tunnustused tdstavad esile osalejate
pingutusi, nditavad nende edukust ja aitavad luua tugevat vodistluskeskkonda. Auhinnad ja tunnistused
annavad osalejatele tunnustust nende saavutuste eest ning aitavad luua kogukonnatunnet sportronijate
seas. Lisaks isiklikele saavutustele vdivad auhinnad ja tunnistused aidata kaasa ronijate profiili tdstmisele

ja sponsorluse voimalustele tulevikus.

On oluline, et auhinnad ja tunnistused oleksid korralikult ette valmistatud, kvaliteetsed ja vastaksid
voistluste mainele. Nende iileandmine ja ronijate avalik tunnustamine on siindmus, mis loob positiivseid
méilestusi ja innustab ronijaid sportronimises edasi pingutama. Auhinnad ja tunnistused on
meeldetuletuseks saavutatud eesmirkidest ning julgustavad osalejaid jatkama vdistlemist ja oma oskusi

tdiustama.



Raja kirjeldus

Raskusronimise vdistlustel kasutatakse vertikaalset voi kaldega seina, millele on keeratud erineva
raskusega rajad. Raja pikkus, korgus ja raskusaste voivad varieeruda vastavalt vdistlusele ja
voistlusklassile ning vastavalt organisaatori vOimalustele. Rajal vdivad olla erinevad ronimisnukid ja
mahuelemendid ehk voliiiimid — koik elemendid on turvalised ja spetsialistide poolt sertifitseeritud. Raja
raskusaste médratakse kindlaks rahvusvaheliste voi voistlusspetsiifiliste standardite kohaselt. Raskusaste
vOib olla tdhistatud vérvikoodide v4i numbritega. Raja labimiseks vajalikud liigutused peavad olema

turvalised.
Voistlusklassid

Voistlusklassid voivad olla jaotatud vastavalt osalejate soole, vanusele ja/voi oskustasemele (noored,
taiskasvanud, professionaalid). Igas voistlusklassis antakse vdistlejatele vOimalus ronida
kindlaksmédratud radadel vastavalt nende valitud raskusastmele. Igal voistlusklassil voivad olla erinevad

reeglid. Néiteks voib olla médratud erinev radade arv voi radade raskusaste.
Ajapiirangud

Igal rajal on etteantud ajalimiit, mille jooksul vdistleja peab rajal vdimalikult kaugele jdudma. Ajalimiit

voib erineda vastavalt raskusastmele ja voistlusklassile.
Kvalifikatsioon ja finaal

Finaali padsemiseks peavad voistlejad ldbima kvalifikatsiooni. Kvalifikatsioon vdib olla jaotatud veerand-
ja poolfinaalideks, kus iga sportlane peab libima kindlad rajad. Kvalifikatsioonis parimaid tulemusi
saavutanud sportlased péddsevad finaali. Selle, mitu sportlast finaali péddseb, maéadrab vdistluste

organisaator. IFSC reeglite alusel péadseb finaali kuus parimat sportlast.

Enne kvalifikatsiooni ja finaali peavad sportlased viibima isolatsioonitsoonis. Sinna tuleb jouda kindlaks
ajaks ning sealt tohib véljuda siis, kui kohtunikud selleks loa annavad. Enne vdistluse algust saavad kdik
sportlased tutvuda voistlusradadega. Radade tutvustamise ajal on sportlastel lubatud kasutada raja

vaatlemiseks binokleid, teha méarkmeid ja katsuda kdega stardinukke ilma maast lahkumata.



Punktid ja hindamine

Voistlejad saavad punkte vastavalt sellele, kui kaugele nad raskusronimise rajal jduavad. Iga ronimisnukk,
mille voistleja haarab, annab talle teatud punktisumma. Kui mitu voistlejat jouavad samale kdrgusele,

voetakse arvesse nende saavutatud punktide summat ja aega.

Rada hinnatakse altjulgestuses ronides lébituks siis, kui sportlane on klippinud koie l&bi viimase
julgestuspunkti, ja tlaltjulgestuses siis, kui sportlane on Kontrollinud viimast ronimisnukki (tdhistatud
“Top” téhisega). Kui rajal kois monda ekspressi sisestamata jiéb, siis selle tsoonist korgemal asuvate

nukkide haaramise eest punkte ei anta.
Ohutusnéuded

Voistlejad peavad kasutama sobivat turvavarustust, sealhulgas ronimisvodd, ronimissusse ja diinaamilist
ronimiskoit. Voistlusrajal peavad olema piisavad turvameetmed, sealhulgas kvaliteetsed kinnituspunktid
ja polstriga varustatud kukkumisalad. Sportlane peab vdistluste ajal kasutama kaheksasdolme, mille peal
peaks olema kahekordne kontrollsdlm. Ronimise kdigus peab sportlane klikkima kdik ekspressid jirjest.
Julgestaja peab kasutama sertifitseeritud ja IFCS-i poolt lubatud julgestusvarustust. Julgestamise kdigus
tuleb jélgida, et sportlasele oleks antud piisavalt koit, et klikkimine toimus sujuvalt. Kétt ei tohi liiga
pinges hoida ega anda liiga palju slacki, mis muudaks kukkumise ohtlikuks. Sportlase allalaskumine peab

toimuma aeglaselt ja turvaliselt. Kdie 16pus peab olema alati stoppersdlm.

On oluline mirkida, et raskusronimise vdistluste reeglid vdivad varieeruda sdltuvalt konkreetsest
voistlusest ja korraldajatest. Osalejad peaksid enne vdistlust hoolikalt 1dbi lugema konkreetse voistluse

reeglid ja juhised, et olla hésti informeeritud vdistlusreeglite ja nduete osas.

Raja kirjeldus

Bouldering-rajad on lithikesed (~4,5 meetrit).  Raskusaste v0ib varieeruda alates lihtsamatest
probleemidest kuni véga keerukate ja viljakutseid pakkuvate radadeni. Iga rada nduab erinevaid oskusi,

tasakaalu, joudu ja tehnikaid, mis panevad osalejad proovile.

Rada algab stardinukkidega — vdistleja peab raja alustamiseks olema paar sekundit stabiilselt fikseeritud
asendis, kus iga tema kisi/jalg on vastavalt mérgistatud nukis, ning voib seejérel ronima hakata. Juhul kui
sportlane algasendit korrektselt vOi piisavalt kaua ei hoia (nditeks teeb stardinukkidest otsekohe
diinaamilise hiippe), on kohtunikul 6igus paluda tal rada uuesti alustada rajaga. Valestart ldheb aga
katsena arvesse ja mdjutab seega hiljem ronija kohta paremusarvestuses. Raja keskel on tsooninukk (ingl

zone), mis on eraldi margistatud. Tsooninukk annab sportlasele lisapunkti ning seda arvestatakse



punktiarvestuses. Punkti saamiseks tuleb tsooninukki hoida (mitte ainult katsuda) vdhemalt iihe kdega.
Rada 10peb viimase nukiga ehk topinukiga, mida sportlane peab hoidma kahe kiega vihemalt 2-3

sekundit.

Stardinukid, tsooninukk ehk boonusnukk ja topinukk (ehk raja viimane nukk) peaksid kdik olema

arusaadavalt ja ndhtavalt mérgistatud.
Voistlusklassid

Voistlusklassid vdivad olla jaotatud vastavalt osalejate soole, vanusele ja/voi oskustasemele (noored,
taiskasvanud, professionaalid). Igas voistlusklassis antakse vdistlejatele vOimalus ronida
kindlaksmédratud radadel vastavalt nende valitud raskusastmele. Igal voistlusklassil voivad olla erinevad

reeglid. Nditeks vdib erineda radade arv vdi nende raskusaste.
Ajapiirangud

Ajapiirang on bouldering-voistluste oluline element. Kvalifikatsioonivoorus ja finaalis antakse osalejatele
iga probleemi lahendamiseks piiratud aeg, tavaliselt 4 minutit. See sunnib ronijaid kiiresti motlema,

probleemi analiilisima ja tdhusaid lahendusi leidma.
Kvalifikatsioon ja finaal

Kvalifikatsioonivooru eesmérk on selgitada vélja parimad osalejad, kes péddsevad finaali. Kvalifikatsioon
voib koosneda iihest voorust voi olla jaotatud veerand- ja poolfinaaliks. Reeglina on veerandfinaalides
viis rada, poolfinaalides neli rada. Kvalifikatsioonivoorus ronivad osalejad mitu rada ning nende sooritust
hinnatakse vastavalt ldbitud radade arvule. Parimad osalejad saavad edasi finaali, kus nad voistlevad

neljal erineval rajal.

Voistluse alguses tutvustatakse sportlastele radu. Tutvumise kéigus tohib stardinukke katsuda, kuid jalgu
ei tohi selle kdigus maast lahti kergitada. Samuti on lubatud mérkmete tegemine. Enne voistluste algust
viibivad sportlased isolatsioonialas, kuhu nad peavad naasma ka erinevate boulder-probleemide ronimise

vahel.
Punktid ja hindamine

Voistluste punktisiisteem ja hindamine on olulised, et méérata osalejate soorituse kvaliteet. Punktisumma
soltub ronitud radade, haaratud tsooninukkide ja katsete arvust. Mida vihemate katsetega sportlane rajad

dra ronib, seda kdrgem on tema skoor.



Ohutusnéouded

Ohutusnduded on bouldering-vdistlustel viga olulised. Korraldajad peavad tagama, et ronimisalad ja
rajad oleksid turvalised ning vastaksid ohutusstandarditele. Osalejad peavad jargima turvameetmeid ning
olema kursis vigastuste ennetamise pohimdtetega. Korraldajad peavad tagama meditsiinilise abi

kittesaadavuse voimalike vigastuste korral.
1.1.1  Kiirusronimine
Raja kirjeldus

Kiirusronimise vdistlusrada on spetsiaalselt konstrueeritud ronimisseinal, mis on 15 meetrit kdrge ja
S-kraadise kalde all. Kiirusronimise rada on igal seinal alati ihesugune. See koosneb spetsiifilistest
nukkidest, mis paiknevad rajal alati samal moel, et rada igal vdistlusel ja iga vdistleja jaoks iihesugune
oleks. Raja raskus on F6b (5.10c), mis on raskuse poolest enamustele ronijatele lihtsasti tehtav. Raja

pikkus ja nukkide paigutus on kinnitatud Rahvusvahelise Sportronimise Foderatsiooni (IFSC) poolt.
Voistlusklassid

Voistlusklassid voivad olla jaotatud vastavalt osalejate soole, vanusele ja/voi oskustasemele (noored,
tdiskasvanud, professionaalid). Rahvusvahelistel kiirusronimise voistlustel tohib osaleda alates 16

eluaastast.
Ajapiirang

Kiirusronimises ronitakse aja peale. Mida kiiremini sportlane raja ldbib, seda parem on tema tulemus.

Kiirusronimises voetakse aecga 1/1000 s tipsusega.
Kvalifikatsioon ja finaal

Kiirusronimises ronitakse kvalifikatsioonis ja finaalides paarides A ja B liinil. Ronija teeb kaks katset, et
kumbki ronija saaks molema liini peal ronida. See, kui mitu sportlast péédseb finaali, soltub sportlaste
arvust, kes soorituse kirja said. Valestardi tegijate (enne signaali startinute) ajad elimineeritakse. Voitjaks

saab kiireim ronija. Finaali kvootide médramine toimub jargmiselt:

Voistlejad, kes said soorituse kirja: Finaali kvoot
4-17 4
815 8

> 15 16



Punktid ja hindamine

Kiirusronimise vdistlustel ei kasutata traditsioonilist punktisiisteemi. Voitja selgitatakse vélja kiireima aja
pohjal. Iga wvdistleja aeg registreeritakse ja vorreldakse seda teiste osalejate aegadega. Kahest

finaalikatsest 1dheb kirja parem aeg.
Ohutusnéuded

Kiirusronimise voistluste korraldajad peavad tagama, et kiirussein ja muud rajaclemendid vastavad
ohutusstandarditele. Osalejad peavad jiargima turvameetmeid, sealhulgas kandma ronimisvodd ja
kinnitama automaatjulgestussiisteemi koie sellesse korrektselt. Vaistluse ajal jalgitakse hoolikalt osalejate

ohutust ning turvalise vdistluskeskkonna tagamiseks juhendatakse koiki osalejaid pohjalikult.

Dopinguvastased regulatsioonid

Sportronimises on dopinguvastastel eeskirjadel oluline roll ausa konkurentsi tagamisel ja spordiala
terviklikkuse sdilitamisel. IFSC jargib sportronimises Maailma Antidopingu Agentuuri (WADA) poolt
kehtestatud dopinguvastaseid reegleid ja maiérusi. Allpool on iilevaade dopinguvastasest tegevusest

sportronimises.
Keelatud ained ja meetodid

WADA on koostanud nimekirja sportronimisvdistlustel keelatud ainetest ja meetoditest. Nimekiri holmab
nii tulemusi parandavaid aineid (nt anaboolsed steroidid) kui ka meetodeid (nt veredoping), mis annavad
sportlastele ebadiglase eelise. Sportronijad vastutavad selle eest, et nad oleksid kursis keelatud ainete ja

meetodite nimekirjaga. Nad ei kasuta iihtki keelatud ainet egai meetodit.
Dopingukontroll

Dopingukontroll on protsess, mille kdigus sportlasi testitakse keelatud ainete ja meetodite suhtes. Kontroll
voib sportronijaid testida nii vdistluste ajal kui ka véljaspool vaistlusi. Mdned dopingukontrolli meetodid

on juhuslikud testid, sihitud testid ja luureandmete voi kahtlase kditumise pohjal l1abiviidud testid.
Terapeutilised erandid (TUE ehk Therapeutic Use Exemptions)

Terapeutilised erandid voimaldavad mone meditsiinilise seisundiga sportlastel kasutada keelatud aineid
vOi meetodeid, kui neil on selleks eelnev luba. Sportronijad, kellel on meditsiiniline vajadus keelatud
ainete kasutamiseks, vdivad taotleda terapeutilist erandit (TUE). TUE protsess hdlmab meditsiinilist

hindamist ja heakskiitu vastava TUE-komitee poolt.



Dopinguga seotud tagajirjed

Kui sportronija rikub antidopingu reegleid, vdidakse rakendada sanktsioone ja karistusi, nagu nditeks
diskvalifitseerimine, medali voi tiitlite dravotmine ja vdistluskeeld. Dopingukiisimusi lahendatakse

tavaliselt IFSC voi asjaomaste riiklike antidopinguorganisatsioonide poolt.
Haridus ja ennetamine

Sportlasi, treenereid ja tugipersonali julgustatakse osalema antidopingu haridusprogrammides, et
suurendada nende arusaamist reeglitest ja dopinguga seotud riskidest. Hariduslikud algatused aitavad

edendada ausat miangu, puhta spordi viartusi ja sportlase heaolu.

Antidopingualased joupingutused sportronimises on olulised, et sdilitada vdistluste ausust, tagada
sportlaste tervist ja hoida spordivaimu. Antidopingureeglite jirgimisega annavad sportronijad oma panuse

puhta ja ausa sportronimise kogukonna loomisesse.

Mairkus: On oluline mérkida, et konkreetsed antidopinguga seotud reeglid ja menetlusprotsessid vdivad
muutuda. Sportlased, treenerid ja teised asjaosalised peavad olema kursis IFSC ja WADA kehtivate

reeglite ja juhistega.

Strateegia ja taktika

Sportronimise voistlused nduavad fiilisilist joudu, tehnilisi oskusi, vaimset keskendumist ja strateegilist
motlemist. Nendel vdistlustel silma paistmiseks peavad ronijad vilja tootama tohusad strateegiad ja
taktikad. Strateegia ja taktika alla vGivad minna erinevad komponendid: radade lugemine, energiakasutus,
trenni Ulesehitus, puhkus jne. Kéesolevas peatiikis tutvume peamiste strateegia- ja taktikaelementide ja

nende kasutuspohimotetega.

Treeningu planeerimine ja vormi ajastamine

Sportlane peab voistluste ajal olema oma parimas vormis. Selle saavutamiseks tuleb treenida spetsiaalse
plaani jirgi. On olemas erinevad treeningmeetodid, mis aitavad sportlasel just digeks ajaks oma parima
tasemeni jouda. Peatiikis “Treeningu planeerimine, juhtimine ja ldbiviimine” on pohjalik iilevaade

treeningu iilesehitusest ja selle komponentidest, mis viivad sportlase voistluste ajaks tipptasemele.



Vormi ajastamisel peab meeles pidama kolme peamist perioodi: vdistlusperiood, taastumine/puhkus ja

hooajaviline treening. Iga etapp nduab spetsiifilist treeningkava ja ldhenemist.

Voistlusperiood: Igal sportlasel on oluline ajastada oma vorm vdistlusajale ning saavutada selleks
tippvorm. Sportlased teevad intensiivset trenni ja ettevalmistustodd, et olla fiidsiliselt ja vaimselt
voistlusteks valmis. Kogu voistlusperioodil teeb sportlane viaga intensiivset tood ning seetottu on
oluline tegevust pohjalikult planeerida.

Taastumine ja puhkus: Pirast voistlusi on vajalik taastumisperiood, kus sportlased annavad kehale
aega puhata ja taastuda. See aitab véltida vigastusi, parandada joudlust ja valmistuda jérgmisteks
voistlusteks. Taastumisperiood tuleb jétta nii pérast iga eraldiseisvat vdistlust kui ka vdistluste
perioodi 1opus.

Hooajaviline treening: Hooajavilisel perioodil voivad sportlased keskenduda fiiiisilisele
treeningule, tehnilistele oskustele ja norkade kiilgede parandamisele. See voimaldab neil tootada
vormi arendamisel ja valmistuda tulevasteks vdistlusteks. Sel perioodil peab sportlane to6tama

oma ndrkustega ja valmistuma uueks hooajaks.

Toitumine

Oige toitumine nii enne vdistlusi kui ka ronimisvdistluste ajal on oluline tegur, mis mdjutab sportlase

joudlust ja energiataset. Allpool on toodud peamised toitumisnduanded, mida ronijad sel ajal jérgida

vOiksid.

Enne voistlust:

Siisivesikud: Kuna ronimine nduab suurt energiakulu, on oluline tarbida piisavas koguses
siisivesikuid. Tuleks valida tdisteratooted, nagu tdisteraleib, -pasta ja -riis, samuti siiiia piisavalt
puuvilju ja kodgivilju. Need annavad kehale vajaliku energia ja tagavad pikaajalise joudluse.
Valgud: Valgud on olulised lihaste taastamiseks ja ehitamiseks. Sportlane peaks tarbima
kdrgekvaliteedilisi valke, nagu linnuliha, kala, piimatooted, munad, pdhklid ja kaunviljad. Valgud
aitavad siilitada lihasmassi ning toetavad treeningujérgset taastumist.

Vedelikud: Enne vaistlust tuleb juua piisavas koguses vett, et olla histi hiidreeritud. Viltida tuleks
suhkrurikkaid jooke ja alkoholi, mis vdivad keha dehiidreerida. Vett tuleb juua regulaarselt, et
tagada kehas optimaalne vedelikutasakaal.

Tuleks wviltida rasvaseid ja raskesti seeditavaid toite: Rasvased toidud vdivad tekitada
seedehdireid ja raskustunnet kdhus. Enne vdistlust tuleks véltida rasvaseid toite ning raskesti

seeditavaid toiduaineid nagu praetud toidud ja rasvased kastmed.



Ronimisvoistluste ajal:

Kiired ja kergesti seeditavad suupisted: Voistluse ajal tuleks eelistada suupisted, mis annavad
kiiresti energiat ja on kergesti seeditavad. Sobivad valikud voivad olla energiabatoonid, puuviljad,
pahklid voi energiageelid. Sellised suupisted annavad kiiresti energiat ja aitavad sdilitada joudlust
voistluse jooksul.

Hiidratsioon: Jatkuvalt tuleb juua piisavalt vett, et véiltida dehiidratsiooni. Ronija peaks kaasa
votma veepudeli ja jooma regulaarselt vett voi spordijooki, et kompenseerida vedelikukaotust
higistamise teel.

Tasakaalustatud soogikorrad: Pérast igat ronimisvoorudevahelist pausi tuleks tarbida
tasakaalustatud toitu, mis sisaldab siisivesikuid ja valke. Niiteks voiks see olla kanarind koos
taisterariisi ja koogiviljadega voi tofu salat varskete rohelistega. Tasakaalustatud toitumine aitab

sdilitada energiataset ja toetab lihaste taastumist.

Oluline on mdista, et toitumisvajadused voivad olla individuaalsed. Eelnevad soovitused on iildised

suunised, kuid iga sportlase vajadused vdivad erineda. Ronija vdib konsulteerida toitumisndustaja voi

sporttoitumise eksperdiga, et saada personaalset ndu ja tootada vilja parim toitumisplaan just

temavajadusi ja eesmérke silmas pidades.

Soojendus

Enne voistlusi on oluline 14bi viia korralik soojendus. Soojenduse kestus enne vdistlusi vdib varieeruda 40

minutist kuni 2 tunnini (ning isegi kauem). On oluline, et sportlane tunneks oma keha véga histi, et

vajadusel soojendusprogrammi korrigeerida. Keha peab olema hésti soojendatud, et sportlane ei vigastaks

end voistluse ajal. Liiga intensiivset soojendust ei tasu teha, kuna siis on oht, et sportlane vésitab end éra.

Soojendus peab olema struktureeritud ja sisaldama jérgmisi etappe:

Uldine soojendus: Alustada tuleks iildise soojendusega, mis hdlmab kerget kardiotreeningut,
nditeks jooksmist vGi hiippendoriga hiippamist. See aitab suurendada siidame 166gisagedust ja
vereringet, valmistades keha ette intensiivsemaks tegevuseks.

Liigeste soojendus: Liigestele tuleks teha spetsiifilisi soojendusharjutusi, et need oleksid
paindlikud ja valmis ronimiseks. Néiteks voib iga liigest aeglaselt ja kontrollitult liigutada, tehes
ringikujulisi liigutusi randmete, kiitinarnukkide, dlgade, puusade ja pdlvede jaoks.
Venitusharjutused: Ronija peaks tegema venitusharjutusi, mis keskenduvad eriti iilakehale ja
alakehale. Ornalt tuleks venitada selga, Slavoodet, kisivarsi, jalgu ja reisi, et suurendada

painduvust ja vdhendada vigastuste ohtu.



e Spetsiifiline soojendus: Ronimisega seotud harjutused, mis valmistavad lihased ette ronimiseks
vajalikuks liikumiseks. Naiiteks moned kidte- ja jalgade tugevdamisharjutused, nagu
katekoverdused, iihe jala peal tousud, et suurendada vastupidavust ja joudu.

e Moddukas ronimine: Ronija voOiks ldbida moned lithikesed ja mddduka raskusastmega
ronimisrajad, et valmistada keha ette voistlusronimiseks. Seejuures peaks kasutama erinevaid

ronimisvotteid ja kombineerima erineva raskusastmega ronimisliigutusi.

Oluline on mirkida, et iga ronija soojendusvajadused voivad olla erinevad. Soojendusharjutusituleb
kohandada vastavalt ronija individuaalsetele vajadustele ja eesmirkidele. Ei tohi unustada kaasata

soojenduse 16pus ka jahutusperioodi, et aidata kehal enne vdistlusronimist taastuda ja 105gastuda.

Tuleb meeles pidada, et kdige olulisem on piisida terve ja véltida iilekoormust. On hea mdte konsulteerida
treeneri vOi kogenud ronijatega, et saada tdpsemat ndu soojendustehnikate kohta ja arendada vélja
optimaalne soojendusrutiin, mis sobib just konkreetsele ronijale ja sisaldab samu elemente, mida

kasutatakse tavatreeningu soojenduse kaigus.
Energiakasutus

Energiataseme kasutamine ja selle dige jaotumine kogu vdistluse kdigus on sportronimisvoistlustel
iilioluline, kuna sportlased peavad kogu iirituse viltel oma joudu sdilitama. Strateegiad nagu dige tehnika
kasutamine, oma keha optimaalne asetamine sunnitud asendisse, puhkeasendi strateegiline kasutamine ja
tohusate litkumistehnikate optimeerimine voivad aidata sddsta energiat. Oluline on leida tasakaal kiiruse
ja energiasdéstu vahel, eriti pikematel marsruutidel vdi mitmepédevastel voistlustel. Allpool on mdned

nipundited energia sddstmiseks ronimisvdistluste ajal:
Tehnika ja oskuste kasutamine:

e Ronija peab kasutama tShusaid ronimistehnikaid, et sddsta energiat. Tuleb tundma Oppida
erinevaid votteid, nagu varvaste vOi kanna kasutamine, et leida parim lahendus konkreetsele
ronimisrajale.

e Ronija peab kasutama oma keha ja lihaseid optimaalselt, et viltida tarbetut energiakulu. Selleks

tuleb treenida tasakaalu ja kehatunnetust, et leida efektiivsed liigutused.
Vaistlusraja visualiseerimine ja analiiiis:

e Enne voistlust tuleb ronimisradu hoolikalt analiiisida. Energia sddstmiseks tuleb leida vdimalusi,
et kasutada puhkekohti ja optimaalseid ronimisteekondi.
e Ronija peab keskendmau strateegiale ja optimaalsele ronimisele. See voib holmata erinevate

votete, puhkekohtade ja ronimisliikumiste kombineerimist, et sdédsta joudu ja energiat.



Hingamistehnikad:

e Ronija peab Oppima kasutama siigavat ja kontrollitud hingamist. See aitab siilitada
hapnikuvarustust kehas ning annab ronimiseks vajaliku energiataseme ja keskendumisvoime.

e Hinge ei tohi kinni hoida, vaid hingama peab igal ronimisliigutusel riitmiliselt ja jarjepidevalt.
Kiiruse ja efektiivsuse tasakaal:

e On oluline leida tasakaal kiiruse ja tehnilise tdpsuse vahel. Sportlased peavad liikuma kiiresti,

kuid samas kontrollitult, et séilitada hea haare ja véltida vigu.
Lihasjou tasakaal:

e FErinevaid lihasrithmi tuleb kasutada tasakaalustatult. Viltida tuleks iilekoormust tihes kindlas

lihasgrupis. Koormuse iihtlaseks jaotumiseks peaks treenima kogu keha joudu ja painduvust.
Kehaline ettevalmistus:

e Kehalist vastupidavust ja tugevust tuleb regulaarselt treenida. See aitab parandada iildist joudlust

ja vastupidavust ronimisvoistlustel ning vdhendab vasimust ja energiakulu.
Taastumine ja puhkus:

e Tuleb tagada piisav taastumine pérast igat ronimist. Keha vajab aega, et puhata, 1odvestuda ja

taastuda, sdilitamaks energiataset jargmisteks voorudeks.

Oluline on mirkida, et iga ronija v3ib vajada individuaalset ldhenemist ja strateegiat. Ronija peab leidma
just talle sobivad energiasdédstmise tehnikad, kohandama neid vastavalt vajadusele ning tegema koost66d
treenerite voi kogenud ronijatega, et tdiendavalt parandada oma ronimisoskusi ja vdistlustel tohusalt

ronida.

Raja lugemine

Marsruudi  vOi raja lugemine on iiks olulisematest elementidest, mis holmab raja struktuuri,
ronimisnukkide ja liikumisjérjestuste analiilisi. Selleks, et sportlane saaks raja voimalikult efektiivselt
labida, peab ta enne ronimist seda hoolikalt uurima, tuvastama voimalikud viljakutsed ja médrama
kindlaks koige tohusama tee tippu joudmiseks. Raja lugemine vdimaldab ronijatel oma litkumist
planeerida, energiat sdista ja ronimise kdigus strateegilisi otsuseid teha. Raja lugemine hdlmab jargmisi

elemente:



Raja analiiiis ja ettevalmistus

Ulevaade rajast: Enne ronimist peab ronija rajaga tutvuma. Ta saab hinnata raja raskusastet,
erinevaid ronimisvétteid, takistusi ja potentsiaalseid strateegilisi punkte.

Ronimisnukkide tuvastamine: Ronija méidrab olulisimate punktide ja ronimisnukkide asukohad
rajal. Need vodivad hdlmata keerulisi ronimisnukke, tasakaalu ndudvaid sektsioone voi
strateegilisi punkte.

Voimaluste ja viljakutsete hindamine: Ronija analiiiisib erinevaid marsruudivalikuid ja kaalub
nende positiivseid ning negatiiseid kiilgi. Tuleks hinnata voimalikke teekondi, mis voivad olla

energia- ja ajaefektiivsemad.

Strateegiline rajalugemine:

Raja planeerimine: Ronija peab planeerima optimaalseima marsruudi. Keskenduda tuleks
strateegilistele punktidele, mis voimaldavad séésta energiat ja aega.

Liikumise planeerimine: Ronija planeerib konkreetseid liigutusi ja ronimistehnika elemente, mis
on vajalikud raja edukaks labimiseks. Ta peab mdotlema, kuidas kasutada oma keha ja lihaseid
efektiivselt, et vidhendada energiakulu.

Kohandamine vastavalt voistlusolukorrale: Ronija peab olema valmis kohandama oma
rajalugemise strateegiat vastavalt voistlusolukorrale ja ootamatutele muutustele. Kriitilise
motlemise oskus ja kiire kohanemisvoime on siin iiliolulised.

Kogemuse téhtsus: Rajalugemine nduab kogemust ja praktikat. Mida rohkem aega veedab

sportlane ronides ning harjutab ja opib erinevaid votteid, seda paremaks saab ta raja lugemisel.

Ronimistehnika valik

Soltuvalt raja raskusastmest ja ronimisnukkide paigutusest peavad sportlased valima sobiva

ronimistehnika. Ronijad voivad litkumise tShustamiseks erinevaid votteid kasutada. Naiteks on voimalik

haarata ronimisnukke mitmel erineval moel — avatud, poolavatud vdi suletud haardega ning koormates

nukke erinevast suunast voi erineval moel. Samuti on vdimalik nuki v6i muu haardepunkti haaramiseks

kasutada hoopis jalga, niiteks kanna voi varbaga. Lisaks on erinevaid tehnilisi liigutusi (tagasiaste ehk

backstep, pdlve langetamine ehk drop knee jne), mis aitavad ronijal optimaalsemalt edasi liikuda.

Ronimise kdigus on oluline meeles pidada jargmisi elemente:

Jalatehnika:



Jala asetamine: Jalat6d on ronimise oluline osa. Ronija peab harjutama jalgade korrektselt
nukkidele asetamist, saavutamaks paremat haarduvust ja tasakaalu.

Po6ia painutamine ja sirutamine: Pdida tuleb painutada voi sirutada vastavalt ronimisvottele ja
vajadusele. Painutatud podiad pakuvad paremat haarduvust véikestel nukkidel, samas kui sirged

poiad aitavad suurematel pindadel tasakaalu siilitada.

Kate- ja tilakehat6o:

Kite asetamine ja nukkide haaramine: Ronija peab Oppima asetama kisi digesse positsiooni ja
valima sobivaid haardepunkte (nukid, servad, mahuelemendid). Selleks peab sportlane
keskenduma sdormede ja kéte asetusele ning Oppima hoidma erinevaid nukke ja kasutama
erinevaid haardeid.

Kiilinarliigeste painutamine ja sirutamine: Kiiiinarliigest painutatakse voi sirutatakse vastavalt
vajadusele. Painutatud kiiiinarliigesed aitavad sdilitada joudu ja kontrolli, samas kui sirged

kiitinarliigesed aitavad saavutada paremat siruulatust ja tasakaalu.

Kehaasend ja tasakaal:

Keha positsioon: Oige kehaasendi abil saab parandada tasakaalu, stabiilsust ja ronimistdhusust.
Keha tuleb hoida ronimisseina ldhedal, selg peab olema sirge ning ronija peab jilgima, et tema
jalad ja kéed liiguksid koordineeritult.

Keskendumine raja vahepunktidele: Sujuvama liikumise tagamiseks tuleks keskenduda sobivatele
vahepunktidele ja lliigutusi enne rajaleminekut planeerida. See aitab ronida parema tehnikaga,

litkkudes sujuvamalt ja sééstes energiat.

Harjutamine ja kogemus:

Ronimistehnika omandamine nduab pidevat harjutamist ja kogemust. Ronija peab kindlaks
tegema, millised tehnikad ja kéeliigutused tootavad tema jaoks koige paremini, ning neid

regulaarselt treenima.

Riski hindamine

Igal marsruudil on oma riskid ja véljakutsed. Ronijad peavad neid riske hindama ja tegema asjakohaseid

otsuseid oma ronimistehnikate ja -strateegiate kohta. Teatud liigutuste raskuse, kukkumispotentsiaali ja

ronimisnukkide hoidmise vOoime hindamine vOib aidata ronijatel valida parimat lihenemisviisi. Oma

piiride moistmine ja hetkeoludest ldhtuvalt kalkuleeritud valikute tegemine on edu saavutamiseks

ulioluline.



Keskendumine ja visualiseerimine

Ronimisvodistlused nduavad keskendumist. Vaimse pinge all rahulikuks jadmise vGime arendamine on

hédavajalik. Enesekindlust ja keskendumist vdivad suurendada erinevad visualiseerimistehnikad:

keskendumine eri liigutustele antud raja ronimiseks, jarepidev liigutuste harjutamine jne.

Keskendumise tahtsus:

Keskendumine hetkele: Oluline on keskenduda hetkele ja olla teadlik oma motetest ja tunnetest.
Ronija ei tohi lasta segavatel motetel voi vélisel miiral oma keskendumist hajutada.

Ulesannetele keskendumine: Ronija peab keskenduma iga ronimisiilesande tiitmisele eraldi. Rada
tuleks jagada erinevateks osadeks ja keskenduda igale sektsioonile eraldi, et tagada tidpsem ja

tohusam tegevus.

Visualiseerimise olulisus:

Visualiseerimise eelised: Visualiseerimine voimaldab sportlasel ette kujutada end edukalt ronimas
ja vditmas. See aitab parandada enesekindlust, vaimset fookust ja ettevalmistust raja labimiseks.
Detailne visualiseerimine: Ronija visualiseerib end ronimisrajal, kujutades ette iga liigutust ja
ronimisvotet. Keskenduda tuleks detailidele, nagu kite ja jalgade asend, liikumise sujuvus ja
tasakaal jne.

Positiivne visualiseerimine: Visualiseerimise kaigus kujutleb sportlane end edukalt rada
16petamas ja soovitud tulemusi saavutamas. Keskenduda tuleks positiivsetele emotsioonidele ja

enesekindlusele.

Keskendumise ja visualiseerimise harjutamine:

Meditatsioon ja lddvestumine: Ronija peaks dppima 160gastumis- ja meditatsioonitehnikaid, mis
aitavad tal rahuneda ja enne voistlust paremini keskenduda.

Harjutamine ronimisel: Keskendumist ja visualiseerimist saab harjutada treeningutel ja
proovivoistlustel. Ronija peaks tdielikult keskenduma ronimisiilesande tditmisele ja
visualiseerima raja edukalt sooritamist.

Professionaalse abi otsimine: Ronija peaks konsulteerima professionaalsete treenerite ja

spetsialistidega, kes pakuvad abi keskendumise ja visualiseerimisoskuste arendamisel.



Kohanemisvéime ja probleemide lahendamine

Kohanemisvdime ja probleemide lahendamine on sportlasele olulised oskused. Vaistluste kéigus vdivad

tekkida ootamatud olukorrad voi takistused, mis nouavad kiiret reageerimist ja valitud strateegia

kohandamist.

Kohanemisvdime tidhtsus:

Kiire reageerimine muutustele: Vdistluste kdigus voivad tekkida ootamatud muutused, néiteks
ootamatud raskused ronimisrajal, ilmastikutingimuste muutumine v6i muud ootamatud
takistused. Kohanemisvoime vdimaldab sportlasel kiiresti reageerida ja kohandada oma
strateegiat vastavalt muutustele.

Paindlikkus ja kohanemisvdime: Oluline on olla paindlik, et leida uusi viise probleemide

tiletamiseks. Kohanemisvoime aitab sportlasel leida alternatiivseid votteid ja strateegiaid.

Probleemide lahendamise oskus:

Probleemide tuvastamine ja analiiiisimine: Voistluse kdigus tekkivate probleemide lahendamiseks
on oluline osata neid tuvastada ja analiilisida. See vGib hdlmata niiteks raskusi ronimisrajal,
puudulikku varustust voi fiitisilisi piiranguid.

Loomingulisus ja alternatiivsete lahenduste otsimine: Probleemide lahendamise oskus hdlmab
loovust ja voimet leida alternatiivseid lahendusi. Sportlane peab mdtlema véljaspool tavapérast
raamistikku ja leidma uusi viise probleemidega toimetulekuks.

Kiire otsustusvoime: Voistluste kéigus voib tekkida vajadus kiirete otsuste jarele. Probleemide
lahendamisel on oluline suuta langetada kiireid ja teadlikke otsuseid, et mitte raisata véartuslikku

aega voistlusrajal.

Kohanemisvdime ja probleemide lahendamise harjutamine:

Simuleeritud voistlused ja treeningolukorrad: Sportlane saab harjutada probleemide lahendamist
simuleeritud vdistlustes ja treeningolukordades. Selleks tuleb luua olukordi, kus sportlased
peavad kiiresti kohanema muutustega ronimisrajal ja leidma probleemidele lahendusi.

Stressi ja surve talumise treening: Kuna voistlustel voib tekkida stress ja surve, on oluline
treenida nende olukordadega toimetulekut. Selleks tuleb luua treeningolukordi, mis simuleerivad
voistluskeskkonda ja Opetavad sportlasi rahulikuks jddma ja edukalt probleemide lahendamisele

keskenduma.



Varasemate voistluste analiilis: Sportlane analiilisib eelmiste voistluste kdiku ja identifitseerib
tollased probleemid vG&i raskused. Nendest kogemustest saab Oppida ja vélja mdelda, kuidas

tulevikus paremini kohaneda ja probleeme lahendada.

Isiklik areng ja arengu suunamine

Sportronimine on diinaamiline ja viljakutsuv spordiala, mis nduab pidevat isiklikku arengut. Isiklik areng

hdlmab nii fliisiliste kui ka vaimsete oskuste arendamist ning enesetdiendamist. Enesearengu protsessi

toetavad jargmised punktid:

Eesmairkide seadmine:

Pikaajalised eesmérgid: Sportlane seab endale selged ja realistlikud pikaajalised eesmérgid
sportronimises. Need vdivad hdlmata konkreetse ronimistaseme saavutamist, voistlusel osalemist
vOi ronimistehnika tdiustamist.

Liihiajalised eesmirgid: Pikaajalised eesméargid jagatakse liihiajalisteks eesmarkideks, mis aitavad
sammhaaval liikuda pikaajaliste eesmirkide saavutamise suunas. Selline eesmirk voib olla

néiteks konkreetse ronimisprobleemi lahendamine voi kindla raja labimine.

Fiitisiline areng:

Treeningprogramm: Arengule aitab kaasa treeningprogramm, mis hdlmab ronimistreeningut,
joutreeningut, vastupidavustreeningut ja painduvustreeningut. Sportlane peab konsulteeruma
treeneri voi spetsialistiga, et koostada eesmérkidega sobiv treeningplaan.

Tehnika arendamine: Téhelepanu tuleb pdorata ronimistehnikale ja piilida seda pidevalt tdiustada.
Selleks teeb ronija koostddd treeneri voi kogenud ronijatega, kes aitavad parandada tema tehnilisi

oskusi ja litkkumise efektiivsust ronimisrajal.

Mentaalne areng:

Eneseanaliiiis: Ronija analiiiisib end, et mdista oma tugevusi ja ndrkusi sportronimises. Ta
identifitseerib valdkonnad, kus ta soovib end arendada, niiteks enesekindlus, keskendumisvdime
vOi voistluspingega toimetulek.

Vaimne treening: Ronija Opib tehnikaid, mis aitavad tal keskenduda, positiivseks jddda ja liletada
ronimisel ettetulevaid vaimseid takistusi. Need tehnikad vdivad hdlmata visualiseerimist,

meditatsiooni vOi erinevaid eneserahustamise tehnikaid.



Eneserefleksioon ja oppimine:

e Vaistlusjargne analiiiis: Ronija peaks peegeldama oma voistluste tulemusi ja analiilisima oma
esinemist. On oluline identifitseerida oma tugevused ja valdkonnad, kus on veel arenguruumi,
ning piiiida viimaseid jargmisteks voistlusteks parandada.

e Kogemustest oppimine: Hea ronija dpib oma kogemustest, olgu need saadud ronimistrennis,
lihtsalt ronides voi vdistlustel. Ta oskab leida dppetunde nii positiivsetest kui ka negatiivsetest
kogemustest ja kohandada oma treeningut ja ldhenemist vastavalt.

e Koostoo ja toetus: Ronija teeb koostodd treeneri, kogenud ronijate ja tiimikaaslastega. Need

inimesed saavad pakkuda nduandeid ja toetust ning teda motiveerida.

Kokkuvdtteks voib oelda, et edukaid sportronijaid iseloomustab kombinatsioon fiiiisilistest voimetest,
tehnilistest oskustest, vaimsest kindlusest ja strateegilisest motlemisest. Tohusate strateegiate ja taktikate
védljatootamine,  sealhulgas  marsruudi  lugemine, energiahaldus, riskihindamine, vaimne
keskendumisvoime ja kohanemisvdime, vOib oluliselt parandada ronija sooritust vGistlustel. Neid oskusi

lihvides saavad ronijad jarjepidevalt areneda ja saavutada seinal parimaid tulemusi.



Ronimisradade keeramine

Kes, kellele ja miks

Radade loomise kdigus tuleb silmas pidada paljusid erinevaid aspekte (erinev reljeef, liigutuste tiiiibid,
individuaalsed eripdrad, rajad konkreetsete tehnikate Gpetamiseks). Rajakeeramine algab kiisimustest kes,
kellele ja miks.

Kes?

e Miks sa tahad radu keerata, milline on su varasem kogemus rajakeerajana, ronijana? Millised on
su tugevused ja norkused rajakeerajana. Millist kaldenurka ja nukitiilipi sa eelistad ronijana,
rajakeerajana? Mida on sul rajakeerajana anda?

Kellele?
e Kas radu keeratakse ronimissaali tavaklientidele, voistlejatele (mis on nende tase, vanus),
treeningradadeks, lastele jne?
Nt kdieradade puhul:

e Vaistlusrajad ldhevad graduaalselt raskemaks kuni jaamani vélja.

e Treeningrajad on kohe algusest peale rasked, crux ehk raskeim koht v3ib olla ka raja keskel.

e Tavasaali rajad on alguses kergemad, 1dhevad kuni keskpaigani jérjest raskemaks ja seejérel taas
lihtsamaks, kuni ca kolmveerandi peal on veidi lihtsam teine crux, millele jargneb taas lihtsam
16puosa.

Miks?

e Tavasaali regulaarne rajakeeramine — rajad hasti loetavad, nukid ergonoomilised. Rajatihedus

esteetiline, selgelt eristavate liinidega. Rajad meeldivad ja ohutud. Rajad vdga erineva tasemega

ronijatele. Plaani teeb enamasti pearajakeeraja, rajakeerajana oled osa kollektiivist.

Tartu ronimistehase bouldersaal, kergesti eristuvad rajad . Foto: Rees Juurmaa
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Téhtvere vilironimissein, rajad halvasti eristuvad.

Foto: erakogu

e Treeningsein — kas on kindlad liigutused, nukitiiiibid, konkreetsed eesmérgid? Niiteks nn

spraywall-tiilipi sein, voistlusimitatsiooni (comp style) tiilipi sein jne.

Tartu ronimistehase bouldersaal. Foto: erakogu

e Kooliseinad — nende loomine sdltub sellest, mis vanusele ja tasemele need suunatud on.



Sein ja teostus Roni OU. Foto: Rees Juurmaa

Hea ronimisrada vdiks olla kui vdljakutse — huvitav, kutsuv, vahel ka voimatuna néiv ning dpetada ronijat
lahendama monda uudset probleemi. Ronimine on individuaalne spordiala, seal pole inimvastast.

Rajakeerajana on meie rolliks Iuua keskkond, millega ronija peab joudu katsuma.

Head kommertssaali rajakeeramist iseloomustavad:

e Kbvaliteet — ronimine on kdige olulisem ronimissaali teenus, seega kvaliteedi parandamine on
teadlik valik. Selleks kasutatakse parimaid nukke, panustatakse rohkem aega rajakeeramisse ja
testimisse ning vihendatakse radade arvu.

e Ohutus — rajakeeraja vastutab ronimisradade ohutuse eest, arvestades kukkumistsoonide, nukkide
ja radade paigutusega. Samuti veendub ta, et nukid ja mahuelemendid (ehk voliitimid) on seinale

kinnitatud nduetekohaselt.



Pildil on stardinukk arvestades selle koormamise suunda algselt asetatud liiga ldhedale harjakinnitusele.

Foto: erakogu

See vdib tingida radade arvu vidhendamise. Vorreldes véljas ronimisega, kus risk vigastada saada

on aktsepteeritav, ei tohiks sees ronides olla ohtu vigastuste tekkimiseks.
IFSC reeglites on rajakeeramise ohutuse osas piirdutud vihem kui 30 sonaga:

1) to limit the risk that a fall may injure the competitor or any third party, or obstruct any other

competitor;
2) without any downward jumps.
Seega tuleks jargida pigem tervet moistust ning rajakeeramise head tava.

e Kukkumistsoon — veendu, et raja madalamas osas pole suuri voi teravaid nukke, mis
jadvad sama raja voi kdorvalradade voimalikku kukkumistsooni. Pildil on sinise raja

iilemise osa kukkumistsoonis voliiiimid kollaste nukkidega.

Tartu Ronimistehase bouldersaal. Foto: erakogu



Diinaamiliste liigutuste puhul on ronijale ohutum, kui need on tehtud raja madalamale

osale. Kui raja allosas on eenduvad nukid, juhi rada vdi teised rajad nende kohalt eemale:

Tartu Ronimistehase bouldersaal. Foto: erakogu

Hinda, millises suunas ronija rada ronides vdib kukkuda.

e Voimalusel vildi rajakeeramisel liigutuste loomist, mis tekitavad ronijatel
vigastusohu 1dbi lihaste- voi kodluste venituse voi rebendi. Tavakeeramises valdi
olukordi, kus kogu keharaskus ldheb vdga viikesele osale (pisike crimp, iihe

sorme pocket) voi sunnib lilkuma maksimaalse amplituudiga.

Kikuchi Saki Innsbrucki WC-1. Kogu keharaskus jddib ronija sormedele.
Foto: IFSC



Pildil olukord, kus Johanna Fdrber vigastab oma parema kde kiiiinarnukisidemeid Salt Lake City WC-I. Samal
liigutusel said vigastada ka Jenya Kazbekova ja Sienna Kopf
Foto: IFSC

Tugev surve olgadele peast korgemal

Foto: IFSC

Potentsiaalselt suurema vigastusohuga on néiteks rajad, kus tuleb sooritada
lateraalsuunalisi diinaamilisi liigutusi, kasutada kde-, sGrme ja jalalukke voi

haarata raja 1opu ldahedal nukki kannaga; on oht maanduda kogu keharaskusega



ithele jalale v&i kukkuda selja peale (voi positiivse kaldega rajal vastu voliitimi);

kus kasutatakse véljaulatuva servaga teravaid nukke.

e Mitmekiilgsus — rajakeeramisel tuleks arvestada erinevate stiilide, kaldenurkade ja liigutustega
ning veenduda, et saalis tervikuna on tagatud variatiivsus. Variatiivsust lisab ka erinevate
rajakeerajate (sh kiilalisrajakeerajate) kasutamine.

Abiks on saali olemasolevate radade kohta logi pidamine, mis samuti hdlbustab uue sektori

radade valiku planeerimist.
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Kuvatommis: erakogu

e Vordsus — igal tasemel ronijal voiks olla vordne voimalus ronida kvaliteetseid radu. See
tdhendab nii pikkuse eelise vdhendamist kui ka teadlikult kvaliteetnukkide kasutamist kdigi
raskusastmete puhul.

e Virskus — ronimisradu tuleks uuendada regulaarselt. Hea tava on, et koik saali rajad saavad

uuendatud 6-8 nidala jérel.

Rajakeeramisel kasutatavad toovahendid

e Kasuta kaitsevahendeid: kaitseprillid, todkindad, kdrvatropid, koieseina puhul kiiver, koietdol
turvalisust tagavad vahendid.

e Mugavad jalandud, mis on sobilikud liigutuste testimiseks ja redelil ronimiseks.

e Koieseinal tostuk.

e Tooriistavoo trellide, kruvide, poltide ja nukkide hoidmiseks.



e Kasutatavad kruvid: 4,5 mm labimodduga Torx 20 puidukruvid (erineva pikkusega, soltuvalt nuki

paksusest).

Oluline on jélgida, et kruvi poleks liiga lithike ega liiga pikk. Kruvi seina sisse minev osa peab vineeri
taielikult labistama (vineeri paksus 18 mm). Seejuures ei tohi kruvi olla nii pikk, et keermevaba osa ldheb

seina sisse.
Kulunud peaga / katkised / kdverad kruvid tuleb kohe minema visata.

e Kasutatavad poldid: M 10 sisekuuskant

e Kruvide kinnitamiseks kasuta ainult trell-kruvikeerajat. Poltide kinnitamiseks kasuta ainult

looktrelli.




Redelid: Kasuta teleskoopredelit ohutult (veendu, et lilid oleks lukustunud ning et redeli
toetuspind matil ja seinal oleks stabiilne). Lisastabiilsuseks voib redelile meisterdada vineerist

kinnitatud aluse.

Ronimisnukid:

Poliiuretaan (PU) — vastupidavad, vidhem murdumist ja pragunemist, kerged (vGimaldavad
seesmise osa eemaldamist), vajadusel saab teha vdga dhukeste dédrtega nukke, soovi korral saab
nende kiilge lisada teisi nukke. Miinuseks on kallim hind ja monede vérvide puhul dues kasutades

kehv vastupidavus UV-kiirguse suhtes.

Poliiester vaigud (PE) — iiks varasemaid materjale, millest ronimisnukke toodeti. Vorreldes PU
segudega lihtsam valmistada, samuti on need {ildjuhul odavamad. Olemuselt hapramad, rohkem

murdumisi. Seetdttu on need ka raskemad, kuna neid pole vdimalik seest 0dnestada.

Puit — kasutatakse rippumislaudade ehk hangboard’ide ja treeningseinte puhul. Sellistel nukkidel
on koige vihem tekstuuri, mis muudab need nahasdbralikumaks, aga samas nouab suuremat jou

rakendamist hoiete puhul.



Nukivalik
Kasutatavad ronimisnukid peaksid vastama standardile EN 12572-3.

Enne nukkide kasutamist veendu, et neis pole ndhtavaid pragusid ega teravaid &éri ning et poldi- ja

kruviaugud on terved.

Foto: vidndunud ning terava ddrega nukk, mis voib olla ronijale ohtlik. Foto: erakogu

Ronimisnukid tuleb pérast seinalt eemaldamist puhastada. Eelistatuim meetod on survepesu, mille puhul

ei soovitata kasutada suuremat survet kui 2000 psi, mis vastab ligikaudu vairtusele 1400 KPa.

Nukivalik raja keeramisel soltub saali olemasolevast nukireservist.

Arvesta sellega kui raske on rada, mida sa plaanid keerata, milline on seinakalle, mis tiilipi liigutusi
soovid kasutada. Kasuta keeramisel voimalusel ithe firma sama seeria nukke ja hoia tihtset stiili. Veendu,

et nukid on ergonoomilised ja mugavad kasutada.

Pea silmas tervikpilti — millised on kdrvalolevad rajad (nende nukkide suurus, virv). Ara kasuta kdrvuti

sarnaseid virve, nagu nditeks lilla/must/tumesinine vdi roosa/punane/oranz.
Visuaali hindamisel on vahel abiks olukorra veidi kaugemalt hindamine.

Enne testimist kruvitavaid nukke on ohutu kinnitada 3 kruviga, poldiauguga nukke poldi ja kruviga. Koigi

lisakruvide panek enne testimist aeglustab t66d.

Volitiimid

Vineervoliilimid peavad vastama standardile EN 12572-3 kui nende kiiljes pole lisanukke. Kui voliilimide

peale asetatakse nukke, siis peavad need vastama standardile EN 12572-1.



Enne voliitimide kasutamist veendu, et neis pole mdrasid, teravaid didri ega mérke lihenduskohtade

purunemisest.

Suurte voliilimide seinalt eemaldamine ning seina paigutamine peaks toimuma mitme kaaslase abiga,
véltimaks voliilimide kukkumist ning seeldbi iseenda tervise ohtu panekut ning seina, mati ja voliiiimi
kahjustamist. Voliiiimid tuleb kohe ohutult seina kruvida. Jalgi, et voliiiim oleks igalt poolt tihedalt vastu
seina. Koieseina puhul vildi olukorda, kus k&is hdorub vastu seinale asetatud voliiiimi. Samuti jilgi, et

seinale asetatud voliiiimid ei jadks radade kukkumistsooni.

Rajakeeramise tildpohimotted

Arvesta keeramisel kihte: alusta kdige suurematest nukkidest, voliitimidest. Jirgmised rajad tee keskmise
suurusega nukkidest ja viimased koige lamedamatest. Sel viisil vihendad vdimalust, et uus rada jiéb

varem keeratut segama.

Voliilimid lisa alati keeramise alguses. Nende hilisem lisamine muudab reljeefi ning voib rikkuda

olemasolevad rajad.

Kasuta voliiiime kohas, kus soovid muuta seinakallet — selle abil saad muuta suurt negatiivi vdiksemaks
voi luua sirgel seinal positiivsema kaldega nurga. Arvesta voliilimidele nukkide lisamisel ka seda, kas
eelnevad rajad kasutasid puhast voliilimipinda. Visuaalselt ja funktsionaalselt on huvitavam kui voliitimid

on mingis seinaosas kontsentreeritumalt ja mingites osades on neid seinal vihem.

Motle oma rada eelnevalt 1dbi. Mida sa tahad sellega Gelda, edasi anda? Kas see rada kutsuks sind, kui sa

tuled saali ronima? Kas sa roniksid seda mitu korda?

Hoia alati tootades/testides kukkumistsoon puhas (nukid, poldid, kruvid, tooriistad, redelid seina alt

minema).

Hinda seina visuaalset terviklikkust — rohkem pole alati parem — vdhemate radade puhul joonistuvad liinid
paremini vélja, eelista kvaliteeti. Visuaalse poole terviklikkuse saavutamine eeldab koostddd
kaasrajakeerajatega. Planeerige jooksvalt, kes kasutab mis virvi ja suurusega nukke, nii et seinale tekiks

ilusad riitmid, head varvilahendused ja puhtad liinid.



Kasuta suuri nukke mitte ainult seina keskosas kdenukkideks, vaid vajadusel kasuta neid ka all

jalanukkidena voi lae all.

Kas liigutused on sujuvad, nukid on mugavad. Kas kdik nukid on vajalikud, kas mdni jalanukk on puudu?
Kui raja start on selle raskeim osa, siis jadb ilmselt enamike jaoks kogu rada ronimata. Kui rada on

ebamugav, valus, ohtlik, siis see rada jadb saalis pigem ronimata.

Hinda, et voimalikus kukkumistsoonis poleks suuri eenduvaid nukke voi voliilime, mille vastu kukkudes

suureneb vigastusoht.

Pearajakeeraja tilesanded ja vastutusala

Pearajakeeraja kohustused pannakse paika kokkuleppel saaliomanikuga, kuid peamised kohustused on

jargnevad:

1. Rajakeeramise tervikpildi kontrollimine: keeramisgraafiku koostamine, saali radade hetkeseisust
lahtuvalt uute sektorite radade raskuse ja iseloomuga arvestamine, nukireservi tdiendamine.

2. Rajakeeramispédeva ettevalmistused: tuleb komplekteerida rajakeeramistiim ning edastada neile
plaan keeramispéeva radade kohta. Organiseerida eelnevalt sektori puhastus ja nukipesu.

3. Rajakeeramispéev: rajakeeramispdeval tuleb tagada grupi t66 sujumine ja sektori digeaegselt

ronijatele avamine.

Ajaline iilesehitus

Kommertssaali radade keeramine toimub regulaarselt vastavalt eelnevalt kokkulepitud ajagraafikule saali
kindlas osas. See tagab pideva virskete radade osakaalu saalis, samas jétab ronijatele piisava ajavaru
olemasolevate radade harjutamiseks. Keeramisele eelneb pdev varem nukkide maha keeramine ehk

strippimine, seinapesu, nukkide pesu.

Rajakeeramispdev sisaldab endas (a) keeramist ja (b) kollektiivset testimist, heas kollektiivis ka iihist

1dunapausi.



Keeramisjarjekord

Tee kiire esimene mustand.
Voimalikud strateegiad

e Altiiles
e Ulevaltalla
e Esmalt crux ehk raja raskeim osa

e Esmalt kdenukid

Moned voimalikud ideed rajakeeramiseks:

o Alusta ideega liitkumisest

o Alusta ideega ronimisstiilist (fiiiisiline, tehniline, crimpy ehk viikeste teravate
nukkidega, diinaamiline, kehapinget, hiippeid voi tasakaalu ndudev, raske lugeda
jms)

o Kasuta olemasolevat seinareljeefi

O

Joonista vélja liin

o  Kopeeri mdnda olemasolevat péris ronimisrada

Info jagamise lihtsustamiseks on soovituslik kasutada tahvlit, kuhu on mirgitud radade jaotus ja

keeramise hetkeseis.

Uheks vdimaluseks hetkeseisu mérkida on progressiivne siisteem:

|— — ronitud iihe inimese poolt, mdned muutused

— esmane mustand

|—| — ronitud mitme poolt, muudetud



O rada valmis, rohkem ei muuda

N — rada valmis saali jaoks, kruvid, mérgistus ok

RIC-skaala

RIC - Risc, Intensity, Complexity, ehk risk, intensiivsus, keerukus. Eesmirk on aidata rajakeerajatel

radade suhtelist raskust paremini motestada ning seelébi neid ka tahtmise korral muuta soovitud suunas.

e Risk — ronimisega kaasas kéiv vaimne véljakutse. Nouab sageli otsustavust ja seesmist tahet
liigutus sooritada.

e Intensiivsus — ronimisega kaasnev fiiiisiline véljakutse.

e Keerukus — hindab kui raske on lahendada antud probleemi. See ei ole mitte ainult konkreetse
raja beeta vaid ka see, kui keeruline on seda leida. Vdistlusolukorras, kus aeg on piiratud, on

keerukusel sageli suur roll.

Iga muutuja saab hinde viie palli slisteemis. Sealjuures on oluline ka arvestada ronijaga, kellele antud rada

on moeldud.

Voistlusradade puhul voib kasutada radade raskuse planeerimisel jargmist siisteemi:
\l/ Kerge — 90% osalejate jaoks ronitav
N Keskmine kerge — 50% osalejate jaoks ronitav
Z Keskmine raske — 30% osalejate jaoks ronitav

/I\ Raske — 10-15% osalejate jaoks ronitav

Raja raskus on seotud meie oma norkuste ja tugevustega. Raja raskusel arvesta alati ka ronijatega, kellele

sa rada keerad. Rajakeerajal peab olema teadlikkus ronijate tasemest.



Testimine

Olulisim osa keeramisprotsessist on testimine. Rajakeeramine on kollektiivne r60m. Koos testides
parandame me radade kvaliteeti. Parim lopptulemus tuleb siis kui annad endale aru, et nukkide seina

panek on iiks osa 18pptulemist, rada on valmis, kui see on testitud ja saanud tiimilt rohelise tule.

Testimise adekvaatsus soltub ronija tasemest ja kogemusest — seetdttu on arusaadav, et rajakeeraja ei

keera raskemaid radu kui tema enda ronimistase ning omab laialdast ronimiskogemust ja head tehnikat.

Rajakeeramise individuaalsed eriparad sihtgruppidele

Kaalu vdimalust testimisel vOi rajakeeramisel kaasata ronijaid, kes on keeratud radade sihtgrupis.
Suurema kehakaaluga ja halvema jalatdoga ronijat voib aidata paremini mdista olukord, kus rajakeeraja

proovib oma rada ronida raskusvestiga voi rendisussidega.

Naised vs mehed

Suurem osa rajakeerajatest on mehed, mis vOib tuua kaasa selle, et naised tunnetavad, et mdned rajad pole
neile sobilikud. Ronimine on viga kompleksne spordiala, mistottu ei viljendu fiisioloogilised eriparad
meeste ja naiste vahel nii selgelt ronimistasemes kui paljudel muudel spordialadel. Voistlusronimise
puhul tuleb naistele radu tehes arvestada, et neil on iildjuhul parem painduvus (rohkem liikuvust slabil
ning rohkem loomingulisi beetasid) ning vdiksemad sormed/kéed - see tdhendab rohkem kdevaehtusi ka
véikestes nukkides, kuid ka seda, et laiade pinch’idega rajal peavad naised neid nukke kasutama pigem

sloper’itena.
Mboned enamlevinud métted, miks naised erinevad meestest ronijatena:

e Naised on enamasti painduvamad

e Naistel on vihem plahvatuslikku joudu
e Naised on kergemad

e Naistel on peenemad sdrmed

e Naistel on madalam raskuskese

e Naistel on vdiksem siruulatus

e Naistel on parem tasakaal



Rajakeeramine noortele

Noorte puhul on tihtsaimad tegurid ronijate pikkus, kaal, siruulatus. Vanuse muutudes need parameetrid

muutuvad — oluline on teada, kellele radu keeratakse.
Noortele radu keerates tuleb vihendada kukkumise korgust.

e Reeglite jirgi ei tohi noorte puhul jalad kukkumise ajal olla kdrgemal kui 2m, tdiskasvanutel

3,5m.
Lastel on pisemad sormed:
e Rohkem kitevahetusi ka halbades nukkides
e Lihastes tekib vihem piimhapet
e Taastumine parem

Arvesta kite ja jalgade siruulatust.

Pildil olukord, kus ronija ei ole voimeline stardiasendit votma, sest tal pole piisav siruulatus. Foto: erakogu

Siruulatuse puhul tuleb arvestada ka keha asendiga liigutuse tegemise ajal. Soltuvalt teistest

toetuspunktidest voib maksimaalne sirutus olla mitte kahe kde pikkune, vaid iihe:



Foto: erakogu

Foto: erakogu

Lastele moeldud radade puhul on soovituslik, et neil oleks vdimalus ulatuda stardinukini:



Foto: erakogu

Pikkuse-eelist voib oluliselt vihendada see, kui rajal on mitu erinevat beetat v4i see on raskesti loetav —

nt ainult voliiimidest rada:

Foto: erakogu

Voimalused pikkuse-eelise vihendamiseks hiipetel:



e Diagonaalne liikumissuund vertikaalse asemel

e Suurema iilekaldega sein vertikaalse voi kerge negatiivi asemel

e Kodrgemad jalanukid madalamate kdenukkide asemel

e Raskemini haaratavad nukid. See tagab vajaduse tdpsema mitte kaugema hiippe jérele.

e Jalanukkide asemel voliilimid, mis véimaldavad séttida sobivaimat jalaasendit.

Rajad erinevate tehnikate opetamiseks

Uute tehnikate omandamine peab toimuma turvalises ja pingevabas keskkonnas. Ronimistehnikate
omandamine peaks algama baastehnikatest ning nende omandamisel saab edasi minna keerukamate
tehnikaelementidega. Heaks liigutuste dppimisvahendiks on spraywall, mis eeldab juhendaja voimet leida

Oigeid litkumismustreid sobiva tehnika jaoks.

Ronimisnukid vdiksid olla paigutatud nii, et on vdimalik harjutada erinevaid jala- ja kédeasendeid —
oluline on varieeruvus nukitiiiipide, koormamissuundade ning paiknemise osas. Voliilimide lisamisel
eelista pigem lamedamaid voliilime, kuna tiheda asetuse korral hakkavad eenduvad nukid liikumist

segama.

Rajakeeramine eeldab tugevat praktilist kogemust ja head distsipliini. Oluline on nii mitmekiilgne
liigutustepagas kui ka hea arusaamine baastehnikatest, julgus improviseerida ning oskus olla hea
meeskonnaméngija ja oma ego maha suruda. Suurim véljakutse pole mitte teha iiks hea rada vaid teha

seda regulaarselt kogu sektori ulatuses.
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LISA 1: Koéieronimise baaskursuse labiviimise juhend

SISSEJUHATUS

KURSUSE LABIVIIMISE TINGIMUSED

KURSUSE SISU

ESIMESE PAEVA KAVA
Sissejuhatus
Varustuse tutvustus
Ulaltjulgestuses ronimine
Lihtsamad ronimistehnikad
Teoreetilised teemad

TEISE PAEVA KAVA
Soojendus
Altjulgestuses ronimine
Julgestamine ilma lisajulgestuseta
Kukkumise harjutamine
Péadstmine
Turvalisus
Ldpetamine

SOOVITUSI INSTRUKTORILE
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SISSEJUHATUS

See juhend annab instruktoritele soovitusi, kuidas 14bi viia kdieronimise baaskursust algajatele ronijatele.

Koéieronimises on iihendatud ronimise kaks aspekti: ronimistehnika-liikumine ja koietd6. Baaskursus
keskendub eelkoige koietodle, kuid puudutab ka ronimistehnikat. Kdiet6d hdlmab koike, mis puudutab
julgestamist, ronimispartneriga suhtlemist, teadmisi turvalisusest, varustusest, selle valikust ja
kasutamisest. Koietod on osalejatele tdendoliselt tdiesti uus, kuid neil v3ib olla varasem ronimise
kogemus boulderdamise néol.

Kursusel on esmatéhtis see, et osalejad Opiksid dra, kuidas korrektselt ja turvaliselt kdiega ronida ja
julgestada, kuid see peaks pakkuma ka positiivse kogemuse. Paljude jaoks vdib see olla esimene
kokkupuude ronimisega ja voimaldama neil tunda ronimisest saadavat rodmu. Seetdttu on tahtis, et
kursuse labiviimiseks kasutatakse ronimisseina, kus leidub radu, mis on osavétjatele lihtsad, et ronimine
ei oleks suurt eneseiiletust vajav ja nad saaksid keskenduda turvalisusele ja koietoole.

Baaskursuse eesmirk on:

- Valmistada osalejad ette iseseisvaks koieronimiseks siseronimisseintel

- Opetada osalejatele piisavalt ronimis- ja julgestamistehnikat, et nad suudaksid hoolitseda enda ja
nendega koos ronivate teiste inimeste turvalisuse eest

- Teadvustada osalejatele voimalikke kdieronimisega seotud ohtusid

- Valmistada osalejad ette ERLi julgestajakaardi eksami sooritamiseks

- Anda sissejuhatus kdieronimisega seotud ronimistehnikatesse, et pakkuda neile aimdust
kdieronimisest saadavast rdomust

Esitletavad tehnikad peaksid olema iilekantavad ka véljas péris kivil ronimisele. Samas on tihtis
osalejatele rohutada, et see kursuse ei valmista osalejaid ette véljas ronimiseks, aga Opitavad tehnikaid on
tulevikus vdimalik rakendada ka véljas ronimisele.

Kursuse tilesehitus on soovituslik ja seda saab vastavalt vajadusele kohandada. Vilja on toodud moodulid,
mida saab vastavalt vajadusele timber tdsta voi gruppeerida. Juhendis on vélja pakutud kursus algajate
Opetamiseks altjulgestuses ronima, samas voib baaskursuse jagada ka eraldi iilalt ja altjulgestusega
kursuseks, sellisel juhul oleks mdistlik osasid mooduleid kaasata molemal kursusel.

Kuruse maht on u 8-10 tundi, vastavalt osalejate vdimekusele ja sellele kui palju instruktorid tahavad
tegeleda ronimistehnikaga. Vilja pakutud kavas on kursuse jagatud kahele pievale, iihe pika pédeva
jooksul ei suuda osalejad kogu infot vastu votta. Voib kaaluda ka kursuse jagamist 4-5 lithikeseks
sessiooniks. Siis jdib osalejatele rohkem vdimalusi 6pitut vahepeal juhendatud treeningu kdigus
harjutada.

Juhendi koostamisel on aluseks voetud Norra Ronimisliidu kéieronimise baaskursuse kava (Kursmaél
grunnkurs inne, Norges Klatreforbund, 2013).



KURSUSE LABIVIIMISE TINGIMUSED

Osavotmise Osaleja peab

celdused - Olema vihemalt 13 aastat vana, alla 18-aastastel osalejatel peab olema
kaasas vanemate ndusolek. Instruktor peab kontrollima, et see ndusolek
on olemas

- Nouded varasemale kogemusele ei ole, kuid voib kaaluda varasema
boulderdamise kogemusega osalejatele korraldada eraldi grupp
- Olema normaalses fiilisilises vormis

Osalejate arv Maksimaalselt 6 osavdtjat iithe instruktori kohta.

Kursuse kestvus 10 tundi jagatuna mitmele paevale. Soovitav on see 1dbi viia kahe pdeva jooksul
ja mitte jagada seda liiga paljudeks osadeks.

Nouded kursuse Kursuse ldbiviija peab olema kas ERLi sertifitseeritud kdieronimise instruktor voi
ldbiviijale vihemalt EOK tunnustatud ronimisspordi treener tasemega EKR 4. Ostarbekas on
kursust 1dbi viia kahe instruktoriga vo6i koos iihe abilisega, vastasel juhul on
keeruline demonstreerida vajalikke tehnikaid.

Nouded Kursuse ldbiviimiseks on vaja
toimumispaigale ja - Siseronimisseina, kus saab ronida nii alt- kui iilaltjulgestuses ja mis on
varustusele

vertikaalne vo0i viga kerges iilekaldes
- Viga lihtsaid kuni lihtsaid ronimisradu

Osalejatele kasutamiseks peab olema vdimalik laenutada jirgnevat varustust:
- Mugavad ja diges suuruses ronimissussiga iga osaleja kohta
- 1 ronimisvdo iga osaleja kohta
- 1 lukustatav karabiin iga osaleja kohta
- 1 ATC tiilipi julgestusvahend kahe osaleja kohta
- 1 ronimiskois iga osaleja kohta seina korgusele sobivas pikkuses,
soovitavalt kahes erinevas virvitoonis koisi
- Paar raskuskotti erineva kaaluga roniija-julgestaja jaoks kasutada

Turvalisus Kursuse ldbiviija peab

- Enne kursuse algust koostama riskide hindamise kava

- enne kursuse algust veenduma ronimisseina ja boulderseina turvalisuses

- veenduma kasutatava varustuse turvalisuses

- jooksvalt hindama kursuse ldbiviimise turvalisust ja vajadusel vGtma
kasutusele sobivaid meetmeid, et riske vidhendada

KURSUSE SISU

Kursus koosneb jargnevatest moodulitest:



# Sisu Kestvus (minutit)
Esimene piev

1 Sissejuhatus 10
2 Varustuse tutvustus 30
3 Ulaltjulgestuses ronimise dppimine 180
4 Sissejuhatus ronimistehnikasse 60
5 Teoreetilised teemad 30
Teine péev

6 Soojendus

7 Altjulgestuses ronimise dppimine

8 Altjulgestuse ronimine ilma lisajulgestuseta

9 Kukkumise piitidmise harjutamine

10 Pédstmise harjutamine

11 Turvalisus

KOKKU 16

ESIMESE PAEVA KAVA

Esimese pideva eesmérk on Opetada osalejad iilaltjulgestuses ronima ja tutvustada neile koietooga seotud
teemasid.

Sissejuhatus

Kestus: 10 minutit

Alustamiseks on hea teha kursuse tutvustus, et orienteeruksid, mis toimuma hakkab.

Pidage liihike sissejuhatus, kuidas kursuse on iiles ehitatud ja mida késitlema hakatakse, kes on
instruktorid.

Tutvustage julgestajakaarti ja mainige, et kursuse sisaldab k&iki teemasid, mis on eksami
labimiseks vajalikud.

Naiidake abilisega ette iiks terves pikkuses altronimise ronimise ring: ala ja varustuse
ettevalmistamine, kdide sisse sidumine, ristkontroll, ronimine, julgestamine ja alla laskmine. Nii
saavad osalejad iilevaate, kuhu nad kursuse 16puks peaksid joudma.




Varustuse tutvustus

Kestus: 30 minutit

Enne ronimisega alustamist on kasulik tutvustada osalejatele varustust ja selle kasutamist, toendoliselt on
suur osa varustust nende jaoks uus ja neil 1dheb sellega tutvumiseks aega. Soovitame jargnevat tegevuste
jérjekorda:
1. Demonstreeri ronimisvood, selle osasid, toopohimdtet ja dige suuruse valimist. Vajadusel teha
siin ka lastele sobivate vodde tutvustus.
2. Jaga osalejatele vood vilja ja lase neil harjutada nende korrektsed jalga panemist
Tutvusta ronimiskoit
4. Tutvusta, kuidas korrektselt kaheksasdlme siduda. Lase osalejatel ennast kdide siduda. Ronijad
peaksid ennast end korrektselt kdide siduma vahamalt 2-3 korda enne kui edasi liigutakse.
5. Tutvusta karabiine ja julgestusvahendeid. Selgitada julgestusvahendi t66pShimotet ja kinnitamist
v60 kiilge. Tahtis on selgitada, kuidas tuleb koit hoida, et julgestusvahend blokeeruks. Rohuta, et
julgestaja koie ots peaks olema solmega kinnitatud.
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6. Tutvusta ronimissusse ja jaga need osalejatele vilja.

Soovitusi
- Maistlik on ronimisvarustust tutvustada ja selle kasutamist demonstreerida enne nende
véljajagamist osalejatele. Siis voib kindel olla, et osalejate tdhelepanu on kindlalt instruktoril.
- Sdlmede harjutamise tarbeks on hea anda kdikidele osalejatele kdiejupp, mille peal nad saavad
harjutada 8-s0lme sidumist, tihti ei ole koisi saalis selle jaoks piisavalt, et kdigile oma ots jatkuks.
- Modtle enne l4bi, kuidas kaheksasdlme sidumist sammhaaval selgitada: tihti on kogenud ronijatel
s0lme sidumine nii automaatne, et ei osata seda sammhaaval selgitada.

Ulaltjulgestuses ronimine

Kestus: 3 x 60 minutit

Jargmiseks saab hakata osalejatele Opetama iilaltujugestuses ronimist. RGhuasetus peaks olema
turvalisusel. Julgestusvahendi korrektne kasutamine on liks baaskursuse koige tdhtsamaid teemasid.
Algajatel on vaja iiksjagu harjutamist, et julgestamise liigutused dra dppida ja see muutuks automaatseks.

Osalejad peavad suutma koit turvaliselt sisse votta ja vélja anda, enne kui nad tohivad iiksteist {iksinda
julgestada. Seepérast on tihtis, et instruktor dpetab neid viisil, mis on turvaline, jilgib pidevalt, kuidas
nad julgestavad ja annab selget tagasisidet, kuidas turvalisemalt julgestada. Soovitame jargnevat
neljaosalist iilesehitust.

1. Instruktor ja abiline demonstreerivad iilaltjulgestuses ronimist ja selgitavad vajalikke tehnikaid.
1. Demonstreeri kéide sisse sidumist ja julgestusvahendi kinnitamist. Selgita, et see varustus
moodustab julgestusahela, et julgestusahel tervikuna tagab ronija turvalisuse. Julgestusahel on nii
tugev kui on selle norgim liili.
2. Selgita kdiepaari ja ronimispartneri moistet



3. Selgitata ristkontrolli motet ja seda, mida tuleb kontrollida (v66, sdlm, julgestusvahend, karabiini
vérav, koie otsas s0lm). Rohuta kui tdhtis see on.
4. Demonstreeri tilaltjulgestuse julgestamist. Néita, kuidas julgestusvahend praktikas blokeerub.
Naita vaikest kukkumist. Ndita diget asetsemist ronija suhtes ja jalgade asendit.
5. Demonstreeri ronija alla laskmist (suhtlus julgestaja-ronija vahel, tegevuste dige jarjekord, diged
késklused jms.)
e ronija palub end koide votta ja julgestaja vitab ta kdit sisse
e ronija loob julgastajaga silmside, et kontrollida et mdlemad on valmis ja koormab koit
alles pérast seda
e Ronija palub end alla lasta ja julgestaja laseb ta alla kahe kéega koiet hoides (libistades
voi liigutades)
e Maale jGudes annab julgestaja ronijale rohkem kaoit, et ta saaks liikuda

2. Reeglite tutvustus
Tutvusta osalejatele kdige tdhtsamat turvareeglit kursusel:

Mitte iikski osavotja ei tohi ronima hakata ilma, et instruktor ei ole nii julgestajat kui ka
ronijat iile kontrollinud.

Siis kui lasta osavotja ise ronima ja julgestama, on lihtne kaotada tegevuse iile kontroll ja voib juhtuda
onnetusi. Selle reegliga saab instruktor seda olukorda véltida. Kasu on kahetine:

- Saab tagada, et kdikide osavotjate julgestusahel on digesti iiles seatud

- Saab kontrollida, kui mitu ronijat korraga seinal on

3. Harjutamine “kuival maal”

Jargnevalt hakkavad osalejad ise 1dbi harjutama neid elemente, mida just neile tutvustati. Harjutus ldhtub
todemusest, et see pole turvaline, kui algajad proovivad ronijat julgestada enne kui nad on aru saanud
julgestusvahendi to6pSohimotetest. Selle véltimiseks peaksid nad harjutama julgestamist niimoodi, et
ronija ei tduse maapinnalt kdrgemale.

Selle jaoks tuleb kois kinnitada 14bi seina alumise ekspressi ja kasutada seda ajutise vahejaamana.
Ronimise simuleerimiseks saab “ronija” alustada seinast eemalt liikumist seina poole ja “ronija” alla
laskmise simuleerimiseks kondida uuesti seinast eemale.

Selgita enne karjutusega alustamist osalejatele, mis on selle mote ja rohuta, et tuleb teha ka ristkontrolli ja
jérgida muid turvalisuse nduded, mida neile on dpetatud. Harjutamise ajal jalgi osalejaid, juhi tdhelepanu
vigadele ja kuidas neid parandada. Lase osalejatel iilesannet korrata kuni nad on pShimdtetest aru saanud
ja oskavad korrektselt julgestada.

4. Ulaltjulgestuses ronimine

Kui moni paar on joudnud mdlemat rolli harjutada ja on vajalikud oskused omandanud, siis vdib neid
hakata iilaltjulgestuses ronima lubama. Samaaegselt saavad iilejadnud osalejad jitkata eelmise
harjutusega. Soovitav on alustada nendest paaridest, kes on pSdhimdtted kdige paremini omandanud. Sellel



hetkel on vaja, et iga paari kohta oleks tiks instruktor. Tihti on vajalik teha julgestajale lisajulgestust
hoides koie passiivset otsa.

Esiteks peaksid ronimispaarid siisteemi katsetama madalal kdrgusel: kui ronija on joudnud u 3-4m
kdrgusele, tuleb ta koide ja lastakse alla tagasi. Nii saavad nad veenduda, et siisteem toGtab ja instruktoril
on lihtne tegevust kontrollida. Lisaks sellele on voimalik koheselt anda julgestajale esimene tagasiside:
julgestaja suudab tagasisidet paremini vastu votta kui ta ei pea samal ajal julgestama. Anna igale paarile
tagasisidet ristkontrolli, julgestamise ja partnerite vahelise suhtluse osas.

Kui molemad osalejad on saanud mdlemat rolli proovida ja on piisvalt vilunud, et instrukoti pidev
lisajulgestus ei ole vajalik, void lasta neil koos iseseisvalt ronida ja ise edasi liikuda jargmise paari juurde.
Koik paarid peavad saama ronida instruktori juhendamise all. Siin ei tasu liikuda liiga kiiresti. Instruktoril
on raske kontrollida ja tagasisidet anda rohkem kui kahele paarile korraga.

Osalejad peaksid jatkama tlaltjulgestuses ronimist, kuni nad valdavad 1dbi voetud tehnikaid.

Téahtis on anda tagasisidet. Tihti on kasulik harjutus hetkeks katkestada ja anda tiitipiliste vigade kohta
tagasisidet koikidele osalejatele korraga. Vahel on kasulik teha ronimises paus ja kasutada seda voimalust,
et demonstreerida monda tehnikat kui instruktor néeb, et selleks on vajadus.

Punktid, mida tuleks pidevalt iile korrata:
- Julgestusvahendi korrektne kasutamine
- Suhtlus ronimispartnerite vahel ronija alla laskmisel (silmside)
- Probleemid, mis tekivad kui julgestaja ei suuda piisavalt kiiresti koit sisse votta
- Turvalisuse pohireegel, et iikski paar ei tohi enne ronima hakata kui instruktor on nende sdlme ja
julgestusvahendi iile kontrollinud.

Lihtsamad ronimistehnikad

Kestus: 60 minutit

See on viga ulatuslik teema, mida saab alati juurde 6ppida, aga kursusel voiks anda esmase sissejuhatuse
peamistest tehnikatest. Eriti vajalik on see siis, kui osalejatel ei ole varasemat kokkupuudet ronimisega.
Moodulis peaks dra katma jargnevad teemad:

Tasakaal
Selgita pShimotteid ja kuidas neid ronimisseinal rakendada. Nina on selle jala koha, millel ronija seisab.
Kolmnurk jésemetega, vastaskisi-vastasjalg. Kerelihaste kasutamine ja painduvus.

Kehatunnetus
erinevad liikumisviisid ronides, staatline vs diinaamiline litkumine, liigutuste treenimine, sirgete kétega

ronimine. Panna tihelepanu kehale ja eriti jalgadele.

Jala ja kienukid



tuleks selgitada kuidas erinevad kie ja jalanukke Gigesti kasutada. Iga uue nukiga on vaja kehaasendit
muuta. Jalatdo vajab harjutamist. Jalanukkide kasutamine nii, et on hea kontakt, aga jalalaba saab
liigutada. Opeta varvaste peal seismist - algajad kipuvad seisma jalapdial vdi jala sisekiiljel

Tempo ja puhkamine
Selgita, et kdiega ronides on vaja leida seinal mugavaid puhkeasendeid, kus saab hinge tdmmata.

Teoreetilised teemad

Kestus: 30 minutit

Mooduli eesmérk on anda iilevaate peamistest ronimise teoreetilistest aspektidest, et osalejad saaksid
arusaama, miks nii tuleb kéituda, mitte ei jalgiks mehaaniliselt reegleid. Olenevalt osalejate
edasijoudmisest voib selle osa teha 1 pdeva lopus voi 2 péev alguses. Tihti vésivad osalejad 1 pieva
16puks nii &ra, et on hea 1dpetada teooreetiliste teemadega.

Turvalisuse baasreeglid
Peaaegu koik onnetused ronimisseintel on véimalik dra hoida, kui partnerid jalgivad jargmisi kolme
pohireeglit. Seda peavad koik osalejad parast kursust méletama:

- Alati enne ronimist on vaja teha ristkontroll

- Julgestaja peab passiivsest kdieotsast alati kinni hoidma, mitte 95% ajast, vaid 100%

- Pidev kontakt ronimispartneriga ja silmside alla laskmisel.

Tutvusta ronimisturvalisuse plakatit

Varustusega pohjalikum tutvustus

- Karabiinide tiiiibid, marksonad: lukustuv, autolukustuv, mittelukustuv, ovaal, HMS, D-tiiiip

- Ulaltjulgestuse jaam, mérksdnad: kaks eraldiseisvat kinnitust, lukustuv karabiin voi kaks
mittelukustuvat peegelpildis, iilaltjulgestuses ronimise voimalus pérast altjulgestuses koie tiles
viimist

- Ronimiskdis, méarksonad: tilesehitus, staatilised ja diinaamilised kdied

- Julgestusahel, selle diinaamilised ja staatilised osad

- Kaoie tiilibid ja vetruvus, mis juhtub kui ronija kukub, alt ja iilaltjulgestuses ronimise erinevus,
kukkumisfaktori moiste

- Varustuse kditamise teemad, marksonad: kust osta, hinnad, hooldus ja eluiga



TEISE PAEVA KAVA

Teise pdeva eesmérk on dpetada osalejad altjulgestuses ronima ja julgestama, kukkimisi plitidma ning
tutvustada pdhjalikumalt turvalisusega seotud teemasid.

Soojendus

Kestus: 20 minutit

Péeva alguses on hea teha veidi soojendust:
- See on hea koht tutvustada soojendusharjutusi, mida teha enne ronimisega alustamist (kded, keha,
jalad)
- Kui ajaga ei ole kiire vdivad osalejad teha ronida paar ringi iilaltjulgestuses
- Tuleta osalejatele meelde reeglit, et enne intruktori poolset kontrolli ei tohi keegi ronimisega
alustada. V4ib juhtuda, et 2 paeva alguses teevad osalejad pShimottelisi vigu.

Altjulgestuses ronimine

Kestus: 2 x 60 minutit

Praktiline demonstratsioon

Sarnaselt eelmisele pdevale tuleks kodigepealt teha osalejatele altjulgestuses ronimise praktiline
demonstratsioon ja sellega seotud aspektide selgitamine. Nii ronija kui ka julgestaja peavad olema
instruktorid. Juhi tédhelepanu jirgmistele punktidele:

- Selgita alt ja iilaltjulgestusega ronimise erinevusi nii julgestajale kui ronijale.

- Altjulgestamisega seotud teemad: kuidas kdit vilja anda, slékki kontrollimine, positsioneerimine
seina ja ronija suhtes, ronija spottimine esimese ekspressini

- Altjugestuses ronimisega seotud teemad: ekspresside dige klippimine, rajal puhkeasendite
leidmine, keha positsioneerimine ekspresside suhtes, dige klippimise korgus (v00 ja pea vahel),
koie kinnitamine 16pujaama.

- Kukkumise oht kuni 3. ekspressini. Seda saab ndidata praktiliselt, vottes 3. poldi juures nii palju
koit vilja, kui seda on vaja véljasirutatud kdega klippimiseks ja siis alla ronides (voi kui pdrandal
on paks matt, saab seda ka kukkudes néidata).

- Ronija alla laskmine, koie puhastamine ekspressidest

- Tiipilised algajate vead: kdis jala taga, z-klipp koiega altpoolt eelmist ekspressi, koie
kinnitamine ekspressi valetpidi, st vilja seina poole, liiga kdrgele ette klippimine

- Maa peal: demonstreeri, kuidas kois voib ekspressist vilja tulla kui seda valesti klippida, millised
on diged viisid koit klippida

- Demonstreerida kukkumist ja selgitada, kuidas kukkuda, kehaasend, julgestaja tegevus

Tehnikate harjutamine



Enne ronija-julgestama hakkamist peaksid osalejad harjutama altjulgestuse roniseks vajalikke tehnikaid:
- Koie ekspressidesse klippimine. Kinnita selle jaoks madalale seina peale ekspressid.
- Julgestades koie vilja andmine. Seda saab teha sarnaselt eelmise paeva “kuival maal”
julgestamise harjutusega.

Altjulgestuses ronimine koos lisajulgestusega

Jargmiseks void lasta osalejatel hakata harjutama ronimist altjulgestuses. Turvalisuse tagamiseks tuleb
neile teha teise koiega tilalt lisajulgestust. Jaga osalejad 3 in gruppidesse, kus tliks ronib, teine julgestab alt
ja kolmas iilevalt. Rohuta, et iilaltjulgestuse kdis on koigest tagavaraks ja palu seda hoida vordlemisi
16dvana ja julgestuseks ja alla laskmiseks koormata just altjulgestuse koit. Anna igale paarile (kolmikule)
tagasisidet, mida nad teevad Oigesti ja valesti.

Soovitusi:

- Vodimalusel kasuta lisajulgestuseks teist vérvi koisi, vastasel juhul v3ib see osalejaid segadusse
ajada, milline kdis on mille jaoks.

- Kasulik on lasta ronijatel pérast paari ekspressi klippimist altjulgestuse koide tulla. Selgita, et kui
nad ei joua voi ei oska mingit liigutust teha, siis parem on koit kontrollitult koormata, mitte
kontrollimatult kukkuda.

- Rajad peaksid olema vdimalikult lihtsad, soovitavalt needsamad, mida nad on just iilaltjulgestuses
roninud, et osalejad saaksid keskenduda digele koietdole.

- Algajatele julgestajatel on tihti raskusi kdie piisavalt kiiresti vélja andmisega, juhi tdhelepanu
kuidas seda teha.

Julgestamine ilma lisajulgestuseta

Kestus: 60 minutit

Osalejatele, kes tunnevad ennast lisajulgestusega ronides juba piisavalt vabalt, void jargmiseks anda
voimaluse ronida altjulgestuses ilma lisajulgestusega. Tihti kdik osalejad ei taha, nemad voivad jétkata
julgestamist-ronimist koos lisajulgestusega voi tilaltjulgestuses.

Tahtis on tagada, et kdik ronijad valivad jatkuvalt lihtsaid radu. Ronijatele tuleks sisendada, et nad
peaksid pigem kdies puhkama kui proovima koba peale edasi ronida. Tihti on osalejad, niitidseks koik
lihtsad rajad &ra roninud ja tahavad hakata proovima raskemaid radu. Parem on neile soovitada radu
korrata ja selgitada, et ilma lisajulgestuseta tunduvad rajad tihti oluliselt véljakutsuvamad.

Kaalu valvsalt, millistel osavotjatel lubad selle harjutuse kdigus julgestada. Kui mdni neist ei valda

altjulgestamist veel hésti, siis ei tohi neil lasta ilma lisajulgestuseta julgestada. Instruktor peab olema
vahetus ldheduses ja valmis sekkuma, kui midagi valesti ldheb.

Kukkumise harjutamine

Kestus: 30 minutit



Kukkumise demonstratsioon

Demonstreerige osalejatele esironija kukkumist. Ronija ja julgestaja peavad molemad olema instruktorid
vOi instruktor ja abiline. Ronija ronib vihemalt 6 meetri korgusele ja kukub maksimaalselt 1 meetri
korguselt poldi kohalt.
Juhi tdhelepanu:

- Kuidas digesti kukkuda (mitte liikkata ennast seinast liialt eemale, mitte votta kdiest kinni, jalad ja

kéded eespool valmis 166ki pehmendama)
- Kuidas julgestaja peaks kdituma
- Kaaluvahest tulenevale eriparad

Harjutamine
Harjutamise kdigus peaksid koik osalejad saama proovida kukkumise piiiidmist, et instruktor saaks neile
tagasisidet anda. Toendoliselt ei taha koik osalejad kukkumist proovida. Sellisel juhul dra survesta neid:
tihti v4ib juhtuda, et instruktor peab ise ronija olema.
- Julgestajale peaks keegi tegema lisajulgestust, st hoidma passiivset kdieotsa, soovitavalt teine
instruktor voi kogenud abiline.
- Ronija ronib vihemalt 6 meetri kdrgusele ja kukub maksimaalselt 1 meetri korguselt poldi kohalt.
- Koie otsa voi koit ennast peaks kukkumiste vahel vahetama. Nii saab kois parast koormamist
puhata ja tagasi kokku tdmbuda.

Instruktor peab selle harjutamise véltel védga tdhelepanelik olema.

Paastmine

Eesti tingimustes ronides v3ib juhtuda, et ronitakse saalis tdiesti iiksi. Kui siis peaks juhtuma mingeid
intsidente, peavad ronijad olema valmis neid ise lahendama. Seepérast tuleb neile dpetada lihtsamaid
padstetehnikaid ja neid ka eksamil kontrollida:

- Opeta kuidas julgestusvahendit #ra blokeerida

- Opeta, mis vdib juhtuda kui midagi julgestusvahendi sisse kinni kiilub

- Opeta haarava sdlme tegemist

Piastmine ja Turvalisus

Kestus: 20 minutit

Osalejatele tuleb selgitada, et ronimine on ohtlik tegevus ja rdhutada, et nad jétkaksid turvaliste
koietdorutiinide kasutamist, mida nad kursusel oppinud on. Juhul kui osalejad peaksid ristkontrolli vahele
jatma voi muul viisil turvalisusesse iileolevalt suhtuma, tasub see blokk juba teise pdeva jooksul vahele
votta.



Mairksonad

- Korda iile 3 pdhireeglit, kontrolli, kas need on kdigil meeles

- Ronimine on ohtlik, mis voi valesti minna?

- Rutiin v&ib olla ohtik, sest ronijad tunnevad ennast ilma pdhjuseta liiga turvaliselt - vaatamata
kogemusele on kukkumine ikka sama kdrge. Joonista diagramm kus néidata turvalisuse nivoo
langemist, mis viib jirgmise dnnetuseni.

- Tihti juhtuvad dnnetused mitme asjaolu kokkulangemisel

- Paljud teised ronijad ei jargi alati kdiki reegleid, aga neist ei tasu eeskuju votta

- Kuidas seina déres kiituda - hoia kukkumise tsoonist eemale, &dra liigu koie eest 14bi, dra kunagi
roni 1 poldist korgemale ilma koieta, dra sega teisi ronijaid

Anna iilevaade tiiiipilisematest Onnetuste pohjustest.

Kui osalejad on saanud iilevaate tiilipilisematest Onnetustest, peaks neile selgitama ka segavaid faktoreid:,
kuidas dnnetused juhtuvad, peaks neile selgitama tiiiipilisemaid dnnetuste pohjuseid. Nad peaksid
moistma, et teatud olukorrad on eriliselt ohtlikud. Néiteks:
- Ronimine hiirivatest (distracting) keskkonnas, kus on palju segavaid faktoreid (keegi radgib
julgestajaga, palju asju mida niha, miira jms)
- Kogemuse kasvades hakatakse asju tegema automaatselt ilma neile tdhelepanu pdoramata ja ei
tehta asju enam mottega
- Kui ronija ja julgestaja on vésinud, siis nad ei pruugi iiksteist enam jélgida voi hakkavad
turvalisuse pealt viilima

Kolm pdhireeglit (ristkontroll, kdie hoidmine ja silmside alla laskmisel) hoiavad &ra 99% vigadest, mis
voivad sees ronides tekkida. Kui me ei sega teisi, kes ronivad, ja suhtleme aktiivselt ronimispartneriga,

siis vihendame Onnetuste tdendosust oluliselt.

Eesti tingimustes ronides voib juhtuda, et ronitakse saalis téiesti tiksi. Kui siis peaks juhtuma mingeid
intsidente, peavad ronijad olema valmis neid ise lahendama. Seepirast tuleb neile dpetada lihtsamaid
paistetehnikaid ja neid ka eksamil kontrollida:

- Opeta kuidas julgestusvahendit ira blokeerida

- Opeta, mis vdib juhtuda kui midagi julgestusvahendi sisse kinni kiilub

- Opeta haarava sdlme tegemist

Lopetamine

Kestus: 20 minutit



- Lepi kokku julgestajakaardi eksami aeg
- Tutvusta ronimisvdimalusi, mis piirkonnas on
- Anna endapoolne hinnang kursusele ja kiisi osalejatelt tagasisidet



SOOVITUSI INSTRUKTORILE

Baaskursus on instruktorile véljakutsuv. Ta peab pidevalt olema tidhelepanelik ja kontrollima osavdtjate
tegevust. Moned soovitused:

Pedagoogiliselt

Kasuta erinevaid dppemeetodeid: Demonstreeri ja selgita tehnikaid ja siis lase osavotjatel ise
katsetada. Lase neil eksida, enne kui uuesti nditad. Ole valmis kiisimustele vastama jooksvalt.
Enne kui midagi tihtsat iitled, kogu terve grupp kokku

Hoia téhelepanu. Vaata, et edasi antav info jouaks koikide osalejateni.

Keskendu olulisele, hoia detailid ja “humoorikad lood” hilisemaks

Kasuta lihtsaid tehnikaid ja selgeid juhiseid, et osalejaid mitte segadusse ajada

Jaga aega ja tihelepanu koikidele osalejatele.

Turvalisus

Vaata, et julgestajad oleks alati tihelepanelikud. Ara lase osalejatel iiksteist segada

R&hu korrale ja selgusele. Korista hetkel mittekasutatav varustus dra

Kontrolli alati enne ronimist ja julgestamist koiki osavotjaid

Ara pane kunagi osavdtjaid situatsiooni, kus nad peavad ise asju vilja mdtlema, ilma et sa saaksid
olukorda kontrollida

Ole reeglitega jarjekindel

Algajad julgestaja teevad palju dpardusi

Instruktori valvsus tagab, et nendest ei saa dnnetused

Ole valmis, et dnnetusi voi dpardusi voivad monel kursusel juhtuda ja siis on instruktor see, kes
peab olukorra lahendama. Ole selleks ette valmistatud!



