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1. ULDINE OSA

KIKKPOKSI AJALUGU

(treeneritele 3. ja 4. kategooria jaoks)

WAKO ametlikul veebilehel on 6eldud jargmist:

Euroopas hakkas kikkpoks arenema alates 1976. aastast. Selle asutajaks oli berliinlane hérra
Georg Briickner, kes korraldas 1978. aastal esimese maailmameistrivdistluse semi- ja full-
contact karates (just nii nimetati seda spordiala tol ajal). Voistlusel osales 110 sportlast 18
riigist. WAKO to6tas kohe vélja uue voitlusspordiala reeglid ja maarused nii kéte (166gid ehk
"punchid") kui ka jalgade (166gid ehk "kickid") tehnikate jaoks amat6oride suunal, kus
kasutati maksimaalselt kaitsevarustust. Uus spordiala sai nimeks KIKKPOKS, ning nii tekkis
WAKO kui autentne iilemaailmne kikkpoksifoderatsioon. Alates 1984. aastast sait WAKO
juhiks Ennio Falsoni. Ta tugevdas ja korraldas WAKO kui rahvusvahelise
spordiorganisatsiooni. Maailmameistrivoistlusi hakati korraldama iga kahe aasta tagant
erinevates riikides. Pérast pikki viljaka t66 aastaid on Ennio Falsoni pracgu WAKO
aupresident.

Tanapdeval on WAKO kikkpoks kontaktspordiala, mis on loodud paljude spordi- ja
traditsiooniliste voitluskunstide pohjal. Kikboks on ainulaadne lddne vastus paljudele
idamaistele voitluskunstidele. Seda saab harrastada nii praktilisel kui ka tervisespordina,
soltuvalt kikkpoksija eelistustest, kuid see on kahtlemata tervisele kasulik spordiala, mis
arendab joudu ja vastupidavust.

Praegu tihendab WAKO 128 riiki kdigilt viielt kontinendilt, mis on ametlikult tunnustatud
oma riiklike oliimpiakomiteede v4i vastavate valitsusorganite poolt.

Voitluskunstide ajalugu ja seos oliimpiaga

Voitluskunst on kuulunud oliimpiaméngude kavva juba antiikajast alates erinevate
spordialadena. Odavise ja kettaheide, hobuste ja kaarikute vdiduajamised, jooksmine ja
loomulikult ka voitluskunstid nagu maadlus ja pankraation. Pankraation lisati
oliimpiaméangude programmi 648. aastal eKr ja selle voistlused toimusid olimpiamangude
kolmandal péeval. Selle spordiala olemus seisnes kahe relvastamata sportlase vahelises
voitluses. Voistlused peeti spetsiaalselt ettevalmistatud platsil — "maltho" —, mis oli kaetud
paksu peene liivakihiga.

Need vditlused toid esile kdige tugevamad, osavamad ja julgemad sportlased. Pankraation oli
antiikoliimpia kdige originaalsem ja keerulisem ala, kombineerides piistivoitluse ja
maasmaadluse tehnikad, jalahoobid, valuvotted ja kigistamised. Loogid olid lubatud kéte,
kiitinarnukkide, polvede, jalgade ja peaga, suunatud nii pahe kui ka kehasse, samuti kétele ja
jalgadele. Vaitlejal oli lubatud vastast ka maas olles edasi liilia ning samas vdis maas olev
sportlane end aktiivselt kaitsta ja isegi vasturiinnakuid sooritada.

Just pankraationis hakati esimest korda sooritama hiippelddke ning kombineerima
166giseeriaid heitevotetega. Pankraationi voitjatest said rahvuskangelased. Parimatel Kreeka
neidudel oli au kroonida oliimpiavoditjad loorberipdrjaga. Sellised voitjad kanti



spetsiaalsetesse nimekirjadesse. 2. sajandiks eKr, pérast peaaegu 500 aastat oliimpiamangude
ajalugu, sisaldas see nimekiri vaid tiheksa nime.

Kikboksi kujunemine erinevate vditluskunstide pdhjal

Kikkpoksi kui spordiala siinni ajaks oli maailmas kodige populaarsem idamaine voitluskunst
jaapani karate. Seetdttu peeti Ladnes koiki idamaiseid voitluskunstide tehnikaid, kus kasutati
jalahoope, karatena. Samas oli karate ise parit mitmetest varasematest Aasia
voitlussiisteemidest, nagu wushu, tackwondo ja tai poks.

e Wushu (kung fu) — Hiina voitluskunst, mille stiile on lugematul hulgal. Selle
tekkimise aeg ulatub tuhandete aastate taha. Stiilid jagunevad tavaliselt sisemisteks
(pehmeteks) ja vilimisteks (kovadeks), samuti pdhja- (pika distantsi) ja
1dunastiilideks (liihema distantsi vditlus). Legendaarsed wushu koolkonnad on
Shaolini ja Wudangi kloostrite stiilid.

o Taekwondo — traditsiooniline Korea vditluskunst, mille algsed nimed olid subak ja
tackkyeon. Pérast Jaapani okupatsiooni ja korealaste massilist imberasumist
Jaapanisse hakkas see seal levima.

e Tai poks (Muay Thai, Muay Boran) — Tai (endise Siiami) traditsiooniline voitluskunst,
mis kujunes vilja 16. sajandil. Muay Thai sai lddne inimeste seas populaarseks, kuna
matSe korraldati poksiringis ja poksivarustusega.

o Klassikaline Inglise poks — Kikboksi arengus oli Inglise poksil oluline roll, kuna see
kehtestas kindlad reeglid ja voistlusformaadi, mida rangelt jargiti. Samuti néitas see
maailmale, kui tohus ja praktiline v3ib olla aastasadade jooksul lihvitud poksitehnika.

Kikkpoksi areng Ameerikas ja Euroopas

Ameerika kikkpoksi siinnimaa on Ameerika Uhendriigid. 1960. aastatel, kui idamaised
voitluskunstid muutusid seal iiha populaarsemaks, hakati praktiseerima tdiskontaktseid matSe.
Erinevalt toona levinud taekwondo ja shotokan-karate reeglitest ei olnud siin 166gijoule
piiranguid, kohtunik ei peatanud matsi kohe pérast tdpse tehnilise tegevuse sooritamist
(tabavat 166ki), samuti lubati kdel6oke pahe. Selleks voeti poksist (le vastav tehnika ja
varustus, sealhulgas kindad.

Uus spordiala sai algselt nimeks full-contact karate (tdiskontaktne karate). Samas mdisteti tol
ajal termini ,,karate” all koiki idamaiseid voitluskunste, olgu selleks karate, tackwondo voi
wushu. Peagi aga pidid korraldajad traditsioonilise karate juhtfiguuride vastuseisu tdttu
nimest ,,karate” loobuma ning voeti kasutusele uus termin — Kikkpoks.

Esimesed mitme stiili v@istlused toimusid Ameerikas juba 1962. aastal, ning 1970. aastateks
olid need levinud kdikjale. Esimese taiskontakt-karate (voi kikboksi) matsi pidas vaidetavalt
Joe Lewis, kelle vastaseks oli Greg Baines.

Ameerika kikkpoksi rajajateks ja legendaarseteks sportlasteks peetakse:
e Joe Lewis

« Bill "Superfoot” Wallace
e Don "The Dragon™ Wilson



e Benny "The Jet" Urquidez

Euroopas asutas Georg Friedrich Briickner 1970. aastal La&ne-Saksamaal WAKO (Maailma
Kikkpoksi Organisatsioonide Assotsiatsiooni).

Tuntud Euroopa kikkpoksijad olid:
o Ernesto Hoost
o Peter Aerts
e Andy Hug

Maailmas on mitu rahvusvahelist kikkpoksi foderatsiooni ja liitu, mis piiliavad saavutada
ainuvdimu ja domineerimist spordialal. Ameerikas ja Euroopas tegutsevad jargmised
organisatsioonid:

o  WKA (Maailma Kikkpoksi Assotsiatsioon)

e IKF (Rahvusvaheline Kikkpoksi Foderatsioon)

e ISKA (Rahvusvaheline Spordikikkpoksi Assotsiatsioon)
Kuid kdige mdjukam ja suurim organisatsioon on WAKO.
Alates veebruarist 2019 on WAKO president iirlane Roy Baker.
Kikkpoks Eestis

Eesti kikkpoksi ajalugu algas mirtsis 1990, kui Eesti NSV spordikomitee saatis uue spordiala
entusiastid Leonardo Pihlaka ja Juri Derkuni Moskvasse NSV Liidu Kikkpoksiliidu
asutamiskonverentsile.

Sama aasta 23.-29. mail toimus Riias esimene iileriigiline kohtunike ja treenerite seminar,
kus osalesid Leonardo Pihlakas ja Kaido Randalu Eestist.

10. novembril 1990 toimus spordikompleksis "Kalev" esimene Eestis korraldatud "Kikkpoksi
show", kus osalesid sportlased Eestist ja Valgevenest. Eesti esindajad ringis olid Juri Derkun,
Kaido Randalu, Meelis Lao, Toomas Pérn, Tarmo Russ, Peeter Seppa ja teised.

Juunis 1991 korraldati Eestis esimesed kikkpoksi voistlused, kus osalesid sportlased kahest
klubist: "Kikboksing" ja "Kontakt".

1992. aastal toimusid Tallinna Merekooli spordisaalis esimesed rahvusvahelised vdistlused,
kus osalesid Tallinna, Riia ja Podolski klubid: "Kikboksing", "Kontakt", "Lider" ja "Mainor-
Shaolin".

1994. aastal peeti 10. kutsekooli spordisaalis esimene Eesti laste meistrivoistlus low-kick
kikkpoksis, mille jérel otsustati luua Eesti Kikkpoksiliit.

Eesti Kikkpoksiliit

Eesti Kikkpoksiliit registreeriti 10. augustil 1994, esimene president oli Leonardo Pihlakas.



e Mais 1994 toimusid esimesed Eesti meistrivoistlused seenioridele spordikompleksis
"Flora-Sport".

e 1997. aastal valiti liidu presidendiks Dmitri Petrjakov. Samal aastal osales Eesti
koondis esmakordselt kikkpoksi maailmameistrivdistlustel Birminghamis (IAKSA
versioonis).

e 1998. aastal toid Eesti sportlased esimesed medalid Euroopa meistrivoistlustelt —
pronksi voitsid Hannes Park ja Sergei Haritonov.

e 1999. aastal otsustas Eesti Kikkpoksiliit liituda WAKO-ga ning osales
maailmameistrivoistlustel Itaalias, kus Dmitri Vorobjov voitis hObemedali.

Edasine areng

e 2002. aastal sai liidu presidendi kohusetditjaks Sergei Kozlov, ja sama aasta oktoobris
valiti presidendiks Lasnamée linnaosa vanem Olev Laanjérv.

e 2003. aastal voitis Dmitri Vorobjov maailmameistritiitli seenioride arvestuses (klubi
"Budo").

e 2004-2006 oli liidu president Andrei Birov, kes to6tas Eesti presidendi kantseleis.
e 2006-2010 juhtis liitu Juri Lahtikov.
e 2010. aastast sai presidendiks Toomas Vitsut.

2017. aastal muutis Eesti Kikkpoksiliit oma nime Eesti Kikboksingu Foderatsiooniks.

Ténapdeval on Eesti Kikboksingu Foderatsiooni president hr Sergei Kozlov.

SEITSE KIKKPOKSI DISTSIPLIINI JA NENDE OMADUSED
(treeneritele 3. ja 4. kategooria jaoks)

WAKO korraldab vdistlusi seitsmes kikkpoksi distsipliinis: point-fighting, light-contact, kick-
light, full-contact, low-kick, K-1 reeglitega matsid ja muusikalised vormid.

Neist 4 distsipliini toimuvad tatamil ja 3 distsipliini poksiringis.

Kohe tépsustame, et siin kasutatakse kikboksi distsipliinide médratlusi vastavalt WAKO
ametlikele reeglitele. Neid késitletakse ja selgitatakse pohjalikumalt kikkpoksi reeglite
artiklis.

Tatamialased distsipliinid (s.t. need, mida peetakse 7 X 7 m tatamil):
Point Fighting (Punktivoitlus — vditlus punktide eest)

Point Fighting on vditlusdistsipliin, kus kaks vditlejat vdistlevad punktide kogumises. Punkte
antakse lubatud tehnika eest, mis sisaldab kontrollitud 166ke, mis sooritatakse dige kiiruse,
sihi ja jouga.



Point Fighting’u peamised omadused on tapsus, tehnika ja kiirus. Lo6gid peavad olema histi
kontrollitud kontaktiga. See on tehniline distsipliin, kus kasutatakse nii kéte kui jalgade
tehnikat — sdltuvalt sportlase eelistustest.

Koik tehnilised tegevused (kée- ja jalaloogid) on sportlaste poolt kontrollitud. Péarast iga
punktivédrilist tegevust (lubatud 166k kde voi jalaga lubatud 166gialale) peatab peakohtunik
matsi ning koos kahe tatami déres oleva kohtunikuga niitab sdrmedega saadud punktide arvu
selle voitleja suunas, kes punkti teenis.

Light Contact (Kerge kontakt)

Light Contact’i voistlused toimuvad, nagu nimetuski viitab, histi kontrollitud tehnikaga.
Light Contact’is voitlevad sportlased ilma peatumata, kuni peakohtunik annab kdsu STOP vai
BREAK.

Matsi kdigus kasutatakse nii full-contact’i kui semi-contact’i tehnikat, kuid 166gid peavad
olema haésti kontrollitud, kui need tabavad lubatud 166gitsooni. Vditlejad peavad kasutama
vOrdselt nii kde- kui jalalooke.

Kui sportlane sooritab punktiviérilise 160gi, matsi ei peatata. Peakohtunik ei hinda tehnika
tulemuslikkust, vaid jalgib reeglite jargimist.

Matsi tulemuse méadravad kolm ddrekohtunikku, kes hindavad voitlust kas WAKO ametlike
hindamisprotokollide vdi elektroonilise hindamissiisteemi abil.

Kick Light (Kerge kontaktiga low-kick kickboxing)

Kick Light’i vdistlused toimuvad, nagu nimetuski viitab, histi kontrollitud kontaktiga.
Sportlased voitlevad ilma peatumata, kuni peakohtunik annab kdsu STOP voi BREAK.

Matsi jooksul kasutatakse full-contact’i tehnikat, kuid 166gid peavad olema hésti kontrollitud,
kui need tabavad lubatud tsooni. Kick Light on loodud kui vaheetapp semi-contact’i ja full-
contact’i vahel, pakkudes voimalust sportlastele jark-jérgult iile minna tugevama kontaktiga
vaistlusvormidele.

Peakohtunik ei hinda tehnika tulemuslikkust, vaid jilgib reeglite jargimist. Matsi tulemuse
madravad kolm darekohtunikku, kes hindavad voitlust kas WAKO ametlike
hindamisprotokollide vo1 elektroonilise hindamissiisteemi abil.

Muusikalised vormid (Musical Forms)

Muusikalised vormid on iiks varjupoksi variante, kus esineja sooritab tehniliste liigutuste
komplekti idamaisest voitluskunstist iihe voi mitme kujuteldava vastase vastu, kasutades
selleks spetsiaalselt valitud muusikalist tausta. Muusika valik on esineja enda otsustada.

Ringidistsipliinid

(see tdhendab need, mis toimuvad 8 x 8 m poksiringis):

Full Contact (Taiskontakt)

Taiskontakt on kikkpoksi distsipliin, kus sportlasele on lubatud liilia vastast tdie jouga. Kae-

ja jalaloogid peavad olema suunatud lubatud riindetsoonidesse ning sooritatud nduetekohase
keskendumise, kiiruse ja kavatsusega, st maksimaalse jouga.



Lubatud on liiiia kite ja jalgadega:
e pea esiosa, kiilgede ja iilaosa,
o keha esiosa ja kiilgede (vookohast iilespoole).
Samuti on lubatud jalal6dgid vastase tasakaalu hdirimiseks (piithkimised).

Mats toimub ringis. Kohtunik vastutab vditlejate ohutuse ja reeglite jargimise eest, samas kui
ddrekohtunikud hindavad sooritatud tehnilisi tegevusi ja registreerivad need kas kohtunike
protokollides voi elektroonilise siisteemi abil.

Low Kick (Lou-kik)
Lou-kiki voib méératleda kui foolkontakti kikkpoksi, kus on lubatud jalal66gid vastase
jalgadele. Koik muu on sama mis foolkontaktis.

K-1 reeglite jargi peetavad voitlused (K-1 Rules)

WAKO K-1 on spordiala, kus kasutatakse sama ringi, kaalukategooriaid ning pohieeskirju,
mis kehtivad nii foolkontakti kui ka lau-kicki puhul, sealhulgas reeglid, mis puudutavad
nurgamehi ja vditlejate kaitumist.

KICKPOKSI POHILISED REEGLID JA MAARUSED (WAKO)
(ringi- ja tatami-alad)

(treeneritele kategooriates 3, 4 ja 5)

Esimese maailmameistrivdistluse ajal 1978. aastal todtati vilja kickpoksi esimesed reeglid ja
méérused. Kuni 2000ndateni olid need reeglid siiski pigem formaalsed ja sageli
vastuolulised, mis andis WAKO juhtkonnale ja presidendile hr Ennio Falsonile voimaluse
neid vabalt tolgendada. Sageli muudeti voitluse tulemust presidendi iihepoolse otsusega ilma
selgitusteta.

Eesti esindajad Dmitri Petrekov ja Jiiri Lahtikov ndudsid reeglite tdpsustamist ja jargimist
vastavalt kehtestatud normidele. Téna on Jiiri Lahtikov WAKO ringivditluste komitee
esimees ja tagab reeglite jirgimise maailmameistrivdistluste ja Euroopa meistrivoistluste ajal.

Vanuse- ja kaalukategooriad

Vanusekategooriad (WAKO):
e Lapsed (CH): 7-9 aastat, ainult tatami-alad.
e Nooremad kadetid (YC): 10—12 aastat, tatami-alad.
e Vanemad kadetid (OC): 13—15 aastat, tatami-alad (sh light-contact).
e Juuniorid (J): 16—18 aastat, ringi- ja tatami-alad.
e Seeniorid (S): 19-40 aastat, kdik alad.

e Veteranid (V): 41-55 aastat, ainult tatami-alad eriloaga.



atami-alade kaalukategooriad
Seeniorid (1940 aastat):

e Mehed: -57 kg, -63 kg, -69 kg, -74 kg, -79 kg, -84 kg, -89 kg, -94 kg ja iile 94 kg.
e Naised: -50 kg, -55 kg, -60 kg, -65 kg, -70 kg ja iile 70 kg.
Veteranid (41-55 aastat):
e Mehed: -63 kg, -74 kg, -84 kg, -94 kg ja iile 94 kg.
e Naised: -55 kg, -65 kg ja iile 65 kg.
Juuniorid (1618 aastat):
e Poisid: -57 kg, -63 kg, -69 kg, -74 kg, -79 kg, -84 kg, -89 kg, -94 kg ja iile 94 kg.
e Tiidrukud: -50 kg, -55 kg, -60 kg, -65 kg, -70 kg ja iile 70 kg.
Vanemad kadetid (13—15 aastat):
o Poisid: -42 kg, -47 kg, -52 kg, -57 kg, -63 kg, -69 kg ja iile 69 kg.
e Tiidrukud: -42 kg, -46 kg, -50 kg, -55 kg, -60 kg, -65 kg ja iile 65 kg.
Nooremad kadetid (10—12 aastat):
e Poisid ja tiidrukud: -28 kg, -32 kg, -37 kg, -42 kg, -47 kg ja iile 47 kg.

Ringi-alade kaalukategooriad
Seeniorid (1940 aastat) ja juuniorid (17—18 aastat):

e Mehed: -51 kg, -54 kg, -57 kg, -60 kg, -63,5 kg, -67 kg, -71 kg, -75 kg, -81 kg, -86
kg, -91 kg jaile 91 kg.

o Naised: -48 kg, -52 kg, -56 kg, -60 kg, -65 kg, -70 kg ja tile 70 kg.
Madalama vanuse juuniorid (15-16 aastat):

o Poisid: -42 kg, -45 kg, -48 kg, -51 kg, -54 kg, -57 kg, -60 kg, -63,5 kg, -67 kg, -71 kg,
-75 kg, -81 kg ja iile 81 kg.

e Tidrukud: -36 kg, -40 kg, -44 kg, -48 kg, -52 kg, -56 kg, -60 kg ja iile 60 kg.
Vanemad ja nooremad kadetid ei osale ringi-aladel.
Kaalumise ja registreerimise protseduur

o Igapdevane kaalumine suurturniiridel vihemalt 2 tundi enne matSe.

o Kui sportlane ei vasta kaalupiirangule esimesel katsel, antakse talle teine katse 45
minuti jooksul.

e Registreerimine toimub ainult elektroonilise siisteemi kaudu, vajalik on kehtiva isikut
toendava dokumendi esitamine.

Tatami-aladel toimub kaalumine vihemalt 24 tundi (kuid mitte vihem kui 2 tundi) enne
vaistlust. Kui sportlane ei mahu kaalukategooriasse esimesel katsel, on tal teine voimalus



péarast kaalulangetamist, kuid mitte varem kui tund pérast kaalumise algust. Kui ka teine katse
ebadnnestub, diskvalifitseeritakse sportlane.

Ringi-aladel kehtivad sarnased kaalumisreeglid, kuid sportlane peab kaaluma igal
voistluspédeval uuesti vihemalt 2 tundi enne vdistlust.

Loosimine

Maailmameistrivaistlustel, Euroopa meistrivoistlustel ja maailma karikavdistlustel toimub
sportlaste loosimine automaatselt, arvestades eelmiste turniiride medalivoitjaid. Kohalikel
voistlustel peavad treenerid osalema loosimisel, et vajadusel sportlaste kategooriaid muuta,
kui vastane puudub.

Riietus ja varustus
Treenerid ja sekundandid peavad kandma spordiriideid rahvuslike siimbolitega, pikad
spordipiiksid ja spordijalandud. Kergejoustikupiiksid, plitud ja paljajalu olemine on keelatud.

Tatami-aladel:
o Riietus: Meestel ja naistel T-sdrk ja pikad kickpoksi piiksid.

e Varustus: 10 oz poksikindad, pehme pealmisega kiiver, sdarekaitsmed ja jalapealsed,
hambakaitse, sidemed ja kubemekaitse.

Ringi-aladel:

o Full-contact: Meestel paljas iilakeha ja pikad piiksid, naistel sporditopp ja pikad
ptiksid.

o Low-kick ja K-1: Meestel paljas iilakeha ja lithikesed piiksid, naistel sporditopp ja
lithikesed piiksid.

e Varustus: Poksikindad, pehme kiiver, sidemed, hambakaitse ja sdédrekaitsed.

Lubatud 166gitsoonid tatami-aladel
Light-contact ja Kick-light:

e Pea: ndgu (ees ja kiilg).
o Keha: rindkere ja kiilg.
o Jalad: jalapealne (ainult piihkimiseks).

Lubatud 166gitsoonid ringi-aladel
Full-contact:

o Pea: nigu (ees ja kiilg) ja pealagi.

o Keha: rindkere ja kiilg (piirkond iile vddjoone).

o Jalad: jalapealne (ainult piihkimiseks).
Low-kick:

e Pea: ndgu (ees ja kiilg) ja pealagi.

o Keha: rindkere ja kiilg (piirkond iile vodjoone) ning alakoht.



o Jalad: kogu jalapind kiilg- ja tagapoolt, jalapealne (ainult piihkimiseks).

o Pea: ndgu (ees ja kiilg) ja pealagi.

o Keha: rindkere, kiilg (piirkond iile vo6joone) ning alakoht.

o Jalad: kogu jalapind, kaasa arvatud ringl66gid ja pdlveloogid.
Keelatud 166gitsoonid:

o Kukal, kael ja selg.

o Eesmine reieosa ja liigesed.

Lubatud tehnikad tatami-aladel
Light-contact ja Kick-light:

o Kded: poksikombinatsioonid (sirged, kiilje- ja ringlodgid).

o Jalad: sirged, kiilje- ja ringlodgid (ainult jalatallaga), hiippel66gid ning , kiitkestavad*
166gid.

Lubatud tehnikad ringi-aladel
Full-contact ja Low-kick:

e Kded: poksikombinatsioonid (sirged, kiilje- ja ringlodgid).
o Jalad: sirged, kiilje- ja ringlodgid (kaasa arvatud sddrega).
K-1:

o Kaéed: poksikombinatsioonid ning backfist (tagasipodrdel6ok). Lubatud on vastase
kaela- vai1 dlakontroll 166kide jaoks.

o Jalad: koik eelnevad, pluss pdlvel6ogid lubatud tsoonidesse.
Punktisiisteem
o Tatami-aladel:
o 1 punkt: kdelook voi jalalook kehasse.
o 2 punkti: jalalook pahe vai jalahilippelook kehasse.
o 3 punkti: jalahlippelook pidhe.
e Ringi-aladel:
o I punkt iga puhta ja joulise tehnika eest lubatud tsooni.
Voidutingimused tatami-aladel
1. Rohkem punkte voitluse 16pus.
2. Tehniline iileolek (15-punktiline erinevus).

3. Vastase diskvalifitseerimine.



4.
5.
6.

Vastase loobumine.
Vigastus vastase siitil.

Vastase mitteilmumine.

Voidutingimused ringi-aladel

1.

el

o =N W

Nokaudiga vait.

Kolmas knockdown (madalama vanuse juunioridel teine).
Rohkem punkte vditluse 15pus.

Tehniline iileolek.

Vastase diskvalifitseerimine.

Vastase loobumine.

Vigastus vastase siiiil.

Vastase mitteilmumine.

Sportlase kéditumine matsi ajal

Kickpoksi ametlik keel on inglise keel. Seetdttu peab sportlane tiitma kohtuniku
ingliskeelseid juhiseid tipselt ja kiiresti. Peamised juhised on:

Shake hands! — Tervitage vastast. Sportlane peab minema oma nurgast keskpunkti ja
puudutama vastase kindaid.

Fight! — Alustage vditlust. Riinnakut on lubatud alustada alles pérast seda késku.
Stop! — Peatage vditlus kohe.

Break! — Lahkuge 1dhivoitlusest. Voitlejad peavad eemalduma iiksteisest ning jddma
kaitsesse.

Karistused rikkumiste eest:

1.

Ametlik hoiatus (Official warning): Sportlane saab selle, kui ta korduvalt rikub
reegleid.

Esimene miinuspunkt (First minus point): Sportlasele miédratakse 1 miinuspunkt,
mida arvestavad kdik kohtunikud. See jdib hoiatusest jirgmine samm enne
diskvalifitseerimist.

Teine miinuspunkt (Second minus point): Teine miinuspunkt antakse jatkuvate
rikkumiste eest.

Diskvalifitseerimine (Disqualification): Kohtunik teatab sellest, ristates oma kéied
sportlase ees. See tdhendab, et sportlane kaotab vditluse ja teda ei premeerita.

Knockdown voi knockout olukord:

Kui vastane langeb knockdown'i tottu, peab riindaja minema neutraalsesse nurka ja
ootama kohtuniku juhiseid.



o Kui sportlane ise langeb knockdown'i, peab ta tdusma iiles ja olema valmis jitkama
kuni "kaheksa" loendamiseni. Kui ta ei ole valmis "kiimme" ajal, loetakse see
knockout'iks.

Knockout'i jarel kehtivad piirangud:
e 1 kuu voistluskeeld esimese knockout'i korral.
o 3 kuud keeld teise jarjestikuse knockout'i korral.
e 12 kuud keeld kolmanda jérjestikuse knockout'i korral.

Koik knockout'id mérgitakse sportlase WAKO passi.

Treenerite ja abiliste kditumine matsi ajal
Treeneril on lubatud sekundandina osaleda ainult koos iihe abilisega. Sekundandid peavad:
o Jdrgima ametlikku riietusreeglit (spordikostiitim, pikad piiksid ja spordijalandud).

o Istuma oma nurgas matsi ajal. I[gasugune kohtunike vdi vastaste solvamine vdib tuua
meeskonnale karistuse voi diskvalifitseerimise.

Treener voib matsi ajal juhendada ning liheks raundide vaheliseks pausiks tohib ringi minna
ainult liks sekundant. Kui sportlane saab vigastada, voib sekundant siseneda ainult kohtuniku
loal.

Protestid ja kohtunike otsuste vaidlustamine
Kui treener voi meeskond ei ndustu matsi tulemusega, tuleb jargida ametlikku protseduuri:

1. Kirjalik protest: Protest tuleb esitada kirjalikult koos konkreetse rikkumise aja ja
tingimuste kirjeldusega.

2. Tdendid: Video- vdi fototdendid pole lubatud. Protesti aluseks vdivad olla ainult
punktiarvestuse voi reeglite rikkumised.

3. Ajapiirang: Protest tuleb esitada 30 minuti jooksul péarast vaidlusalust matsi.

Protesti menetleb sdltumatu komisjon ja see v3ib viia tulemuse muutmiseni ainult kolmel
juhul:

1. Vale punktiarvestus.
2. Kohtuniku viga.

3. Selge WAKO reeglite rikkumine, mida kohtunik ei mérganud.

Tavaliselt on vaga keeruline leida kohtunike viga WAKO reeglite eiramises. Kui aga treener
vOi meeskonna esindaja markab sellist rikkumist, peab ta oskama selle kirjalikult tdpselt
sbnastada, méarkides dra konkreetse aja ja tingimused, millal rikkumine aset leidis.

Koige sagedasemad pohjused matsi tulemuse muutmiseks on esimesed kaks — vale
punktiarvestus vOi kohtuniku eksimus. Seetdttu, kui mats oli suhteliselt vordne (eriti juhul,



kui see 10ppes jagatud otsusega), tuleks tutvuda matsi kohtunike protokollidega voi
salvestada tulemus elektroonilise kohtunikususteemi ekraanilt.

Voimalik, et ks kohtunikest eksis, andes punkte valele vditlejale vGi néitas ebakvaliteetset
kohtunike t66d, hinnates voitlust erapoolikult. Sellisel juhul tuleb viivitamatult esitada
kirjalik protest ringi v0i tatami peakohtunikule, kes edastab selle ametlikule
apellatsioonikomisjonile labivaatamiseks.

Protesti esitamisega kaasneb voistluste juhendis madratud rahaline tagatis, mida negatiivse
otsuse korral ei tagastata. Parast kirjaliku protesti esitamist vaadatakse see l&bi viivitamatult.
Protest tuleb esitada nii kiiresti kui voimalik, kuid mitte hiljem kui 15 minuti jooksul pérast
vaidlusaluse matsi [6ppu.

KICKPOKSI JA VOITLUSKUNSTIDE EETIKA
(3. kategooria treeneritele)

Eetika all moistetakse tavaliselt kditumisnorme, mis pohinevad moraalil ja kdlbelistel
védrtustel.

Laidnemaailma inimestele, kes tegelevad idamaiste voitluskunstide ja kickpoksiga, kujutavad
eetikareeglid endast idamaise ja lddne eetika pdimumist.

Antiikaja ja kristliku eetika vaértused — diglus, tarkus, julgus, enesevalitsus,
ligimesearmastus, ausus ja siirus, lootus ja truudus, usaldus ja usk, tagasihoidlikkus ning
alandlikkus — pdimuvad idamaiste védrtustega, milleks on traditsioonide jérgimine, vanemate
austamine, truudus vaimsele juhendajale ja valitsejale, vdirikus ja inimlikkus, vooruslikkus,
elutee jargimine ja rituaalide tdhtsus.

Kickpoksija kui voitlusspordi esindaja peab oma treeneri juhendamisel kujunema ausaks
sportlaseks ja inimlikuks voitlejaks.

Spordieetika viljendub oliimpiaprintsiibis "Fair Play" ehk ausas mingus.

Fair Play — see on moraalsete ja eetiliste seaduste kogum, mis pohineb sportlase sisemisel
veendumusel védrikuse ja digluse osas spordis.

Oliimpiahartas on 6eldud:

"Oliimpism, iihendades spordi kultuuri ja haridusega, piitiab kujundada eluviisi, mis pohineb
pingutusest saadaval roomul, hea eeskuju kasvataval vidrtusel ja iildiste eetiliste pohimotete
austamisel."”

Tegelikult ei ole see moiste algselt seotud spordiga, vaid parineb keskaegsetest eetilistest
ideaalidest, mis pohinevad riiiitliturniiride reeglitel.

Fair Play pohialused holmavad:
e Austust vastase vastu.

o Austust reeglite ja kohtunike otsuste vastu (otsuseid tuleb aktsepteerida ja vaidlustada
ainult korrektselt ning ettendhtud korras).



e Dopingu ja mistahes kunstliku stimuleerimise keeldu.

e Vordseid voimalusi (kdik sportlased peaksid vdistluse alguses omama samavéairset
vOimalust voidule).

e Sportlase enesekontrolli (oskust ohjata oma emotsioone ning viirikalt aktsepteerida
igasugust matsi tulemust).

Voitluslik eetika

Kickpoks kui vditlusspordiala annab kogenud ja treenitud sportlasele kindla eelise konfliktide
lahendamisel ka valjaspool sporti. Hasti sooritatud 166k voi efektiivne maadlustehnika on
alati vordsustatud relvaga.

Seetdttu on treeneri llesanne kasvatada sportlasest kickpoksija, kes ei kasuta oma oskusi
mdotlematult ega rakenda neid kuritegelikes voi seadusepiiri l&hedastes olukordades.

Traditsiooniline austus vanemate ja kogenumate sportlaste (treenerite ja klubikaaslaste) vastu
aitab sailitada klubi ja kickpoksi vditluskunsti traditsioone. See dpetab kandma sportlase
nime vadrikalt ja austusega ning pihenduma nii spordimeisterlikkuse kui ka v@itlusoskuste
pidevale tdiendamisele.

Kaitumine ringis

Tépselt jérgides vaitluse rituaali, mis pShineb idamaiste voitluskunstide traditsioonidel ja
oliimpia Fair Play pdhimdtetel, nditab sportlane oma kasvatust ja distsipliini.

e Austus voistluspaiga vastu (tatami, ring, voitlusplatvorm).

Austus vastase vastu, humaanne suhtumine alistatud vastasesse:

o Ei tohi kukkuda vastase peale, kui ta on juba langenud.

o FEitohi liiia langevat vastast.

o Ei tohi liitia selga, kuklasse vdi vastast, kes on koite vahele takerdunud.

o Ei tohi liitia keelatud tsoonidesse, eriti kubemepiirkonda.
o Vastast tuleb matsi alguses viisakalt tervitada (Shake hands!).
o Kohtuniku mérkustele tuleb reageerida lugupidavalt ja mdistvalt kogu voitluse viltel.
o Pérast matsi tuleb kohtunike otsus vastu votta rahulikult ja vadrikalt.

o Peale matsi tinada vastase sekundante, kohtunikku vdistlusreeglite jirgimise eest ning
vastast saadud voitlusliku kogemuse eest.

Treener ja Opilane
Treeneri ja Opilase suhted on reguleeritud spordiklubi pdhikirja, klubi tldkoosolekul vastu

vOetud méaruste ja reeglite ning Eesti Kickpoksi Foderatsiooni treenerite ndukogu
eeskirjadega.



Iga tGeline sportlane unistab maailmameistriks ja olimpiavditjaks saamisest. Treener, kelle
juhendamisel sportlane harjutab, pilab teda viia maksimaalsete spordisaavutusteni, jagades
talle oma teadmisi, hindamatut kogemust ning pihendades Gpilasele nii vaimseid kui ka
fudsilisi jduvarusid.

Sageli tekib aga olukord, kus Opilane otsustab erinevatel pdhjustel treenerit voi klubi
vahetada. Selliseid konflikte reguleerib Eesti Kickpoksi Foderatsiooni 2006. aastal vastu
vOetud ja 2016. aastal muudetud madrus sportlase ja spordiklubi suhete kohta.

Sportlaste eetika ja reziimiga seotud kiisimuste lahendamisega tegeleb Eesti Kickpoksi
Foderatsiooni treenerite ndukogu.

TREENERI KAITUMISREEGLID JA PROTESTID
(4. ja 5. kategooria treeneritele)

Treeneri kditumisreeglid nii siseriiklikel kui ka rahvusvahelistel voistlustel sportlase
sekundandina ning protestide esitamise kord matsi tulemusega mittendustumise korral on
eraldi satestatud WAKO reeglite muudatustes alates 1. augustist 2016.

Treeneril vai sekundandil ei ole digust viibida ringis voi tatamil sportlaste tutvustamise ajal
ega kohe pdrast sportlase tutvustamist.

Sekundantide kiitumisreeglid:
1. Treener / sekundant peab matsi ajal istuma oma toolil.
Ei tohi kommenteerida kohtunike ega kiilgkohtunike otsuseid matsi ajal.

Peab jargima koiki WAKO reegleid ja eetikanorme.

Eal S

Ei tohi rddkida kohtunikuga enne matsi, selle ajal ega kohe parast matsi, samuti ei tohi
arutada matsi tihelgi muul viisil.

5. Kui kohtunik leiab, et sekundant vdi treener ei tdida neid reegleid, on tal digus:
A. Pérast kahte suulist hoiatust, kui neid ei jirgita nduetekohaselt, karistada sportlast.
Kohtunik peatab matsi, nditab rikkunud sportlasele kolmele kiilgkohtunikule ja
teavitab peakohtunikku. Seejérel lisatakse trahv elektroonilisse siisteemi.
B. Pirast teist suulist hoiatust antakse ametlik hoiatus ja edaspidi midratakse
rangemad karistused.

6. Kiiitumine voistlustel: Kui sportlane, treener / sekundant vdi meeskonna esindaja
kéitub ebasobivalt mone WAKO ametliku esindaja, voistkonna liikme, sportlase voi
vabatahtliku suhtes (sh pealtvaatajate ees), alandades WAKO ja kickpoksi mainet
tervikuna, néiteks:

o Solvavate sdnadega,
o Flisilise tegevusega,
o Sobimatu Zestiga,

o Ahvardustega,



o Voistluse ldbiviimise takistamisega,
o Kohtunike otsustele manipuleerimise vdi ebaausa mojutamisega jne.

Sellistel juhtudel voib jérgida tdiendavaid distsiplinaarmeetmeid, sealhulgas eemaldamist
voistluselt voi voistluskeeldu.

Karistused rikkumise korral:

Kogu rikkumisega seotud delegatsioonile voidakse méadrata iiks voi mdlemad jargmistest
karistustest:

1. Rahatrahv summas 5000, 10 000 vo6i 20 000 eurot, mille peab tasuma riikliku
foderatsiooni president.

2. Kogu delegatsioon diskvalifitseeritakse 2 aastaks WAKO rahvusvahelistelt
meistrivoistlustelt.

Riietusreeglid:

1. Treenerid ja sekundandid peavad kandma spordidressi, millel on oma riigi voi klubi
stimboolika.

2. Spordipiiksid peavad olema pikad.
3. Jalatsiteks peavad olema spordijalatsid (ketsid, jooksutossud).
Protesti esitamise kord

o Protest tuleb esitada kirjalikult ringi voi tatami peakohtunikule hiljemalt 15 minuti
jooksul pérast vaidlusaluse matsi 16ppu.

e Videomaterjale toendina ei arvestata.
o Protestiga tuleb tasuda 100-eurone rahaline tagatis (rahvusvahelistel voistlustel).
o Kui protest rahuldatakse, tagatis tagastatakse.
o Kui protest liikkatakse tagasi, jadb tagatis tehnilisele komiteele.
o Protesti esitamine ei tohi segada parasjagu toimuvaid matSe.
Matsi tulemuse muutmise alused
Matsi tulemust saab muuta ainult kolmel juhul:
1. Leiti viga punktide arvestuses tulemuslike 166kide eest.
2. Uks kiilgkohtunikest eksis ja andis punkte valele sportlasele.
3. Toimus selge WAKO reeglite rikkumine, mida kohtunikekogu ei méirganud.

Tavaliselt on viiga raske toestada, et kohtunikud on WAKO reegleid rikkunud. Kui treener
vOi meeskonna esindaja siiski avastab sellise eksimuse, peab ta oskama selle tipselt ja
korrektselt kirjalikult formuleerida, mirkides dra rikkumise konkreetse aja ja asjaolud.

Kdige sagedasemad pohjused tulemuse muutmiseks on punktiarvestuse vead. Seetottu, kui
mat$ oli vordne (eriti juhul, kui see 10ppes jagatud kohtunike otsusega), on soovitatav:



o Tutvuda kiilgkohtunike protokollidega vastava matsi kohta.
o Jilgida elektroonilise punktiarvestuse tulemust monitoril.

Voimalik, et mdni kohtunikest eksis ja andis punkte valele sportlasele voi hindas vistlust
ebaprofessionaalselt. Sellisel juhul tuleks kohe esitada kirjalik protest ringi voi tatami
peakohtunikule.

Klubisiseste voistluste korraldamine

Lisaks kontrollsparringutele korraldab klubi juhtkond sageli klubisiseseid véistlusi, voi viib
treener 14bi voistlusi oma treeninggrupi sportlaste vahel.

Lihtsaim korraldusviis on selline, kus kiilgkohtunikud puuduvad ning treener tiidab ise
ringikohtuniku rolli. Sel juhul peab ta vdga hésti teadma, kuidas kdituda kohtunikuna ringis
vOi tatamil, milliseid kdske anda ja kuidas reageerida reeglite rikkumistele.

Peamised reeglid klubisisestel voistlustel:
1. Kohtuniku esmane iilesanne on sportlaste tervise kaitsmine.

o Treener peab jidlgima, et sparringus osalejad jargiksid WAKO reegleid,
kasutades ainult lubatud tehnikaid ja riinnakutsoone.

o Kohtunik peab andma ingliskeelseid kiske selgelt ja veenduma, et sportlased
neid jargivad.

2. Treener peab teadma ja Opetama sportlastele, kuidas kohtunik mérgib reeglite
rikkumisi ning kuidas sportlased peavad neile korrektselt reageerima.

3. Sportlased tuleb harjutada matSieetikaga nii enne matsi kui ka pérast selle 1oppu.

4. Kontrollida sportlaste varustust ja vdistlusvormi ning juhtida tihelepanu
voimalikele puudustele.

5. Punktide arvestust voib teha milus ning treener voib oma otsusega kuulutada
voitja.
6. Matsi kestus tuleb méirata kas programmeeritud taimeri voi stopperi abil.

7. Igale ringi voi tatami nurgale tuleb miérata sekundandid ning neile tuleb
selgitada kéitumisreegleid.

Avatud ringi ja kohaliku taseme voistluste korraldamine

Iga vdistlus, kuhu korraldaja plaanib kutsuda sportlasi teistest klubidest, peab olema
ametlikult korraldatud vastavalt WAKO reeglitele. See tdéhendab, et vdistluse algus peab
olema korrektselt koostatud kutsega.

Kutse minimaalne ndutav sisu:

Vaistluse nimi

Korraldav organisatsioon

Vaistluse toimumisaeg ja -koht
Vaistlusprogramm — tdpsed ajad ja kohad:

el el



Kaalumine,

Registreerimine,

Loosimine,

Eelmatside algus,

Finaalid ja autasustamine.

5. Osalemistingimused — kes on lubatud vdistlema (nt ainult kindla taseme sportlased),
kaitsevarustuse olemasolu ja kasutamise tingimused.

6. Kaalukategooriad, vanuseklassid ja distsipliinid

7. Vaistlusreeglid ja -tingimused (nt v@istlused toimuvad WAKO reeglite jargi).

8. Osavotutasu suurus voi selle puudumine

9. Auhinnad ja autasustamise tingimused

10. Majutustingimused

11. Meditsiinilise toe detailid

12. Osavo0tjate registreerimisvorm, téhtaeg ja aadress, kuhu see tuleb saata

13. Vadistluse peakohtunik ja tema kontaktandmed

O O O O O

Korraldajad peavad tagama, et kBik tingimused ja nduded oleksid téidetud enne vdistluste
algust ning osalejad saaksid kogu vajaliku informatsiooni aegsasti.

Tehnilised ja kohtunikut6d nduded
1. Vadistlusala:
e Poksiring ja/voi tatami.
2. Varustus sportlastele ja sekundantidele:
o 2 tooli sportlastele ja sekundantidele nurgas.
3. Kohtunike varustus:

o 3 tooli kulgkohtunikele ringi/tatami &arde.
« 3 lauda kiilgkohtunikele (ringivdistlustel vdib kasutada kaustasid).

4. Hugieeni ja puhtuse varustus:

o Ambrid ja veepudelid igas ringi nurgas/tatami déres.
e Puhastusmopid igas nurgas/tatami &ares.

5. Ametlikud lauad:

o Peakohtuniku laud.
e Arstilaud.

6. Ajamd06tmine ja punktiarvestus:

e 2 stopperit.

e Gong voi kell,

o Elektrooniline punktisusteem, stlearvuti ja monitor (kui puudub, siis 3 paari klikereid
ja kulgkohtunike protokollid).



7. Dokumentatsioon:

e Sportlaste paaride nimekiri (matside ajakava).
e Matside tulemuste protokoll.

8. Auhinnad:
e Medalid, diplomid, karikad.
9. Minimaalne kohtunikebrigaad:

o Peakohtunik (vOib téita ka sekretari ilesandeid).
e Ringikohtunik / tatamikohtunik.

o 3 kulgkohtunikku.

o AjamO0dtja (vOib tdita ka teadustaja Ulesandeid).
e Vdistluse arst voi meditsiinibrigaad.

Kaalumine ja registreerimine

1. Meditsiiniline kontroll enne kaalumist:

o Enne kaalumist peavad osalejad labima eelkontrolli arsti juures, esitades
WAKO sportlasetunnistuse, milles on margitud arsti luba vdistlustel
osalemiseks.

o Sportlased, kellel on vigastused, sidemega kaetud haavad voi halb enesetunne,
ei tohi vdistlustele lubada.

2. Kaalumine:

o Toimub kontrollitud ja kalibreeritud kaaludel.

o Kaalumine toimub véahemalt 2 tundi enne vdistluse algust.

o Kui sportlane ei mahu kaalukategooriasse esimesel katsel, on tal digus teisele
katsele parast kaalulangetamist ametlikult mé&aratud ajavahemiku jooksul.

o Teine katse on I6plik — kui kaalu ei saavutata, ei lubata sportlast voistlema.

3. Paindlikkus kohalikel v@istlustel:

o Avatud ringidel ja kohaliku taseme voistlustel vdib kaalude reguleerimine
olla paindlikum kui maailma- ja Euroopa meistrivdistlustel.

o Kui koik loosimises osalevad treenerid on ndus, vOib sportlase registreerida
madalamasse voi kdrgemasse kaalukategooriasse, kui see aitab tagada
tasakaalustatud vastasseisu.

Vaistluse stardiprotokolli koostamine kaalukategooriate kaupa



Registreerimisleht
REGISTREETIMISLEHT

KAAL MFC-91KG

| VOISTLUSED | ESTOPEN, 2010 |
| KUUPAEV | 29.01.2010 |

No NIMI KLUBI/RIIK KAAL LOOS
82 Petri Surakka Jarvenpa, FIN 90,2 kg 1
132 Andrei Manzolo EAK, EST 90,6 kg 2
167 Andrei Usharov SK Klan, EST 84,8 kg 3

Sarnast tabelit kasutatakse kdikide kaalukategooriate registreerimiseks ning loosimiseks enne
voistluste algust.

Registreerimislehe koostamine kaalukategooria kaupa
Registreerimislehte kantakse jargmised andmed:

e Sportlase registreerimisnumber,

e Ees- ja perekonnanimi,

o Klubi / riik,

o Tegelik kaal,

e Loosimise number.

Kui elektroonilist loosimissiisteemi ei kasutata, viiakse loosimine ldbi késitsi — koik osalevad
meeskondade esindajad tdombavad loosipiletid.

Loosimise eripirad kohalikel voistlustel ja avatud ringidel

Kuna kohalikel voistlustel ja avatud ringidel satuvad sama klubi sportlased loosimisel sageli
vastamisi, on treeneritel voi meeskondade esindajatel digus kokkuleppel vastaseid vahetada,
et tagada huvitavamad matsid.

Stardiprotokolli koostamine

o Kui kdik osalejad on paigutatud kaalukategooriatesse ja loosimine on lébi viidud,
koostatakse stardiprotokoll.

e Sportlaste loosi- voi stardinumbrid kantakse tabelisse vastavalt sellele, millise
numbri nad loosimisel said.

Stardiprotokoll jagatakse tavaliselt kahte ossa:
e Osa A — paaritute stardinumbri saanud sportlased.

e Osa B — paarisnumbritega sportlased.



Selline jaotus lihtsustab turniiritabeli iilesehitust ja aitab kohtunikel ning korraldajatel
voistluse kulgu paremini hallata.
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MatSipaaride nimekirja koostamine




Pérast stardiprotokolli koostamist pannakse kokku matSipaaride nimekiri, kus mérgitakse:
o Paaride jérjekorranumber,
o Kaalukategooria,
e Sportlaste nimed, kus:
o Vasakul on punase nurga sportlane,
o Paremal on sinise nurga sportlane.

Néide matSipaaride nimekirjast:

No Kaalukategooria Punane nurk Sinine nurk

1 -63 kg Marko Tamm (EST)  Alex Ivanov (LAT)

2 -75kg Jiiri Kask (EST) Oskar Petrov (FIN)

3 -86kg Andrei Smirnov (EST) Mikko Virtanen (FIN)

Selline tabel voimaldab voistluste korraldajatel, kohtunikel ja sekundantidel kiiresti leida
vajalikku infot iga matSi kohta ja tagada vdistluste sujuv kulg.

Kohtuniku vilimus

Kuigi kohalikud voistlused ei ole vorreldavad maailma- ja Euroopa meistrivoistlustega, peab
kohtunik siiski ndgema vélja professionaalne ning vastama ametlikule kohtuniku kuvandile.

Minimaalne ndue:
e Valge sirk
e Mustad piiksid
WAKO ametlikud kohtuniku riietusreeglid:

REFEREE JUDGE



Kohtuniku riietus vastavalt WAKO reeglitele:

1. Ametlik v4i tumesinine kikilips

2. Valge sérk

3. Piiksirihm (voi selle puudumine vastavalt eelistusele)
4. Meditsiinilised kindad (ainult ringikohtunikul)

5. Mustad piiksid

6. Mustad spordijalatsid (ilma kontsata ja ilma paelteta)

Kohtuniku 4 pohifunktsiooni voistlustel:

1. Ringikohtunik (Referee) — jélgib voitluse kulgu, tagab reeglite jargimise ja sportlaste
turvalisuse.

2. Kiilgkohtunik (Side Judge) — hindab sportlaste tehnilist sooritust ja annab punkte.

3. Jalalookide loendaja (Kick Counter) — ainult full-contact distsipliinis, kontrollib
minimaalse 166gikvoodi tditmist.

4. Ajavotja (Timekeeper) — vastutab raundiaegade, puhkepauside ja matsi lopuaja
fikseerimise eest.

Ringikohtuniku (Referee) iilesanded

o Jilgib, et ndorgenenud sportlane ei saaks iileliigseid 160ke ja et mat§ peatatakse
vajadusel digel ajal.

o Tagab, et reegleid jirgitakse rangelt.

o Kontrollib matsi kdiku, hoides voitlust ohutuna ja diglasena.

o Kogub kiilgkohtunike protokollid pérast matsi ja edastab need peakohtunikule.
o Tostab voitja kde pérast tema vélja kuulutamist.

o V0ib matsi ennetdhtaegselt peatada, kui see on vajalik sportlaste tervise voi reeglite
jargimise tagamiseks.

o Kasutab ametlikke kdsklusi (STOP, BREAK, FIGHT), annab reeglite rikkujale
hoiatusi, ametlikke noomitusi ning midrab miinuspunktid.

Sportlase kaitsevarustuse ja vilimuse kontroll enne matsi
1. Kontrollida poksisidemete olemasolu.
Kindade seisukord ja kaal vastavalt reeglitele.

Hambakaitsme olemasolu.

Eal

Peakaitse seisukord ja dige kinnitamine.



. Ehete puudumine (ketid, ripatsid, kdrvardngad, piercingud).
Oige voistlusvorm (piiksid, Sortsid, sirk, top, korrektne kirjastiil ja siimboolika).

5
6
7. Kubemekaitsme olemasolu meestel ja rindkaitse naistel.
8. Sairekaitsmete ja futtide dige kinnitamine.

9

. Korrektse pikkusega varbakiiiined.

10. Plaastrite ja sidemete puudumine kehal ning varustusel (vélja arvatud meditsiinilise
loaga).

[Mo3unums pedepu B puHre B X01€ 0051 B 3aBUCHMOCTH OT PACIIOJIOKEHHUS CIIOPTCMEHOB:

B uentpe punra:

C

Ringi kdite juures:

Ringi nurgas:



Kohtuniku késud ja Zestid

WAKO kickpoksi ametlik keel on inglise keel, seetdttu peab sportlane selgelt ja tépselt
reageerima kohtuniku késklustele.

Shake hands! — 7Tervitage vastast!
o Zest: Kohtunik {ihendab rusikad rinna ees.

o Sportlased tulevad ringi (tatami) keskele, sirutavad kindad ette ja puudutavad
vastase kindaid.

Fight! — Alustage voitlust!
o Zest: Kohtunik teeb sportlaste vahel 1dikava liigutuse avatud peopesaga.
o Pérast seda kasku voib alustada riinnakut.

Stop! — Peatage voitlus!

o Zest: Sama nagu Fight! kisul — 18ikav liigutus avatud peopesaga sportlaste
vahel.

o Peale seda kasku tuleb viivitamatult 10petada 166gid ja kontakt.
Break! — Lahkuge Iihivoitlusest!
o Zest puudub.
o Sportlased peavad viivitamatult eemalduma ldhidistantsist ja jaddma kaitsesse.
o Kohtunik ei anna uut Fight! kdsku — mat$ jatkub iseseisvalt.
Stop time! — Peatage aeg!
o Zest: Kohtunik teeb kitega liigutuse T-téhe kujuliselt ajavdtja suunas.
o Sekundant peatab stopperi vOi taimeri.

Time! — Taaskdivitage aeg!



o Zest: Sama Stop time! kisuga — T-tiht kitega.
o Sekundant kdivitab stopperi voi taimeri.

o Official warning! — Ametlik hoiatus!
o Zest: Kohtunik tdstab nimetissdrme iilespoole.

o See tdhendab, et sportlane on reegleid korduvalt rikkunud ja talle antakse
ametlik hoiatus enne miinuspunkti vai diskvalifitseerimist.

o First minus point! — Esimene miinuspunkt!
o Zest: Kohtunik teeb ringja liigutuse kisivarrega ilalt alla.
o Kaoik kiilgkohtunikud eemaldavad sportlaselt iihe punkti.

o Jargmise rikkumise korral jadb sportlasel enne diskvalifitseerimist ainult kaks
voimalust.

e Second minus point! — 7eine miinuspunkt!
o Zest: Sama ringja liigutusega miinuspunkti mé4ramine.
o Kaoik kiilgkohtunikud eemaldavad veel {ihe punkti.
o Jargmine rikkumine toob kaasa diskvalifitseerimise.
o Disqualification! — Diskvalifitseerimine!
o Zest: Kohtunik ristab kied sportlase ees.
o See tdhendab, et sportlane kaotas matsi ja teda ei autasustata.
Knockdown ja knockout reeglid

o Kui sportlane saab tugeva 166gi1 ja kohtunik alustab knockdown'i loendamist, peab
vastane minema viivitamatult neutraalsesse nurka ning ootama edasisi juhiseid.

o Kui sportlane langeb knockdown’i ja kohtunik hakkab loendama, peab ta "kaheksa"
juures tdusma piisti ja olema valmis jitkama.

o Kui sportlane ei tduse enne, kui kohtunik loendab "kiimme" (Ten!), kuulutatakse ta
nokauteerituks (KO).

o NB! Kui sportlase sekundant viskab ringi rétiku, see ei pddsta olukorda — kohtunik
teeb siiski oma otsuse.

o Knockout’i korral ei loeta ka raundi voi matsi 10pu gongi — kohtunik teeb otsuse
sOltumata matsi ajalisest Ioppemisest.

Kohtuniku Zestid, millega ta visuaalselt selgitab sportlase reeglite rikkumist hoiatuse,
ametliku noomituse voi1 miinuspunkti midramisel, on rangelt reglementeeritud.

See on vajalik, et sportlased:

o Moistaksid kohtuniku otsust ka siis, kui ei valda inglise keelt.



Tajuksid reeglite rikkumist ka fiiiisilise kurnatuse voi voitluse euforia seisundis.

Kohtunik peab rikkumisele viitamisel kasutama kindlaid Zeste, et sportlased ja publik saaksid
selgelt aru, milles rikkumine seisnes.

Kohtuniku Zestid reeglite rikkumiste niitamiseks

L0606k avatud kinda voi peopesaga — Kohtunik libistab oma peopesa modda késivarre
sisekiilge rusikast kiitinarnukini.

L6k kuklasse — Kohtunik puudutab oma kukalt avatud peopesaga.
L0606k selga — Kohtunik puudutab selga avatud peopesaga.

Lo66k kubemepiirkonda — Kohtunik tdombab avatud peopesaga joone kubemepiirkonna
korgusel ja seejérel liigutab kitt {ilespoole, nédidates, et 166gid tuleb sooritada
kdrgemalt.

Voitlusest hoidumine (passiivsus) — Kohtunik teeb ringikujulise liigutuse
nimetissormega suunaga alla.

Pea dra pooramine vastasest — Kohtunik pdorab avatud peopesa iimber oma telje,
sormed tilespoole suunatud.

Hoiatus pea langetamise eest (ohtlik pealiikumine) — Kohtunik puudutab oma otsaette
sormedega ja teeb liigutuse, mis julgustab sportlast pead kdrgemal hoidma.

Keeld vastast kaelast kinni votta ja riinnata (keelatud haare) — Kohtunik teeb peaga
samal korgusel kahe kéega kiigutava liigutuse, kujutades ette keelatud haaret.

Keelatud kée vdi jala haare — Kohtunik votab oma kée kaenla alla, imiteerides
keelatud votet.

Vaikida! (keeld protestida, hdirida v&i kohtunikke mdjutada) — Kohtunik asetab
nimetissorme oma huultele, viidates vajadusele jddda vait ja jérgida reegleid.

Need zestid aitavad sportlasel kohe aru saada, millist reeglit ta rikkus, isegi kui ta ei kuule voi
el moista kohtuniku verbaalset hoiatust.

Kohtuniku tegevused parast matsi 1oppu

1.

2.
3.

Koguda kiilgkohtunike protokollid, kontrollides, et need on korrektselt tdidetud, ning
edastada need peakohtunikule.

Kutsuda mdlemad sportlased ringi/tatami keskele ja haarata nende randmetest.

Oodata vditja vdljakuulutamist ning seejarel tosta voitja kési iiles.

Kiilgkohtuniku (Side Judge) iilesanded

Kontrollib sportlaste kaitsevarustust ja vormi (1. ja 3. kohtunik).
Hindab sportlaste sooritust iseseisvalt vastavalt reeglitele ning méérab vditja.

Ei tohi matsi ajal radkida kellegagi peale ringikohtuniku. Teatab kohtunikule reeglite
rikkumistest, eriti tatami-aladel vdljaminekutest.



o Hindab iga raundi punktisiisteemi alusel.

o Téidab digesti kiillgkohtuniku protokolli, jargides reeglit, et punane nurk on alati
vasakul, sinine paremal.

o Fi tohi lahkuda oma kohalt enne matsi tulemuse véljakuulutamist.

Kiilgkohtuniku protokoll:
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Kiilgkohtuniku protokolli tditmise juhised
o Protokolli esikiilg peab olema tdidetud korrektselt ja ilma parandusteta.

o Igasugused vead vdi ebakorrektsed tditmised vdivad pdhjustada proteste ja
viia matsi tulemuse muutmiseni.

e Punktide arvestus toimub kahes etapis:
1. Tagakiiljel tdidetakse punktide tabel vastavalt sooritatud tehnilistele tegevustele.
2. Seejdrel kantakse tulemused esikiiljele.

o Punktide tditmise reeglid:

o Punktiarvestus algab tabelist raundide (1, 2, 3) lahtrites, kuhu kantakse
klikkeriga loetud punktid.

o Miinuspunktid arvestatakse nii:

= Iga midratud miinuspunkt iihele sportlasele tdhendab, et tema vastasele
lisatakse 3 punkti.



o Loplik tulemus kantakse lahtrisse "Result".
o Kbdigi raundide punktid liidetakse ning tulemus kantakse "TOTAL" lahtrisse.
o Sportlane, kes kogub rohkem punkte, kuulutatakse vditjaks punktide alusel.
Véitja markimine protokollis
e Voitja nimi kantakse lahtrisse "Winner".
o Margitakse voidu pohjus:
o Punktide alusel (by points)
o Nokaudi téttu (by KO)
o Vastase diskvalifitseerimise tottu (by disqualification)
o Selge iilekaalu tottu (by superiority)
o Vastase mitteilmumise tottu (by walkover, WO)
o Vastase vdi tema sekundandi loobumise tottu (by abandonment)
e Kui punktid TOTAL lahtris on vordsed:
o Voitja médratakse viimase raundi punktisumma pdhjal.

o Kui ka see on vordne, valib kiilgkohtunik vditjaks sportlase, kes tema
hinnangul oli aktiivsem.

e Ldpuks peab kiilgkohtunik oma otsusele allkirja andma.

Scoring paper
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Jalalookide loendaja (Kick Counter) full-contact distsipliinis
e Kick Counter asub neutraalses ringinurgas ja jilgib vditlejate jalalodkide arvu.

e Sekundantidel peab olema nihtav iilevaade sportlase sooritatud ja puudujdivatest
kohustuslikest jalalookidest.

o Pérast iga raundi teavitab Kick Counter ringikohtunikku juhul, kui sportlane pole
taitnud noutavat jalalookide arvu.

Jalalookide miinimumnduded full-contact distsipliinis

e Sportlane peab sooritama vihemalt 6 jalalooki tihe raundi jooksul.

o Kogu matsi viltel peab sportlane kokku tegema vahemalt 18 jalalooki.
Millal jalalook loetakse kehtivaks?

Jalalook arvestatakse Kick Counter'i poolt loendatuks, kui see on tehniliselt korrektselt
sooritatud ja vastab {ihele jirgmistest tingimustest:

1. Look tabab lubatud riinnakutsooni.

2. Look oli suunatud lubatud riinnakutsoonti ja oleks tabanud, kuid vastane sooritas
edukalt kaitseliigutuse.

See tdhendab, et loendatakse nii tabavad 166gid kui ka need, mis tdrjuti vastase kaitsest
tulenevalt.

Ajavotja (Timekeeper) iilesanded

e 10 sekundit enne raundi algust annab ta sekundantidele kdsu "SECONDS OUT!", et
nad lahkuksid ringist.

o LO6b gongi iga raundi alguses ja 10pus.
o Teatab raundi numbri enne selle algust, nditeks: "ROUND NUMBER ONE!"
o Peatab aja kohtuniku késul (Stop time!) ja taaskédivitab selle kdsul (7ime!).

o Moddab lisanduvat aega teise stopperi voi kéekella abil (nt meditsiinilise iilevaatuse

ajal).
o L06b gongi ka siis, kui kohtunik loendab knockdown’i, et mérgistada raundi
ametlikku 16ppu.
Kohtunikut6o praktika

(5. kategooria treeneritele)

WAKO kickpoksi voistlusreeglitega saab tutvuda maailma foderatsiooni ametlikul
veebilehel aadressil: www.wakoweb.com

Tuletame meelde kohtuniketiimi pohidigused ja -kohustused


http://www.wakoweb.com/

Vaistlustel on kohtunike meeskonna kdige olulisemad litkmed:

1.
2.
3.

Ringikohtunik (Referee)
Kiilgkohtunik (Side Judge)

Ajavotja voi elektroonilise stisteemi kohtunik (Timekeeper/Computer Judge)

Ringikohtunik (Referee)

Tagab, et ndrgenenud sportlane ei kannataks tarbetute 166kide all.

Jalgib, et reegleid jargitaks rangelt.

Kontrollib matsi kulgu, hoides voitlust ohutuna ja diglaseks.

Kogub kiilgkohtunike protokollid parast matsi ja edastab need peakohtunikule.
Tdstab voitja kde pérast tema valjakuulutamist.

Voib matsi ennetdhtaegselt peatada, kui see on vajalik sportlaste tervise voi reeglite
jargimise tagamiseks.

Kasutab ametlikke kasklusi (STOP, BREAK, FIGHT), annab reeglite rikkujale
hoiatusi, ametlikke noomitusi ning maérab miinuspunktid.

Kilgkohtunik (Side Judge)

Kontrollib sportlaste kaitsevarustust ja voistlusvormi (1. ja 3. kohtunik).

Hindab sportlaste sooritust iseseisvalt vastavalt reeglitele ning maarab vditja.

Ei tohi matsi ajal radkida kellegagi peale ringikohtuniku. Teatab kohtunikule reeglite
rikkumistest, eriti tatami-aladel valjaminekutest.

Hindab iga raundi punktististeemi alusel.

Taidab digesti kulgkohtuniku protokolli, jargides reeglit, et punane nurk on alati
vasakul, sinine paremal.

Ei tohi lahkuda oma kohalt enne matsi tulemuse véljakuulutamist.

Ajavotja (Timekeeper)

10 sekundit enne raundi algust annab ta sekundantidele kasu "SECONDS OUT!", et
nad lahkuksid ringist.

L66b gongi iga raundi alguses ja 16pus.

Teatab raundi numbri enne selle algust, néiteks: "FIRST ROUND!"

Peatab aja kohtuniku k&sul (Stop time!) ja taaskéivitab selle kasul (Time!).

Mdddab lisanduvat aega teise stopperi vai kdekella abil (nt meditsiinilise Ulevaatuse
ajal).

Lo66b gongi ka siis, kui kohtunik loendab knockdown’i, et mérgistada raundi
ametlikku I6ppu.

Kaasaegsed muudatused ajavotja ja elektroonilise slisteemi kohtuniku t66s

Kohtunikutddsse integreeritud arvutististeemi kasutuselevott on kaotanud ajavotja
traditsioonilised tlesanded nagu suure stopperi k&sitlemine ja gongi/malaka I66mine
raundide alguses ja IGpus.

Ajavdtja voi elektroonilise siisteemi kohtunik taidab nliid ka sekretéri ilesandeid,
sealhulgas voistlusprotokolli taitmist.



e Modnel juhul votab ta lle ka kohtunik-teadustaja (announcer) rolli, teatades ametlikke
tulemusi ja matSiga seotud informatsiooni.

Naide elektroonilise tabloo disainist:

5 FC 043 S M -60 kg
AYDINOGLU CEM DYUSSUPOV ABZAL
WAKO TURKEY ~ WAKO KAZAKHSTAN
TURKEY KAZAKHSTAN

Bl TUR s, KAZ
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Kaasaegne elektrooniline tabloo sisaldab jargmisi elemente:

1. Matsi jarjekorranumber

2. Kaalukategooria

3. Vadistlejate nimed ja esindatavad riigid

4. Punktisumma — reaalajas uuendatav (nt 0 : 0)

5. Aeg kuni raundi 18puni (minutid ja sekundid)

6. Hinnatav raund (1., 2. vdi 3. raund)
PRAKTIKA

Ringikohtuniku (Referee) praktiline véljadpe

Praktiliste harjutuste jaoks kutsutakse treeningutest vabad sportlased, kes imiteerivad
matSisituatsioone vastavalt distsipliinile. Kui sportlasi pole voimalik kaasata, voivad rolli
taita seminari osalejad ise.

Harjutatakse:

1. Sportlaste varustuse ja vormi kontrolli (protseduur, kohtuniku dige asend sportlase
suhtes, Zestid ja liikkumine).

Matsi algus- ja I8purituaalid.

Kohtuniku liikumine matsi ajal, hoides diget vaatenurka vdistlejatele.

Kohtuniku tegevus knockdown’i ja knockout’i korral.

Kohtuniku Zestid ja kdsud reeglite rikkumise korral.

okrwmn

Kulgkohtuniku (Side Judge) praktiline véljadpe

Harjutused viiakse labi maailma- ja Euroopa meistrivoistluste mat$ide videosalvestuste abil.



o Matsi videoklipp kuvatakse ekraanile, ja kohtunikud hindavad matsi vastavalt
reeglitele.
o Seejarel vorreldakse hindamist rahvusvahelisel tasemel kohtunike ametliku
punktiarvestusega.
Hindamine toimub kahel viisil:

1. Traditsiooniline stisteem — Klikkerite ja kiilgkohtunike protokollidega.
2. Elektrooniline susteem — arvutipdhise hindamisprogrammiga.

Ajavotja (Timekeeper / Computer Judge) praktiline valjadpe
Traditsioonilise ajavotu harjutamine:

o Ajav0tja peab valju ja selge hadlega andma jargmised késud:
"Seconds out!" (Sekundandid lahkuvad ringist)

(@]

o "First round!", "Second round!", "Third round!"
o "The winneris..."

o "In the red corner...", "In the blue corner..."

Elektroonilise susteemi harjutamine:
o Tiéita kohtunike nimekiri ja méddrata matsi parameetrid.
o Labi viia 2-3 matsi hindamine koos kiilgkohtunikega, kasutades elektroonilist
stisteemi.

Koolituse kestus:

e 1.tund — teoreetiline dpe.
e 2.tund — praktilised harjutused.

KICKPOKSI OPETAMISE ALUSED. METOODIKA
TREENINGUPROTSESSI PLANEERIMINE
(Treeningplaani koostamine)

(3., 4. ja 5. kategooria treeneritele)

Treeneri téoplaan

Treeneri to0plaan sisaldab aastast treeninguprotsessi plaani (makrotstikkel), mis kuulub
jaotisesse OPPE-METOODILINE TOO.



ULDINE TOOPLAAN
Tdoplaan

Treener:
Aasta:

Nr  Tegevus Tahtaeg Markused taitmise kohta

1. Organisatsiooniline t60

| 1 | Koostada tooplaan | Makrotsiikli ja hooajaplaani koostamine | |

| 2 | Korraldada uute liikmete varbamine | Reklaami- ja teavitustegevused, koostoo
veteranidega | |

| 3 | S6Imida treeningukohtade rendilepingud | Uute lepingute sélmimine, olemasolevate
kontroll | |

2. Oppe-metoodiline to6

| 1| Koostada aastane sportlaste ettevalmistusplaan | Uldgrupi makrotsiikkel,
koormustasemed erinevates ettevalmistusperioodides | |

| 2 | Koostada individuaalsed plaanid edasijdudnutele | Eraldi plaanid voistlussportlastele ja
koondise ettevalmistuseks | |

| 3 | Testida sportlasi | Vastupidavus, Kiirus, jdud, kontrollsparringud | |

| 4 | Korraldada metoodika loengud ja vestlused | Vajadusel, erijuhtudel | |

3. Sporditegevus ja vdistlused

| 1 | Korraldada siseklubilised v@istlused | Kontrollsparringute ajastamine,
vaistlusimulatsioonid koos loengutega | |

| 2 | Osaleda ametlikel vdistlustel | P8higrupi ja tippsportlastele méaratud kohustuslikud
voistlused | |

4. Meditsiiniline tagamine

| 1 | Labida sportlaste tervisekontroll | Meditsiinilised tdendid, WAKO vdistlejate
tervisepasside kontroll | |

5. Materiaal-tehniline tagamine

| 1 | Kontrollida olemasolevat spordivarustust | Treeningute ja voistluste varustuse seisukorra
hindamine | |

| 2 | Soodustada spordivormi hankimist | Klubi siimboolikaga vormide tellimine, WAKO
nduetele vastavus | |

| 3 | Otsida sponsoreid ja s6lmida varustuse hankelepingud | Koost6d olemasolevate ja uute
sponsoritega | |

Markused:

o Tooplaan vaadatakse ule ja korrigeeritakse vastavalt hooaja vajadustele.



o Tahtaegu ja prioriteete saab muuta soltuvalt vGistluskalendrist ja treeninggrupi
tasemest.

Oppe-metoodiline t66

Tslkkel tahendab ringi vi ratast, mis stimboliseerib treeningprotsessi ja treeneri t66 korduvat
ulesehitust aastast aastasse, kuid progressiivsete muudatustega.

Seet0Ottu jd&vad treeningplaan ja to6plaan tldjoontes sarnaseks, kuid neisse tuleb igal hooajal
teha véikesed kohandused:

e Progressi suunas, kui sportlaste tase ja tulemused paranevad.
o Regressi suunas, kui sportlaste arengutempo langeb voi klubi seis muutub.

Treeneri tlesanne on analtisida Klubi ja sportlaste arengudiinaamikat ning kohandada
treeningprotsessi vastavalt saavutatud tasemele ja eesmarkidele.

Aastase treeningutsikli struktuur ja planeerimine

Aastane treeningutsiukkel (makrotsukkel) jaguneb jargmistesse etappidesse:
Perioodid (hooajad) — mitu kuud kestvad etapid.

Mezotsuklid (kuud) — jagavad hooaja konkreetseteks etappideks.

Mikrotsiklid (néddalad) — tdpsem ajajaotus treeningute planeerimiseks.
Eraldi treeningud — tksikud sessioonid mikrotsuklite sees.

el A

Treeningukoormuse jaotus sportlaste taseme jargi

e Tervise- ja harrastajagrupid ("terviserihm", sportlased, kes treenivad enda fulsilise
vormi ja tervise heaks):
o Tavaliselt 3 treeningut mikrotsiklis (nadalas).
« Edasijoudnud sportlased:
o VO0ib lisada lisatreeninguid s@ltuvalt spordisaali kasutamise voimalustest.
o Voimalusel toimuvad ka valitreeningud.

Treeningute arv ja intensiivsus s6ltuvad sportlaste tasemest, treeningeesmarkidest ja
vOistlusgraafikust.

Makrotsukli perioodid treeninguprotsessis
Aastane treeningutsiikkel (makrotsiikkel) jaguneb kolmeks pdhietapiks:
1. Ettevalmistusperiood (baas- ja eriettevalmistus)

2. VOistlusperiood (tippvormi saavutamine)
3. Uleminekuaeg (taastumine ja puhkus)



1. Ettevalmistusperiood

Enamikule sportlastest, kes ei osale vdistlustel, on kogu makrotsikkel Uks pidev
ettevalmistusperiood, mis keskendub tldfudsilisele treeningule (UFT).

Treeningud p6hinevad jooksu-, mangu- ja jduharjutustel, samuti t66l spordivahenditega.

Edasijoudnud sportlaste ettevalmistusperiood jaguneb kaheks:

« Uldettevalmistusperiood (UPP)
o Eriettevalmistusperiood (EPP)

Uldettevalmistusperioodi eesmérgid

Peamine Ulesanne: tdsta Gldfidsilist vormi Kiirus-jou reziimis, keskendudes 166kides
kasutatavatele lihasgruppidele (jalad, kere, kaed).

Eriettevalmistusperioodi tlesanne

Sportlane omandab esialgse voistlusvormi.
Uldarendavad harjutused vahenevad, treeningu fookus muutub:

o UFT-30%

e Tehniline ettevalmistus — 35%

o Taktikaline ettevalmistus — 35%

o Kestus: umbes 4 nadalat (1 mezotsiikkel)
2. Voistlusperiood

Koosneb kahest etapist:

1. Spetsiaalse kehalise ettevalmistuse tdstmine (1 mezotsiikkel — 4 nadalat).
2. Spordivormi lihvimine ja tehnik-taktikaline areng (1 mikrotstikkel — 1 nadal).

3. Uleminekuaeg

o Taastumise ja puhkuse periood.
o Tudpiline vorm: spordi- ja treeningkogunemised, kergemad fliusilised tegevused.

Selle perioodi eesmark on sportlaste fliusilise ja vaimse seisundi taastamine, et alustada uut
treeningutsuklit varskena.

Mezotsuklite tidbid treeninguprotsessis

Meenutame, et mezotsiiklid moodustavad sportlase ettevalmistusperioodid ning vastavad
kalendrikuu pikkusele tsuklile.

1. Sissejuhatavad (sisestavad) mezotsuklid

e Kestus: 1-2 mezotsuklit.
« Jargneb tleminekuperioodile (hooajavélisele ajale voi parast olulisi vdistlusi).



e Sportlased tagasi treeningrutmi viivad tsuklid.
2. Baasmezotsuklid
o Klubi tervisesportlaste jaoks pdhiline treeninguvorm.
o Vaistlussportlastele kuulub iga ettevalmistusperioodi sisse 1-2 baasmezotsuklit.
o Keskendub uldftusilisele ettevalmistusele ja I06gitehnika parandamisele.
3. Kontrolliv-ettevalmistav mezotsukkel
« Kasutatakse ainult enne olulisi vdistlusi.
o V0ib kattuda vdistluseelse mezotsiikliga.
« Sisaldab kontrollteste ja kontrollsparringuid sportlaste valmisoleku hindamiseks.
4. Voistluseelne ja voistlusmezotsukkel
« Sarnaneb kontrolliv-ettevalmistava mezotsiikliga, kuid
o Puuduvad kontrolltestid ja sparringud.
o Fookus on tehnika ja taktika lihvimisel enne vaistlust.
5. Taastav mezotsukkel
« Uleminekuaega sissejuhatav etapp.
o Sisaldab aktiivset puhkust ja kergemaid treeninguid.
o Eesmark: taastada keha ja vaimne tasakaal uue tsiikli alustamiseks.

Mikrotsuklid treeninguprotsessis

Mezotsuklid koosnevad mikrotsuklitest (nddalatest), mille struktuur ja eesmargid on sarnased
mezotsuklitega.

Mikrotsiklite tltbid:

Sissejuhatav mikrotsukkel
Baas- ehk arendav mikrotsukkel
Vaoistluseelne mikrotsikkel
Vaoistlusmikrotsiikkel

1. Sissejuhatav mikrotsikkel

Madal koormus.

Eesmark: valmistada keha ette suurema intensiivsusega treeninguteks.
Kasutatakse ettevalmistusperioodi alguses.

Tavaliselt mezotsukli esimene mikrotsiikkel.

2. Baas- ehk arendav mikrotsiukkel

o Kaorge koormus.
o Eesmérk: kohandada organismi pdhiettevalmistuse intensiivsusele.
« Tavaliselt ettevalmistusperioodis, kuid voib esineda ka vdistlusperioodil.



3. Vaoistluseelne mikrotsukkel

o Eesmairk: harjutada voistlusreziimi ja luua vaimne valmisolek.
o Sisaldab sageli aktiivset puhkust ja kergemaid treeninguid.

4. Voistlusmikrotsiikkel
o Kohandatud voistluskalendri jargi.
o Struktuur ja kestus soltuvad konkreetsest spordialast ja voistluste eriparast.

Iga mikrotsiikli ilesanne on tagada siisteemne ja jarkjarguline areng, vdimaldades sportlastel
saavutada parim vdimalik vorm vastavalt hooaja eesmérkidele.

Koormus ja tsiiklid treeninguprotsessis

Siin me ei keskendu koormuse tiiiipidele (aeroobne, anaeroobne, plahvatuslik joud jne), vaid
iildisele treeningkoormusele, mis on treeningprotsessi pdhielement.

Just koormus kujundab sportlase adaptiivse superkompensatsiooni, ehk treenituse taseme —
see ongi see, mis eristab sportlast tavainimesest.

Koormuse "laineline" iseloom
o Koormus ei saa olla pidevalt korge, sest keha vajab taastumist.

e Koormus peab vahelduma "tippude" ja "langustega" — seda kujutatakse graafiliselt
lainekujuna.

Koormuse jaotamine makrotsiikli jooksul

Treeningkoormus jaguneb makrotsiikli sees lainetena, et tagada progress ja véltida
iiletreenimist.

Lihtsustatud skeem mezotsiiklite jaotamiseks kalendriaastas:
1. Ettevalmistusperioodi algus — madal koormus (sissejuhatav mezotsiikkel).
2. Ettevalmistusperioodi keskosa — suurenev koormus (baasmezotsiiklid).

3. Vaistlusperioodile eelnev aeg — maksimaalne koormus, seejdrel langus enne voistlust
(kontroll- ja vaistluseelsed mezotsiiklid).

4. Voistlusperiood — koormus vastavalt vdistluskalendrile, oluline roll taastumisel.
5. Uleminekuperiood — minimaalne koormus ja aktiivne puhkus.
Koormuse planeerimise tihtsus
e Vale jaotus voib viia iiletreeningu ja vigastusteni.
« Oige koormuse lainetus tagab stabiilse arengu ja tipptulemused digel hetkel.

Eesmark: maksimeerida sportlase arengut labimdeldud koormusstruktuuri kaudu aastases
tsiiklis.



TREENINGUKOORMUSE DUNAAMIKA (aasta)
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voistlused

Perspektiivsete ja aasta jooksul aktiivselt vdistlevate klubi sportlaste jaoks koostatakse eraldi
koormusskaala, mis soltub voistluskalendrist.

Uldine té6plaan

Treeneri tooplaan
Treener:
Aasta:

Treeninghooaja tooplaan
Nr Tegevus Eesmargid Tahtaeg Markused tditmise kohta

1. Organisatsiooniline t60

| 1 | Tooplaani koostamine | Selle tabeli ja treeneri hooajaplaani (MAKROTSUKLI)
koostamine | | |

| 2 | Rithmade komplekteerimise teavitamine | Kes ja kuidas korraldab teavituse?
Reklaamikampaaniad, veteranide kaasamine | | |

| 3 | Treeningsaalide rendilepingute sdlmimine | Rendilepingu kehtivuse kontrollimine, uue
lepingu s6lmimine, olemasoleva lepingu iilevaatus | | |

2. Oppe-metoodiline t66

| 1 | Sportlaste aastase ettevalmistusplaani koostamine | Uldgrupi aastane treeninguplaan,
koormustasemed vastavalt ettevalmistusperioodidele | | |



| 2 | Individuaalsete ettevalmistusplaanide koostamine edasijoudnutele | Voistlussportlaste
aastane ettevalmistusplaan, individuaalsete plaanide koostamine vastavalt tasemele,
soovituste koostamine koondise peatreeneritele eelseisvateks laagriperioodideks | | |

| 3 | Opilaste testimine | Vastupidavus, kiirus, joud, kontrollsparringud | | |

| 4 | Loengud ja vestlused treeningmetoodikast | Erandjuhtudel, vastavalt vajadusele | | |

3. Sporditegevus ja voistlused

| 1| Klubi sisesed voistlused | Optimaalsete kuupdevade médramine kontrollsparringuteks,
voistluse imitatsioonid koos loengutega voistlusreeglite ja niiansside kohta | | |

| 2 | Osalemine voistlustel | Kohustuslike voistluste valimine osalemiseks: pShigrupile ja
edasijoudnutele | | |

4. Meditsiiniline tagamine

| 1 | Sportlaste tervisekontroll | Vajadusel tervisetdendite hankimine koikidele klubi
sportlastele, WAKO vdistluspasside arsti allkirjade kontrollimine, meditsiiniliste {ilevaatuste
labimine digeaegselt | | |

5. Materiaal-tehniline tagamine

| 1 | Spordiinventari kontroll | Vajaliku treeninguvarustuse olemasolu ja tédkorras oleku
kontrollimine, vdistlusekipaazi iilevaatus | | |

| 2 | Esmaabivahendite olemasolu | Esmaabikomplektide ja hddaabivahendite varustatus
voimalike vigastuste korral | | |

| 3 | Spordivormi tellimine | Klubi siimboolikaga varustus, WAKO nduetele vastavus | | |

| 4 | Sponsorlus- ja varustuslepingute sdlmimine | Koostdo sponsoritega, kui need on olemas |

Treeningkoormuse alused
(3. kategooria treeneritele)

Koormus — see on harjutuste moju organismile, mis kutsub esile sellele jargnenud
funktsionaalse reaktsiooni (adaptsioon, ehk kohanemine koormusega ja selle liletamine).

Pérast koormust tekib visimus, mistottu treeningukoormust méératakse jirgnevate
visimusnéhtude jargi.

Selleks et treener saaks tdpsemalt ja efektiivsemalt koormust reguleerida, miirata dige
superkompensatsiooni hetke ja viltida tiletreeningut, on vaja mdista jargmisi mehhanisme:

o Koormuse moju organismile
o Pérast treeningut tekkiv visimus
e Superkompensatsioon
e Spordivormi areng
Seda késitleme Vadim Protasenko artikli niitel.

Organism on isereguleeruv siisteem, mis piiliab sdilitada sisekeskkonna tasakaalu.



Fiitisiline koormus mdjutab lihaste ja kogu keha sisekeskkonda, nihutades biokeemilisi
protsesse puhkeseisundist (homdostaasist) aktiivse tegevuse homoostaasi suunas.

Homoostaas — fiisioloogiline protsess, mis tagab organismi sisekeskkonna piisivuse. Selle
kéigus hoitakse erinevaid organismi parameetreid (nditeks vererdhk, kehatemperatuur,
happelis-aluseline tasakaal) stabiilses seisundis, hoolimata véliskeskkonna muutustest.

Sporditreeningut voib késitleda kui eesmargiparast kohanemist (adaptsiooni)
treeningkoormuste mdjule.

Eksisteerib kahte tiilipi adaptsiooni:

1. Kiire adaptsioon — organismi vastus tihekordsele treeningkoormusele. See on
hetkeline hdadaolukorra kohanemine, mille kdigus keha reageerib muutunud
sisekeskkonnale. Peamiselt mdjutab see energeetilist ainevahetust ja narvislisteemi.

2. Pikaajaline adaptsioon — organismi kohanemine paljude korduvate kiirete
adaptsioonidega, kusjuures koormuse modju koguneb ja salvestub.

Peamised adaptiivsed reaktsioonid tekivad erinevatele stiimulitele sdltumata nende péritolust,
eeldusel, et nende tugevus iiletab teatud lavevairtuse.

Seda protsessi kdivitavad kaks siisteemi:
e Siimpato-adrenaliinne siisteem
o Hiipofiiiis-adrenokortikaalne siisteem

Nende aktiveerumise tulemusena tduseb veres ja kudedes katehhoolamiinide ja
gliikokortikoidide tase, mis stimuleerivad organismi varuresursside mobiliseerimist.

Superkompensatsioon

Oluline on mdista, et organism piiliab alati sdilitada puhkeoleku homdostaasi. See tdhendab,
et keha ei taha pingutada rohkem, kui on vajalik, ja hoiab alles vaid minimaalsed varud, et
reageerida stiimulitele. Just see seletab, miks kaotatakse spordivorm, mis nduab suurenenud
energiavarusid.

Kuidas siis toimub areng?

Lihast60, soltuvalt selle intensiivsusest ja kestusest, pohjustab sisekeskkonna muutusi,
niiteks:

o Kireatiinfosfaadi taseme langus lihastes,
o Lihaste ja maksa gliikogeenivarude ammendumine,
e Rasvavarude vdhenemine.

Pérast treeningu 10ppu algavad aktiivsed taastumisprotsessid ja keha kohaneb fiiiisilise
koormusega.

Teatud puhkeperioodi jirel toimub energeetiliste ainete taseme tdus iile algse normi, mis loob
paremad tingimused jargmiseks treeninguks. Seda ndhtust nimetatakse
superkompensatsiooniks.
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Superkompensatsioon on treeningujirgne periood, mille jooksul treenitav funktsioon voi
parameeter saavutab kdrgema taseme kui algne ldhtetase.

Vaadates superkompensatsiooni graafikut, saab eristada nelja faasi:

Esimene faas — treening
e Treening kurnab lihaskiude ja energiavarusid.

Teine faas — taastumine
e Organism parandab treeningu kdigus tekkinud keemilised ja struktuursed kahjustused.
o Selle kdigus funktsioon taastub algsele tasemele.

Kolmas faas — superkompensatsioon
e Organism kohandub varasema koormusega, suurendades energiavarusid ja toovoimet.
e See voib liletada algtaseme 10-20% vorra.

Neljas faas — algtaseme taastumine
o Kui uut treeningstiimulit ei anta, hakkab keha jark-jargult langema tagasi algtasemele.

Oige treeningu ajastamine superkompensatsiooni faasi tagab sportlase arengut ja vormi
kasvu.

Kui lihased puutuvad kokku koormusega, kaotavad nad fiitisilisi ja keemilisi ressursse. Keha
taastab kaotatu voimalikult kiiresti, kiirendades vajalike ainete ja lihasstruktuuride
iiletootmist.

Taastumisprotsess peatub alles siis, kui funktsionaalsed néitajad on taastatud, kuid see ei
toimu koheselt. Ajutise iiletootmise tulemusena tekib superkompensatsioon, kus mdne aja
pérast on lihastel rohkem ressursse kui enne koormust.



Siiski 10ppeb taastumisprotsess aja jooksul tdielikult. Keha hindab iiletootmist ja hakkab
liigset koormust vihendama — see on kompensatsiooni kaotuse faas, kus organism naaseb
jark-jargult puhkeoleku tasemele.

Kuidas kasutada superkompensatsiooni treeningutes?

Nagu juba moistsime, tuleb treeningud ajastada tépselt superkompensatsiooni faasi, et tagada
sujuv ja pidev areng ehk pikaajaline adaptsioon.

Kuidas seda saavutada?
Optimaalne treeningusagedus
Kui treenida liiga harva, siis jouab keha tagasi algtasemele enne jargmist treeningut.

Kui uus treening langeb kompensatsiooni kaotuse faasi, siis treeninguefekt ei kinnistu ning
areng pidurdub.

Seetdttu on oluline ajastada jdrgmine treening tépselt superkompensatsiooni faasi, et
saavutada pidev ja progresseeruv areng.

Kui treenida liiga sageli, siis keha ei joua tdielikult taastuda, isegi mitte algtasemele.
Selle tulemuseks on negatiivne treeninguefekt ja funktsionaalsete voimete langus.

Lopuks voib see viia liletreeninguni, mis pohjustab viasimust, joudluse langust ja vigastuste
riski suurenemist.

Seetottu tuleb treeningud ajastada digesti, andes kehale piisavalt aega taastumiseks ja
superkompensatsiooni saavutamiseks.



Ainult superkompensatsiooni faas tagab positiivse treeninguefekti, kus:

Kiire adaptsiooni jiljed kinnistuvad,
Treenitav funktsioon paraneb,
Moodustub pikaajaline adaptsioon.

See ongi ideaalne treeningusagedus, mis tagab pideva arengu ja maksimaalse efektiivsuse.

Selleks, et treenida digel hetkel, tuleb arvestada mitmete teguritega, mis mdjutavad
superkompensatsiooni saabumist:

Mida suurem koormus, seda pikem superkompensatsiooni periood ja tugevam lihaskasv
e Mida rohkem keha treeningul kulutab, seda voimsam on taastumisprotsess.

Mida intensiivsem treening, seda rohkem aega on vaja taastumiseks



e Suur intensiivsus pohjustab suuremaid lihaskahjustusi ja suurendab energiakulu, mis
pikendab superkompensatsiooni saavutamise aega.

Erinevad kehalised funktsioonid taastuvad erineva kiirusega
e Gliikogeenivarud taastuvad tundide jooksul,

o Lihaskudede mikrokahjustused paranevad mitme péeva jooksul.

Treeningute keerukus seisneb selles, et samal ajal kui Uiks keha funktsioon jouab
superkompensatsiooni faasi, v8ib teine juba sellest véljuda.

Seetdttu on oluline planeerida treeningud tasakaalustatult, et iga parameeter jouaks 6igel ajal
superkompensatsiooni faasi!

Lihaskasv on kompleksne protsess, mis hdlmab mitme keha funktsiooni taastumist, mitte
ainult lihaskiudude paranemist.

Treeningusageduse osas on erinevaid arvamusi:
Moned soovitavad treenida iga paev,
Teised eelistavad 1-2 korda nédalas.

Keskmiselt peetakse optimaalseks 2—3 treeningut nédalas, jagades need erinevatele
lihasgruppidele (split-treening).

Teaduslikult on tdestatud:
Lihaste taastumiseks kulub keskmiselt 2—4 pieva.
Superkompensatsiooni tipp saabub alles 6.—7. paeval.

Seetdttu on split-treening, kus iiks lihasgrupp saab koormust kord nédalas, optimaalne
lihaskasvu jaoks

Lithike kokkuvote:

Eduka ja tulemusi andva treeningu voti on pikaajaline adaptsioon, mille saab saavutada ainult
siis, kui treenida superkompensatsiooni faasis.

Oige treeningu ajastamine = pidev areng ja maksimaalne tulemus!

Selleks, et sportlase jaoks digesti méidrata superkompensatsiooni faas, tuleb tapselt kindlaks
teha treeningujirgse taastumisperioodi kestus.

Taastumise aeg soltub kolmest tegurist:

1. Treeningukoormuse intensiivsus ja maht

2. Sportlase ettevalmistustase (mida paremas vormis sportlane, seda kiiremini ta taastub)
3. Koormuse tiilip (kas tegu on aeroobse, jou- voi plahvatusliku koormusega)

4 treeningukoormuse taset:

Viike koormus —20-25%
Keskmine koormus —40-45%
Mirkimisvadrne koormus — kuni 70%

Suur koormus —70-100%



Seega, soltuvalt koormuse tasemest vajab organism erinevat taastumisaega:

Suur koormus (70-100%) — 1-3 pdeva
Mairkimisvairne koormus (kuni 70%) — 1-1,5 pdeva
Keskmine koormus (40-45%) — 10-12 tundi

Viike koormus (20-25%) — Moni tund

Need taastumisajad kehtivad sportlastele, kellel on hea fiiiisiline ettevalmistus. Loomulikult
sOltub taastumisperiood ka individuaalsetest fiisioloogilistest nditajatest, kuid keskmiselt
jadvad need ajavahemikud just nende piiride sisse.

Lisaks mdjutab taastumisaega ka treeningute regulaarsus ja intensiivsus — ehk kas tegemist on
tosise sportlase voi lihtsalt harrastajaga.

Hea ettevalmistusega sportlane taastub suurest koormusest tavaliselt 1-3 pidevaga.
Halva ettevalmistusega harrastaja v0ib vajada kuni 7 pieva (ehk terve nidala), et tdielikult
taastuda.

Seega, mida parem on fiiiisiline vorm, seda kiiremini keha taastub ja on valmis uueks
treeninguks.

Nagu teada, on fliiisilised koormused kolme tiiiipi:
e Aeroobne
e Anaeroobne
e Plahvatuslik joud

Loomulikult, kui treener koostab iga treeningu jaoks harjutuste kompleksi, piitiab ta need
valida nii, et sportlane saaks tavalise BAAS- (v3i arendava) treeningu kdigus koik kolm tiiiipi
koormusi kindlates proportsioonides. Seega koormatakse sportlast nii aeroobselt,
anaeroobselt kui ka plahvatuslikult-kiirendavalt. Erialase fiiiisilise ettevalmistuse ajal
pannakse treeningutes rohk teatud tiitipi koormusele, kuid isegi siis sisaldavad harjutused
koiki kolme koormuse tiitipi. Loomulikult jaotub ka treeningujirgne vasimus spetsiaalsete
harjutuste puhul erinevalt.

Kikkpoksija erialase fiiiisilise ettevalmistuse harjutuste ndited:

e AEROOBNE - 5-10 km jooks (kross), mitmeraundiline variivditlus,
mitmeraundilised hiipped hiippendoriga, pikaajaline t66 poksikotil.

e ANAEROOBNE - UKE (joutreening raskustega), maadlus, t66 ldhivditluses
(ptistiasendis ja maas), ldhidistantsil kaklemine.

e PLAHVATUSLIK JOUD - pliiomeetrilised harjutused, sprint, kuuli tdukamine, kangi
toukamine.

Allpool on toodud graafikud treeningujdrgsest visimusest soltuvalt harjutuste tiitibist. Y-teljel
on nididatud treeningujirgse vasimuse protsent ja X-teljel aeg tundides, mille jooksul visimus
avaldub.

e A —aeroobne viasimus



e AH — anaeroobne vdsimus
e BC (plahvatuslik joud) — vdsimus plahvatusliku jou harjutustest.
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PLAHVATUSLIK JOUD
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Uletreening

* Patoloogiline (valulik) seisund, mis tekib sportlasel kroonilise fiiiisilise tilekoormuse
tagajérjel.

« Uletreeningu aluseks on ajukoore protsesside iilepingutus, mistdttu selle seisundi peamised
tunnused on kesknérvisiisteemi muutused, mis kulgevad neuroosilaadsel viisil.

Uletreeningu siimptomid:

* kerge vidsimus;

* suurenenud unevajadus;

* s00giisu langus (anoreksia);

* ootamatu ja planeerimata kehakaalu langus;

* stidame 166gisageduse tous puhkeolekus;

* peavalud, sagedamini kui tavaliselt;

* normaalne voi kergelt tdusnud kehatemperatuur;

« vererohu tous (hiipertensioon); hommikune vererdhk tduseb umbes 15% voi rohkem; kuid
sellise hiipertensiooni vdivad pohjustada ka stress, haigus voi erinevad dopingained,
sealhulgas anaboolsed steroidid;

* reaktsiooniaja pikenemine;

» mérgatav halvenemine keerukate liigutuste sooritamisel.



Kikkpoksi opetamise alused erinevates vanusekategooriates

(3. kategooria treeneritele)

WAKO reeglid sétestavad rangelt sportlaste vanuse, kellel on digus osaleda kikkpoksi
voistlustel.

Ametlikel tatami-distsipliinide vdistlustel on lubatud vdistelda alates 10. eluaastast.
Ringi-distsipliinides on osalemine lubatud alates 15. eluaastast.

Siiski korraldatakse madalama taseme vaoistlustel ka matSe eelkooliealistele ja noorematele
koolilastele (4—7 ja 8-9 aastat).

Varane ja eelkooliealine iga (4—7) ning algkooliealised lapsed (7-9 aastat)

Selles vanuses treeningutel on oma eripérad. Just selles eas toimub kdige intensiivsem
organismi kasv ja tdhtsamate siisteemide areng. Peamised treeninguvormid hdlmavad
iildfiitisilisi harjutusi, mis tugevdavad siidame-veresoonkonna siisteemi ja lihasluukonda.

Arvatakse, et kehaline aktiivsus ei tohiks olla kitsalt suunatud — treeningud peaksid tagama

koigi fiilisiliste voimete harmoonilise arengu. Siiski saab nn "spetsiaalse" suunitluse tagada,
kui tutvustada lastele kikkpoksi varustust, Opetada esialgset kaitseasendit, lihtsamaid 166ke

peegli ees ning 14bi viia méngulisi treeningmatse.

Eelnev ettevalmistusetapp (10—12 aastat)

Koolieas on laste motoorsed voimed kiiresti arenevad, mistdttu on see soodne periood
keerukamate liigutusoskuste dppimiseks. Selles vanuses toimub litkumismustrite
kinnistamine ja keerukama koordinatsiooni omandamine (kaitse ja riinnak, lilkumine
mangulistes harjutustes, matSid kaitsevarustuses).

Lisaks kikkpoksile tuleks tegeleda ka teiste litkumisaladega, nditeks manguliste spordialade,
ujumise, jooksmise ja voimlemisega. Treeninguid viiakse l1ébi 2—-3 korda nidalas, kestusega
1,5 tundi.

Esialgne spordispetsialiseerumine (13—14 aastat)

Sellel etapil muutub ettevalmistus vorreldes eelnevaga spetsiifilisemaks. Tosisemalt treenivad
sportlased tunnevad suuremat huvi oma spordiala vastu ning osalemine vdistlustel muutub
stisteemseks.

Selles eas toimub ka lihaskonna kiire areng — 13-aastaselt algab lihasmassi jarsk
suurenemine. Siiski tuleb meeles pidada, et 13—14-aastaste kohanemisvdime on oluliselt
madalam kui 20-aastastel noortel, mistottu tuleb treeningkoormust hoolikalt reguleerida.

Stigavuti spetsialiseerumine (15—16 aastat)

Sellel etapil vihendatakse baasdpet, andes teed spetsialiseeritud ettevalmistusele.
Noorsportlastel kujuneb vilja individuaalne stiil, ning suureneb jou ja vastupidavuse
arendamise potentsiaal.



Selles vanuses voib alustada joutreeningut raskustega (kang, 16 ja 24 kg kettad, hantlid, kuuli
toukamine). Kuid raskustega treenides ei tohiks keskenduda maksimaalsetele raskustele, vaid
jarkjargulisele arengule ja vigastuste véltimisele.

Individuaalsete voimete maksimaalne realiseerimine (18—25 aastat)

See on periood, kus sportlane on kdige paremini valmis saavutama kdrgeid sporditulemusi.
Iseloomulikud tunnused:

e Veelgi sligavam spetsialiseerumine
e Suurem spetsiifilise ettevalmistuse osakaal iildise koormuse hulgas
o Laiem vdistluskogemus

Selles etapis peab sportlane sageli vdistlema, et maksimaalselt dra kasutada oma fiitisilisi ja
pstihholoogilisi voimeid. See hdlmab ka esimesi suuri saavutusi — meistrinormi tditmist,
rahvusvahelistel vdistlustel osalemist ja suuremate tiitlivoistluste kogemust.

Kdige olulisem on see, et sportlase organismi kohanemisvdime maksimaalse koormusega
langeks kokku treeningute kdrgeima intensiivsusega, et saavutada parimaid tulemusi.

Saavutuste sdilitamise etapp (25-30 aastat, harvem kuni 40)

Selles etapis muutub ettevalmistus maksimaalselt individualiseerituks. Sportlane tunneb hésti
oma tugevusi ja ndrkusi, oskab reguleerida treeningukoormust ning tunneb dra oma fiiiisilise
vormi muutused.

Korgeimate tulemuste séilitamisel on peamised tegurid:
o tehniline meisterlikkus
o psiihholoogiline ettevalmistus
o taktikaline kiipsus

Need koik pohinevad pikaajalisel kogemusel ja oskusel tulemuslikult voistelda ka suurimate
véljakutsete tingimustes.

SOOJENDUSE ERIPARAD
(3. ja 4. kategooria treeneritele)

Iga treening peab algama soojendusega. Soojendus on lihaskonna ja kardiovaskulaarse
siisteemi ettevalmistamine koormuseks. Selle eesméirk on kohandada keha téhusaks tooks, et
aidata sportlasel sujuvalt ja ohutult saavutada treeningu pdhieesmargid.

Soojenduse kestus

Viimasel ajal eelistavad paljud treenerid liihendatud soojendust, mis kestab vaid 5-10
minutit. Selle pdhjuseks on soov sddsta aega ja anda Opilastele rohkem tehnilisi teadmisi.
Kuid see toob sageli kaasa ebapiisava fiiiisilise ettevalmistuse ja vigastuste riski suurenemise.



Tegelikult peaks heas treeningus soojenduse kestus soltuma kogu treeningu pikkusest ja
eesmarkidest:

1,5-tunnise treeningu korral peaks soojendus kestma umbes 15-20 minutit (1/6 kogu
treeningust).
2-tunnise treeningu korral peaks see kestma umbes 20—30 minutit (1/4 kogu treeningust).

Mida tdpselt tuleb enne pdhiharjutuste sooritamist ette valmistada ja soojendada?

Tavaline soojendus viiakse 1dbi kas jooksuga treeningruumi timbermoddu jargi voi véljas
(soojendus rajal), voi paigal hiippamise kaudu, kui ruumi suurus ei vdimalda timber ruumi
litkuda.

Soojendus koosneb neljast osast:

1. Uldine osa
2. Venitusharjutused

3. Toonuse harjutused

4. Spetsiuaalne osa (kus toodeldakse pohjalikumalt teatud kehaosi, soltuvalt
pdhitreeningu Ulesandest, néiteks jalgade, kate I66giharjutused voi voitluspraktika).

Tosta vererdhk tootasemele
Kiillastada hapnikuga lihased, et toetada ainevahetusprotsesse
Selleks:

e Suurendada lihaste ja veresoonte kudede elastsust

e Viia liigesed ja sidemete siisteem todolekusse

Uldosa soojendusest koosneb tildistest ja spetsiifilistest harjutustest.

Uldised soojendusharjutused nimetatakse nii, kuna neid kasutatakse praktiliselt kdikides
spordialades. Need on: kergejooks, kéte ja jalgade liikumised, hipped, liigeste pocrlemine,
painutused, sirutused, kiikkide tegemine, madalal kdndimine, hiippamine kéiega,
katekdverdused, kdhulihaste harjutused.

Spetsiifilised harjutused kasutatakse soojenduses teatud spordialade puhul. Need sisaldavad
tavaliselt litkumise elemente just selle spordiala jaoks, kus neid rakendatakse.
Loogivaitluskunstides on need néiteks: jalgade tdsted pdlvedesse (166kide ja jala toetuste
imitatsioon), jooksmine kéte 160kidega rinnaga voi seljaga ettepoole, harjutus "pump™ sammu
kooskdlastamiseks 166giga ja 8lavarre soojendamiseks, kdndimine keha pédramisega
I60kidega ja ilma l60kideta.

Fiisioloogilised néitajad, mis viitavad hésti sooritatud soojendusele:
1. Sisemine soojuse tunne (korge higi tasemega T-sérk),
Pulss (siidame 166gisagedus) 130 kuni 180 166ki minutis,

Lihaste erutuvus ja liikuvus,

Eal

Vaoitlusvalmidus.



Soojendusharjutuste siisteem

On oluline jargida {ildisi pohimotteid: alustada lihtsast keerukamale ja aeglasest kiirele.
Lisaks tavapidrasele soojendusele, mida saab teha iseseisvalt voi treeneri juhendamisel, on
olemas ka ménguline soojendus (litkkuvad méangud: jalgpall, korvpall). Tavapérane soojendus
on vormilt frontaalne. Harjutuste andmise meetodid: verbaalsed (juhised, kédsud) ja
mitteverbaalsed (ndited, demonstratsioon).

Siinkohal on oluline mérkida, et treener, kasutades verbaalseid meetodeid harjutuste
andmisel, peab oskama selgelt formuleerida, mida ta tahab ndha soojendavatelt sportlastelt
(see kehtib ka harjutuste kohta, mida miiratakse pShitreeningu iilesande tditmiseks).
Tavaliselt tuleb kuulutada algpositsioon (AP) ja formuleerida tegevusjuhis. Néiteks: "Toetuge
kitele, selg taga. Tostke sirged jalad pdlvedes."

Suvaline harjutuste komplekt ULDOSA soojenduseks:
e Jooks (3-4 minutit)
o Kite harjutuste komplekt (randmetele (1), kiitinarnukkidele (1), dlavarrele (6))
e Pearingid
e Hiipped poordega
e Keeramised
o Kallutused (kivide tdstmine ja viskamine)
o Jalalitkumised (3-4 litkumisviisi)
e Pdlvede tostmine, pdlvede ringid
o Hiippeliigesed
o Kiirendused (kiirendatud jooks)

Venitusharjutused

Tavapérases soojenduses on venitusharjutused iildise iseloomuga, mis erinevad spetsiaalsetest
venitusharjutustest, mida tehakse spetsiifilises osas, mis on piihendatud korgete jalgade
1606kide treeningule. Tavaliselt sisaldavad need harjutused kallutusi, sirutusi, poolharkhiippes
ja téis harkhiippes venitusi.
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Toonuse harjutused

Harjutused, mis viivad skeletilihased vditlusvalmidusse, valmistavad neid ette fiiiisiliseks
vastupanuvoimeks voi partneri 166gi vastuvdtmiseks treeningul. Tavaliselt on need
katekoverdused, kohulihaste harjutused, monikord ka kiikkide tegemine.

Spetsiaalne osa
See soltub konkreetsetest treeningu iilesannetest pohiosas (166gi tehnika arendamine kétega,
jalgade 166gid vai voitluspraktika). Nditeks poksitaktika jaoks voib harjutada peegel ees
sirgete, kiilgmistest 100kidest ja alatehnikatest aeglases ja kiiremas tempos (spurttreening),
kiiruslitkumisi jne.
Aja jaotumine tavalise pool tunni soojenduse (30 minutit) jaoks:

o Uldosa — 15 minutit

e Venitusharjutused — 5 minutit

e Toonuse harjutused — 5 minutit

e Spetsiaalsed harjutused — 5 minutit
Soovitused treenerile, kes viib 1ébi soojendust:

o Harjutuste komplekt tuleb pahe oppida

e Verbaalsed harjutuste sonastused peavad olema arusaadavad ilma mitteverbaalse
demonstreerimiseta

e Ole valmis igal hetkel nditama, kuidas harjutust digesti teha



o Formuleeri harjutus 2 (3) keeles (eesti, vene, inglise)

Kaitsevarustus ja spordivorm treeningutel ja voistlustel
(treeneritele 3. ja 5. kategoorias)

Aasta "Uldises todplaanis" peab treener méirama ja libi viima olemasoleva spordivahendite
arvestuse jaotises "klubi materiaalne ja tehniline varustus". Eelkdige: kontrollida, kas
treeninguks vajalikud vahendid on olemas ja korras, samuti v3istlusvarustuse olemasolu ja
seisukord. Kui monda elementi puudub voi see ei vasta ndudmistele, tuleb tdiendamiseks ja
varustuse tdiendamiseks soetada vajalik varustus.

Treeneri assistendid, nooremad treenerid voi lihtsalt treenerid tihti viibivad voistlustel
sekundandi rollis oma sportlaste jaoks. Just sekundandile lasub vastutus sportlase varustuse
ettevalmistamise ja kontrollimise eest enne vdistlust. Kui sportlane on valesti varustatud ja
riietatud, saadab kohtunik, kes kontrollib varustuse vastavust reeglitele, ettevalmistamata
sportlase parandama vigu. Parandamiseks on aega vaid kaks minutit. Kui sportlane ei joua
selle aja jooksul oma varustust ja vormi korrigeerida, saab ta ametliku hoiatuse. Seetdttu on
oluline tipselt teada, kuidas ja mida sportlane peab olema riietatud enne tatamile voi ringile
minekut.

Peamised sportliku varustuse detailid on poksimistmed ja jalgade 166gipinna
pehmendamiseks kaitsed sddremarjadele ja jalataldadele. Kdikides kikkpoksi distsipliinides
kasutatavad poksimistmed peavad olema kaalu jérgi 10 OZ (untsi) = 283 g ja neil peab olema
amatdoride jaoks kinnitus tiilipi "kleeps" (ilma paelte ja krohvide kasutamiseta).

Ainult Point Fighting distsipliinis (endine nimi — semi-contact) kasutatakse poksimistmetest
erinevaid kindaid — 6 OZ kindaid, millel on avatud sormed ja mis on stiililt sarnased karate
kaitsekattega.

Spordivorm ja varustus sportlastele ja sekundantidele on juba kajastatud "kikkpoksi
pohireeglite" osas:

Sekundandid (treener ja sekundant) peavad olema ringi déres riietatud spordivormidesse, mis
on kaunistatud riikliku stimboolikaga, kandma pikki spordipiikse ja sporditossusid. Liithikesed
Sortid, aluspesu, retuusid, sussid ja paljad jalad on keelatud.

Spordivorm ja varustus sekundantidele ja sportlastele

Sekundandid (treener ja sekundant) peavad olema ringi déres riietatud spordivormidesse, mis
on kaunistatud riikliku stimboolikaga, kandma pikki spordipiikse ja sporditossusid. Liihikesed
Sortid, aluspesu, retuusid, sussid ja paljad jalad on keelatud.

Spordivorm ja varustus sportlastele ja sekundantidele on juba kajastatud "kikkpoksi
pohireeglite' osas.

Varustus ja spordivorm tatami distsipliinides



. . Light.contact Kick-light Kick-light
Liik Light.contact (mehed) (naised) (mehed) (naised)
Liihike sirk ja  Liihike sérk ja
lithikesed liihikesed
Spordivorm T-sérk ja pikad kikkpoksi T-sdrk ja pikad  kikkpoksi kikkpoksi
porary ptiksid kikkpoksi piiksid lithikesed Sortid lithikesed Sortid
(ilma Muay Thai (ilma Muay Thai
stimboolikata)  slimboolikata)
Poksikindad Poksikindad Poksikindad
Poksikindad 100z, 100z, pehme 100z, Pehme 100z, pehme
hme peakaitse peakaitse, peakaitse, peakaitse,
pe pe T hambakaitse, hambakaitse, hambakaitse,
Varustus  hambakaitse, poksiside, .. .. ..
kubemekaitse. siire- ia poksiside, poksiside, poksiside,
Jubetn ’ ] kubemekaitse,  kubemekaitse, = kubemekaitse,
jalakaitsmed e s e
sddre- ja sddre- ja sddre- ja
jalakaitsmed jalakaitsmed jalakaitsmed
Varustus ja spordivorm ringi distsipliinides
Full Contact Full Contact Low Kick  Low Kick .
. ) - K-1
Ala (mehed) (naised) (mehed) (naised) K-1 (mehed) (naised)
Sportlik top Sportlik top
Sportlik top Alasti voi ilma Alasti voi ilma
Alasti voi ilma iilakeha ja  varrukateta iilakehaja  varrukateta
Spordivor ilakeha, varrukateta sportlikud  sérk ja sportlikud  sérk ja
mp pikad sark ja Sortid ilma  sportlikud  Sortid ilma  sportlikud
kikkpoksi  pikad Muay Thai Sortid ilma Muay Thai  Sortid ilma
piiksid kikkpoksi  stimboolikat Muay Thai siimboolikat Muay Thai
ptiksid a siimboolikat a siimboolikat
a a
Poksikindad LORSIKINGad  poigikindad _ .. . . Poksikindad
100z, Poksikindad Poksikindad
100z, 100z, pehme 100z, pehme
pehme 100z, pehme . 100z, pehme .
pehme . . peakaitse, . peakaitse,
. peakaitse, peakaitse, .. peakaitse, .
peakaitse, ; . hambakaitse .. hambakaitse
. hambakaitse hambakaitse .. hambakaitse ..
Varustus  hambakaitse .. .. , poksiside, .. , poksiside,
.. , poksiside, , poksiside, , poksiside,
, poksiside, kubeme-, kubeme-,
kubeme-,  kubeme-, . ... kubeme-, )
kubeme-, ) e rinna-,sdare- . . rinna-,sédre-
siire- ja rinna-,sddre- saire- ja ia sddre- ja ia
jalakaitsmedj.a Jalakaitsmed jalakaitsmed Jalakaitsmed jalakaitsmed

jalakaitsmed



Erilised nouded spordivormi ja varustuse kohta

Eriti rangelt keelatakse Tai poksi siimboolikaga spordivormi kandmine (kdik sdnad
ingliskeeles voi tai keeles, mille juur on "tai-" voi "muay-"). Isegi kui sportlane tuleb
kikkpoksi vdistlustele Tai poksi klubist oma lemmikvditlusSortides, on keelatud igasugune
Tai siimbolite kinni teipimine vdi Sortide valesti podramine.

Meestel ja naistel peavad pikad juuksed olema peidetud kiivri alla. Selleks on lubatud
kasutada bandaani voi sall.

Ortodokssed moslemi naised vdivad kanda elastset kostiilimi, mis katab palja keha ja jalad,
ning salli, mis katab pea, jéttes néo avatuks. Osaline sellise riietuse kasutamine (ainult jalad
vOi ainult keha ja kded) on keelatud.

Sasre kaitse konstruktsioon on erinev erinevates kikkpoksi distsipliinides. Oige varustuse eest
peab hoolitsema treener voi sekundant.

Light Contact, Full Contact ja Kick Light
Sadrekaitse, mis kinnitatakse elastsete paeltega, millel on takjapaelad. Ei ole sokk. Ei tohiks
katta jala tilemist osa ja pahkluud.

Low Kick ja K-1
Sadrekaitse, mis kinnitatakse elastsete paeltega, millel on takjapaelad. Ei ole golfi tiiiipi
kaitse.

Peakaitse peab olema pehme {ilaosaga, mitte katma pdsesarnu ja mitte tihedalt katma korvu,
et kohtuniku késklused oleksid sportlasele histi kuuldavad.

Néo karvad — habe ja vuntsid — tohi olla pikemad kui 2 cm.

Hambakaitse peab tihedalt hammaste kiiljes olema ja ei tohi hingamist takistada. Vaidlustatav
hambakaitse, mis on voitluse ajal vélja paistmas, vOib viia hoiatuseni ja miinuspunkte.
Lubatud on ainult pehmed kontaktldétsed.

Keelatud on kdik tiitipi augustused, korvardngad, kaelakeed, amuletid ja muud kaunistused.
Keelatud on kdik plaasterdused ja sidemed, mis voivad vigastused lahti rebida.

Keelatud on kaitsevarustuse kinnitamine plastist teibiga.

Varbad peavad olema lithikesed 16igatud.

T-sérgid ja maikad peavad olema liikatud liihikeste piikste voi piikste sisse.

Spordipiiksid ja Sortid, mida kantakse vdistlustel, peavad olema optimaalse (sobiva)
pikkusega. Nii piiksid peavad ulatuma vihemalt sportlase pahkluudele, ja Sortid katma %
reiest.

Lisaks peab kummipael olema erineva (kontrasteeriva) virvusega vorreldes piikste (Sortide)
peamise tooniga ja, kui tegemist on tatami distsipliinide vO1 naiste voistlusklassidega
ringlevides alades, siis ka vorreldes siarkide voi sportlike topidega.

T-sirk LIGHT-CONTACT!'is ja KICK-LIGHT'"s erineb t-sdrgist PONIT-FIGHTING'is 15ike
poolest. PONIT-FIGHTING'is on krae V-kujuline, samas kui LIGHT-CONTACT!'is ja KICK-
LIGHT'"is on krae iimmargune.

Ametliku kaitsevarustuse detailid
Ametlikel WAKO vdistlustel (maailmameistrivdistlused ja Euroopa meistrivoistlused) on



hetkel lubatud kasutada kaitsevarustust ainult kahel kaubamirgil (CENTURE ja TOP-TEN).
Maailmakarika etappidel on lubatud ka teised.

Kuid ajaga muutub ka WAKO juhtkonna sponsoripoliitika. Seetottu voivad kaubamargid ja
sealt tulenevad nouded kaitsevarustuse tehnilise disaini osas muutuda.

Peakaitse
Peakaitse peab kindlasti olema pehme tilaosaga. Pdsesarnad ja 1dug peavad olema avatud.
Lduapiirang peab olema kindel ja mitte lahti minema vditluse ajal.

Hambakaitse

Peab olema valmistatud isiklikult sportlase jaoks ja hésti sobima iilemistele hammastele. Ei
tohi eemaldada kaitset suust ja hoida seda suus hammaste voi huulte vahel ja vélja siilitada.
Kaitset ei tohi kanda breketite peal ilma raviarsti kirjaliku loata.

Rinnakaitse (naistele)
Rinnakaitse on kohustuslik kdigis distsipliinides.

Kubemekaitse
On kohustuslik kdigis distsipliinides.

Poksisidemed

WAKO reeglite jargi peavad kde sidemed olema kangast ja pikkusega 2,5 m. Praegu
valmistatakse ka pikemaid sidemeid, mida samuti lubatakse. Sideme kinnitamiseks ei ole
lubatud kasutada meditsiinilist teipi (teipimist).

Kindad

Kasutatakse 10 untsi amatdor poksi kindaid, millel on kinnitused velcro-tiiiipi kinnitustega.
Kindad peavad olema uued, mitte kulunud ega defektidega. Velcro kinnituste tugevdamine
teibiga on keelatud.

Sairekaitse

Tatami distsipliinides ja full-contactis on lubatud pehmed séddrekaitsed, mis katab sdére
esiosa, jéttes jala tilespoole avatuks, ja kinnitatakse 2-3 elastse riba velcro kinnitustega.
Ringivoitluses, nagu low-kick ja K-1, on sddrekaitse, mis katab sdire esiosa ja jala iilespoole.

Futid

Futid on lubatud ainult tatami distsipliinides ja full-contactis. Need katab jalatalla iila- ja
tagakiilje pehme padjaga, jattes alajala osa avatuks.

Ortopeediline toe-kaitse (elastne pool-sokkel avatud varvaste ja kandega) on lubatud.

Treeningu varustus ja vorm

Treener peab selgitama sportlastele, milliseid vahendeid ja varustust on vaja kikkpoksi
tohusaks treeninguks.

Riietus voib olla vaba (kui klubi traditsioonid ja reeglid ei sétesta teisiti). See peab olema
mugav, ei tohi piirata litkkumist ega segada kikkpoksile iseloomulikke harjutusi, eriti jalgade
l66ke.

Treeningvarustuse komplekt:

o Poksikindad (10 OZ, treeninguks voivad olla ka raskemad — 12, 14 OZ)



o Kotikindad (lapikud) poksikoti treeninguks
e Poksisidemed

o Hambakaitse ja peakaitse sparringuteks

o Kubemekaitse

o Séadrekaitsmed

e Vahetusjalandud

o Ritik ja dusigeel

SPORDIHUGIEEN VOITLUSSPORDIS
(treeneritele 3. ja 5. kategooria)

Hiigieen on tervislik eluviis ja reeglite kogum, mis aitab seda séilitada.
Tervise alus on puhtus ja kord.

Spordihiigieen (fliiisiliste harjutuste ja spordi hiigieen) on hiigieeni haru, mis uurib
keskkonnatingimuste moju fiiiisiliste harjutuste tervistavale ja sportlikule efektile. See tootab
vélja soovitusi rahvastiku kehalise kasvatuse parandamiseks, treeningute labiviimiseks ning
sportlaste elureziimiks, samuti ennetusmeetmeid ja hiigieenindudeid spordirajatiste paigutuse,
ehituse ja hoolduse osas.

Kitsamas tdhenduses on spordihiigieen ennetusmeetmete kogum, mille eesmérk on tagada
hiigieeninormide jdrgimine ja séilitada inimese tervis kehalise kasvatuse ja spordiga
tegelemise tingimustes.

Uldisi isikliku hiigieeni reegleid sportlastele vdib leida igalt internetiressursilt.

Sportlase isikliku hiigieeni reeglid:

* Kui kehal on avatud haavad, tuleb need enne treeningut desinfitseerida ja plaastriga katta, et
véltida infektsiooni sattumist haavale.

* Riietusruumis timber riietudes ja dusi all kéies tuleb kindlasti kanda kummist plétusid.

* Kui treeningutel kasutatakse spordivarustust, mida kasutavad ka teised (iihiskasutatav
varustus, trenaz0orid, pingid, matid jne), on soovitatav kasutada isiklikku varustust, et
viahendada seen- ja muude nakkushaiguste riski.

* Pidrast treeningut tuleb votta duss ja pesta juuksed. Soovitatav on kasutada antibakteriaalset
seepi ning véltida liiga kuuma vett.

Spordiriiete, kaitsevarustuse ja jalanoude hiigieenireeglid:
1. Kickboxing'uga tuleb tegeleda spetsiaalses riietuses (ja jalandudes).
Riietus peab vastama inimese suurusele ega tohi olla liiga kitsas voi liiga suur.

Parim on valida riided, mis on valmistatud naturaalsetest kangastest.

Sl

Pérast igat treeningut tuleb spordiriided ja aluspesu pesta ning jalandusid tuulutada.



5. Sparringutes ja paaristod harjutustes tuleb kindlasti kasutada hambakaitset, kaitsvat
treeningu peakaitset, kubemekaitset ja sddrekaitset.

Treener, kes otsustab iseseisvalt rajada kickboxing’u treeningsaali, peaks voimalusel jargima
jérgmisi kriteeriume:

1. Asukoht: Saal tuleks paigutada nii, et treeningul tekkiv vibratsioon ja 166kide heli
poksikotil ei héiriks korvalisi inimesi. Seetdttu on soovitatav kasutada eraldi hoonet,
keldrit voi ruumi, millel on hea heliisolatsioon.

2. Kiite ja ventilatsioon: Treeningsaal peab olema varustatud keskkiitte ja korraliku
ventilatsiooniga.

3. Valgustus: Ruum peab olema hésti valgustatud nii loomuliku kui ka kunstliku
valgusega.

4. Riietusruumid: Treeningsaalis peavad olema riietusruumid koos sooja vee ja
kanalisatsiooniga.

5. Puhtus ja hiigieen: Treeningsaali, ringi, tatamit ja treeningvarustust tuleb regulaarselt
puhastada ja desinfitseerida.

6. Esmaabi: Treeneril peab alati olema kéiepiarast esmaabikomplekt vigastuste korral

kiireks abistamiseks.

Véga oluline on rangelt jargida juhiseid ja keelde, mis puudutavad vdistlustel ja sparringutel
osalemist sportlastele, kes on saanud vdistluste kaigus nokaudi (vigastuse).

Selline keeld vormistatakse vdistluste sekretéri poolt WAKO passi 30. lehekdiljel. Sinna
maérgitakse selgelt keelu tahtaeg.

ESMAABI SPORDIVOITLUSTEL
(treeneritele 3. ja 5. kategooria jaoks)

Treeneril tuleb sageli osutada esmaabi — nii treeningutel kui ka voistlustel.
Voistlused

Suurte voistluste puhul, kus on tagatud meditsiinibrigaadi (arsti) ja kiirabiauto kohalolek, on
treeneri ja sekundantide roll esmaabi andmisel minimaalne. Kui sportlane saab tdsise
vigastuse voi nokaudi, osutab esmaabi arst ning vajaduse korral viiakse kannatanu
traumapunkti voi haiglasse.

Oluline on meeles pidada, et sekundantidel on matsi ajal rangelt keelatud siseneda ringi koite
vahele v0i tatamile ning omal algatusel teha vigastatud sportlasega mingeid manipuleerimisi.

Matsi ajal (raundide jooksul voi pauside vahel) jélgivad sportlase seisundit ringi v4i tatami
kohtunik (referee) ja vOistluse ametlik arst.

o Tosiste vigastuste korral (nokdaun, nokaudid, luumurrud, tugevad pdrutused) peatab
kohtunik matsi ja otsustab, kas sportlane saab jitkata.



o Kergemate vigastuste korral (Idikehaavad, ninaverejooks, véikesed verejooksud)
peatab kohtunik samuti matsi ja kutsub arsti hindama sportlase seisundit.

Arsti lilesanne on anda hinnang sportlase voimekusele matsi jatkata, kuid tal ei ole digust
sportlast ravida.

o Ringi ja tatami matSides on arstile antud koguaeg hinnangute andmiseks
maksimaalselt 2 minutit.

Kui arst on erinevate hinnangute kdigus oma 2-minutilise limiidi ammendanud, loetakse
sportlane vdistlusvoimetuks ning talle miiratakse kaotus.

o Pirast vigastatud sportlase arstliku l&bivaatuse 10ppu ja tema otsuse pohjal, kas
sportlane saab matsi jitkata, on kohtunikul digus peatada mats, isegi kui arst on
andnud loa vdistluse jatkamiseks.

o Kui arst otsustab, et mat$ tuleb katkestada, ei oma kohtunik 6igust seda jitkata, isegi
kui sportlane ise tahab jétkata.

Sportlase abistamine:

o Pauside ajal (eriti raundide vahel) vib sportlasele esmaabi anda mitte ainult
voistluse arst, vaid ka eriline sekundant (cutman), kes vastutab sportlase taastumise
ja viiksemate vigastuste to6tlemise eest.

Vigastuste tootlemine ja esmaabi:

o Hematoomid: Tavaliselt tasandatakse kiilmutatud "tritkraua" abil, kui kohtunik ei
peata matsi silma paistetuse tottu.

e Lobiked kulmude voi pésesarnade piirkonnas: Kui need on véikesed ja arst on
lubanud matsi jatkamist, siis neid toodeldakse (katetakse) vaseliiniga.
Professionaalsetes matSides kasutatakse vatitampoonide abil adrenaliini (néiteks
avetini, trombiini) voi verehiilibimist soodustavaid aineid, millele jargneb uuesti
vaseliini pealekandmine.

o Ninaverejooks: Selle peatamiseks kasutatakse kiilma kompressi ja adrenaliiniga
leotatud tampooni.

Esmaabi treeningul ja voistlustel:

Kerged vigastused: Kerged vigastused holmavad véikeseid verejooksusid (korvale
porutustest voi muudest vigastustest), kraape ja marrastusi, samuti porutusi ja
venitusmuresid. Kui tekib verejooks, tuleb sportlane treeningust kdrvale tdsta, haav
puhastada ja toddelda apteegi vahenditega ning paluda tal pddrduda arsti poole. Kui
verejooks on ninast, ei tohi pead tagasi kallutada. Tuleb panna kiilm kompress nina peale ja
saata sportlane pesema kuni verejooks peatub. Ninaluumurdude korral tuleb saata sportlane
traumaosakonda. Kdik vereplekid treeningruumis tuleb puhastada ja desinfitseerida.

Kui on venitus voi porutus, tuleb vigastatud kohta panna jéa ja treening lopetada.

Tosised vigastused: Tosised vigastused hdolmavad raskeid nokaute ja mehaanilisi vigastusi
(luumurrud ja nihestused). Need on tavaliselt pohjustatud 160kidest sparringutes voi treeningu



ajal, samuti akrobaatilistest harjutustest voi raskuste kukkumisest (nditeks hantlid, kuulid,
kangid jms).

Nokaudid: Tugevad 166gid péhe (Iduapiirkonda), mis viivad sageli kerge voi raske
ajuporutuse tekkeni. Sportlane kaotab orientatsiooni ja kukub. Tuleb kohe pdorata ta
kiilili, asetada pea alla kindad voi padjad ning eemaldada kaitsehammas. Kui
sportlane taastub, peab ta puhkama istuvas asendis ja treening tuleb Idpetada.
Nokaudiga sportlasele ei tohi anda sparringuid vihemalt {iheks kuuks. Kui sportlane
kaitub ebanormaalselt, kui ninast voi korvadest tuleb vedelikku, kui silmad on eraldi
suundades (kahtlus kolju murrule), tuleb kohe kutsuda kiirabi. Kui sportlane ei hinga,
tuleb teha siidame massaazi ja kunstlikku hingamist (iiks suuline hingamine, vdhemalt
30 riitmilist surumist kitega siidame piirkonnas, kui sportlane ei taastu, korrata
protseduuri) ja kutsuda kiirabi.

Porkepunkt piikesepleksi piirkonnas (plexus coeliacus): See 166k pohjustab jérsu
hingamise peatumise, kuna see Sokeerib narvikeskusi, mis halvendavad diafragma
funktsiooni. Nokaudist taastuv sportlane langeb tavaliselt kiilili ja ei saa hingata.
Treener peab aitama sportlasel hingata ja rahuneda.

Porutus maksapiirkonnas: Maksalook pohjustab sarnaseid stimptomeid nagu
pdikesepleksi piirkonna 166k. Valu Sokk tekib maksas ja pohjustab hingamise peatuse.
Sportlane langeb tavaliselt pdlvili. Sellisel juhul tuleb sportlasele anda aega hingata,
asetada ta istuma voi lamama, vajadusel teha siidame massaazi, kuid mitte puudutada
ega pigistada maksapiirkonda.

Loogid kubemesse: Need 106gid voivad pohjustada tdsiseid vigastusi, néiteks
munandite kontusioone, nende purunemist, pddrlemist voi nihestusi. Kui 166k tabab
kubemepiirkonda, voib see pdhjustada tugevat valu, mille puhul sportlane haarab oma
kehaosa ja kukub kokku. Kui valu kestab rohkem kui 1-2 minutit, tuleb pdorduda arsti
poole. Nihestuste ja pdorlemise korral tuleb sportlane arsti juurde viia, sest raviks
vOib olla vajalik kirurgiline sekkumine.

Luumurrud ja nihestused: Kui sportlane saab vigastada luumurru voi nihestusega, tuleb tal
votta lamav asend ja vigastatud piirkond tuleb immobiliseerida. Kui luumurd on avatud, tuleb
peatada verejooks, katta haav kuiva sidemega ja kutsuda arst.

Spordiklubi tookorraldus ja treeningvarustus

(treeneritele 3. kategooria jaoks)

Mis on spordiklubi?

Vastavalt Eesti Spordiregistri juhendile on spordiklubi eradiguslik juriidiline isik, mille
pohitegevuseks on spordi arendamine. Spordiklubi tegevuse alla kuuluvad voimaluste
pakkumine spordiga tegelemiseks, voistluste korraldamine ja muu sporditegevus. Spordiklubi
tegevuseks ei loeta spordiehitusseente kdigushoidu.



Spordiklubi registreeritakse tavaliselt mittetulundusiihinguna (MTU), mis tdhendab, et selle
tegevus ei ole suunatud kasumi teenimisele ning kdik klubile lackuvad vahendid kulutatakse
klubi ja spordiprogrammide arendamiseks.

Spordiklubi tookorraldus:
1. Klubi registreerimine:

o Spordiklubi peab olema registreeritud Eesti Spordiregistris. Selleks tuleb
esitada avaldus ja ldbida kdik vajalikud diguslikud protseduurid.

o On oluline, et klubi vastaks kohalike ja rahvusvaheliste
spordiorganisatsioonide kehtestatud normidele ja standarditele.

2. Treeningprotsessi tagamine:

o Klubi peab pakkuma oma liikmetele regulaarsete treeningvdimaluste loomist,
mis eeldab sobiva varustuse, treenerite ja muude vajalike ressursside
olemasolu.

o Treenerite iilesanded sisaldavad koolitamist, treeningprogrammide koostamist,
treeningute 1dbiviimist ja turvalisuse tagamist.

3. Treeningvarustus ja seadmed:

o Klubi on kohustatud tagama treeningud sportlastele vajaliku varustusega, nagu
poksipaarid, kiivrid, poksikotid, tatamid ja muud spordialale sobivad
tooriistad.

o Varustus peab olema regulaarselt kontrollitud ja hooldatud, et véltida vigastusi
ja tagada selle tohusus.

4. Voistluste korraldamine:

o Klubi vdib korraldada voi osaleda vdistlustel, milleks on vajalik jargida koiki
spordi norme ja standardeid ning omada vastavat infrastruktuuri sporditirituste
labiviimiseks.

5. Raamatupidamine ja aruandlus:

o Klubis peaks olema loodud arvestusiisteem, et jidlgida sportlaste osalust, nende
saavutusi ning kasutada andmeid treeningprotsesside planeerimiseks.

o Samuti tuleb jéargida rahanduse aruandlust, eriti kui klubi on
mittetulundusiihing, et tagada tegevuse libipaistvus.

6. Turvalisuse ja hiigieeninormide jirgimine:

o Oluline on jdrgida kdiki turvanorme treeningutel ja iiritustel. Treenerid peavad
jélgima varustuse seisukorda ja samuti sportlaste hiigieeni, et viltida vigastusi
ja haigusi.

7. Treenerite koolitus ja kvalifikatsiooni tostmine:



o Treeneritel on oluline regulaarselt osaleda koolitustel ja tdsta oma
kvalifikatsiooni, et vastata kaasaegsetele noudmistele treenerite to0ks.

Spordiklubi to6korraldus nduab vastutust, jarjepidevust ja austust spordiliitude ning
ametkondade kehtestatud standardite suhtes.

PdShiline organisatsioon, mis tegeleb spordiseltside ja spordiklubide tegevusega, on Eesti
Spordidppe ja Informatsiooni Sihtasutus, mis asub Tallinnas aadressil S§jakooli 10, ning
Eesti Spordiregister, mis asub Tartus aadressil Riia mnt 181a.

Koik klubide tegevuse aruandlus ja dokumentide esitamise kord Spordidppe ja
Informatsiooni Sihtasutusele ning Spordiregistrile on kergesti leitavad internetis aadressil:
http://www.spordiregister.ee/admin/failid/Venek Juhend spordiorganisatsioon_2014.pdf.

Kui kikkpoksi spordiklubi tahab saada liikkmeks Eesti Kikkpoksi Foderatsioonis ja seelédbi
padseda WAKO iiritustele, peab see olema ametlikult registreeritud ja esitama vajalikud
aruanded Eesti Spordiregistrile.

Kikkpoksi treeningute korraldamiseks peab spordiklubil olema jargmine vajalik komplekt:
1. Ametlik registratsioon koos registrikoodiga
Klubi president (voi juhtkond)

Sertifitseeritud treener (treenerid voi treeneri assistent)
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Raamatupidaja
5. Treeningruum
6. Treeningvarustus

7. Opilased (sportlased)
Kui spordiklubil on oma veebileht, on see kindlasti hea.

Spordisaali tookorraldust maarab treeningkava. Kui klubis on mitmeid gruppe (jaotatud
koguse, vanuse, soo ja sporditaseme jargi), vdib saalis toimuda mitu treeningut péevas (1, 2
vOi 3 treeningut Uhe treeneri kohta).

Treeningud kestavad tavaliselt 1,5 tundi (2 akadeemilist tundi) koos 15-minutilise pausiga.
Enamasti toimuvad treeningud ohtuti. Hommikune aeg vdib olla reserveeritud
professionaalsetele sportlastele voi tervisigruppidele (néiteks pensionérid). Alustavatele
treeningutele on tavaliselt ette ndhtud 3 treeningut mikrotstkli jooksul. Taiustatud
sportimisv8imekusega gruppidele v3ib olla kuni 6 treeningut nédalas (mikrotsiikkel).

Spordisaali nduded leiate "HUGIEEN SPORTLIKES SOJALISETES KUNSTIDES"
(nduded ruumile, valgustusele, ventilatsioonile, puhkamisruumidele ja treeneriruumi).

Minimaalne varustus kickboksi treeninguteks, mis peaks olema saalis:
1. Treeningusaali pdrand kattega vaipkatte vOi karate tatami matidega.
2. Poksikott (kotid), et harjutada l66ke.
3. Ohurdhkpirn tapsuse ja 166gi jou treenimiseks.


http://www.spordiregister.ee/admin/failid/Venek_Juhend_spordiorganisatsioon_2014.pdf

4. Seinapadi l66gitehnika harjutamiseks.

5. Poksirng sparringuks ja partneritega harjutamiseks.

6. Raskuste nurk (pink koos kangide, hantlite ja raskustega) jou ja vastupidavuse
treenimiseks.

7. Poksikindad, saarekaitsed, peakaitsed, et tagada ohutus sparringu ajal.

8. Kadied vastupidavuse ja koordinatsiooni treenimiseks.

9. Tennisepallid reaktsiooni ja tdpsuse harjutamiseks.

10. Topispallid (meditsiinipallid) kere tugevdamiseks ja jou treenimiseks.

11. Poksimise ké&pad, padjad 166gi tehnikate ja Kiirus treenimiseks.

12. Treeneri kaitse (reie kaitse, 166giv00) treeneri ohutuse tagamiseks tehnikate
demonstreerimise ajal.

13. Stopper, kellad, taimer treeningute ja intervallide aja jalgimiseks.

14. Esmaabi komplekt vigastuste korral esmaabi andmiseks.

KIKBOKSI TRENN
(4. ja 5. kategooria treeneritele)

Treeningu tiiiibid ja korraldusvormid
Treening voib olla:

e Opetav

e arendav

e Opetav-arendav

e taastav

o modelleeriv

e kontrolliv

Enamasti kasutab treener ettevalmistusperioodil dpetav-arendavat treeningut.

Puhtalt dpetav voib see olla voistluseelses perioodis sportlase taktikaliste ja tehniliste vigade
parandamiseks, taastav pérast tippkoormusi, modelleeriv samuti vistluseelses perioodis voi
mikrotsiiklis koos tulevaste vdistluste tingimuste modelleerimise elementidega, kontrolliv
kontrolltestide sooritamise perioodil.

Vormi jérgi:
e individuaalne
e grupiline
o frontaalne
e vaba

e ringtreening



Individuaalselt treenitakse tavaliselt koondisesse kuuluvaid sportlasi, et arendada spetsiifilisi
oskusi poksilabadega voi treenida kindlat lihasgruppi. Mdnikord vajavad individuaalset
treeningut ka arengus maha jdanud sportlased.

Treeneri pohiline todvorm klubis on frontaalne treening, kus kdik sportlased sooritavad sama
harjutuste kompleksi. Vahel voib sportlased jagada rithmadesse ja anda igale rithmale erinev
treeningiilesanne.

Vaba vormis treeningul antakse igale sportlasele voimalus ise valida harjutused ja
treeningvahendid.

Ringtreeningut kasutatakse tavaliselt iildfiitisiliste ja spetsiifiliste flilisiliste harjutuste
sooritamisel, kus sportlased liiguvad erinevate vahendite ja lilesannete vahel ringikujuliselt.

Treener peab selgelt teadma meetodeid, mille abil ta suudab kdige edukamalt viia opilased
soovitud tulemuseni.

Meetod — see on TAPSELT MAARATLETUD LIIKUMIS- JA TAJUTOO VIIS, mida treener
kasutab sportlastega tootades, et omandada uusi teadmisi ja oskusi.

TRENNIMEETODID :
VERBAALSED
« JUHISED
« SELGITUS
e KASKLUSED JA KORRALDUSED
« SUULISED HINNANGUD
« ARUANDED JA ANALUUSID
MITTEVERBAALSED
« NAIDE / NAITAMINE
o DEMONSTRATSIOON
» LIIKUMISE TUNNETAMINE
« PRAKTIKA
o TEHNIKA HARJUTAMINE
o FUUSILINE ARENG

Treeningu struktuur
Treening jaguneb kolmeks osaks:
1. Soojendus (ettevalmistav osa)

2. Pdhiosa



3. Lopufaas
1. Ettevalmistav osa (soojendus)
Soojendus valmistab sportlase ette pdhiosa harjutuste sooritamiseks. See jaguneb kaheks:

« Uldine soojendus — iildine kehaline aktiivsus, mis tdstab pulssi ja valmistab lihaseid
tooks.

e Spetsiaalne soojendus — harjutused, mis on suunatud spetsiifilistele lihasgruppidele ja
litkumismustritele, mida treeningu pdhiosas kasutatakse.

2. Pohiosa

Pdohiosas sooritatakse treeningu pdhieesmérkidele vastavad harjutused. Harjutused peaksid
olema valitud nii, et need arendaksid sportlast mitmekiilgselt ja viiksid ta jark-jargult seatud
eesmarkide poole.

3. Lopufaas

Treeningu viimases osas viahendatakse koormust ja intensiivsust, et viia keha tagasi
eeltreeningu seisundisse ning luua tingimused taastumisprotsessi alguseks. Lopufaas voib
sisaldada venitusharjutusi, hingamisharjutusi ja l1ddvestustehnikaid.

Treeningud vdib jagada POHITREENINGUTEKS ja LISATREENINGUTEKS.

e Pohitreeningud moodustavad sportlase ettevalmistusprogrammi tuumiku ja on
suunatud pohioskuste ning fiiiisiliste voimete arendamisele.

o Lisatreeningud keskenduvad spetsiifilistele aspektidele, aidates sportlasel paremini
kohaneda voistlustingimustega, vihendada psiihholoogilist pinget ning kiirendada
taastumist.

Treeningute liigid
Treeningud jaotatakse VALIKULISTEKS ja KOMPLEKSETEKS.

o Valikulised (spetsiaalsed) treeningud keskenduvad tihele kindlale aspektile, nditeks
plahvatuslikule joule, vastupidavusele, kiirusele voi taktikale.

o Komplekstreeningud hdlmavad mitut erinevat aspekti korraga ja jagunevad omakorda
kaheks:

1. Blokktreeningud, kus treening koosneb 2-3 jirjestikusest osast, millest igaiiks
arendab erinevat omadust.

2. Paralleelsed treeningud, kus kdik planeeritud treeninguelemendid arendatakse
samaaegselt.

Pdhitreeningu eripédrad kikkpoksis

Treeningu tiiiip: Oppiv-arendav
Treeningu vorm: tavaliselt frontaalne, kuid voib olla ka rithmatreening, kus tiks grupp
keskendub dppiv-arendavale meetodile, teine aga modelleerivale vai kontrollivale meetodile.

Treeneri iilesanne on arendada kikkpoksija pohioskusi ja -voimeid:



e joud

e vastupidavus

e Kkiirus

e oOsavus

o taktikaline ettevalmistus

Treeningu iilesehitus:

PdShiosa jaguneb treeneri poolt raundideks (2-minutilised raundid 1-minutilise pausiga), et
simuleerida voistlusolukorda ja kohandada sportlase keha voitluskoormustele. Tavaliselt
sisaldab pohiosa 15-20 treeningraundi erinevate harjutustega.

SPORTLASE KAAL JA KAALUKATEGOORIA

(4. kategooria treeneritele)

Sportlase vdistluskaal, milles ta suudab saavutada parimaid sportlikke tulemusi, on iiks
fiiisilise vormi néitajatest. See saavutatakse ldbi treeningu, hiigieenireziimi, toitumise ning
vee-soola tasakaalu jélgimise.

Voistluskaal vastab sellele kaalukategooriale, kus sportlasel on kdige mugavam voistelda ja
kus ta saavutab voite. Tavaliselt on sportlase voistluskaal 1-2 kg madalam kui tema
igapdevane kehakaal.

Kaalulangetuse téhtsus enne vdistlusi:

Enne vaistlusi peab sportlane viima oma kehakaalu vdistluskaalu piiridesse ja séilitama seda
kogu vdistlusperioodi jooksul. See on eriti oluline ringidistsipliinides, kus kehamassi
kontrollitakse iga péev.

Strateegia kaalukategooria valikul:

Ideaalis peaks sportlase vaistluskaalu iilemine piir tipselt vastama tema kaalukategooriale.
Kui sportlane jaab kaalukategooria tilemise piiri 1dhedale, annab see talle 166gijous teatava
eelise. Kuid moned sportlased langetavad agressiivselt kaalu, et pddseda madalamasse
kaalukategooriasse — see vOib aga negatiivselt mojutada nende fiiiisilisi voimeid matsi ajal.

Toitumine

Sportlase igapdevane toitumine ettevalmistus- ja tileminekuperioodil on tema isiklik valik.
Siiski on oluline jérgida tervisliku toitumise pohimotteid.

o Energiavajadus — aktiivne sporditegevus nduab oluliselt suuremat energiakulu.

o Koormustaluvus — suured fiiiisilised koormused ning spetsiifilised nduded organismi
funktsionaalsusele eeldavad erilist tdhelepanu toidu koostisele.

Tasakaalustatud toitumise pdhimdtted:
Sportlase toitumine peaks olema tasakaalustatud ja vastama jargmisele valemile:
30% valke (lihaskasvu ja taastumise toetamiseks)



60% siisivesikuid (energiaallikana)
10% rasvu (hormonaalse tasakaalu ja rakutalitluse tagamiseks)

Lisaks on oluline jdlgida mikroelementide ja vitamiinide tarbimist. Neid saab nii
mitmekiilgsest toidust kui ka spetsiaalsetest toidulisanditest.

Vaistluseelne dieet

Vaistlusperioodil tuleb eriti hoolikalt jargida ndudeid, mis esitatakse toidu mahule ja
kalorisisaldusele ning selle seeditavusele. Uhelt poolt peab toit tagama keha energiakulud,
teiselt poolt peab see viima sportlase tegeliku kaalu voimalikult 1dhedale tema
voistluskaalule.

Kehakaalu reguleerimise ja kaalu langetamise korral voib soovitada valgusisaldust 2,4-2.5 g,
rasvu 1,0-2,0 g ja siisivesikuid 4,0—4,5 g pdevas iga sportlase kehakaalu kilogrammi kohta.
Modnel juhul vdib rasvade kogust vihendada.

Toitumise aluseks peavad olema juustud, koogiviljad, puuviljad, samuti madala
rasvasisaldusega liha voi kala. Taimne toit on mahuline, madala kalorsusega ja tdidab kiiresti
kohtu. Lisaks sellele on toores koodgivili ja puuviljad (eriti Gunad) vaese naatriumkloriidi ja
suhteliselt rikkad kaaliumi poolest, mis soodustab vee eritumist organismist.

Taimse toidu valimisel tuleks véltida puuvilju, mis on liiga suhkrurikkad (rosinad, datlid,
banaanid). Soola (naatriumkloriidi) sisaldus toidus peab olema mitte rohkem kui 5-8 g,
sealhulgas see sool, mis sisaldub toiduainetes.

Vedelikutarbimist tuleks piirata 0,5-0,6 liitrini pievas.
See kogus sisaldab:

o  Uks tass puljongit (Idunasoogi ajal)
o Kaks klaasi piima vdi keefirit (hommikul ja dhtul)

Soltuvalt sellest, kui palju tuleb kehakaalu vihendada, médratakse selline reziim 2—7 péevaks
ja see kombineeritakse teiste vahenditega (kuivohuvannid, saun jne).

Kehakaalu tuleks reguleerida eelnevalt ja jark-jargult. Kiirendatud kehakaalu alandamine on
fuisioloogiliselt vihem pdhjendatud. Nii-nimetatud tajumatu kehakaalu vdhenemine toimub
oopdevaringselt t60, treeningute ja isegi une ajal ning see on tingitud fiisioloogilistest
protsessidest. See sdltub individuaalsetest omadustest ja to0 iseloomust. Arvatakse, et
tajumatu kehakaalu langus on 23 g tunnis {ihe ruutmeetri kehapinna kohta. Une ajal viheneb
poksija kehakaal kuni 1 kg (iga poksija peab teadma oma normi ja arvutama tipselt oma
Ohtus6ogi).

Kaks pdeva enne voistlust ja kahe pieva jooksul parast seda ei ole soovitatav lisada
mentiiisse:



o Riisi, tarretisi, zeleesid, mis on rikastatud gliikokooliga — ainega, mis pérsib
lipotroopsete ainete toimet, vihendab maksa funktsionaalset aktiivsust ja seega
sportlase todvoimet.

Soovitatav toit enne voistlust:
e Tugev puljong
o Keedetud liha vai kotletid koos kombineeritud koogiviljadega

e Magusad vitamiinirikkad kompotid voi kissellid

Spetsiaalsed meetodid kaalu langetamiseks

Intensiivne treening ettevalmistusperioodil eemaldab tavaliselt 1 kg kehakaalu, mis seejérel
taastatakse toitumisega. Voistluseelse mikrotsiikli ajal treeningkoormuse intensiivsus langeb,
et voimaldada sportlasel enne vdistlust taastuda.

Kui aga kehakaal vahetult enne kaalumist (v4i kaalumise ajal) iiletab lubatud piiri 1 kg vorra,
vOib sportlane liigsest kaalust vabanemiseks kasutada intensiivset fiilisilist koormust
(jooksmine, hiippenoor, 106gitrenn lapadel).

Liigset kaalu saab kaotada ka sauna kiilastades.

Kuid nii esimene kui ka teine meetod voivad negatiivselt mdjutada sportlase enesetunnet ja
vormi enne voistlust. Kiire vedelikukaotus liihikese aja jooksul viib jarsu toovoime langusenti,
lihastoonuse vihenemiseni, kiiruse, jou ja vastupidavuse kaotamiseni.

Muud meetodid kehakaalu kiireks vahendamiseks:

e Vedelikutarbimise jarsk vdhendamine enne kaalumist (vihemalt 8—10 tundi enne
protseduuri).

o Siilje vilja siilitamine spetsiaalsesse anumasse voib samuti aidata kaotada kuni 1 kg
kaalu.

o Klistiir voib aidata eemaldada soolestikus vedeliku puuduse tottu kinni jadnud
jaédkaineid.

Kui monel kohaliku taseme vdistlusel on olemas nn , kaalumispuhver* (kui kaalud ei ole
tapsed ja voivad ndidata kdrvalekallet 50-100 g ulatuses), vdib sportlane saada kaalu
iiletamise korral kuni 100 g varu ning ikkagi voistlusele pddseda.

Vaistlusperioodil

Voistlusperioodil tuleb eriti hoolikalt jargida toidu koguse ja kalorisisalduse ndudeid ning
selle seeditavust.

Kui vaistlus toimub hommikupoolikul, peaks hommikusdok sisaldama:
o Tomatisalat sibulaga,
e hautatud veiseliha voi kana,

° kotletid,



e pehmeks keedetud munad,
o kaerahelbepuder,

e VOI,

e magus tee, kohv voi kakao.

Ldunasodk peab aitama kiiresti taastada vdistlusel kulutatud energia ning olema rikas
loomsete valkude ja siisivesikute poolest (peamiselt tirklis, et tagada aeglane imendumine,
tdielik omastamine ja maksas siisivesikute varude tdiendamine).

Kui voistlus toimub ohtusel ajal, tuleb 10unas66k (vihemalt 3-4 tundi enne matsi) valida
kerge, kergesti seeditav, viikese kogusega, kuid korge kalorsusega.

Viltida tuleks:

Rasvast praetud liha

Ulukeid

Seapekki

Kaunvilju

Kapsast

Rukkileiba jne.

Tuletame meelde WAKO kaalukategooriad:

Seeniorid

Mehed:

-57,-63, -69, -74, -79, -84, -89, -94 ja iile 94 kg
Naised:

-50, -55, -60, -65, -70 ja iile 70 kg

Meistriklass

Mehed:

-63, -74, -84, -94 ja iile 94 kg
Naised:

-55, -65 jaiile 65 kg

Juuniorid

Noormehed:

-57,-63, -69, -74, -79, -84, -89, -94 ja iile 94 kg
Neiud:

-50, -55, -60, -65, -70 ja iile 70 kg

Vanemad kadetid

Poisid:

-42,-47,-52, -57, -63, -69 jaiile 69 kg
Tiidrukud:

-42, -46, -50, -55, -60, -65 ja iile 65 kg

Nooremad kadetid



Poisid ja tiidrukud:
-28,-32,-37, -42, -47 jaiile 47 kg

Rinngi distsipliinid (full-contact, low-kick ja K-1):
Seeniorid (tdiskasvanud mehed ja naised)

Meeste kaalukategooriad ja juuniorid:

-51, -54, -57, -60, -63.,5, -67, -71, -75, -81, -86, -91 jaiile 91 kg

Naiste ja tiidrukute-juunioride kaalukategooriad:

-48, -52, -56, -60, -65, -70 ja iile 70 kg

Veteraanide meistriklassis (mehed ja naised) ei osale rikka distsipliinides.

Nooremad juuniorid

Poiste kaalukategooriad:

-42, -45, -48, -51, -54, -57, -60, -63,5, -67, -71, -75, -81 ja iile 81 kg
Tiidrukute kaalukategooriad:

-36, -40, -44, -48, -52, -56, -60 ja iile 60 kg

Siin on toiduproduktide tabel, mida saab kasutada tasakaalustatud toitumise koostamiseks:

Kalorid
Valgud Rasvad Siisivesikud N

Toode (/100 g) (/100 g) (g/100 g) (gl;caUlOO Miirkus

Liha (kana, .

veiseliha, kalkun) 20-30 1-10 0-1 100-200  Hea valguallikas

Kala (Iohe,

tuunikala, tursk) 18-25  2-15 0-1 100-200  Omega-3 rasvhapped

Munad 13 10 12 140-150  valeudjatervislikud
rasvad

Kodujuust 10-12 05 25 80-100 ~ Madala

(rasvavaba) rasvasisaldusega valk

Tatar 12 3 60-65 300-350  ikkalik stisivesikute
ja kiudainete poolest
Aeglase

Kaerahelbed 12 6 55-60 300-350  imendumisega
stisivesikud

Kartul 2 0.1 20-25 g0-100  Susivesikudja

kiudained



Valgud Rasvad Siisivesikud Kalorid

Toode (/100 g) (/100 g) (g/100 g) (gl)(cal/100 Miirkus

Puuviljad (6unad, Vitamiinid ja

banaanid, pirnid) 0.5-1 0-1 10-25 30-100 kiudained

Koogiviljad e o

(tomatid, kurk,  1-3  0-I 5-10 20.50  Vitamiinid ja

. mineraalid

brokoli)

Pihklid (mandlid, Tervislikud rasvad ja

kreeka pahklid) 20-30  40-60 10-20 500-600 valk

Piim 3-4 3-5 4-5 60-70 Kaltsiumija
vitamiinide allikas

Oad (punased, 7-10  0.5-1  20-30 100-150  Taimepdhine valk

valged)

Lind (part, kana) 20-30 10-20 0-1 150-200  Valk ja rasvad

Lel-ltkOOglVll_] ad 13 0-1 .4 20-40 lekghk Vlj[arnunlde

(spinat, salat) ja mineraalide poolest

See tabel aitab tasakaalustada toitumist, sisaldades erinevaid tooteid, millel on erinev
valkude, rasvade ja siisivesikute sisaldus.

KORRALDAMISE JA LABIVIIMISE METOODIKA JA KORD

(treeneritele 5. kategooria):

Iga meeskonna jaoks korraldatakse treeningkogunemised 20 pideva enne voistlusi.
Oppetegevuse kogunemistel seatakse eesmérgiks spordi meistritaseme tdstmine, eelkdige:
1. erilise vastupidavuse arendamine,
2. lemmikvotete tiiendamine voitlusmeetodites,
3. vigade kdrvaldamine tehnikas ja taktikas,
4. psiihholoogiline ettevalmistus turniiriks.

Spordivoistkond peab olema hésti ette valmistatud, koos treeningplaaniga, mis on koostatud
koos isikliku treeneriga.

Treenerite ndukogu tutvub sportlase eelneva ettevalmistuse plaaniga ja koostab individuaalse
ettevalmistusplaani kogunemise ajaks.



Treener, kes to6tab poksijaga, valib harjutusi, et korvaldada ilmseid vigu tehnilistes
litkumistes, arendada eraldi oskusi, laiendada voitluspraktikat erineva stiiliga sportlastega jne.
Individuaalses ettevalmistusplaanis peaks olema tiksikasjalikud soovitused ja nduded
tehnikataktikalise, fiilisilise, psiihholoogilise ja teoreetilise ettevalmistuse tdiustamiseks.

Peatreener koostab kogunemise plaani, kus médratakse iilesanded ja iildised nouded
meeskonna spetsialiseeritud treeningule.
Tehnilise ettevalmistuse puhul tuleks erilist tdhelepanu poorata:

1. iga sportlase lemmikvotete tdiustamisele ja ratsionaliseerimisele,
2. liikumiste tdpsemale ja efektiivsemale sooritusele,

3. oskusele 16dvestuda péarast voitluslikke hetki.
Treenerid peavad fikseerima 166gid, mida nende Opilased kodige sagedamini vastu
votavad, médrama vigade pohjused kaitsetegevustes ja tdiustama kaitseid koigi
166kide vastu. Viga oluline on pdorata tdhelepanu aktiivsetele kaitsetele ning
kasutada kaitsemehhanisme kui ldhtepositsioone vasturiinnakuteks.
Tuleks tootada vigade likvideerimise kallal, mis vdivad pohjustada kohtuniku hoiatusi
ja tdhelepanekuid (160ke keelatud piirkondadesse, haarded, 1&hedases voitluses
hoidmine, ohtlikud liikumised peaga jne).
Taktikalise ettevalmistuse puhul, vilja arvatud tildised iilesanded, mis on seotud
tegevustega erinevates vahemaades, vastaste erinevate stiilide ja vasakukéeliste vastu
jne.

Spetsiaalse fiilisilise ettevalmistuse osas on eesmargiks viia iga poksi spetsialisti erilised
fuitisilised omadused korgeimale tasemele — litkumiste koordineerimine, reaktsiooni kiirus,
166gijoud ja tdpsus, samuti voime pidada voitlust kdrgel tempos koikide kolme raundi
jooksul.

Psiihholoogiline ettevalmistus treeninglaagris holmab oskuste omandamist psiihholoogilise
ettevalmistuse kohta voitluseks, enesekehtestamise oskust, mis on suunatud voidule, ning
oskust objektiivselt hinnata vastase voimekust ja ettevalmistust. Plaan hdlmab
psithholoogilise vastupidavuse arendamist voistluslike raskuste tiletamiseks (héirivate
tegurite, voitluse kulgu muutumise tottu), tdhelepanu koondamist jne.

Teoreetilise ettevalmistuse puhul tuleb tutvustada osalejatele laagri ettevalmistusplaani, selle
eesmadrke ja vahendeid nende saavutamiseks; voitlusstiili, tdendoliste vastaste tugevusi ja
ndrkusi; silisteemselt analiilisida dppevditlusi erinevate partneritega (et arvestada ja
korvaldada oma puudusi); tdiendada teadmisi enesekontrolli kohta spordivormi seisundi {ile.

Valmistumise eest vastutab treenerite ndukogu, mille t66 pdhineb kollektiivsetel otsustel.

Laagrisse kaasatakse treenerid, kelle dpilased on kutsutud laagrisse ja on meeskonna
esinumbrid.

Laagri t66d juhib vanemtreener, kellel on abitreenerid: iiks vastutab dokumentatsiooni,
sealhulgas treenerite ndukogu koosolekute protokollide eest, teine jilgib harjutuskohtade
ettevalmistust ja inventari.

Laagri arst to0tab koostdos treenerite meeskonnaga. Ta jdlgib osalejate tervislikku seisundit,
pakub vajadusel meditsiinilist abi ning ndustab treenereid treeningkoormuste mdju kohta
kehale.



Igas kaalus méadratakse vilja kaks-kolm vordselt osavat sportlast.

Arutades meeskonna 19pliku koosseisu, peab treenerite ndukogu hiljemalt 10 pdeva enne
voistlusi kuulutama vilja koikidele laagrilistele, millised sportlased on mairatud esimesteks
numbriteks. Teised ja kolmandad numbrid aitavad esimesel paremini valmistuda, olles tema
partneriteks dppevoistlustes.

Koos metoodilise plaaniga laagri ldbiviimiseks koostatakse ka organisatsiooniline ja
tooplaan.

Organisatsiooniplaaniga on ette ndhtud:
1. laagri koht,
ajakava (laagri kestus, treeningpédevade arv, Oppeaeg pdevas ja kogu laagri kestel),

laagri juhtimine (treenerite arv, peatreener, laagri juht, arst),

Sl

materiaalne tagamine (seadmete ja inventari nimekiri, mis on vajalik laagri edukaks
to0ks),

5. Oppeplaan ja pdevakava,
6. pohitegevused kasvatuslikul alal.

Iga dppetunni jaoks koostatakse plaan ja konspekt, kus on méératud iilesanded, vahendid ja
treeningmeetodid. Lisaks peab treener pidama lithikesi mérkmeid iga indiviuaalse treeningu
kohta poksijaga.

Eriti pstihholoogiline ettevalmistus on suunatud drevuse seisundi reguleerimisele, mida
poksija tunneb enne voistlusmatsi.

Kontrollharjutused fiiiisilise ettevalmistuse ja spetsiaalse fiilisilise ettevalmistuse jaoks,
kasutades 2015. aasta maailmameistrivoistlustele suunatud noorte meeskonna naidet:

Ne Kontrollharjutus Toomingas Mitt Grents
algus 1opp algus

1 100 m jooks 13 13 13

2 3000 m jooks (kross) 11 11 11

3 Pikama hiipe 4,8 48 4,8

4 Lati pealt tombamine 15 12 10

5 Kangiga tdukamine (korduste arv) 24/20 42/20 24/20
6 Polvili vajutamine (press) 25 25 25
7 Kuuli tdukamine (7 kg) 8,5/6,5 9/7 7/5

Spetsiaalne fiiiisiline ettevalmistus



Ne Kontrollharjutus Toomingas Mitt Grents

1 Kaite 160kide arv kotti 8 sekundi jooksul 30 30 30
2 Kite 160kide arv kotti 3 minuti jooksul 315 320 310
3 Jalalookide arv kotti 10 sekundi jooksul 20 20 20
4 Jalalookide arv kotti 1 minuti jooksul 70 80 70

Iga sportlase jaoks médratakse 16pptulemus iga kontrollharjutuse puhul, mille ta peab néitama
kogu 1opus. Alguse veergu kantakse kontrolltulemus kogu alguses.

Kui treeninglaagris on keeruline igapdevane meditsiiniline jarelevalve ja psiihhofiiiisilise
seisundi anamnees, siis soovitatakse osalejatel pidada iildise seisundi paevikut, mida peaksid
kontrollima treenerid ja treeninglaagri vanemtreener, ning vajadusel operatiivselt reageerima
murettekitavatele stimptomitele.

LAAGRIPROGRAMM JUNIOORIDE KOONDISELE (néidis)

Toimumiskoht: SK Teras (Tallinna, Rannamdisa tee 4)

Aeg: 7.-21. august 2015, 15 pédeva (kdigist neist aktiivseid 10, 2 pdeva puhkuseks, 2 pideva
kontrolltestide ldbimiseks ja 1 pdev tutvumiseks, loenguteks ja laagri plaani koostamiseks),
30 treeningtundi, 2 tundi testideks ja 2 tundi plaanimiseks ja tutvumiseks.

Laagri juht: Eesti koondise peatreener D. Petriakov

Abitreenerid: TTK klubi treener T. Hitrov, Vortexi klubi treener A. Kasjancuk

Inventar ja tehniline tugi: 1 ring, seadmed (kGhnumasina hantlid, kangid, kettad, kummist
elastikuid, rehvid, tiitepallid, poksikotid ja pneumaatilised kotid, kde- ja jalgpuksid,
kaitsevarustus sportlastele ja treeneritele, 12 koni jooksuks, 4 kg raskune kuul, joonlaud-
sentimeetrimeeter, stopperid, sparringupartnerid).

Toitlustus: Osalevate klubide kulul SK Terases.

TRENINGPLAAN
Aeg Koht Tegevus Eesmargid Treener
7.08.
Reedel
Meeskonna
Tutvumine, treeningplaani  moodustamine,
tutvustus, kogunemise Kaik
10:00 SK Teras maailmameistrivoistlustest, pdhieesmarkide treencrid
sportlase kéitumine, méadramine,
vastutus tulemusele
orienteerimine
e Meditsiinilised testid ja ~ Sportlaste Kaik
13:00 Meditsiinikeskus =~ . caca : .
uuringud terviseseisundi treenerid

madramine ja nende



Aeg Koht

8.08.

Laupédev

10:00 Staadion
PUHKUS,

9.08. vaimselt

Piihapdev ettevalmistumine
pohitegevusteks

10.08.

Esmaspidev

9:00 SK Teras

11:00 SK Teras

12:00 Puhkus

18:00 SK Teras

11.08.

Teisipdev

9:00 SK Teras

11:00 SK Teras

12:00 Puhkus

Tegevus

Kontrolltestide testimine

3-5 km jooks

To6 poksikottidega vabalt
10 ringi

Louna

SFP kiirus ja plahvatuslik
joud (keharaskusega ja
koormustega)

3-5 km jooks

To66koha imitatsioon, 3
ringi

Louna

Eesmirgid Treener
vOimekus
treeningkoormusteks
Sportlaste futsilise ..
p . Kaik
ettevalmistuse )
v . treenerid
taseme maaramine
Vastupidavuse .
P1ci Uksikasjalik
arendamine, kopsude
. . treener
ventilatsioon
Booi arsenali .
) ... Koik
kaasamine, tehnilise .
oy e treenerid
taseme jadlgimine
Puhkus
Arendage
lahvatusjoudu ja .
p“ ) . ] Ka&ik
kiirust, valmistage .
.. treenerid
ette kiirete
160gisarjade jaoks
Vastupidavuse .
P Uksikasjalik
arendamine, kopsude
. . treener
ventilatsioon
Booi arsenali ..
) ... Koik
kaasamine, tehnilise .
ot e treenerid
taseme jdlgimine
Puhkus



Aeg Koht

18:00 SK Teras

12.08.
Kolmapiev

10:00 Staadion

13.08.
Neljapiev

10:00 SK Teras

12:00 Puhkus

18:00 Harku jarv

14.08.
Reede

10:00 SK Teras

12:00 Puhkus

18:00 SK Teras

Tegevus

SFP vastupidavus,
poksikott 5 ringi,
koormatud 166gid

SFP vastupidavus

Eesmirgid

Voitleva
vastupidavuse
suurendamine,
tapsustamine ja
parandamine

Erilised
jooksmisharjutused
(iihtlane jooksmine,
sprintimine, kiirus,
mékke jooksmine)

Taktikalise arsenali

Imitatsiooni harjutused, t660 arendamine,
"lapiga", kerged sparringud sportlase

(15 ringi)

Louna

SFP jooks iimber Harku

jarve

individuaalne
ettevalmistus

Puhkus

Uldine aerobiiline
vastupidavus

Taktikalise arsenali

Imitatsiooni harjutused, t66 arendamine,
"lapiga", kerged sparringud sportlase

(15 ringi)

Louna

individuaalne
ettevalmistus

Puhkus

Arendage

SFP kiirus ja plahvatusjoud plahvatusjoudu ja

(keharaskusega ja
koormustega)

kiirust, valmistage
ette kiirete
160gisarjade jaoks

Treener

Koik
treenerid

Koik
treenerid

Kaik
treenerid

Koik
treenerid

Koik
treenerid

Koik
treenerid



Aeg

15.08.
Laupidev

9:00

11:00

18:00

16.08.
Piihapédev

17.08.
Esmaspidev

9:00

11:00

12:00

18:00

18.08.
Teisipdev

9:00

Koht

PRAKTIKA

SK Teras

Puhkus

SK Teras

PUHKUS,
SAUN

SK Teras

SK Teras

Puhkus

SK Teras

SK Teras

Tegevus Eesmargid Treener
Aerobiilise

3-5 km jooks Vastupida'wuse Uksikasjalik
arendamine, kopsude treener
ventilatsioon

Lduna Puhkus

Imitatsiooni harjutused, t66

et : Taktikaline t60,
lapiga". Sparringud

. } individuaalne
partneriga (erinevad ettevalmistus
taktikalised stiilid) 10 ringi

Aerobiilise
vastupidavuse

3-5 km jooks

ventilatsioon

Imitatsiooni harjutused, t66 Taktikaline t60,
"lapiga", kerged sparringud individuaalne

(5 ringi) ettevalmistus
Lduna Puhkus
Arendage
plahvatusjoudu ja

SFP kiirus ja plahvatusjoud kiirust, valmistage
ette kiirete
160gisarjade jaoks

Aerobiilise

1-3 km jooks vastupidavuse

ventilatsioon

Koik
treenerid

Uksikasjalik

arendamine, kopsude treener

Koik
treenerid

Koik
treenerid

Uksikasjalik

arendamine, kopsude treener



Aeg Koht Tegevus Eesmargid
Imitatsiooni harjutused, t66 Taktikaline t60,
10:00 SK Teras "lapiga", kerged sparringud individuaalne
(5 ringi) ettevalmistus
12:00 Puhkus Lduna Puhkus
SFP vastupidavus, Voitleva
18:00 SK Teras poksikott 5 ringi, vastupidavuse
koormatud 166gid suurendamine
19.08.
Kolmapéev
Erilised
jooksmisharjutused
10:00 Staadion SFP vastupidavus (lihtlane jooksmine,
sprintimine, kiirus,
mikke jooksmine)
20.08.
Neljapdev
Fiitsilise
10:00 Staadion Kontrolltestide testimine  ettevalmistuse
taseme médramine
21.08.
Reede
Sportlaste
Meditsiinilised testid ja terviseseisundi
13:00 Meditsiinikeskus uuringud. méédramine ja
Kontrollkaalumine. valmisolek
voistlusteks
22'08.: PUHKUS
Laupéev
Voistlustele
23.08. minek,
Pithapdev kaalumine ja
registreerimine
25.08. . Vdoitlused
Esmaspaev

Treeneri konspekt

Treener

Koik
treenerid

Koik
treenerid

Koik
treenerid

Koik
treenerid

Koik
treenerid



Lugupeetud treenerid, et tagada tohusam t60 laagrites, palun esitage laagri juhatajale iga
sportlase kohta iiksikasjalik konspekt, mis sisaldab jairgmisi andmeid:

1. Pohiinfo:

o

o

@)

Vaistluskaal: Markige sportlase tegelik voistluskaal laagri alguses.
Korgus: Mirkige sportlase korgus.
Parema/vasaku kée eelistus: Mérkige, millise kdega sportlane 166b.

Eelistatud lahingustiil: Mérkige, kas sportlane eelistab riindavat, kontrataktilist
vOi kaitsvat stiili.

Koige sagedamini kasutatav taktikaline tiiiip:
= Distansihoidja
=  Tempokas
= Jduline
= Nokauteeriv
= Kontrattakteeriv
= Universaalne

Fiitisilised ja fiisioloogilised probleemid/traumad: Markige kroonilised
traumad voi fliiisilised piirangud, mis vdivad treeningprotsessi mojutada.

2. Toitumisplaan: Mirkige sportlase toitumisplaan, sealhulgas toitumisharjumused ja
piirangud, eriti laagri ajal (dieedid, toidud, mida vdib vai ei tohi tarbida, samuti
toidukordade arv ja ajakava).

3. Individuaalne t60 sportlasega:

o

Konspekt treeningutest SFP (spetsiifiline fiilisiline ettevalmistus), STP
(spetsiifiline tehniline ettevalmistus) ja OFP (iildine fiiiisiline ettevalmistus):
Kirjeldage igat tiilipi treeningut, eesmarke ja iilesandeid ning andke soovitusi
konkreetsele sportlasele. Lisage spetsiifilisi harjutusi ja meetodeid.

Vajalik varustus ja kaitsevarustus: Loetlege treeninguteks vajalik varustus (nt
poksikotid, hantlid, kummipaelad, I66mispadjad jne) ja kaitsevarustus, mis
vOib olla vajalik treeningu kdigus.

Palun esitage koik need materjalid digeaegselt, et tagada treeningute kvaliteetne planeerimine
ja korraldamine.

VOISTKONNA JA RAHVUSKOONDISE ETTEVALMISTAMINE TAHTSATEKS
VOISTLUSTEKS

(5. kategooria treeneritele)

Klubi voistkonna ettevalmistus tdhtsateks vOistlusteks



Tavaliselt on tavalistes spordiklubides mitmeid erakordselt andekaid voi hésti ettevalmistatud
sportlasi, kes osalevad Eesti kickboksingu foderatsiooni kalendervdistlustel. Spordiiirituse
kaalumine ja distsipliin, milles need sportlased osalevad, on histi teada treenerile, kes
nendega todtab. Kui arvestada, et sellised sportlased osalevad voistlustel vihemalt kaks korda
hooaja jooksul (novembris-detsembris ja aprillis-mais), siis spetsiaalne ettevalmistus
voistlusteks algab neil iihe kuu enne kalendervaistlusi (oktoobris ja mértsis) ja kestab iihe
eelvoistluse mesotstikli jooksul, kus nad peaksid saavutama voistlusliku sportliku vormi
(tipptaseme) neljanda voistlusmikrotsiikli alguseks. Eelvoistluse mesotsiikli jooksul peab
selliste sportlastega to6tama eraldi pohigrupist (st riihmatasandil), kus osalevatele sportlastele
antakse iilesandeid OUF ja SFU iilesannetes.

Vaistlusteks ettevalmistamise vajalikud elemendid:

1. Treener koostab osalevate sportlaste nimekirja kaalugruppide ja distsipliinide jargi
ning jilgib voistluskaalu iga sportlase puhul enne voistluseelsest mikrotsiikli 16ppu.

2. Tuleb viltida vigastavaid sparringuid.

3. Treener kontrollib WAKO passi koos arsti allkirjaga ja, kui see puudub, saadab
sportlase spordi- vOi perearsti juurde.

4. Enne voistlusi kontrollitakse vajaliku kaitsevarustuse ja spordiriiete vastavust WAKO
reeglitele.

5. Sekundantidele antakse selged juhised sekundantide kditumisreeglite kohta voitluse
ajal.

Vadistkonna ettevalmistus vastutustundlikeks voistlusteks

Riigi koondist valmistab tavaliselt ette riigi peatreener ja distsipliinide vanemtreenerid
(treenerite kategooriate jargi voi meistertreener). Erakorralistes olukordades vGib koondise
ettevalmistamise votta ka 5. kategooria treener.

Koondise koosseis (nii taiskasvanute kui ka juunioride) moodustatakse kevadel pérast
spordhooaja 18ppu, tuginedes treenerindukogu ja distsipliinide vanemtreenerite soovitustele.
Kui sportlased on eelnevate aastate maailmameistrivdistluste ja Euroopa meistrivdistluste
medalistid, katab nende reisikulud Eesti Kikkpoksingu foderatsioon. Kui sportlane on
esmakordselt koondisesse kandidaadiks esitatud, katab tema reisi kulud talle kuuluv sportlik
klubi. Kui sportlane esindab edukalt riiki v8istlustel, kompenseerib liit reisi kulud ja votab
jargmise meistrivoistluse osalemiskulud enda kanda.

Kuna maailmameistrivdistluste ja Euroopa meistrivdistluste osalejad tuleb registreerida
vahemalt 3 kuud enne vaistlusi, peab koondise ettevalmistamisega tegelev treener esitama
osalejate nimekirja eelnevalt Eesti Kikkpoksingu Liidu juhatusele kinnitamiseks. Selleks
tuleb saata litkmesklubidele Kiri, kus palutakse esitada kandidaatide nimekiri koondisesse.
Taotlusesse tuleb mérkida kandidaadi nimi, stinniaeg, distsipliin ja kaalugrupp. Klubijuhi
poolt tuleb lisada Kirjalik garantii, et klubi katab kandidaatide vdistlusele minekuga seotud
kulud.



Esitatud nimekirjad arutatakse labi liidu treenerindukogus ja saadetakse kinnitamiseks
Kikkpoksingu foderatsiooni juhatusele. Valitud kandidaadid peavad viivitamatult labima
esialgse meditsiinilise kontrolli spordiarsti juures, et saada luba spordilisteks
ettevalmistavatesse kogunemistesse.

Voistlusteks ettevalmistus vOib toimuda spetsiaalsetes kandidaadi kogunemistes voi
individuaalselt koos isiklike treeneritega peatreeneri kontrolli all.

Individuaalne ettevalmistus viiakse ldbi juhul, kui kandidaate on vihe ja nad valmistuvad
voistlusteks oma klubide baasil, jargides individuaalset ettevalmistusplaani. Kandidaatide
isiklikud treenerid esitavad peatreenerile oma ettevalmistusplaanid. Parast vajalike
muudatuste tegemist voetakse plaanid vastu, ja peatreener jilgib koondise litkmete
ettevalmistust vastavalt kinnitatud plaanidele.

Oppe- ja treeninglaagrite ettevalmistus

Nagu teada, on Oppe- ja treeninglaagrites eesmérgiks spordimeisterlikkuse tdstmine,
peamiselt jirgmistes valdkondades:

5) spetsiaalse vastupidavuse arendamine,

6) lemmikvdtete tdiustamine voitlusstiilis,

7) tehnika ja taktika puuduste kdrvaldamine,

8) psiihholoogiline ettevalmistus turniiriks.

Laagrid viiakse 14bi vastavalt vdistkondade ettevalmistamisele vastavalt laagrite ldbiviimise
kordale ja metoodikale enne vdistlusi. Peatreener, olles samuti vanemtreener dppe- ja
treeninglaagris, koostab organisatsioonilise ja dppeplaani. Kinnituse saanud plaani kohaselt
labivad kandidaadid laagri ettevalmistuse.

Pérast individuaalset ettevalmistust voi Oppe- ja treeninglaagrit ldbivad koondise litkmed
uuesti arstliku kontrolli, mille tulemuste pdhjal tehakse 10plik otsus kandidaadi osalemise
kohta jargmistel vaistlustel.

PRAKTILINE HARJUTUS
KORRALDUSPLAANI KOOSTAMINE
Laagri programm

Toimumiskoht:

Aeg:

Laagri juht:

Abijuhid:

Inventar ja tehniline tugi:
Toitmine:

OPPEKAVA

Aeg Kohapeal Ulesanne Eesmark Treener

Paev 1



Aeg

10:00
12:00
14:00

17:00

Kohapeal Ulesanne Eesmirk Treener

Koik treenerid peavad esitama peatreenerile laagri 16pus oma sportlaste fiilisiliste ja
tehnikalis-taktikaliste omaduste ning erivajaduste kohta koondt6dd, et tagada parim
ettevalmistus enne jargmisi etappe.

3.KIKBOKSI OPPEPROTSESS JA TREENERITOO

KAELOOKIDE OPETAMINE

(Treeneritele 3. ja 4. kategooria jaoks)

Treener peab meeles pidama viit kriteeriumi digele SPORTLIKULE 166gile:

1.

S

Oige 166giliikumise vorm.

Lo66gi piisav energia (joud ja kiirus).

Valmisolek 166gi sooritamiseks (tdielik keskendumine).
Oige distants ja ajastus 166gi sooritamiseks.

Sportlik suhtumine vastasesse 106gi sooritamise ajal.

Vastavalt kickpoksi reeglitele:

Lubatud kéielodgitehnika tatami distsipliinides:

Light-kontakt Kick-light

Poksitehnika Poksitehnika

Lubatud kéel6ogitehnika ringi distsipliinides:



Full-kontakt Low-kick K-1
Poksitehnika Poksitehnika Poksitehnika, backfist (podrdega ja ilma)

Vaatamata sellele, et poksitehnika sisaldab laia valikut 166ke erinevate variatsioonidega
(nditeks sirge 66k voib olla dzeb, punch voi liihike sirge l66k), keskendume siin ainult neljale
pohiliigutusele:

1. Sirge 166k

2. Kiilglook

3. Altiiles 166k (uppercut)

4. Backfist (l60k kinda viliskiiljega)
Kéelookide dpetamine algajatele
Tavaliselt algab 160kide dpetamine dppeasendist peegli ees.
Oppeasend (frontaalne asend):

o Jalad paralleelselt dlgade laiuselt.

o Kiitinarnukid kdverdatud, rusikad nina kdrgusel néo ees.

o Kiilinarnukid rinnale 1dhemal ja suunatud allapoole.
Opilasele tuleb selgitada diget rusikaasendit:

e Sormed on kdverdatud ja surutud peopessa.

o Poial toetub nimetissdrme keskmisele liilile.

e Lod6gipind on rusika riindepind — pdialuude pead.
Keelatud tehnika: Loomine kinda sisekiiljega (avatud kinda l60k) on rangelt keelatud.

Enne 160ki ei tohiks hoida rusikaid pinges — need surutakse kokku alles 166gi rakendamise
hetkel.

Lodgitehnika diinaamilised pdohialused:

Iga korrektse 166gi taga on kolm jdrjestikust tegurit, mida tuleb Opilastele selgitada enne
harjutuste algust:

1. Toukav jala sirutus, mis madrab kehakaalu edasiviimise 166gi suunas.
2. Keha poorlev ja edasi litkuv litkumine.
3. Loogi litkkumine ja kédelihaste joud eesmirgi suunas.

Seega on 166gi joud ja tdpsus tulemuseks keha erinevate osade kiiruste summale — liikkumine
algab jalast, kandub edasi kehale ja 1dpeb kées.

Tiitipilised vead algajatel:



1. Loogi algatamine ainult kdega, jittes vélja kaks esimest etappi (jala touge ja keha
poorlemine).

2. Vale rusikaasend ja trajektoor, eriti algajate seas.

o Levinud viga: 1606k stiilis "kassikdpp", mida loetakse avatud kinda lo6giks ja
see on keelatud.

Otse-sirge 100k

Loogilitkumine algab vastaspoole jalaga toukest ja kehakaalu tilekandmisest 166va kée
poolele. Samal ajal tuleb pdorata keha toetava jala suunas ning sirutada 166v kési otse ette.

o Kaisi peab litkuma otsejooneliselt edasi, sormenukid suunatud otse ette.

o Pérast 160gi sooritamist tuleb naasta algasendisse.

Kiiljelssk (hook)

Lodgiliitkumine algab vastaspoole jalaga tdukest ja kehakaalu tilekandmisest 166va kée
poolele. Samal ajal tuleb pdorata keha toetava jala suunas.

o Kisi teeb tdmbava litkumise toetava jala suunas, kiitinarnukk tduseb olakorgusele ja
on painutatud tiisnurga alla.

e Sormenukid on suunatud 166gi suunas.
Alt iiles 166k (uppercut)

Lodgiliitkumine algab vastaspoole jalaga tdukest ja kehakaalu tilekandmisest 166va kée
poolele. Samal ajal tuleb pddrata keha toetava jala suunas.

o Kaisi laskub kdhu korgusele ja tduseb samaaegselt jala toukega ja keha poordega
iilespoole.

o Loova kée kiilinarnukk on suunatud alla, rusika sdrmenukid aga iilespoole.
Backfist ilma keha p6oramata

Loogilitkumine algab 166va kée viimisest vastaspoole dla juurde, samal ajal liigutatakse
kiitinarnukk ette ja pooratakse keha 166gi suunas (peegli poole).

e Loov rusikas asub algselt vastaspoole dla juures.
o Teises faasis paisatakse rusikas vastase poole jdrsu piitsaloogilaadse liigutusega.
Backfist koos kehakeeruga

Loogilitkumine algab 166va kée viimisest vastaspoole dla juurde ja kiitinarnuki
ettesuunamisest.

e Kuna 166k sooritatakse 180° podrdega, tuleb teha jarsk keha poorlemine selja kaudu
ja kanda kehakaal tile 166va kée poolele.

o Rusikas paisatakse sihtmédrgi suunas horizontaalse heiteliigutusega.



Jalat6o:
o Lo0gi ajal jddvad jalad risti.

e Alternatiivina voib 166va kée poolse jala astuda iile toetava jala, mille tulemusena
jaédvad jalad pérast 160ki paralleelselt.

Pérast seda, kui dpilased on omandanud 166gitehnika frontaalsest asendist (Oppeasendist),
voib liitkuda edasi 166kide oppimisele voitlusasendist.

Voitlusasend

Vaitlusasend (parempoolne voi vasakpoolne) madrab sportlase eesmise ja tagumise kée,
soltuvalt sellest, kummaga ta on vastase poole pooratud.

o Eesmist kitt nimetatakse sageli ndorgaks kéeks,
e Tagumist kétt aga tugevaks kieks.
See jaotus tuleneb 166gi sooritamise mehhaanikast:

e Tagumise kdega 166misel on suurem kiirendus ja pikk trajektoor, sest see tuleb tagant
ja kasutab dra keha poorlemisliikumist.

o Eesmine kési asub vastasele ldhemal, mistottu jouab rusikas sihtmérgini kiiremini.
Selle jou kompenseerib kiirus, mistottu eesmist kétt nimetatakse ka kiireks kaeks.

Lookide kasutus

o Eesmist kitt kasutatakse sageli luure- ja avangulookideks (katsetamine, vastase
avamine).

o Tagumise kdega tehakse 10plikud ja méiravad riinnakud.
Lookide dpetamise etapid

1. Oige 166giliikumise kujundamine

2. Too loogipatjadel

3. Too poksikotil vdi seinapadjal
4. Tinglikud harjutused paarilisega
5. Tinglik voitlus

6. Vaba sparring

Oige 166giliikumise kujundamine toimub jérgmiste harjutuste abil:
o Harjutused peegli ees
e Varivditlus konkreetse 166gi harjutamiseks
e Varjupoks

Treener peab jilgima, et:



o L00ok algaks 160gikdega samanimelise jala toukest
o Keha liiguks poorleva ja edasi litkkuvana
Too6 kapikutel (lapad)
Opilane dpib:
o Oiget 166gidistantsi
o Kaie ja rusika diget asendit 166gimomendil
T66 poksikotil voi seinale kinnitatud padjal
Sportlane arendab ja kohandab 166gijoudu, vottes arvesse:
o Kotite kaalu ja jaikust
o L00gi tipsust ja tajutavat moju
Tinglikud harjutused paarilisega
Siin viiakse sportlane tinglikku vditlusolukorda.
o Treeneri lapade asemel kasutatakse vastase kindaid, kiitinarnukke ja keha.
e Niited:
o Loogid avatud kindasse
o Loogid vastase suletud kaitsele
o Loogid vastase kiilinarnukile voi kehale
Tinglik voitlus

Sportlane harjutab riinnaku- ja vasturiinnaku tehnikaid, mida spordipartner teadlikult esile
kutsub vastavalt eelnevale kokkuleppele.

Vaba sparring
o Testitakse omandatud oskusi vdistlusolukorrale 1dhedastes tingimustes

e Sportlasel on alati voimalus katkestada, korrata ja parandada vigu

Mairkus
L606gijou ja -kiiruse arendamise harjutused kuuluvad spetsiaalse fudsilise ettevalmistuse alla
ning neid kasitletakse eraldi jaotises.

JALALOOKIDE OPETAMINE

(3. ja 4. kategooria treeneritele)



Treener, pea meeles 5 kriteeriumi korrektse SPORTLIKU 166gi kohta:

1.

Sl

Oige 166giliikumise vorm
Piisav 166gijoud ja kiirus
Taielik keskendumine 166gile
Oige distants ja ajastus

Sportlik suhtumine vastasesse 100gi sooritamise ajal

Kui lahtuda viitest, et "kickpoks on klassikalise poksi ja karate siintees", siis voiks eeldada, et
160gitehnika peensusi ja taktikalis-tehnilisi eeldusi tuleks otsida Jaapani traditsioonist ja
terminoloogiast.

Siiski on jalalookide tehnika kikkpoksis tinapédeval viga mitmekesine ja soltub eelkodige
sportlase treeneri ja klubi juhtfiguuri taustast ning sellest, millise traditsioonilise voitluskunsti
koolkonna mdjutusi nad kannavad.

Lubatud tehnika tatami distsipliinides:

Light-contact ja Kick-light:

Otselook

Kiilglook

Ringlook ja tagurpidi ringlodk (ainult tallaga)
"Kirveslook" (axekick)

"Poolkuu" (crescentkick)

Hiippel6ogid

Lubatud tehnika ringi distsipliinides:

Full-contact ja Low-kick:

Otselook

Kiilglook

Ringlook (voib kasutada séért)
Tagurpidi ringlook (ainult tallaga)
"Kirveslook" (axekick)
"Poolkuu" (crescentkick)

Hiippel66gid

Otselook



o Kiilglook

e Ringlook (voib kasutada sdirt)

e Tagurpidi ringlodk (ainult tallaga)

o "Kirveslook" (axekick)

e "Poolkuu" (crescentkick)

o Hiippeloogid

o Polvelodk mis tahes lubatud 166gitsooni
Seega radgitakse kikkpoksis tavaliselt seitsmest (7) jalgade 160gist:

1. Otselodk (frontkick)
Kiilglook (sidekick)
Ringlodk (roundhousekick)
Tagurpidi ringl66k ehk kannal6ok (heelkick)
Piihkiv 166k "poolkuu" (crescentkick)
Loikav 166k ehk "kirves" (axekick)

N bk wD

Hiippeloogid (jumpkicks)

OTSELOOK (Frontkick)

Otsel6ok ehk 166k ette (mae-geri — jaapani k., dantui — hiina k., dae-teep — tai k., apchagi —
korea k.) on tGendoliselt tiks vanimaid traditsioonilisi jalahooge vditluskunstides. Seda
kasutatakse peamiselt keskpiirkonna riindamiseks kas peatava voi tbukava (eemaletdukava)
I66gina. Lodgipinnana kasutatakse varvaste alust, kogu jalatalda v6i kannapiirkonda.

Kikkpoksis on jalgade tehnika kasutamine allutatud taktikalisele mitmekesisusele. Otseldoki
kasutatakse kdige sagedamini luuravate liigutuste sooritamiseks, riinnaku alustamiseks voi
vasturiinnaku taktikaga peatava l66gina. Mdnikord kasutatakse seda ka kui pdhitédhtsusega
nokauteerivat 160ki, kui vastane on desorienteeritud, Sokeeritud ja avatud selle 166g1
sooritamiseks.



Joonis 1. Sirge 166k eesmise jalaga.

Luure tegevuste ja riinnaku alustamiseks kasutatakse tavaliselt sirget 100ki esijalaga (meie
tavapdrasel juhul — vasakuga, siin ja edaspidi). Sageli on selline algne 166k alguseks
kombinatsioonilodkide seeriale.

Pilt 2. Sirge 160k tagajalaga.

Sirge 100k tagajalaga on kasulikum anda vastulddgina, samal ajal kui sirge 166k esijalaga
sooritatakse tihti kui uuriv 160k, rilnnates voi otsides soodsat hetke riinnakuks.

KULJELOOK

Kiiljelook (yoko-geri — jaapani, yopchagi — korea, cechuai-tui — hiina). Kiiljel66k, nagu sirge
160k, kuulub 14bi 16hkuvate voi tdukavate 106kide kategooriasse. Erinevus seisneb 166gi
sooritamise hetkel keha asendis ja 160gipinna erinevuses. Selle 106gi teine nimetus on "166k
kiilje suunas", kuna olles esimeses seisakus, riindav sportlane 166b jalaga kas paremale voi
vasakule. Loomulikult peaks kikkpoksija lahingu ajal asuma vastase ees just sellises
kiilgsuuna asendis, et sooritada 166k (sidekick). Seetdttu tehakse kiiljel6ok koige sagedamini
esijalaga, st jala, mis on vastasele 1dhemal.



Pilt 3. Esijala kiiljel6ok.

Teoreetiliselt saab kiiljeloogi teha nii esijala kui ka tagajala abil. Selle juures peetakse
algasendiks tavapéarast lahinguhoiakut. Erinevates Opikutes ja juhendites kirjeldatakse, kuidas
tuleb esmalt poorata keha nii, et olla vastasele kiilje peal, ja alles siis sirutada jalg kiiljele.
Veel keerulisem ja acgandudvam on kiiljelook tagajalgaga. Siin tuleb keha poorata peaaegu
135° vorra, mis annab vastasele piisavalt aega adekvaatse kaitse ettevalmistamiseks. Seetdttu
on kodige parem ja soodsam liilia kiiljele siis, kui oled juba vastasele kiilje peal, ja liiiia just
esijalaga (kas koos sammu astumisega voi ilma).

Peab iitlema, et kiiljelook on palju voimsam kui sirge 166k. Lisaks 166ki suunava keha kaalule
ja polve liigeselaiendusele kasutatakse kiiljel6ogis ka puusaliigese sirutust 10ppfaasis, mis
teostab iiht viiest peamisest jala 160gi tehnilisest elemendist: ,.keha sirge joone
moodustamine*.

RINGLOOK

Ringl6ok (mawashi-geri — jaapan., dolyachagi — korea., hensaotut — hiina) — iiks kdige
efektsemaid, universaalsemaid ja tdnapdeval laialdaselt kasutatavaid jala 166ke
voitluskunstides. See kuulub nn piihkivate 166kide kategooriasse, kuna selle pohijoon on
sddre/alaosaga tehtav 161kav, piihkiv litkumine kaarekujuliselt kdikidel kolmel tasandil
(iilemine — high kick, keskmine — middle kick ja alla 166k — low kick).



Pilt 4. Ringlook

L6k sooritatakse ainult viljast sissepoole. Liitkumine seest véljapoole kuulub juba jargmise
166gi juurde, mida kikkpoksis nimetatakse heel-kick’iks ehk 166giks jalatallaga. Ringloogis
vOib 160gipinnaks (piihkivaks pinnaks) olla nii jalalaba kui ka sdir.

TAGURPIDI-RINGLOOK ehk KANNALOOK (Heelkick)

Tagurpidi-ringl66k (uramawashi-geri — jaap., pande dole-chagi — kor., waisao-tui — hiina),
inglise keelest tdlgituna tdhendab see kannalooki. Kikkpoksis nimetatakse "heel-kick’iks"
just tagurpidi-ringlddki jalalabaga.

Pilt.5. Tagurpidi-ringlook poordega 14bi selja.

Tagurpidi-ringlo6k sooritatakse enamasti kas eesmise jalaga otse asendist vOi tagumise jalaga
podrdega lébi selja. Eesmine jalg annab kiirema, kuid ndrgema 166gi, mida kasutatakse
tavaliselt ootamatu Sokeeriva 106gina, et seejdrel riinnakut arendada ja vdhendada distantsi
Sokeeritud vastaseni. P6ordega 1dbi selja tehtav 166k on vdimsam, kuna see kasutab
poordemomenti (hoovoturaskust). Seda 166ki sooritatakse vasturiinnakuna voi riinnaku
1dpetava 166gina.



Tuleb meeles pidada, et selle 166gi sooritamine otse KANNAGA on keelatud. Kuigi see on
166gi otsene ingliskeelne nimetus ja kannad on pehmendatud jalakaitsmetega (sussidega),
nouavad WAKO reeglid, et tagurpidi-ringl6ok sooritataks kaitsmata palja JALALABAGA.

PUHKIV LOOK ,,poolkuu‘ (Crescentkick)

,»Poolkuu“ 166k on ringlookide ja tagurpidi-ringlodkide eelkéija (mikazuki ja uramikazuki-
geri — jaapani keeles, lihetui ja waibaitui — hiina keeles).

Pilt 6. Piihkiv 166k ,,poolkuu‘ viljastpoolt sissepoole.

Selle soorituse eripdrad — sirge hoiak ja iseloomulik kaarjas 166gitrajektoor iilespoole
(,,poolkuu‘ kujul, crescent). Lo6k sooritatakse jalalabaga. Lo6gi puhul véljastpoolt sissepoole
(mikatsuki, lihetui) kasutatakse jalatalla pohja, 166gi puhul seestpoolt véljapoole
(uramikartuki, waibaitui) kasutatakse jalalaba vélimist kiilge. L66gi ajal hoiab 166ja keha
sirgena ja peaaegu otsehajutuna.

Pilt 7. Look ,,poolkuu‘ véljastpoolt sissepoole jalatallaga.
RAIUV LOOK VOI , KIRVESLOOK* (Axekick)

Raiuv 166k on veidi muudetud trajektooriga ja jou rakendamise suunaga ,,poolkuu‘ 166k.
Raiuva voi kirvesloogi (kakatogeri — jaap., nerjotchagi — kor., titui — hiina) sooritamiseks



tuleb esmalt viia sirge jalg jérsult iiles kas vastase paremalt voi vasakult poolt (seestpoolt voi
viljastpoolt mooda kitsamat ringikujulist trajektoori) ning seejirel langetada see sirgelt {ilalt
alla vastasele.

Pilt 8. Raiuv 166k voi ,,kirveslook.

HUPPELOOGID (Jumpkicks)

Igasuguseid eelnevalt kirjeldatud 166ke saab teostada ka hiipates.

Pilt 9. Hiippelook poordega.

POLVELOOGID



Pdlvedega saab riinnata vastase jalgu, kere ja pead. Isegi hiipates.

Pilt 10. Polvel66k maksa ja vaagnaluude piirkonda.

Uldised tehnilised nduded jala 1656gi sooritamiseks (vdi selle pdhielemendid):
1. Kasutada tdielikku joudu ainult maksimaalsel sirutamisel,

Tosta 166gijala pdlv korgele,

Keha ja 166gi jalg peaksid vdimaluse korral moodustama sirge joone,

Kasutada maksimaalselt tugijala polveliigese sirutust,

Tugijalg peaks tagama hea tasakaalu.

Nk

Tavaliselt koosneb jalalookide dpetamise metoodika, nagu ka kite 160kide puhul, mitmest
etapist:
1. Oige 166giliikumise kujundamine
T66 padjadel ja puusakaitsetel
T66 tiidetud kotil
Tingimuslikud harjutused vastasega
Tingimuslik vditlus
Vaba sparring

Sk

Oige 166giliikumise kujundamine toimub harjutuste abil peegli ees (korduvate liikumiste
harjutamine peegelpilti kontrollides nii ees- kui kiilgvaates) ja harjutustes, kus eesmérgiks on
konkreetse 106gi harjutamine varjutrennis.

Treeneril on oluline jdlaloogi diget diinaamikat, korget pdlve tdstmist ja puusa pdorlemist.
To66 padjadel ja puusakaitsetel annab dpilasele aimu dige distantsi valikust 106giks, poksija
jala asendist ning jalalaba ja sddre 160gipinna digest paigutusest tabamise hetkel.

To6 poksikotil aitab sportlasel digesti valida ja arendada 166gi joudu, soltuvalt koti kaalust ja
kdvadusest, ning "hddruda" sddre 166gipinda.

Tingimuslikud harjutused vastasega voimaldavad sportlasel siseneda tingimuslikku
lahinguolukorda.

Tingimuslik voitlus eeldab lahinguolukorra loomist sportlasele, kus ta harjutab riinnaku voi
vastulodgi tegevusi olukordades, mida talle eelnevalt kokkulepitud viisil loob
sparringupartner.

Vaba sparring annab sportlasele voimaluse testida oma oskusi olukordades, mis on
voimalikult 1dhedased vaistlusolukordadele. Kuigi voitlus on maksimaalselt sarnane
reaalsele, on sportlasel alati voimalus seda katkestada ja to6tada ldbi vale sooritatud 166k
sarnases olukorras.

Tulemuslike jalalookidega harjutuste jaoks on oluline sportlase hea painduvus.



VOITLUSASEND. LIIKUMINE RINGIS JA TATAMIL
(treeneritele 3. kategooria)

Voitlusasend kikkpoksis ei erine praktiliselt klassikalise poksi asendist. Voitlusasend voib
olla vasak- ja parempoolne, soltuvalt sellest, milline kési ja jalg (kiilg) on sportlasele
tugevam. Tugev kiilg, et korralikult "166ki valmistada”, ja4b alati taha ja "norgem" kiilg
(kasi/jalg) viiakse ettepoole. Seetdttu, kui sportlane on vastasele vasakult kiiljelt avatud,
oeldakse, et ta on vasakpoolses asendis, ja kui paremalt kiiljelt, siis vastavalt parempoolses.

Voitlusasend kikkpoksis erineb poksi asendist esijala asendi poolest. Esijala varvas on
kikkpoksis tavaliselt pdoratud vastase poole, mis voimaldab kiiremini reageerida madalatele
l66kidele ja jalalookidele digeaegse podlve lilespanekuga. Nii vasakule kui paremale. K-1 alal,
mis on vélja arenenud Tai poksi traditsioonist, kantakse kehakaalu sageli peaaegu tdielikult
tagumisele jalale, samas kui esijalg puutub maapinnaga vaid varvaste kaudu.

Pohinduded digele voitlusasendile:
1. Keha pooramine esimesest asendist kiilgsuunas umbes 45° vorra.
2. Poksikindad (kded) tdstetud nédo tasemele.
3. Kiilinarnukid on langetatud ja ei ole laiali.
4. Tugeva kie kiitinarnukk on kohu piirkonnale 1dhedal, poksikinnas katab pea ees- ja
kiilgosa.
5. Norgema kie poksikinnas on vilja toodud nio tasemele, koverdatud kiiiinarnukk
vaatab alla.
6. Norgema kie Olg on tdstetud.
Ldug on langetatud ja surutud ndrgema kée dlavarre vastu.
8. Tallad on dlalaiusel.

~

Kaitseasend (umbkaitse):
1. Keha jaib praktiliselt frontaalasendisse.
Molemad kied on kdverdatud.
Poksikindad (kded) on surutud néo vastu, katavab seda peaaegu tdielikult.
Kiitinarnukid on ldhedal ja surutud keha kiilge.
Ldug on langetatud ja surutud rinna vastu.
Tallad 0lalaiusel voi natuke laiem.

Sk

Oige voitlusasendi sdilitamise harjutamine

Kuni sportlane jddb digesse voitlusasendisse, on ta suhteliselt kaitstud vastase 166kide eest.
Iga litkumine, olgu see kaitsev voi riindav, rikub voitlusasendi ja annab vastasele vdoimaluse
riinnata avanenud piirkonda. Tavaliselt on litkumiseks provotseerimine (segamine) peamine
eesmdrk enne riinnakut.

Tiitipilised vead sportlaste litkumisel tatamil ja ringis voitlusasendis:
1. Kaite langetamine keskmisele tasemele, jéttes pea kaitsmata.

2. Kiitinarnukkide viimine kiiljele, jéttes kere kaitsmata (eriti parema kée kiitinarliigese
puhul vasaku jalaga asendis).



3. Norga kée olavarre langetamine, jéttes 10ua kaitsmata, voimaldades vastasel riinnata
ndrga kie kaudu.

4. Loua tdstmine voi pea pddramine kiiljele, kui vastane riindab peaga.

5. Liialdatud p66rdumine kiilgvaatesse vastase suhtes, jattes kaitsetuks tagumise reie

sisekiilje ja esijala reie.

Liialt kitsas voi laialt asetatud jalatallad.

7. Ebaoskus kiiresti tagasi tuua kési voi jalg algasendisse pdrast 160gi sooritamist, mis
viib vastasele riinnaku avatud tsoonide avastamiseni.

N

Treener peab jélgima, et sportlane 160giharjutusi tehes séilitaks voitlusasendi. Ja kui
voitlusolukorras toimub positsiooni vahetamine (vasakult paremale ja vastupidi), néiteks
jalalookide ajal, eriti kui positsioon on liiga avatud, peab sportlane kiiresti naasma
harjumuspérasesse kaitsvasse voitlusasendisse.

LIIKUMINE

Spordivoistlus eeldab, et vastased liiguvad aktiivselt nii tatamil kui ka ringis. Erinevate ala
jaoks kehtivad spetsiifilised litkumisreeglid: nditeks ringis piirab seda ruumi loomulikult
kois, mis ei luba sportlasel minna vélja. Tatami puhul on piiranguks vaid joon, mille
iiletamine voib kaasa tuua karistuse. Seepérast on oluline litkuda piirjoonest eemal, et viltida
alarea vOi mééruste rikkumist.

Oige liikumine (manddverdus) on vditluses viiga oluline. Kiire ja kindel liikumisvdime
voimaldab sportlasel digeaegselt riinnata vai véltida vastase riilnnakut, samal ajal hoides
tasakaalu ja keskendudes riindevate voi kaitsvate tegevuste teostamisele. Treener saab juba
soojendusetapis tegeleda litkumisoskuse arendamisega. Harjutused, nagu kiilgsammud
(galoop) ja ristliikumised, litkumine seljaga edasi jne, kdik need harjutused on hiippamine
varvastel. Samuti aitab sagedased hiippenddri harjutused treenida sportlast litkumiseks
varvastel.

Vaitluses kasutatakse kolme peamist litkumisvarianti:
1. Manodverdus vastase iimber
2. Riindav distantsi vihendamine
3. Kaitsev taganemine (distantsi pikendamine)

Tavaliselt algab manddverdus litkumisega ringi voi tatami keskosas (A) eesmirgiga haarata
domineeriv positsioon (B), millele jirgneb vastase surumine kdite vastu (tatami servale) (C)
vOi ringi nurka (D).



Kui vastane seisab vasakukielise asendis, siis litkkumine peaks toimuma paremale ja kui ta on
paremakéeline (vasakukieline vastane), siis vasakule. See voimaldab viltida voimalikke
160ke tugeva kée ja jala poolt, viies vastase "selja taha" ning luues mugava hetke
vasturiinnakuks.

Riinnaku distantsi vihendamine v6i taganemine toimub tavaliselt {ihe-, kahe- ja harva, kui
riinnak on pikk, siis kolme sammuga. Spordivdistlejal on oluline tunnetada enda jaoks soodsa
distantsi. Selleks peab treener ldbi viima mitmeid harjutusi distantsi tunnetamiseks, kus iiks
partneritest vihendab voi suurendab distantsi, samas kui teine partner peab digel ajal
reageerima ja hoidma treeneri médratud distantsi.

Sammud jagunevad jargmisteks: lihtsad (poksisamm voi libisev samm), liitsammud ja
tavalised.

Lihtne samm (eesmine jalg) kasutatakse tihes 166gis riinnaku jaoks distantsi lithendamiseks
160gidistantsini. Samuti tehakse tagasiastumine distantsi suurendamiseks, kui vastane
sooritab liksiku 166gi. Kui tehakse "kahese"166gi, astutakse kaks sammu: eesmine samm ja
teine samm, mille toetus on tagumise jala varvaste peal. Tagasi liigutakse kahel sammul,
alustades tagumise jala astumisest ja seejirel eesmine jalg tdmmatakse jargi.

Liitsamm — see on hiipe mdlema jala pealt ettepoole (voi tahapoole) riinnaku voi taganemise
ajal.

Tavaline samm — see on tavaline jooksusamm ettepoole voi tahapoole koos erinevate
kdelookidega.

Side-step (korvale samm) kasutatakse tavaliselt vastase riinnaku eest kdrvale litkkumiseks,
sdilitades 166gidistantsi vasturiinnakute tegemiseks.

Harjutused litkumisoskuste arendamiseks ja litkumiste tdpsustamiseks voitlusasendis:

1. Keha raskuse iileviimine asendis ette- ja tahapoole.
Keha raskuse iileviimine, kasutades kere kallutusi paremale ja vasakule.

3. Keha raskuse iileviimine, kasutades kehakaalu kallutusi paremale, vasakule ja
tahapoole.

4. Keha raskuse iileviimine, kasutades kere poordeid paremale ja vasakule, kandes kaalu
vasakule ja paremale jalale.
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Liikumine viikese labimdoduga ringi modda vasakule ja paremale juurdesammu abil.

6. Liikumine nelinurgale: a) edasi, paremale, tagasi, vasakule; b) edasi, vasakule, tagasi
ja paremale.

7. Liikumine ristkiilikukujulise kolmnurgaga: edasi, vasakule, tagasi paremale
(algasendisse).

8. Harjutus ,,diagonaal®. Tehakse samm vasaku jalaga ettepoole, seejirel tommatakse
parem jalg juurde ja asetatakse iihe joone peale dlalaiusele, siis teeb vasak jalg sammu
tagasi algsesse asendisse ja parem jalg asetatakse samale kohale.

9. Liikumine edasi- ja tagasi liikkumine koos keha podramisega paremale vasaku
jalatallal litkumisel edasi ning vasakule parema jalatallal litkumisel tagasi.

10. Korvalsammude harjutamiseks litkumine paremalt vasakule koos jargneva poordega

varvastes paremale ning kehakaalu tileviimisega vasakule jalale, ning vasakult

paremale litkumine sama pdordega vasakule ja kehakaalu lileviimisega paremale
jalale jne.

KAITSE KAELOOKIDE VASTU
(3. kategooria treeneritele)

Nagu kdik muu tehnika spordivoitluskunstides, kaitse kdelookide vastu harjutatakse nii
individuaalselt kui paaris.

Alguses harjutatakse tehnilist vormi, jdlgides diget kehaasendit peegli ees, matkides treeneri
ndidet.

Siis viiakse harjutus paaris to66ks, kus partneritele on jagatud rollid (numbrid). Néiteks,
esimene number sooritab 106gi, teine number teeb kaitse. Alguses viiakse kaitseharjutused
1abi kohapeal, ilma liikkumise ja pettelodkideta, et hdlbustada automaatset reageerimist kindla
kaitsega konkreetse riindeloogile. Seejirel tehakse samad kaitseharjutused liitkumistega saalis
vOi ringis. Loppstaadiumis toimub kaitse harjutamine tingitud lahingus. Treeneril tuleb
jélgida sportlase liikumise digsust, kontrollida 166gijoudu paaride t60s ja vajadusel parandada
valesti sooritatud kaitsetrhnikat treeningvditlustes.

Kaitse sirge 100gi eest vasakult (eesmist) kéest pdhe:
1. Parema peopesa voi vasaku Ola kaitse
2. Pdiked paremale voi vasakule
3. Vasaku v0i parema kéega torje
4. Samm paremale podrdega vasakule voi paremale
5. Samm vasakule poordega vasakule
6. Tagasi astumine
Kaitse sirge 160gi eest paremalt (tagumisest) kdest pahe:
1. Parema peopesa voi vasaku 0lava kaitse
2. Pdiked paremale
3. Vasaku kiega tdrje paremale
4. Liikumine vasakule voi tagasi
Kaitse sirge 100gi eest paremalt (tagumisest) kéest kerre:
1. Vasaku kée kdverdatud kiitinarnuki kaitse, keha kiilge surutud
2. Vasaku kdega torje paremale
3. Samm vasakule koos vasaku ke torjega
4. Tagasi astumine
Kaitse kiiljeloogi eest vasakult (eesmist) kédest pahe:



Tagasi kaldumine
Koverdatud parema kiitinarnuki kaitse
Pdige paremale sirgestumisega
Lo66gi alla sukeldumine
5. Kiire samm tagasi parema jalaga
Kaitse kiiljeloogi eest vasakult (eesmist) kéest kerre:
1. Parema kiilinarnuki kaitse
2. Tagasi astumine
Kaitse kiiljeloogi eest paremalt (tagumisest) kdest pahe:
1. Vasaku peopesa kaitse
2. Vasaku oOlakaitse, poorates paremale ja kandes kehakaalu paremale jalale
3. Sukeldamine 166gi alla
4. Tagasi kaldumine
5. Tagasi astumine
Kaitse kiiljeloogi eest paremalt (tagumisest) kdest kerre:
1. Vasaku kiiiinarnuki kaitse
2. Tagasi astumine
Kaitse altloogi eest vasakult (eesmist) kdest péhe:
1. Tagasi kaldumine
2. Parema kiitinarnuki kaitse
3. Tagasi astumine
Kaitse altloogi eest vasakult (eesmist) kdest kerre:
1. Parema kiilinarnuki kaitse
2. Tagasi astumine
Kaitse altloogi eest paremalt (tagumisest) kdest pihe:
1. Parema peopesa kaitse
2. Vasaku kiilinarnuki kaitse, mis on asetatud 166gi andva kée kiiiinarvarre peale
3. Tagasi kaldumine
Kaitse altloogi eest paremalt (tagumisest) kdest kerre:
1. Vasaku kiitinarnuki kaitse
2. Tagasi astumine

b e

JALALOOKIDE EEST KAITSE
(3. kategooria treeneritele)

Nagu koik muu tehnika spordivditluskunstides, kaitse jalalookide vastu harjutatakse nii
individuaalselt kui paaris.

Alguses harjutatakse tehnilist vormi, jélgides diget kehaasendit peegli ees, matkides treeneri
ndidet.

Siis viiakse harjutus paaris tooks, kus partneritele on jagatud rollid (numbrid). Naiteks,
esimene number sooritab 166gi, teine number teeb kaitse. Alguses viiakse kaitseharjutused
1abi kohapeal, ilma litkkumise ja pettelookideta, et hdlbustada automaatset reageerimist kindla
kaitsega konkreetse riindelodgile. Seejirel tehakse samad kaitseharjutused liikumistega saalis
vo1 ringis. Loppstaadiumis toimub kaitse harjutamine tingitud lahingus. Treeneril tuleb
jélgida sportlase litkumise digsust, kontrollida 166gijoudu paaride t60s ja vajadusel parandada
valesti sooritatud kaitsetrhnikat treeningvoitlustes.

Kaitse jalgade 160kide eest:



1. Kaitse sirge jala 160gi eest kohtu vasaku jalaga:
1. Jala tdrjumine parema kdsivarrega vasakule
2. Ristkaitse (vasak kisi kohu juures, parem kési vasaku dlavarre peal)
3. Taganemine
2. Kaitse sirge jalaloogi eest kdhtu parema jalaga:
1. Jala tdrjumine vasaku kdega paremale
2. Ristkaitse (vasak kisi kohu juures, parem kési vasaku dlavarre peal)
3. Taganemine
3. Kaitse kiiljeloogi eest kdhtu:
1. Parema kiilinarnuki torje
2. Taganemine
4. Kaitse parema jala ringl66gi eest péhe:
1. Vasaku dlavarre ja kdsivarre torje koos parema kindaga kaitsega
2. Vasakule péoramine ja molema kde késivartega 160gi torjumine
3. Vasakule sukeldumine 166gi alla
4. Tagasi kallutamine
5. Taganemine
5. Kaitse vasaku ringl66gi eest pahe:
1. Parema késivarre torje koos vasakukinda kaitsega
2. Po6oramine paremale ja mdlema ke kdsivartega torjumine
3. Paremale sukeldumine 166gi alla
4. Tagasi kallutamine
5. Taganemine
6. Kaitse parema ringlo6gi eest kerre:
1. Vasaku kiilinarnuki torje
2. Taganemine
7. Kaitse vasaku ringloogi eest kerre:
1. Parema kiilinarnuki torje
2. Taganemine
8. Kaitse ringl6dgi eest reide:
1. Vasaku sddreplokk
2. Vasaku jala tagasi samm
3. Taganemine
9. Kaitse ringloogi eest reide:
1. Vasaku voi parema sddreplokk
2. Taganemine
10. Kaitse tagurpidi ringlodgi eest:
1. Mbdlema kisivarre torje paremalt voi vasakult
2. Kiir distantsi lithendamine
3. Taganemine
11. Kaitse hiippel6ogi eest:
1. Samm paremale vdi vasakule
2. Kiir distantsi lithendamine
3. Taganemine

KAE- ja JALALOOKIDE KOMBINATSIOONID
(4. kategooria treeneritele)



Kikboksiing on oma nime saanud, kuna selles spordis on oluline kombineerida riinnakus kite
ja jalgade 166gid.

Kikpoksi reeglides rdhutatakse, et matsi jooksul peavad sportlased UHTLASelt kasutama nii
kite kui ka jalgade tehnikat. Full-contacti distsipliinis on olemas reegel, mis nduab vihemalt
kuut jalalooki ithe raundi jooksul. Kdik see sunnib kikboksijat péorama tdhelepanu kie- ja
jalalookide kombinatsioonide kasutamisele riinnakus.

Kombinatsioonid (166giseeriad) voivad olla kahesed, kolmesed ja harvemini neljased.

o Seeriad voivad alata kdelookidega ja 10ppeda jalalookidega.
e Seeriad voivad alata jalalookidega ja 16ppeda kéelookidega.
o Seeriad voivad alata kdelookidega ja 10ppeda kadelookidega.
e Seeriad voivad alata jalalookidega ja 10ppeda jalalodkidega.

Pikemaid seeriaid voi riinnakuid kasutatakse harva ja need nduavad erilist fiitisilist
ettevalmistust voi soodsaid tingimusi matsi jooksul.

Seeria 166kide pdhireegel on keha pddramine enne jérgmise 166gi sooritamist. See tdhendab,
et kui parast esimest 100ki kdega voi jalaga jadb ette keha vasak kiilg, siis jairgmine 166k tuleb
sooritada keha parema kiilje podramisega ja vastava jisemega.

Klassikalised kite 106kide kombinatsioonid:

1. Kahene 166k (double) — eesmine kési, seejérel tagumine kési kohapeal voi kahes
sammus (lahus, liit vdi tavaline) vastase suunas. Tavaliselt tehakse sirgete 160kidega,
kuid voivad olla ka teised variandid.

2. Kolmene 166k (triple) — eesmine kési, seejarel tagumine kisi ja jille eesmine kési
kohapeal v4i kolme sammuga (lahus, liit voi tavaline) vastase suunas. Monikord
tehakse kolmas 160k taganedes voi keha kallutades, et olla valmis vastase voimalikuks
vastulodgiks. Klassikaline seeria on sirge-sirge-kiilje 166k. Kuid vdivad olla ka muud
variandid.

3. Neljane 166k (quadro) — neli 166ki vaheldumisi {ihe voi teise kéega erinevatesse
kohtadesse péhe ja kerre. Tavaliselt tehakse kiilje 166gid.

Klassikalised jalalookide kombinatsioonid:

1. Kahene 166k (double) — sirge jalg kohtu ja teine ringlook (high-kick), kesklook
(middle-kick) voi alla 166k (low-kick); kaks ringlodki erinevatel tasemetel; eesmise
jalaga sirge 166k kohtu ja podrega tagant pahe voi kohtu.

2. Kolmene 166k (triple) — sirge 106k kohtu, ringlédk (low-kick) ja ringlodk (high-kick);
ringl6ok alla eesmise jala sisemisse reide, kiiljelook kdhtu samalt jalalt ja podrdega
teise jalga kohtu.

Klassikalised kée ja jalalookide kombinatsioonid:

1. Kahene 160k (double) — jab-low (sirge eesmine kési pahe ja tagumise jala ringlo6k
reie vilimisse ossa); ringlook eesmise jalga sisemisse reide ja tagumise kdega péhe;
ringlook tagumise jalaga véljas reie vélimise kiilje vastu ja eesmine kési pdhe; sirge
eesmine kési kdhtu ja tagant keerutusega hiippelook tagumise jalaga kohtu.



2. Kolmene 1606k (triple) — kahene kdelook péhe ja ringlook iiks kdik mis tasemele;
kahekordne kéte 166k pahe tagumine kisi ja ringkdrge 160k igasuguses tasemes; sirge
jalalook kohtu ja kahene kdelook péahe; kahene kdelook péahe, kaelast haaramine
molema kéega ja pdlvelook.

Kombinatsioonide iildpdhimotted: neid on 10putult erinevaid variatsioone. Mdoned
kdsiraamatud toovad vélja kuni 100 erinevat kombinatsiooni.

Pdohireegel: dra 100 keelatud tsoonidesse ja pea meeles, et K-1 distsipliinis v3ib teha ainult
ithe pdlvelodgi seeria jooksul (mitte mitu jérjest), parast seda tuleb seeriat tdiendada mone
muu loogiga.

SPARRIDE LABIVIIMISE METOODIKA
(3. kategooria treeneritele)

Treening poksikotil ja lapadel arendab ainult tehnikat.
Treening ringis arendab voditlusoskusi.

Sparride tiitibid:
1. Kontaktita
2. Kerge kontaktiga
3. Piiratud kontaktiga
4. Taiskontaktiga

Sparride ldbiviimise iseloomult on:

1. Tingitud
2. Vabad

Sparride labiviimise juhised treenerile:

1. Alati kasutage kaitsevarustust, sealhulgas peakaitsed, sddrekaitse, hambakaitse ja
sidemed.

2. Selgitage selgelt ja tépselt Opitavat materjali ning veenduge, et sportlane moistab
tapselt, mida temalt oodatakse.

3. Iga sportlane peab poorama vordselt tihelepanu nii oma tugevatele kui ka ndrkadele
kiilgedele tehnilises oskuses.

4. Kbik liikkumised ja votted tuleb sooritada tiie keskendumisega. Arge laske dpilastel

sattuda litkumisautomaatismi.

Soorituse kiirus tuleb suurendada jark-jargult.

Tehnikat dppides liikuge samm-sammult lihtsamatelt keerukamate juurde.

7. Harjutage tehnikaid aktiivse jalatooga, et sportlased Opiksid liikkumises sooritama
votteid alates esimesest trennist.

ISAd

Sparride ldbiviimine sobib Opilastele, kes on piisavalt omandanud riinnaku- ja kaitsetehnika,
samuti suudavad nad kindlalt liikuda ringis voi tatamil.

Treeneri poolt valitud sparringutiilipi mairab konkreetselt treeningu eesmirk ja dppe- ja
treeningprotsessi periood.



Kontaktita sparringu eesmérk on arendada sportlase tdhelepanelikkust vastase riinnakute ja
litkumiste suhtes. Sellise sparringu kdigus peab sportlane reageerima vastase riinnakule
kaitseliigutusega ja voimaluse korral sooritama vasturiinnaku. Kontaktita sparringud vdivad
olla ka soojendusharjutused enne péris matsi tihe meeskonna litkmete vahel, samuti
kaalulangetamiseks kaalumise ajal.

Kontaktita sparringus méérab treener sportlaste vahemaa iihe voi kahe sammu vorra
pikemaks kui kauge distants, mida tuleb pidevalt hoida, hoolimata aktiivsetest litkkumistest.
Kontaktita sparring voib olla nii tingitud kui ka vaba, sdltuvalt treeningu eesmargist.

Kerge kontaktiga sparringud voivad samuti olla tingitud ja vabad. Néiteks v3ib treener
méidirata lilesande tingitud sparringuks kerge kontaktiga — todtada ainult esikéega voi ainult
jalgadega. Kerge kontaktse sparringu tingimuslikuks iilesandeks voib olla ka vahelduv t66
riinnakus kahese voi kolmese 100gisarjaga jne. Sellised sparringud vdivad olla kasutatud kui
harjutus baastreeningu loppstaadiumis, vastupidavuse harjutusena voi soojendusena enne
vaba sparringut.

Sparringud piiratud kontaktiga on tavaliselt ainult tingimuslikud. Siin saab treener méérata
iilesande liiiia pdhe kergete 166kidega, kuid keha riinnata aktsenteeritud tugevate 166kidega.
Voi tootada kergelt kitega, kuid anda tugevaid 166ke jalgadega voi vastupidi. Kui
harjutatakse 160gisarja (eriti nokauteerija stiilis), siis keskenduda ainult viimasele,
16pplodgile riinnaku 15pus.

Sparringud tdiskontaktiga kasutatakse tavaliselt enne voistlusi, kuid mitte hiljem kui tiks kuu
(liks mezotsiikkel) enne voistluste algust. Sellised sparringud simuleerivad vdistlusolukorda.
Treener peab tidhelepanelikult valima sparringupartnerid oma sportlastele, samuti kontrollima
matsi kulgu ja peatama selle, kui sparringupartneril tekib liigset agressiivsust. Lisaks sellele,
et sportlane harjub reaalse vditluse atmosfairiga, annab oskuslik partnerite valik sportlasele
vOimaluse tunnetada vdoimalikke vastaseid vdistlustel ning arendada tulevaste matside
taktikat.

Algajad ja kogenematud sportlased ei tohiks minna vabasse sparringusse, eriti kui vastane on
tugevam ja kogenum. Sellised "katsetused" ei too algajale kasu. Kui kerge voi doseeritud
kontaktiga sparring viiakse lébi rithmas frontaalselt, tuleb anda iilesanne kogenumatele
sportlastele to6tada nooremate ja kogenematute sportlaste jaoks leebemas reziimis ning
paluda neil anda nendele ndu ja teha mérkusi kui nemad teevad tehnilisi vigu.

KEELATUD LOOGID JA TSOONID
(3. kategooria treeneritele)

Sportlane peab meeles pidama, et IGA LOOK, MIS SOORITATAKSE PARAST
KOHTUNIKU KASKU ,,STOPP!“, ON KEELATUD.

Tapsemalt 6eldes on kdik 166gid, mida reeglid ei luba, keelatud.

Sama kehtib ka tabamispiirkondade kohta.



Treener peab aga treeningutel eriti tdhelepanu pdorama 160kide iseloomulikele vigadele, mis
voivad vdistlustel pohjustada karistusi, punktide mahavotmist ja diskvalifitseerimist. Need
keelud on WAKO reeglites eraldi vélja toodud ning vdistluste ajal podrab ringikohtunik neile
sageli tdhelepanu, andes sportlastele hoiatusi.

Siin on kodige tiitipilisemad sellised rikkumised:
Look allapoole vodd kubemepiirkonda

Koige sagedamini juhtub see juhuslikult, kui vésinud sportlane sooritab sirglodgi keresse,
madalalodgiga (low kick) riindab esijala reit seestpoolt voi sooritab hooletult pdlvel66gi
kehasse voi reide. Harvemini tabatakse kubemepiirkonda kieldogiga ebadnnestunud katsel
riinnata alakdhtu voi maksa. Mdnikord tehakse sihilikke 160ke kubemesse, kui sportlane on
segaduses vo0i kurnatud ning kasutab keelatud votet, et domineeriv vastane rivist vilja liiiia.

Look kuklasse

Lo0k sellesse keelatud piirkonda juhtub kolmel pohjusel:
e Valesti hoitud rusikas kiilglookide sooritamisel.
o Tahtmatu tabamus kuklasse hetkel, kui vastane podrab end eemale ja riindaja jalg voi
kési on juba 1606gi teele ldinud.
o Tahtlikud 166gid kuklasse klintSis v0i vastasele, kes on end &ra pdoranud.

Look selga

Kodige sagedasem viga on ringl60gi sooritamine paremast jalast vastase keha pihta hetkel, kui
vastane seisab vasaku kiilgseisakuga. Selline 160k ei taba sageli lubatud riindetsooni — keha
kiilgpinda —, vaid langeb otse seljale. Eriti ohtlikud on sihilikud 166gid selgroo piirkonda voi
tahtmatud tabamused, mis tekivad vastase podrdel66gi sooritamisel.

Lo6k ,,avatud kindaga“

Tegelikult tihendab see igasugust 100ki kdega, mille tabamispind on kéeselg voi kiilinarvars.
Sirglook jalaga vastase jalale

WAKO reeglite kohaselt on selline 166k keelatud. Muay Thai’s ja mdnedes teistes kikkpoksi
ning voitluskunstide stiilides on see lubatud. Seetdttu peab WAKO treener oma dpilastele
selgelt selgitama, et treeningutel ja v3istlustel on sellise 106gi kasutamine rangelt keelatud.

Korduv pdlveldok K-1 distsipliinis

Nagu teada, on K-1 distsipliinis lubatud tiksik pdlveldok, mille jérel tuleb sooritada moni
muu tehniline tegevus (astumine tagasi, 160k kdega voi jalaga jne), enne kui voib uuesti
polvega liitia. See rikkumine on eriti iseloomulik sportlastele, kes on harjunud WAKO
reeglite jargi voisteldes kasutama Muay Thai tehnikat.

Madalal66k (low kick) polvele voi sellest allapoole low-kick ja kick-light distsipliinides
Enne nende distsipliinide voistlusi peab treener oma dpilastele meelde tuletama, et selline
166k on keelatud.



Raiuv 1606k jalaga (axe-kick) dlgadele ja pdhe

Lubatud on liiiia ainult rindkeresse. Siiski tabatakse monikord rangluud, mis voib pohjustada
raske vigastuse ja sportlase diskvalifitseerimise.

Lo66gid jalaga koos salto ja toega kitele (somersault kicks)

Sellised 160gid on keelatud. Kuigi nende keeld on eraldi mainitud ainult K-1 reeglites, on
need vaikimisi keelatud ka koikides teistes WAKO distsipliinides.

Oluline on mérkida, et keelatud tabamispind on kogu kael (kdri, kiilg- ja tagaosa). Kuigi
166gid sellesse piirkonda on harvad ja tekivad tavaliselt kannataja vale peahoiaku tottu
voitluse ajal, on ikkagi keelatud tsooni tabamine tdsine rikkumine ja voib pdhjustada
stitidioleva sportlase diskvalifitseerimise.

Samuti on reeglitega keelatud sihilikult pakkuda vastasele keelatud tsooni riindamiseks
(pOorata selg voi teha muud sarnast tegevust).

Sportlane v3ib saada karistuse ka niinimetatud ,,pimedate tehnikate* eest, mis vdivad viia
keelatud tsooni tabamiseni ja pdhjustada vigastuse. See tihendab riinnakut suletud silmadega
vOi pea kdrvale pooratuna.

KAITSETEGEVUSED
(4. kategooria treeneritele)

Kikkpoksis lubatud kaitsetehnikad: plokkid, tdrjumine, l66kidest pdige, taganemised,
sukeldumised, vastutokked, eemaldumised ja umbkaitse.

Kaée- ja jalalookide vastu pea ja keha piirkonda kasutatavad kaitsemeetodid on paljuski
sarnased. Nagu kirjutas meister K. Gradopolov: ,,Kaitse nduab reeglina viiksemat amplituudi
ja pingutust kui 166k. Visuaalne kontroll seisneb peamiselt 166gi alguse ja vormi méddramises,
et selle vastu digel hetkel reageerida.*
Kaitseliigutuse algus peab olema tépselt siinkroniseeritud vastase riindetegevuse algusega.
Liiga hiline reaktsioon toob kaasa vastase 160gi pihta saamise, samas kui liiga varajane
kaitsetegevus vOimaldab vastasel riinnaku varianti muuta ja algset tegevust teise 166giga
asendada. Sellele pohimdttele tugineb ka valel6dgi (pette) tehnika.
Kaitsetegevused voib jagada kahte tiiiipi:

1. Tegevused, mis aitavad 166ki véltida (poiked, tagasi tdmbed, sukeldumised).

2. Tegevused, mis blokeerivad voi hajutavad 166gi (tokked, plokid, 166kide

hajutamised).

Kiitinarnuki toke

Kiitinarnukist kdverdatud késivart kasutatakse nii sirgete kui ka kiilglookide vastu, olgu need
sooritatud kéte voi jalgadega. Sirgete 160kide vastu kasutatakse kiitinarluud kiitinarnuki
ldhedal, kiilglookide vastu aga kiitinarnuki sisekiilge. Sirgete 166kide vastu nihutatakse
kiiinarnukk veidi ettepoole (andes voimaluse vasturiinnakuks teise kdega), kiilglookide puhul
surutakse see vastu pead voi keha, et viltida 166gi moodumist kiitinarnuki korvalt.

Sadre toke



Selle tehnikaga blokeeritakse ringl66gid jalgadega (low-kick’id) reiepiirkonda. Mdnikord
kasutatakse sdéretoket, tipsemalt selle iilemist osa (pdlve), ka keha keskossa suunatud
160kide torjumiseks. Séér tuleb asetada tipselt risti vastase 106gi suunaga (kui 166k on
suunatud reie véliskiiljele, tuleb sddretdke podrata viljapoole, kui sisekiiljele, siis sissepoole).
Vale asetuse korral on oht jala tasakaalust vilja viimiseks voi piihkimiseks. Samuti tuleb
tapselt médrata polve tdstmise korgus — kui tdste on liiga madal, voib 166k tabada reit, kui
liiga korge, voib pihta saada toetusjalg.

Ola ja peopesa toke

Traditsiooniline "ristkaitse", kus esikési on vastu keha (kohu piirkonnas) ja tagumine kasi
asub néo ees, peopesa suunatud vastase poole. Kasutatakse peamiselt sirgete 106kide vastu
pahe ja kehasse ning annab voimaluse koheseks vasturiinnakuks esikédega.

Plokid ja 166kide tdrjumine

Lodokide torjumist kasutatakse vastase 160gi suuna muutmiseks. Kétega tdrjumist tehakse
peopesaga (plokk sissepoole), kieselja voi kiilinarvardaga (plokk vilja ja iiles). Kasutatakse
peamiselt sirgete kée ja jalalookide vastu. Lodgi tdrjumine peab olema 6konoomne (mitte
liiga lai), suunates vastase 166va jiseme korvale. Oige tdrje viib vastase tasakaalust vilja ja
loob parema positsiooni vasturiinnakuks.

Eemaldumine

Riinnaku véltimine on sportlase jaoks esmatdhtis ning peegeldab tema liitkumisoskust ja
distantsi tajumist. Iga riindav tegevus eeldab vastase distantsi liihendamist, et jouda
l66gikaugusele, mistdttu digel ajal eemaldumine ei lase vastasel 166ki sooritada.
Eemaldumist eristatakse suuna jargi:

o Tagasi — tagumine jalg astub tagasi, millele jargneb kiire naasmine vasturiinnakuks.

o Paremale vdi vasakule — samanimelise jalaga tehakse samm korvale vastase riinnaku
suunast. Voimalik on ka keha vddandamine paremale voi vasakule. Kui keha jaib
parast eemaldumist pooratuks vastase poole kiiljega (,,seljaga”), on see soodne asend
vasturiinnakuks kaarega. Kui keha jaab pooratuks vastase poole rinnaga, nimetatakse
seda ,,sidel-step’iks* ja seda kasutatakse vastul6ogi sooritamiseks.

o Edasi — ehk kiire distantsi liihendamine riinnaku algfaasis. Sellega katkestatakse
vastase riinnak enne selle tdielikku sooritamist, muutes 166gi voimatuks. Kaitse
ettepoole toimub sammu kaudu esijalaga vasakule voi paremale.

Poiklemine

Poiklemisi on kolme tiilipi: paremale, vasakule ja tahapoole (tagasikaldumine). Kasutatakse
ainult peapiirkonda suunatud 166kide vastu. Pdiklemine voimaldab véltida 166ki,
suurendamata distantsi, mis loob hea voimaluse vasturiinnakuks.

o Paremale ja vasakule poiklemine kaitseb sirgete 166kide péhe.

o Tahapoole pdiklemine kasutatakse kiiljelookide ja ringlookide vastu.
Tehniliselt tehakse poiklemine kahel viisil:

1. Keha pdoramine ja pea kerge kallutamine paremale vdi vasakule.

2. Keha pooramine ja pea kergelt ettepoole langetamine koos viikese kiikitamisega.



Tagasikaldumine toimub alaselja paindega ja pea eemaldamisega riindeliinilt, millele jargneb
kiire naasmine algasendisse. Mdnikord kombineeritakse kaldumist vdikese sammuga korvale,
muutes selle eemaldumise sarnaseks.

Sukeldumine

Sukeldumine sooritatakse iihe sujuva ringlitkumisena, kus liiguvad nii pea kui ka keha. Seda
kasutatakse kiiljelookide vastu kéte ja jalgadega. Sportlane liigub vastase 166va jaseme alt
1abi. Sukeldumine voib toimuda paremale, vasakule voi otse alla. Paremal ja vasakul 16ppeb
sukeldumine enamasti viljapadsuga kiiljele 160va jaseme alt.

Umbkaitse

Umbkaitse on kiitinarnuki tdkke variant, kus kiitinarnukid on paralleelselt surutud vastu keha,
kiiiinarvarred podratud kdeseljaga vastase poole ja rusikad (kindad) asuvad pdsesarnade
juures voi toetuvad laubale. Seda kasutatakse nii iiksikute vastase 166kide kui ka
mitmeldogiliste rilnnakute vastu, eriti siis, kui sportlane on surutud vastu koisi voi ringinurka.
Lahivoitluses ja klintSis eelistatakse samuti sageli umbkaitset. Siiski tuleb meeles pidada, et
mitmeldogiliste riinnakute korral peavad keha vastas olevad kiilinarnukid oma asendit
muutma, vastavalt vastase 160kide suunale, et viltida 166ke, mis m6édduksid kiiinarnukkide
korvalt voi vahelt.

Oluline méarkus

Kaitse- ja kaitsetaktika spordis on eriline selle poolest, et ainuiiksi kaitsega ei voideta matsi.
Seetdttu peab kaitsetegevus sisaldama ka vasturiinnakuid voi vihemalt valmisolekut
vastuloogiks, et koguda matsi voitmiseks vajalikud punktid.

VASTULOOGID

(4. kategooria treeneritele)

Vastuloogid kuuluvad vasturiinnaku tegevuste hulka ja sooritatakse pérast vastase riindeldoki.
Iga vastul66k kombineeritakse mone kaitsetegevusega. Kui kujutada riindavat ja vastulooki
jarjestuses ,,iiks-kaks®, siis ,,liks* ajal sooritab vastane riinde, ,,kaks‘ ajal sooritab sportlane
kaitsetegevuse ja vasturiinnaku. Kaitsetegevuse 10ppasend peab olema sobiv ldhteasend
vastulodgi sooritamiseks.

Klassikalised vastulodgikombinatsioonid:

Vastuldogid kéertinnaku vastu
1. Kui vastane sooritab otseloogi esikdega, tuleb teha korvale pdige (paremale voi
vasakule) ja vastata otse-, kiilje- vdi altloogiga pdhe voi keresse.
2. Kui vastane sooritab otsel60gi esikdega, tuleb teha taganemine ja vastata otsehoobiga
parema (v0i vasaku) kéega pdhe voi keresse (,,pendel*).
3. Kui vastane sooritab otseloogi esikéde voi tagakidega, tuleb teha taganemine ja vastata
otselodgiga jalaga keresse.



10.

Kui vastane sooritab otsel60gi esikdega, tuleb teha paremale pdige ja vastata kiilje-
voi altloogiga paremast kiest pdhe voi keresse.

Kui vastane sooritab otsel60gi tagakidega, tuleb teha vasakule pdige ja vastata kiilje-
vOi altlodgiga vasakust kdest pidhe voi maksapiirkonda.

Kui vastane sooritab otsel60gi esikdega, tuleb teha paremale pdige ja vastata
ringldogiga paremast jalast vastase reie véliskiiljele (madal 166k — low-kick).

Kui vastane sooritab otsel60gi tagakdega, tuleb teha vasakule pdige ja vastata
ringloogiga vasakust jalast vastase reie sisekiiljele (low-kick).

Kui vastane sooritab kiiljelodgi esikde voi tagakdega pihe, tuleb teha sukeldumine
paremale v0i vasakule ja vastata kiiljelodgiga pahe vai keresse.

Kui vastane sooritab kiiljelodgi esikde voi tagakdega keresse, tuleb sooritada
kiitinarnukiga plokk ja vastata kiiljelodgiga pahe voi keresse.

Kui vastane sooritab otsel66gi esikde voi tagakdega, tuleb teha torje parema voi
vasaku kéega ja vastata kiiljeloogiga pahe.

Vastuloogid jalalodgi vastu

1.

2.

3.

10.

Kui vastane sooritab otseldogi esi- voi tagajalaga, tuleb teha taganemine ja vastata
otsehoobiga kide voi jalaga pahe voi keresse (,,pendel®).

Kui vastane sooritab kiiljel66gi (side-kick) esijalaga, tuleb teha taganemine ja vastata
side-kick’iga pahe voi keresse (,,pendel®).

Kui vastane sooritab otselodgi paremast jalast, tuleb teha vasakule pdige, torjuda 166k
vasaku kéega sissepoole ja vastata paremast kéest kiiljelodgiga péahe.

Kui vastane sooritab otselodgi vasakust jalast, tuleb teha paremale pdige, torjuda 166k
parema kéega sissepoole ja vastata vasakust kdest kiiljel6ogiga pahe.

Kui vastane sooritab ringlodgiga (low-kick) paremast jalast reie viliskiiljele, tuleb
plokeerida vasaku sdirega ja vastata parema jalaga ringloogiga vastase vasakusse
reide.

Kui vastane sooritab ringlodgiga paremast jalast reie véliskiiljele, tuleb teha vasaku
jalaga taganemine ja vastata vasaku jalaga ringlo0giga vastase paremale reiele.

Kui vastane sooritab ringloogiga vasakust jalast reie sisekiiljele, tuleb blokeerida
parema vOi vasaku sddrega ja vastata ringl6ogiga parema voi vasaku jalaga vastase
reide.

Kui vastane sooritab ringlodgiga vasakust jalast reie sisekiiljele, tuleb teha
taganemine ja vastata parema jalaga ringloogiga vastase mdlema reie tagakiiljele.
Kui vastane sooritab ringlodgiga (high-kick) paremast jalast pdhe, tuleb blokeerida
166k vasaku kiitinarnukiga ja vastata parema kéega kiiljeloogiga pahe voi keresse.
Kui vastane sooritab ringlodgiga (high-kick) vasakust jalast pihe, tuleb blokeerida
166k parema kiitinarnukiga ja vastata vasaku kdega kiiljelodgiga pahe voi keresse.

Vastul66k on vaid vasturiinnaku algus. Eduka soorituse korral jargnevad reeglina tdiendavad
riindel6ogid.

KOHTAMISLOOGID

(4. kategooria treeneritele)

Kaitselahingu taktikast lahtuvalt on kohtamislo6gid peamised 166gid, mis peatavad ja
halvavad vastase pealetungivad tegevused.

,Kohtamisloogiks nimetatakse 100ke, mis ajaliselt edestavad vastase riinnakut. Need
sooritatakse riinde litkumise alguses ja oma ootamatuse tottu peetakse neid kdige
tohusamateks 166kideks. Need vdivad olla kombineeritud peaaegu koigi kaitseviisidega ning



oskus neid kasutada voimaldab sportlasel hoida initsiatiivi ja mitte kaotada tempot.* (K.
Gradopolov)

Klassikalised kohtamislodgikombinatsioonid :

Kohtamisloogid kdertinnaku vastu

1. Kui vastane sooritab otseloogi esikdega, tuleb vastata otselodgiga esikdest vastase
pahe voi keresse, tehes samal ajal vidikese sammu vasakule.

2. Kui vastane sooritab otsel60gi esikdega, tuleb vastata otseloogiga tagakéaest iile
vastase esikie (,,cross®) pahe ja teha kdrvale pdige vasakule.

3. Kui vastane sooritab otseloogi esikdega, tuleb vastata otselodgiga tagakdest vastase
esikie alt (,,cross®) pahe ja teha kdrvale pdige vasakule.

4. Kui vastane sooritab otsel60gi esikdega, tuleb vastata altloogiga tagakéest vastase
esikie alt (,,cross®) pahe ja teha kiillgsamm paremale.

5. Kui vastane sooritab otselodgi esikdega, tuleb vastata kiilgloogiga tagakéest tile
vastase esikie (,,cross®) pahe ja teha kiillgsamm paremale.

6. Kui vastane sooritab otseloogi esikdega, tuleb vastata otsel6ogiga tagakiest vastase
keresse ja teha korvale pdige vasakule.

7. Kui vastane sooritab otselo0gi tagakéega, tuleb vastata otselodgiga tagakdest vastase
166va kie alt (,,cross®) pahe ja teha kdrvale pdige vasakule.

8. Kui vastane sooritab otsel6ogi tagakdega, tuleb vastata otsel6ogiga esikéest vastase
166va kie alt (,,cross®) pahe ja teha kdrvale pdige paremale.

9. Kui vastane sooritab otselo0gi tagakéega, tuleb vastata otselodgiga tagakdest vastase
keresse ja teha korvale pdige vasakule.

10. Kui vastane sooritab otsel60gi tagakdega, tuleb vastata altlodgiga esikdest vastase
tagakde alt (,,cross®) pahe ja teha kiilgsamm vasakule.

11. Kui vastane sooritab otsel60gi tagakdega, tuleb vastata kiilgloogiga esikéest iile
vastase tagakie (,,cross®) pahe ja teha kiilgsamm vasakule.

12. Kui vastane sooritab otseldogi esikde voi tagakdega, tuleb vastata otseloogiga
esijalaga vOi tagajalaga vastase keresse.

13. Kui vastane sooritab otselddgi esikde voi tagakdega, tuleb vastata kiilglodgiga (side-
kick) esijalast vastase keresse.

14. Kui vastane sooritab otseldogi esikde voi tagakdega, tuleb vastata ringlodgiga (low-
kick) esijalast vOi tagajalast vastase esijala reide.

15. Kui vastane sooritab otselddgi tagakdega, tuleb vastata ringloogiga (middle-kick)
esijalast vastase maksa piirkonda.

16. Kui vastane sooritab otseloogi esikdega, tuleb vastata ringloogiga (high-kick) esijalast
vastase pdhe.

17. Kui vastane sooritab otselddgi esikde voi tagakdega, tuleb vastata tagajalast sooritatud
poordelodgiga (side-kick) vastase keresse (vajadusel hiippega).

18. Kui vastane sooritab otseldogi esikdega, tuleb vastata tagajalast sooritatud
poordelodgiga (heel-kick) vastase pahe (vajadusel hiippega).

Kohtamisloogid jalaloogi vastu
19. Kui vastane sooritab otseldogi esijalast voi tagajalast, tuleb vastata otselodgiga jalast
vastase pdhe voi keresse.
20. Kui vastane sooritab otseldogi esijalast, tuleb vastata tagajalast sooritatud
poordelodgiga (heel-kick) vastase pahe voi keresse (vajadusel hiippega).
21. Kui vastane sooritab ringlddgiga paremast jalast, tuleb vastata vasaku jalaga
kiilgloogiga vastase pdhe voi keresse.



22. Kui vastane sooritab ringl60giga paremast jalast, tuleb haarata vastase kaelast ja
vastata parema pdlvega 106giga vastase keresse.

23. Kui vastane sooritab ringl6ogiga vasakust jalast, tuleb haarata vastase kaelast ja
vastata vasaku polvega 160giga vastase keresse.

Tuleb meeles pidada, et iga kohtamislodk sooritatakse koos mdne kaitsetegevusega, et véltida
vastase riindelooki.

Kohtamislook peab alati EDESTAMA vastase riinnakut.

PEAMISED TAKTIKALISED TEGEVUSED (riinnak ja kaitse)
(4. ja 5. kategooria treeneritele)

Sun Tzu "Soja kunst"

,, Kaitsmine on voitmatuse alus; riindamiseks on vaja voimalust voita.

Kui kaitstakse, siis tidhendab see, et millegis on puudus; kui riinnatakse, siis tihendab see, et
koik on iileliigne “.

RUNNAKU JA KAITSE VAHE SPORTIS JA ELUS

Passiivne kaitse on sportides voimatu. Kui tdnaval saab agressiivse riindaja eest dra joosta voi
peita end suletud ukse taha, siis poksiringilt vdi matilt dra joosta ei saa. Tuleb vdidelda.
Sportlikus heitluses on voit kas vastase alistamine punktide jérgi (st 166kide, mis on joudnud
sihtmérgini) v0i vastase voimetus jdtkata voitlust parast nokauti voi vigastust.

Seetdttu ei ole kaitse sportlase jaoks passiivne lahkumine lahingust, vaid see peab olema
aktiivne, et kaitstes ka riinnata, punkte koguda ja vajadusel kaitse kaudu vastane nokautida
vOi vigastada.

Spordi oskused on kikkpoksija jaoks miédratud oskusega teha iga kaitseelement aktiivseks,
mis on riinnaku struktuurne osa.

Kaitse ja riinnaku votted

Nii KAITSES kui ka RUNNAKUS kindel hulk vétteid. Riinnakus on LOOGID, kaitses on
KAITSEVOTTED nende 166kide vastu.

LOOGID
Lubatud 166gitehnika kikkpoksis:
Poksitehnika kétega + backfist (pdordega ja ilma). Tavaliselt mdistetakse poksitehnika all
kolme pohil6ogi kombinatsiooni: sirglook, kiiljelook ja altlook. Tegelikult jaguneb igatiks
neist 166kidest veel kolme-nelja eriliiki, millel on oma omadused ja kasutusvaldkond.
Naiteks:
o Sirge 166k voib olla sooritatud tugeva 166gina (punch) voi kiire sirglodgina (jab).
o Sirge 166k voib olla pikk (cross) voi lithike ning seda saab sooritada ka vertikaalse

rusikaga (jolt).
o Kiiljelook voib olla tugev vai lithike haak voi pikk swing jne.
Seitse jalalooki:

o Sirge 160k
o Kiiljelook
e Ringlook



e Poolkuu 166k

o Kirveslook

e Tagurpidi ringl66k

e Po0rdelodk voi hiippelook

KAITSE

Lubatud kaitsetehnika kikkpoksis:
Plokid, torjed, I66kide hajutamine, pdiked, kalded, sukeldumised, vastaspoole I66kide imav
pehmendamine, eemaldumised ja umbkaitse.

KAITSE- JA RUNNAKUTAKTIKA

Riindav (pealetungiv) voi kaitsev taktika méérab sportlase tegevusstiili matsi kéigus.

On loomulik, et mdlemad voistlejad tahavad matsi voita. Selleks on vaja koguda rohkem
punkte kui vastane. Kohtunikud annavad punkte ainult riindetehnika, mitte kaitseliigutuste
eest. Seetottu peab vdistleja soltumata valitud taktikast alati riindama vdi vasturiinnakule
minema, st sooritama efektiivseid 160ke.

Riindav taktika tdhendab agressiivset distantsi vihendamist kaugdistantsilt keskmisele voi
lahidistantsile. Kaitsev taktika seisneb aga distantsi suurendamises ja vastase 100kidest
eemaldumises.

Sageli 6eldakse, et riindav vdistleja tdotab ,,esimesel numbril“ (algatab riinnaku), samas kui
kaitsva taktika kasutaja tootab ,.teisel numbril (vastab vastase riinnakule vastul6ogiga).

Riinnaku pdhiomadused:

e Riinnakut sooritatakse kaug-, kesk- ja ldhidistantsilt.

e Riinnaku edu sdltub selle digeaegsusest ja ootamatusest.

o Riinnakut tuleb ette valmistada, tekitades vastase kaitses avasid petteliigutustega.

o Riinnak algab tavaliselt iiksiklookidega.

e Riinnakut arendatakse 160giseeriatega.

o Vdidakse sooritada ka mitu jérjestikust riinnakut.

o Riinnaku tulemusena vdib vdistleja haarata initsiatiivi matsi jooksul.

o Riinnak vdib survestada vastast, kurnata teda ja sundida muutma oma algset
strateegiat.

o Riindetegevused peavad olema kombineeritud erinevate kaitsetegevustega nii riinnaku
alguses kui ka sellest vdljumisel.

Kaitse pohiomadused:

o Kaitseliigutusi sooritatakse koigil kolmel distantsil (kaug-, kesk- ja ldhidistants).

o Kaitset kasutatakse selleks, et leida dige hetk vasturiinnakuks.

o Hea kaitse tugineb vastase riindetegevuse etteaimamisele ja enda vasturiinnaku
planeerimisele.

o Kaitse aitab cksitada vastast, luues talle enesekindluse tunde, mis voib teda teha
hooletuks.

o Kaitsetegevus vaib hdlmata nii kési kui ka jalgu ning olla suunatud vastase 166kide
neutraliseerimisele (kasutades kohtamislooke, tdrjeid, plokke ja pehmendavaid
liigutusi).

o Kehaga sooritatud kaitse sisaldab pdikeid ja sukeldumisi.

o Jalakaitse on suunatud kontaktist hoidumisele ja distantsi suurendamisele.

o Tohus kaitsevote on kohtamislook, mille peamine tingimus on selle ajastus ja kiirus
(see peab olema sooritatud murdosa sekundiga enne vastase riindelooki).



o Umbkaitse, kus sportlane sulgeb end taielikult vastase 160kide eest.
KAITSE JA RUNNAKU ERIPARAD SPORDIMATSI TINGIMUSTES

Uks spordimatsi pdhireegleid on vdistlusala piiratud pindala. Siinkohal kisitleme piiratud
voistlusruumi poksiringi voi tatami niitel.
Poksiring on 4 voi 6 meetrise kiiljepikkusega ruut, mida timbritsevad koied. Need takistavad
voistlejal pidevalt taganeda ja voitlusest korvale hoiduda. Mida vdiksem on ringi pindala,
seda tihedamaks ja piiratumaks muutub litkumisruum.
Mida agressiivsem on riindav sportlane, seda vihem ruumi ta vajab ning vastavalt kaitsval
sportlasel on vaja rohkem ruumi, et mandoverdada ja hoida distantsi. Seega piitiavad
molemad vdistlejad saavutada enda jaoks soodsa ruumilise ja mandoverdamise eelise:

o Riindaja iiritab ruumi voimalikult palju piirata.

o Kaitsja piiliab sdilitada maksimaalselt avatud ala, et litkuda ja hoida distantsi.

Neli peamist positsiooni poksiringis

1. A.Kiilgmanooverduse orbiit

2. B. Ringi keskpunkt

3. C. Ringi koied

4. D. Ringi nurk

Matsi ruumiline kontroll algab ringi keskpunkti (B) hoivamisest. See tdhendab, et kdige
aktiivsem ja agressiivsem vadistleja liigub kiillgmanodverduse orbiidilt (A) keskpunkti (B),
samal ajal kui passiivsem voistleja liigub orbiidist véljapoole.

Kui voistleja taandub orbiidist kaugemale, hakkab ta to6tama ,,teisel numbril®, ehk mangib
kaitses ja vasturlinnakule.

Kui keskpunktilt domineeriv sportlane on vélja kujunenud, algab voitlus parima positsiooni
sdilitamiseks:

e Riindaja eesmirk: suruda vastane voimalikult ebamugavasse positsiooni, piirates tema
litkumisvdimalusi ja viies ta C voi D positsiooni (vastavalt ringi koite voi nurka), kus
vasturiinnaku véimalused on kdige viiksemad.

» Kaitses olev sportlane: piitiab hoida A-positsiooni, mis voimaldab vaba liikkumist ja
paremaid voimalusi manddverdada.

See ruumitaktika médrab suuresti, kes kontrollib vditlust ja kes on sunnitud reageerima
vastase tegevusele.

NAITED RUNNAKU- JA KAITSE TREENIMISEKS

Kiire iiksiku kdel66gi harjutamine riinnaku alustamiseks.
Uksiku jalalodgi harjutamine riinnaku alustamiseks.
Sirutatud kdel hoidmine ja 1dhivoitlusse sisenemine.
Korvale astumine (side-step), kui vastane surub vastu kdisi.
T66 poksiringi nurkades.
Lahivaitlus istuvas asendis (tasakaalu ja kontrolli arendamiseks).
Vastase riinnaku aimamine ja kohtamisl6gi sooritamine.
Uleminek kaitsemanddvritelt vasturiinnakule:

o kied vs. kied,

o jalad vs. jalad,

o kéed vs. jalad,

o jalad vs. kéed.
9. Kaitse polveriinnakute vastu.
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VIIE TAKTIKATUUBI ERIPARA
(treeneritele 4. ja 5. kategooria jaoks)

VOITLUSSTIIL JA TAKTIKALINE TUUP
Sageli actakse individuaalne voitlusstiil segi eelnevalt planeeritud taktikalise
tegevusplaaniga. Nagu kirjutas Konstantin Vassiljevit§ Gradopolov:

"Individuaalne voitlusmaneer kujuneb vilja libi sportlase enesemdidratluse voistlustel ja
loomulikult ka treeningutel. See soltub fiiiisilistest ja psiihholoogilistest omadustest ning leiab
viljenduse tema tehnikas ja taktikavotetes.”

Individuaalne vaitlusstiil avaldub sageli iildisel tasandil sportlase voitlusvaimu véljendusena
(agressiivne, passiivne voi ootel). Seetottu aetakse seda sageli segamini lihtsustatud
taktikamudelitega (riinnak, kaitse voi vasturiinnak).

Voitlusmaneer on tegelikult iiks taktika tiipoloogilistest omadustest. Seda voib méératleda kui
kujundatud voitlusvaimu, sisemise hoiakuga kooskdlas olevate tegevuste véljendust voi
iseloomu ning pstiiihilise tiiiibi avaldumist.

Uldises mdttes vdib vditlusstiil olla passiivne, agressiivne vdi ootav. Kdik teised
stiilivariatsioonid tulenevad nende kolme pohistiili kombinatsioonidest.

TAKTIKA JA STRATEEGIA
Konkreetse matsi taktikaks on eelnevalt madratud strateegilise plaani praktiline rakendamine.
Samal ajal vaib strateegiat defineerida kui:
e iilesande méiratlemise viisi,
e eesmadrgi leidmise ja prioriseerimise protsessi,
e tegevuspOhimotteid ja peamisi suuniseid (tegevusmudelit).
Kui eesmirgid on kindlaks médratud, jadb vaid kasutada taktikat nende saavutamiseks.
Kas soovid edasi arendada konkreetseid taktikalisi tiitipe vOi treeningmeetodeid?

TAKTIKA

Lihtsaim viis taktika jaotamiseks on riinnakuline ja kaitseline.

e Kui vastane riindab — taandu.

o Kui vastane taandub — riinda.
Kui nende kahe vastandliku taktikalise skeemi vahele lisandub kaitse-riindetaktiline
lahenemine (vasturiinnakuline taktika), muutub pilt keerulisemaks. Ning illusioon lihtsusest
kaob 16plikult, kui arvestame ka teisi elemente, mis médaravad konkreetse taktikalise tiiiibi.
Tavapérane vastaste jaotamine riindajateks ja kaitsjaiks muutub keerulisemaks ja kasvab vilja
terviklikuks taktikaliste tiilipide ja nende vastu voitlemise siisteemiks.

K. Gradopolovi jérgi on kuus taktikalist tiilipi:

Nokauteerija

Tempokas (suur tempo ja surve)

Jouline (joupoksija)

Vasturiindaja (kontrollitud vasturiinnakud)
Tehniliselt meisterlik poksija (universaal)
Vasakukéeline poksija (eraldatud teistest tiitipides)

A



R. Kamaletdinovi jérgi on 12 taktikalist tiiiipi:

Tempokas

Jouline

Distantsihoidja (kontrollib vditlusmaad kaugelt)
Vasturiindaja

Mainguline poksija (kombinatsiooniline ja loominguline stiil)
Nokauteerija

Riindava stiili nokauteerija (?)

Vasturtinnakuline nokauteerija (?)

. Lahivaitluse ja keskmise distantsi poksija

10. Vasakukéeline poksija

11. Individuaalse ja eristuva stiiliga poksija (unikaalne 1dhenemine)
12. Universaalpoksija (oskab kombineerida mitut stiili)

DO NG AW~

Meie siisteemis on seitse taktikalist tiitipi.

Viis neist sobituvad tekkimise ja mdjutamise siisteemi (st milline tiitip kujuneb vélja millise
baasil kikkpoksi harjutamise kdigus ning milline taktikastiil suudab teiest iile olla).

Uks neist on universaalne ehk iihendab endas kdigi viie eelneva tiiiibi omadused.

Uks tiilip on peegelvariant eelnevatest kuuest — see on vasakukieline poksija.

NOKAUTERIIA
(MULD)

DIETIANTSHOIDJA

VASTURUNDAJA
) (METALL)

VASAKUKAELINE

Skeemil on tekkimise efekt téhistatud sinise nooleotsaga, samas kui mdjutamise (vastase
maha surumise) efekt on tdhistatud punasega.
TEKKEPROTSESS

Vaitluskunsti omandamise tee on seotud teatud tiitipi taktika valikuga. Seetdttu muudab
tehnilise arsenali omandamine, ringis enesekindlamaks muutumine ja voistluskogemuse
omandamine oluliselt poksija taktikalist kditumist. Fiiiisiliste omaduste ja psiithholoogilise
tiilibi moju poksija voitlusstiilile kdsitleme hiljem. Tavaliselt alustavad algajad poksijad oma
voitluspraktikat kaugdistantsi taktikaga. Nad pole veel enesekindlad 1dhidistantsil ja
keskmisel distantsil tootades ega oska liitia kombinatsioone, mistdttu eelistavad nad hoida
distantsi ega riski vastase survestamisega.

Uldfiiiisilise ettevalmistuse ja 166gitehnika paranemisega hakkab poksija rohkem riindama.
Siiski ei toeta riindavaid tegevusi alati kindel kaitse. Distantspoksijast saab jouline riindaja,



kes tiritab saavutada iilekaalu harvade, kuid plahvatuslike 166giseeriatega sobival hetkel. Vesi
tekitab puu.

Funktsionaalse t06v0ime, vastupidavuse, diinaamika, kiiruse ja loogiseeriate paranemisega
hakkab poksija sagedamini riindama, valib lahidistantsi, survestab ja vésitab vastast oma
energiaga, kombineerides edukalt kaitset ja riinnakut, ilma et ta iga 1606ki tdisjouga sooritaks.
Minguline stiil teeb temast tempoka, kellel on piiritu soov tootada. Puu tekitab tule.
Toovoime tipptaset asendab langus, kui poksija mdtlemine muutub ratsionaalsemaks, mida
soodustab vdistluskogemus. Poksija liihendab oma 166giseeriaid ja paneb jou ainult iihte
tulemuslikku 166ki, mis sihitakse vastase kaitsmata tsooni. Distants pikeneb keskmisele, kus
kogenud poksija véldib vastase riinnakuid pdigetega ja samal ajal sooritab tépseid ning hésti
ettevalmistatud seeriaid, mis 10pevad tihti tdpse ja nokauteeriva 166giga. Tempokas areneb
kindlaks ja tugevalt seisvaks nokauteerijaks. Tuli tekitab maa.

Kui nokauteeriva 100gi ajastus ja reaktsioon saavutavad kdrgeima taseme, muutub poksija
veelgi sddstlikumaks ebavajalike liigutuste suhtes (pettemandovrid, liikumised ja tdhelepanu
hajutavad 166gid). Ta suurendab distantsi kaugemale ja ootab vastase riinnakut, et tabada teda
kohtamislodgiga voi vastuloogiga tipselt ja digel hetkel. Maa tekitab metalli.

Seejérel on poksijal kaks arenguteed: kas muutuda universaaliks (6hk), kes tihendab koigi
eelnevate taktikaliste tiilipide omadused, voi korrata tekkelainet, kuid juba kas kdrgemal voi
madalamal tasemel, soltuvalt tema piitidlusest taktikalise meisterlikkuse poole voi selle
langusest.

Nagu mainitud, ei pea poksija tingimata alustama taktikalise oskusteabe omandamist
distantspoksijana. Tekkeprotsess voib alata likskdik millisest elemendist ja tiilibist. Selle
méidramisel v3ib rolli méngida nii poksija fiilisiline areng kui ka tema iseloomutiiiip. Lisaks
vOib voitluses taktika oluliselt muutuda, soltuvalt vastase taktikalise plaani tugevusest.
Seepdrast tuleb piilielda universaali taktikani, kes suudab tootada mis tahes tiiiipi vastase
vastu ja paindlikult oma taktikat lahingu kdigus kohandada.

Professor Gradopolov iitles:

"Taktika on igasuguse voitlusstiili standardiseerimise vaenlane. Igas konkreetses olukorras
ehitatakse see iiles vastavalt selle poksija ja tema vastase omadustele."”

Siiski muutub véljakujunenud taktikaline tiilip motlematu poksija jaoks sageli jdigaks
mustriks, lihtsalt harjumuspéraseks stiiliks. Seda tingib taktika sdltuvus poksija fiilisilistest ja
tehnilistest vOoimetest.

"Iga poksija rajab oma taktika, tuginedes oma tehnilistele oskustele, fiitisilistele voimetele ja
tahtejoule.” (K. Gradopolov)

Kuid isegi kui poksija on leidnud endale sobiva ja tdhusa taktika, ei tohi ta unustada
paindlikkust, mis voimaldab tal voitluse kdigus oma ldhenemist muuta, kui valitud taktika ei
anna soovitud tulemusi.

ALLASURUMINE

Moiste "allasurumine" tdhendab taktikalisel tasandil kdige tShusamat viisi vastase taktika
vastu omaenda taktika rakendamiseks.

Poksija peamine iilesanne matsis on peale suruda oma ménguplaan, siilitada oma
harjumuspidrane voitlusstiil, milles ta tunneb end kindlalt ja suudab 16puni (véiduni) kasutada
kogu oma tehnilist arsenali. Kuid see pole alati voimalik. Vaitlusstiilide kokkupdrkes v3ib



iiks taktikaliselt tugev tiiiip neutraliseerida teise. Meie siisteemis tdhendab see lihe elemendi
domineerimist teise iile.

Sellistel hetkedel peab poksija dppima paindlikult oma taktikat muutma, jargides
allasurumise skeemi, kus tiks taktikaline tiilip saab edu teise tile.

Seetottu on taktikalise ettevalmistuse kéigus oluline anda poksijale lihtne ja reaalselt toimiv
slisteem, mis vOoimaldab tal vajadusel kiiresti oma esialgset voi loomupirast taktikat muuta.
Kui vastase taktika osutub tugevamaks, peab poksija olema voimeline kohanema ja leidma
uue strateegia juba selle konkreetse voitluse kdigus.

POHIELEMENDID, MIS MAARAVAD TAKTIKALISE TUUBI:
1. Distantseerumine
2. Tempo
3. Voitlusstiil
4. Lookide iseloom
5. Kiirus
Pohiprintsiip: vastase jaoks ebasoodsa olukorra loomine nende viie elemendi kaudu.

TAKTIKALISED VASTASSEISUD

DISTANTSIHOIDJA VS TEMPOKAS (vesi lammatab tule)
o Taktika: hoida kauget distantsi, véltida ldhivditlust ja kasutada kiilgsamme (side-step)
koos sirgete ja haaklookidega, et peatada vastase pealetung.
o Eesmidrk: visitada ja aeglustada tempokat poksijat, kes soltub pidevast riinnakust.
e Pohimdte: vesi peab tule maha suruma ja leidma véimaluse vastase taktika "ldbi
imbuda".
JOUPOKSIJA VS NOKAUTER (puu murrab maa)
o Taktika: agressiivne, jouline riinnak, et sundida nokauter kaitsesse.
o Eesmirk: kasutada iga vGimalust, et suruda vastane tugevate 160kidega nurka, isegi
kui need tabavad tema kaitset.
o Pohimdte: joulised ja katkematud 166giseeriad I6huvad vastase kaitse ja tasakaalu.
TEMPOKAS VS KONTRARUNDAIJA (tuli sulatab metalli)
o Taktika: véltida kontrariindaja 166gidistantsi, litkudes ldhedale ja sundides teda
pidevasse kaitseasendisse.
o Eesmirk: katkestada vastase riinnakute planeerimine ja neutraliseerida tema
vastulodgid pideva survega.
o Pohimdte: tuline ja katkematu riinnak sulatab kontrariindaja ,,rauast* stabiilsuse.
NOKAUTER VS DISTANTSIERUJA (maa matab vee)
o Taktika: vdhendada distantsi, piirata vastase litkumisruumi ja hoida teda surve all.
o Eesmirk: sundida distantsipdhine poksija nurka, kus tal puudub manddverdamisruum.
o Pohimdte: kontrollitud surve ja digesti ajastatud 166gid "kuivatavad" vastase taktika.
KONTRARUNDAJA VS JOUPOKSIJA (metall raiub puu)
o Taktika: kasutada vastase vastu otse- ja vastulooke, kuna sirged 166gid jouavad
kiiremini kohale kui kaarjad.
o Eesmirk: meelitada joupoksija riinnakule ja vastata tipse ja tugeva 166giga.
o Pohimdte: kontrariindaja terav tépsus raiub maha joupoksija johkra, kuid aeglasema
taktika.

VOITLUS UNIVERSAALSE POKSIJA JA VASAKUKAELISE POKSIJA VASTU



Universaalne poksija on iiks keerulisemaid vastaseid, sest tema tugevus seisneb voimes
kohandada oma taktikat vastavalt olukorrale. Tema oskus kiiresti muuta oma tegevusi
vastavalt vastase stiilile ja taktikale teeb temast ohtliku vastase. Universaalseks saamiseks
peab poksija mitte ainult tundma erinevaid taktikalisi tiilipide omadusi, vaid suutma neid
paindlikult rakendada vastavalt olukorra vajadustele.

Vasakukéeline poksija on neile, kes harjuvad tavaliselt paremakéeliste vastu voitlema, sageli
ebamugav vastane. Kuna enamik poksijaid harjutab peamiselt vastastega, kes on
paremakaéelised, on vasakukielised poksijad sageli eelistatud, sest nende 166gigeneraatorid ja
litkkumismustrid erinevad oluliselt tavapérastest. Siiski on olemas strateegiad, mis aitavad
selle eelise neutraliseerida:
1. Tootada rohkem parema kiega
Vasakukéeline vastane on harjunud oma tugevama kédega todtama, seega kui poksija
keskendub rohkem oma paremale kiele, saab ta vastase kaitsest vilja murda.
2. Liikumine vasakule ja kaitseliigutused
Liikumine vasakule on oluline, kuna see segab vasakukielise poksija harjumuspérase
litkkumisriitmi. Samuti tuleb kasutada liikumist, et tekitada vastuolusid vastase kaitses
ja leida vdimalusi riinnakuks.
3. Temporiindamine l&hivoitluses
Lahivoitlus on punkt, kus positsiooniline orientatsioon (parem vs vasak) kaob.
Seetdttu voib vasakukieline vastane oma tavapirased eelised kaotada.
Temporiindamine (kiire, jarsk riinnak) voib muuta I&hivditluses miangu, kuna see
segab vastase liitkumisvdimekust ja sunnib teda kohanduma kiirete, pidevate
160giseeriatega.

Me médratleme taktikalised tiilibid viie (5) pohiteguri jérgi. Need on:

1. DISTANTS
2. TEMPO
3. MANEEER
4. LOODUD LOOKIDE ISIKUPARA
5. KIIRUS
DISTANTSIMANGIJA

1. DISTANTS — Kauge
TEMPO — Aeglane
3. MANEEER - Passiivne
4. LOOKIDE ISIKUPARA — Nork
5. KIIRUS — Korge
JOUMANGIJA
1. DISTANTS — Keskmine

N

2. TEMPO — Aeglane
3. MANEEER — Agressiivne
4. LOOKIDE ISIKUPARA — Tugev

5. KIIRUS — Madal
TEMPO MANGIJA
1. DISTANTS — Lihike
2. TEMPO - Kiire
3. MANEEER — Agressiivne



4. LOOKIDE ISIKUPARA — Nork
5. KIIRUS - Korge
KNOCKOUT-MANGIJA

1. DISTANTS — Keskmine

2. TEMPO — Aeglane

3. MANEEER — Agressiivne

4. LOOKIDE ISIKUPARA — Tugev

5. KIIRUS — Korge
VASTURUNDAIJA

1. DISTANTS — Kauge

2. TEMPO — Aeglane

3. MANEEER - Passiivselt-agressiivne

4. LOOKIDE ISIKUPARA — Tugev

5. KIIRUS — Korge

Kuna vastase taktika tuvastamiseks on vajalik 14bi viia rida ettevalmistavaid ja seejérel
luurealaseid tegevusi, siis need tavaliselt moodustavad jargmise siisteemi:

Ettevalmistavad tegevused — luure-, eksitamis- ja mandoverdustegevused, mis eelnevad
rlinnakule voi kaitsele. Luuretegevused — suunatud vastase voimalikku taktika ja lahinguviisi
tuvastamisele, tema lemmikkombinatsioonide, tugeva 166gi distantsi, flilisilise ettevalmistuse
jms vilja selgitamiseks. Eksitustegevused — fintid, vale 166kide imiteerimine, tahtlikult
haavatavate kohtade avamine eesmérgiga kutsuda vastane aktiivsetele tegudele voi segada
tema riinnakuid ja vastulooke. Mandoverdustegevused — litkumised koos kaitsetega, mille
eesmairgiks on valida mugav algpositsioon ja hetk oma aktiivsete tegevuste jaoks.
Mandoverdus soltuvalt litkumise iseloomust ja suunast v3ib olla distantsiline, frontaalne voi
kiilgnev.

Kogu see klassikaline tehniliste tegevuste komplekt saab kokku panna jargmisesse kolmest
sammust koosnevasse siisteemi taktikalise tiiiibi tuvastamiseks:

1. VAATA
2. MOOTA
3. TUNNE

Iga tegevus annab teavet eeldatava taktikalise tiiiibi kohta ja voimaluse valida sobiv taktika
vastase edukaks vastul6ogiks.

VAATA
Visuaalne jélgimine enne lahingut annab olulist teavet vastase eeldatava taktika kohta.
o Pikkus
Pikk vastane jérgib toendoliselt distantsil pohinevat voitlustaktikat. Lithike vastane
eelistas ldhedal toimuvaid kiire tempoga lahinguid.
o Kehaehitus
Heas fiiiisilises vormis vastane on tdenéoliselt jouline, nokauteerija (monikord ka
vasturiindaja).
o Psiihholoogiline seisund
Rahulikkus ja enesekindlus enne lahingut viitavad vastase kogemusele ja tehnilisele
ettevalmistusele. See v3ib olla nokauteerija, vasturiindaja v3i universaal.

MOODA

Juba esimesest hetkest tuleb mdota vastase lahingu distantsi manddverduslike tegevuste abil.
Jouline, tempokas vOi nokauteerija vihendab aktiivselt kaugust riilnnakutega. Séailitud
distantsi hoidmiseks valivad distantsiméngija ja vasturiindaja.



TUNNE
Taktika médramise viimane etapp on kontakt (luure lahingus), kus méairatakse vastase 160kide
iseloom, t60 kiirus ja voitlusviis, kasutades luure- ja petteliigutusi. Erakordselt oluline on see
etapp agressiivse voitluse puhul, eriti kesk- ja ldhedastel distantsidel.
o Pikad norgad 166kide seeriad viitavad tempokale.
e 2-410606gi seeriad maksimaalse jOu ja agressiooniga, pausidega energia koondamiseks
160gile, viitavad joulisele.
o 3-410606gi seeriad, kus ainult liks 166k (monikord kaks) on aktsentueeritud, viitavad
nokauteerija taktikale.

See on iiks skeemidest vastase taktika maaramiseks:

VAATA Tulemus MOODA  Tulemus TUNNE Tulemus
Liihike

Pikk

Rahulik Tempomaéngija Nokauteerija

vasturiindaja Lahedal
Keskmine  Tempoméingija

Aeglane tempo koos suure
Nokauteerija 160gikiirusega, iihe aktsentueeritud ~ Nokauteerija
166giga

Erinevates kaasaegse vditlusvariantides on vastase taktika maaramiseks eraldatud erinev aeg.
Klassikaline ajapiirang neljaroundilises amatdoride matsis on esimene raund. Kolme
raundilise kickboksingu matsi puhul, mdnikord isegi kahe raundi kvalifikatsioonimatSides,
see aeg liiheneb esimesse minutisse esimeses raundis, ja mdonikord veelgi vdhem.
Téanavakaitse kaklustes on aeg vihendatud monele sekundile.

Pérast seda, kui vastase algtaktika on edukalt méiératud, tuleb tegutseda. Ja tegutsemiseks on
kaks varianti:

1. Kui olete téiesti kindel oma vditlusviisi tdiuslikkuses ja voidukuses (taktikas, mis on
teile tuttav), siis voidelge selles, sundige vastast sellele alluma. ,, See, kes hea lahingu
viib ldbi, juhib vastast ja ei lase tal ennast juhtida.“ (SUN TSI, ,,Soja kunst*).

2. Kui vastane on tehniliselt ja taktikalises mottes paremini ette valmistatud ning surub
teile oma taktikat peale, tuleb valida algoritmiline siisteem taktikaliste tiilipide
allasurumiseks. Kui seda algoritmi digesti ja kompromissitult kasutada, viib see
kindlasti positiivse tulemuse (vdiduni), praktiliselt ilma igasuguste eranditeta.
Erandiks on vaid véga selge vastase klassi tilemolek.

KATE JA JALGADE LOOKIDE BIOMEHAANIKA, PROFESSIONAALSE

OSKUSTEAVE TAIUSTAMINE

(5. kategooria treeneritele)

Lo60ki voib méaaratleda kui keha tiksikute osade kooskdlastatud liikumist, mis
aktiveeritakse kindlas jarjekorras.

Lodgiliitkumise pdhifaasid on:

1. Tdukav jala sirutus

2. Keha poorlev-edasi litkuv litkumine

3. Kaée voi jala 166gilitkumine sihtmérgi suunas



Tdukava jala sirutus tagab keha edasi litkkumise, samas kui keha poorlemine kiirendab ja
suurendab tsentrifugaaljou abil jaseme 166gilitkumist sihtmérgi poole. Seda mehhanismi,
mis suurendab kehaosade kiirust 160gi sooritamisel, nimetatakse sageli laineks vai lingi-
vOi piitsalitkumiseks.

Mehhaanikas nimetatakse 100giks liihiajalist kehade vastastikmoju, mille tulemusena
muutuvad nende kiirused. L66gijoud sdltub, vastavalt Newtoni seadusele, 166va keha
efektiivsest massist ja selle kiirendusest: F = ma.

Loogilitkumises eristatakse jargmisi faase:

1. Hoovdtt — liikkumine, mis eelneb 166gilitkumisele ja suurendab vahemaad 166va
kehaosa ning sihtmérgi vahel.

2. Loogiliikkumine — algab hoovotu I6pust ja kestab kuni 160gi alguseni.

3. Lodgikontakt (ehk tegelik 160k) — 166gihetk, mil kehade kokkupdrge toimub.

4. Jéarellitkumine — 166va kehaosa liikkumine pérast kontakti sihtmérgiga.

Kate ja jalgade 166gid voivad olla otse voi kaarekujulised.

Lodgilitkumise teine faas (podrlev-edasi litkuv keha liikumine) annab 166vale jdsemele
tsentrifugaalse poorlemiskiirenduse. Kuna rusikas vdi jalalaba (sdir) ei ole jéigalt
ithendatud keha p&orlemiskeskmega (selgrooga), siis erinevalt dlgadest ja vaagnast, mis
on selgrooga seotud, on neil jisemetel vabadus liikuda poorlemissiisteemist véljapoole
vastavalt kde voi jala pikkusele.

Maksimaalse tsentrifugaaljou hetkel peaks 166ja sportlane 16dvestama poorlemissiisteemi
fikseerivad lihased, et vabastada rusikas voi jalalaba ning anda neile maksimaalne kiirus
sihtmargi tabamiseks. Loogikontakti hetkel peab kogu siisteem muutuma koheselt
jaigaks.

Otse 160kide puhul peavad 166gijou vektorid olema vdimalikult joondatud otsetrajektooril
(rangluu, 0lg, kiitinarnukk ja kési voi puus, reis, sdér ja jalalaba).

Kaarekujuliste 166kide (kiilgedelt sooritatavate 166kide) puhul nduab:

e vaagna ja dlgade poorlev eelnev liikkumine,

e 166va rusika voi jalalaba viivitus pikemal pdorlemisteekonnal,

e jarsk ja plahvatuslik tdomme podrlemisradadele,

e Olavarre voi puusaliigese 10dvestamine enne kokkupdrget,

o kiire fikseerimine 166gikontakti hetkel.

Loogilitkumises osalevate lihaste elastsusdeformatsiooni energia tekib lihaste pingest
ning aitab kaasa tdmbejou tekkimisele nende otstes.

Lok sooritatakse alati teatud distantsilt — ilma distantsita pole 166ki.

Kui liitiakse viga liihikeselt distantsilt voi ilma kehakaalu kaasamiseta, nimetatakse seda
torkeks.

Kui 166gipind ei saavuta piisavat kiirust ega eemaldu tabamuse jarel jouliselt, muutub see
liikkeks.

Kaasaegses voitlusspordis on ohutus prioriteet ning sportlaste vigastuste valtimine on
oluline. Seetdttu pole kdige tugevamad 106gid alati soositud. Ometi on nokaudid ja
tehnilised nokaudid (nt ajutine teadvusekaotus, pdikesepdimiku nirvivigastused,
jalatraumad) siiski korge védrtusega ning neid hinnatakse enam kui punktivodite. Seetottu
kasutatakse sportvdistlustel kaitsevarustust ja kindaid, mis vidhendavad 166gi moju.

Oige tehnika tagab kiire ja efektiivse 166gi. See pdhineb keha segmentide jirjestikusel
kiirendamisel alt iiles:



o Igajdrgnev segment (nt puus, 0lg, kési) alustab litkumist siis, kui eelnev segment on
saavutanud oma maksimaalse kiiruse.
e Mida osavam on sportlane, seda suuremat kiirust suudavad tema keha segmendid
saavutada.
o L006gijoud suureneb, kui:
1. Loogis osaleb tugevalt jalgade tdukejoud
2. Keha poorlemine on maksimaalselt efektiivne
3. Loogiosa (kidsi/jalg) liigub lébi sihtmérgi tdie jouga
Selle biomehaanilise pohimdtte modistmine ja lihvimine treeningul tagab tugeva ja kiire
160gitehnika.

KLASSIKALISE PAREMA JALA TAGA ASENDI (VASAKPOOLNE) LOOGI
BIOMEHAANIKA
1) Look kdega
e Algab parema jala varba jirsu tdukega toetuspunktist.
o Jitkub jarsu keha podramisega timber selgroo, kui vasak jalg astub ette (enne kui see
puudutab maad).
e LOoppeb kie sirutamisega sihtmérgi suunas ja 166gikontaktiga.
e Vasak jalg tdidab liikumise 1dppfaasis pidurdusfunktsiooni, mis hoiab &ra keha
ettepaiskumise.
o Jalg asetatakse esmalt varbale ja seejérel langetatakse tdistallale. Varbale asetamine
toimub 160gikontakti hetkel.
Keha segmentide panus 166gilitkumisse:
e 50% keha podrlemine,
o 25% jalgade touge,
e 25% kée litkumine sihtmirgi suunas.

2) Look jalaga
e Algab parema jala varba jirsu tdukega maapinnalt ning pdlve etteviimisega
166gisuunas.
o Jitkub keha jirsu podrdega timber selgroo, 166va jala puusa ja reie liikumise ning
pOdramisega.

o Loppeb jala sirutamisega sihtmirgi suunas ja l66gikontaktiga.
e Pidurdusfunktsiooni tdidab 166gikontakt ise, mis hoiab dra keha tasakaalu kaotuse ja
voimaldab boksijal naasta algasendisse.
Otsejalaloogi eripara

o Loogi kédigus toimub toetava ja tdukava funktsiooni iileminek tihelt jalalt teisele.
o Esimeses faasis teeb tagumine (parem) jalg tduke, et viia 100v jalg ette.
o Samal ajal toetub keha raskus esijalale (vasakule), mis stabiliseerib keha ja

viib massi edasi.

o Ringlodkide puhul muutub see jalg keha poorlemisteljeks.

Ringlodkide tehnika
o Ringlookide pdodrlemine on soovitatav sooritada varbal, millele jargneb tdistallale
langemine.

o Selja tagant sooritatava ringlodgiga tuleks kasutada:
1. Kite eelnevat hoogu, et anda kehale tsentrifugaalversus kiirendus.
2. Pérast seda vabastada fikseeritud 166gijalg, et sooritada 166giliigutus sihtmérgi
suunas.

LOOGIVOIMEKUSE SUURENDAMISE HARJUTUSED



Lookide tugevuse ja kiiruse parandamiseks kasutatakse harjutusi raskustega ja
kummilintidega. Treenitakse eraldi kolme 166giliitkumise segmenti: jalgu, keret ja kisi.

Jalgade sirutajalihaste harjutused

1. Kiikkidega kangi voi raskusega

2. "Viljahiipped" kangiga (jalavahetusega kiikid)

3. Jalgade sirutamine trenazooril istudes
Keretugevuse harjutused

1. Keha poorded kangiga dlgadel

2. Keha poorded rinnale surutud raskusplaadiga
Kate sirutajalihaste harjutused

1. Kangipingipress

2. Uhe voi kahe kiega hantlite tdstmine pea tagant

3. Kangigriifi ette toukamine kahe kdega eestseisust

4. Kangigriifi vertikaalne tdukamine ette {ihe kdega voitlusasendist
Topispalliga harjutused

1. Palliloogid tihe kdega istudes (vasak/parem kési)
Palliloogid keha podramise ja kde sirutamisega istudes
Pallilo6ogid eestseisust, rohuga tagumise jala sirutamisele
Pallivisked kiiljele kehakeeruga istudes hooga
Pallivisked kiiljele kehakeeruga seistes, rohuga tagumise jala sirutamisele
Pallitduge kahe kédega rinnalt

7. Keha poorded sirutatud kétes hoitava palliga
Hantlitega harjutused

1. Sirged, kiilgmised ja alt iiles 160gid hantlitega vditlusasendist
Samad 166gid istudes, kasutades keha poorlemist
Samad 166gid istudes, kasutades ainult kéte sirutusliikumist
Pdlve etteviimine hiippel raskustega pahkluudel
Jala sirutamine ette raskustega pahkluudel

SNk
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LOOGIPRAKTIKA LAPPADEL JA SEINAPADJAL
Loogid lappadele
o Lodkide sooritamine sirgelt, kiiljelt ja alt iiles lappadele
o Kolme segmendi jarjestikune kaasamine (jalad, kere, kded)
o Tihelepanu tipsele tehnilisele sooritusele: dige kde voi jala asend, tasakaal ja jou
iilekandmine
Lo66gid seinapadjale
o Lookide sooritamine sirgelt, kiiljelt ja alt {iles seinapadjale
o Kolme segmendi jarjestikune kaasamine téie jouga
o Riitm: iiks 160k iga 3 sekundi jérel
e Kogumaht: 100 166ki

KAPIKUTEL JA LOOGIPADJAL TOO ERIPARA
(treeneritele 5. kategooria jaoks)



Tood kédppadel tuleks alustada alles pérast seda, kui sportlane on omandanud voitlusasendi,
litkumisalused ja kaitsevariandid.

Kippadel treenimine on individuaalne. Seetottu viiakse seda 14bi sportlastega, kes esindavad
klubi voistlustel. Kui klubis on véhe treenijaid ning treeneril on voimalus viia 14dbi kdppadel
treening koigile kohalolijatele, muutub treening grupiviisiliseks. Sellisel juhul hoiab treener
képpasid iihe sportlase jaoks, samal ajal kui teised tdotavad teiste harjutuste kallal ja ootavad
oma jarjekorda.

Kaasaegses treenerivarustuses on palju erinevaid poksiképpade, padjade ning keha ja jalgade
kaitsetarvikute tiilipe, mis samuti tdidavad 166kide vastuvotmiseks moeldud patjade
funktsiooni. Peamised viis:

1. Erinevat tiilipi poksiképad.
Kaésipadjad jalalookide harjutamiseks.

Treenerivod kehaldokide harjutamiseks.

Sl

Reiepadi low-kickide harjutamiseks.
5. Lipud korgete ringlookide harjutamiseks.

Kolm viimast (v60, reiepadi ja lipud) ei vaja erilist metoodikat, kuna nende peamine
funktsioon on passiivselt 106gi alla asetumine. Képad ja késipadjad seevastu on moeldud
mitte ainult tipse 160gi suunamiseks lubatud alasse, vaid ka liitkumise, taktika, kiiruse ja
vastupidavuse arendamiseks.

Tootamise eesmérgid képpadel ja padjadel:
1. Poksitehnika omandamine ja kinnistamine.
Poksitehnika taktikaline rakendamine.

Reaktsioonikiiruse arendamine.

S

Fiitisilise vastupidavuse suurendamine.

5. Distantstunnetuse ja ajastuse parandamine.

6. Tépsete ja koordineeritud litkumiste viljatodtamine.

7. Lihaspingete 0ige jagamine ja l1ddvestumise oskus diges hetkes.
Eesmirgid:

1. Loogioskuste parandamine (tehnika, joud, kiirus, vastupidavus, tdpsus, ajastus).
Riindetehnika tdiustamine (nurgad, kombinatsioonid).

Kaitsete oskuste arendamine (plokid, torjumised, pdiked).

Sl

Liikumise ja strateegia harjutamine elava vastase vastu (jalatoo, vasturiinnakud,
isikupdrase stiili kujundamine).

Treener vaib asetada képpasid nii, et ta eemaldub sportlasest voi liigub talle vastu, tehes
samal ajal kergeid liikumisi edasi, tagasi ja kiilgsuunas. Samuti v4ib ta simuleerida



rinnakuid, sundides sportlast rakendama kaitset ja seejirel vasturiinnakut, luues seelibi
olukorra, mis on voimalikult Iihedane reaalsetele tingimustele, kuid ilma vigastusriskita.
Treeneri peamine iilesanne on vormida 166gid, kombinatsioonid ja 166giseeriad. Selleks on
koige parem kasutada harjutusi paigal, ilma liitkumiseta.

Képpade hoidmise peamised reeglid 166gi vastuvotmisel:
1. Képad peavad asetsema liksteise ldhedal ja 160gitsoonis.
2. Kaéppasid ei tohi korvale ega ettepoole viia.

3. Kaéppasid tuleb hoida nii, et need summutaksid 166gi moju, ilma et kési liiguks
tahapoole vdi ettepoole vastu 166ki.

4. Kaépad tuleb asetada kindla nurga all vastavalt 166gile: allapoole 166kide puhul
suunaga alla, kiilglookide puhul keskele ja sirgete 166kide puhul ettepoole.

5. Sportlasele tuleb selgitada, et 160gid tehakse tavaliselt "risti" — [06va kdega vastavasse
kippa.

Tiiipilised vead t60s kidppadel:
1. Képpadel ei tohi todtada 160gikotikinnastega ega paljaste kétega.

2. Kaéppasid ei tohi liigutada vastu 160ki, et mitte tekitada sportlasele vddrarusaama oma
166gijoust.

3. Tehnika dppimise kdigus ei tohi "visata" képpa lodvale rusikale vastu, sest see hajutab
sportlase tihelepanu tdpse 160giliikumise vormistamiselt.

Képpade kasutamise metoodika treeningprotsessis:

1. Liikumise ja 160kide kombineeritud treening.
Lodkide ja 160giseeriate korrektne sooritamine ilma litkkumiseta.
Lodkide ja 160giseeriate korrektne sooritamine litkumisega.
Kaitse ja vasturiinnaku harjutamine.
Erinevate taktikaliste vQitlustiitipide harjutamine.
Vastupidavuse arendamine.

Kiirustreening.
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Kiirustoo taktikalistel kdppadel.

Liikumisharjutused 166kidega

Sportlane peab dppima 166kide sooritamise ajal digesti liikuma, sdilitades korrektse distantsi.
Treener liigub edasi voi tagasi, hoides ette seatud 166klapasid voi lihte lapat, samal ajal kui
sportlane tabab kergelt mairatud sihtpunkte, hoides diget distantsi. Sama harjutus viiakse 1dbi
ka ringlitkumisel paremale v&i vasakule. Treener suunab sportlast kdega, ndidates dige
litkumissuuna.



Lookide ja 166giseeriate harjutamine paigal

Lodgitehnika harjutamine algab iiksikute 106kidega: sirge vasak voi parem pahe, vasak voi
parem kiilglook péhe, 160gid alt iiles vasaku voi parema kéega. Téhelepanu tuleb poorata
kéte, jalgade ja keha koordineeritud liikkumisele, algasenditele ja tasakaalule, kiire ja terava
160gi sooritamisele, hingamisele, 1ddvestumisoskusele ning distantsi tunnetusele. Pérast 166gi
sooritamist tuleb sportlane harjutada kiirelt tagasi voitlusasendisse naasmist, et olla valmis
voimalikuks vasturiinnakuks. Seda saab simuleerida treeneri vastulddgiga, suunates lapa
dpilase poole. Oluline on kontrollida, et tabamused oleksid tdpsed ning 166giliigutused ei
muutuks ,,hodruvateks®, et viltida tasakaalu kaotamist.

Seejdrel minnakse lihtsamate 166giseeriate juurde: kahesed ja kolmesed kombinatsioonid.
Naiteks kahene kombinatsioon v3ib koosneda sirgetest 166kidest (vasak-parem), parem sirge
ja vasak kiiljel6ok, kaks kiiljelooki pahe voi kehasse, kaks 160ki alt kehasse jne. Tavaliselt
raskendatakse kolmesel kombinatsioonil viimast kiiljelooki, lisades selle jarel imitatsioonina
veel iihe kiiljeloogi, et treenida pdiklemist.

Seejérel harjutatakse korduvaid 166ke: kaks sirget, kaks kiiljelooki (mdlemad péhe voi liks
kehasse, teine pdhe), iiks kiiljelook ja iiks alt iiles jne.

Lookide ja 160giseeriate harjutamine litkumisega

Loogiliigutuste harjutamine algab samuti iiksikute 166kidega, kuid koos sammuga edasi voi
tagasi. Tuleb jilgida, et distants piisiks dige ja sportlase jalad ei oleks liiga laiali (see
raskendab litkumist ja vdhendab 106gi joudu). Seejérel lisatakse jarjest keerukamad
litkumismustrid: kahesed kombinatsioonid (kaks sammu) ja kolmesed kombinatsioonid (kolm
sammu). Loogiseeriaid tuleb siduda sammudega kiiljele, podrdega ja ilma, et arendada oskust
véljuda vastase 166gitsoonist.

Keerukamad nelja voi enama 166gi kombinatsioonid:
o vasak sirge — pdiklemine vasakule — vasak alt iiles — vasak kiiljel6ok — parem sirge
o kaks sirget edasi — kaks sirget tagasi — poiklemine kiiljele — kaks sirget edasi

o podiklemine vasakule — vasakpoolne kahene kiiljel66k — pdiklemine paremale —
parempoolne kolmesene kiiljelook

o pdiklemine vasakule — vasakpoolne kiiljelodk ja alt iles 100k — pdiklemine paremale —
parempoolne kolmesene kiiljelook

Kaitse ja vastuloogid

Kdige lihtsam harjutus on hiiplemine. Parast sirget 100ki pdhe imiteerib treener vastulooki
sirge 160giga sportlase pihe, sportlane taandub ja naaseb oma sirge 166giga. Teised variandid:

o vasak sirge — poiklemine paremale — vastus parema sirge, kiiljelodgi voi alt tiles
166giga

e parem sirge — pdiklemine vasakule — vastus vasaku sirge, kiiljel66gi voi alt tiles
166giga



e vasaku sirge imitatsioon — kiilgsamm ja vastulook parema kiega kas iile vOi vastase
ke alt

e parema sirge imitatsioon — kiilgsamm ja vastulook vasaku kéega kas iile voi vastase
kie alt

o kiiljel6ogi imitatsioon — nukk allapoole — vastulook pahe voi kehasse

o kahene kiiljel66k — kaks poiklemist imiteeritud kiiljelookide alt

o vasak 160k kehasse — parema kiiiinarnuki kaitse — vastulook vasaku kiiljelodgiga pahe
Erinevate taktikaliste tlilipide treenimine

Treener imiteerib viit erinevat taktikalist tiilipi, litkudes sportlase ees ja hoides ette seatud
lapaseid, millele sportlane sooritab sobivaid 166giseeriaid. Nditeks kui treener imiteerib
aktiivselt peale suruvat tempokat riindajat, peab sportlane hoidma distantsi ja kasutama
kiireid vastulooke voi kiilgsammuga 166ke. Kui treener imiteerib eemale taganevat
distantsihoidjat, peab sportlane 16ikama nurgad maha, liikuma keskmisele distantsile ning
kombineerima pdiklemist ja sukeldumist koos seeriatega.

Liahivoitlusesse sisenemine ja sellest viljumine toimub pérast pdiklemist, sukeldumist ja
treeneri 160kide imitatsioonide blokeerimist. Lahivditlusesse sisenemine toimub mandovriga,
millele jargneb lithikeste 166kide seeria lapadele. Viljumine toimub sukeldumisega, treeneri
selja taha litkumise ja dlgadest tdukamisega, millele jargneb 166gikombinatsioon lapastele.

Vastupidavuse arendamine

Vastupidavustreeninguks kasutatakse tavaliselt 3-4-166gilisi joulisi seeriaid iihe raundi
jooksul. Eriti sageli treenitakse vastupidavust 166kide kordustega poksipatjadel, sundides
vésinud sportlast jitkama riinnakuid.

Kiiruse treenimine

Lookide kiirust arendatakse kergete ja kiirete 160giseeriatega ning spetsiaalsete harjutustega
iiksikutele kiiretele 100kidele. Naiteks tostab treener korraks alla lastud lapase ja sportlane
peab sellel tabama.

Sirgete 160kide (eriti jab’1) kiirust arendatakse harjutusega, kus treener hoiab lapast
166gisuuna ees ning iiritab samal ajal tabada sportlase 166gikéde kdsivart. Sportlane peab
tabama lapast, véltides samal ajal treeneri vastulooki.

Kiire t606 taktikalisel lapasel

Taktikalise lapase harjutuste eripiraks on kiired seeriad ja kdte mehhaanika arendamine,
samuti tempopdhine t66 nagu Mayweatheri ja Lomachenko stiilis. Tempolapas on véiksemad
kui traditsioonilised lapased, 166gid sooritatakse kiiresti ja tdpselt, kuid mitte jouga.

Kdige lihtsam harjutus: korduv seeria kasvava kiirusega (nt vasak-parem-vasak-vasak).
Seejdrel sama parema kiega jne. Teine harjutus keskendub riinnakunurga muutmisele,
viimane 160k seerias tehakse poodrates 166k alt iiles. Harjutus raskendatakse jark-jargult
kaitseelementidega (Olatduked, tagasi kaldumine, kiitinarnuki tosted, nukkide allalaskmised).
Treener reguleerib tempot oma liikkumisega.



LAHIVOITLUSE TEHNIKA JA TAKTIKA KIKKPOKSIS
(5. kategooria treeneritele)

Lahivaitlus on tempoka poksija eelistatud distants. Just siin saab ta tdita oma pShieesmargi —
saavutada lilekaal vastase iile kiirete 160giseeriatega, samal ajal piirates vastase
litkumisvabadust ja vihendades tema vOimalusi sooritada nokauteeriv 160k.

Lahivoitluse taktikaliseks arsenaliks on riinnak, vasturiinnak, aktiivne kaitse, manddverdavad
sammud paremale, vasakule, ette ja taha ning vastase sisemuse hdivamine kétega tema
asendis.

Lahivaitluses on poksija voitlusasend selline, et ta on vastasega kontaktis — kiitinarnukkide,
kinnaste, dlgade ja isegi peaga, hoides minimaalset vahemaad ja olles valmis koheseks
lahenemiseks. Keha kontakt voimaldab tunnetada vastase liikumisi, tema lihaste pinget ja
1ddvestust, tajuda ja kuulda tema hingamisriitmi. See koik aitab mdista vastase kavatsusi ja
seisundit. Peamine eesmérk on votta initsiatiiv ja riinnata vastast tdhusate 166kide laviiniga.

Tempoka poksija suurim ,,vaenlane* on distantsihoidja, kelle vastu on tal keeruline jouda
lahidistantsile.

Lahivoitlusse sisenemine

Liahivoditlusse sisenemine on tempoka poksija jaoks iilioluline. Tavaliselt tehakse seda kas
vastase riinnaku voi vasturiinnaku hetkel. Kdige sagedasem meetod on provotseerida vastane
rlindama, et seejérel sooritada kohtamislook ja litkuda sammu vorra edasi, joudes
lahidistantsile. Kohtamislook voib hetkeks vastase segadusse viia, andes voimaluse
initsiatiivi haaramiseks ja vasturiinnaku arendamiseks.

Lisaks saab ldhivoitlusse siseneda ka otse riinnakuga, et avada vastase kaitset ja jitkata
riinnakut kehasse voi jalgadesse, viies seejirel voitluse 14hidistantsile.

Vaitlus 1dhidistantsil

Lahivoitluse pohieesmirk on kontrolli saavutamine vastase iile. Kuna 1dhivoitlus toimub
166giulatuses, peab tempokas poksija kasutama pikki seeriaid, et vastasel ei jadks aega
vasturiinnaku planeerimiseks. Iga 166giseeria peaks sundima vastast keskenduma kaitsele,
kuni ta jdéb tdielikult passiivseks.

Lahidistantsil tuleb kasutada kétetood, et:
e votta sisemine positsioon,
o liilia 160gid vastase kite vahelt,
o haarata vastase kael ja liiiia polveldok,
o sundida vastane siigavasse kaitsepositsiooni,
e blokeerida tema vastulooke,

o kasutada kiiljele litkumist ja madalaid jalalooke vastase tasakaalu hairimiseks.



Samuti on oluline muuta ootamatult distantsi ja nurka, liikkudes sammu tagasi voi kiiljele ning
alustades seejirel uut riinnakuseeriat.

Kuigi ldhivaitluses ei ole iiksikud 166gid tavaliselt viga tugevad, on tempoka poksija eesmérk
sooritada maksimaalselt palju tipseid ja kiireid tabamusi, mis toovad kohtunike punktid. Kui
kiimnest 160gist tabab sihtmérki kolm, on see juba hea tulemus.

Parim koht l1dhivoitluseks on nurgad voi koitedar, kus vastasel on vihem voimalusi
mandoverdada. Kui vastane ebatavaliselt otsustab minna 1dhivoitlusse, tuleb teda sundida iile
pingutama ja kasutada tema vastupanuliikumist enda kasuks, tasakaalu héirides ning seejarel
riinnata talle ebamugavast nurgast.

Oige lihivoitluse klint$ ja haarded:
o Klintsis on oluline hoida aktiivsust, st jatkata 166ke, et kohtunik ei peataks voitlust.
e Loomine koos haardega (nt kehast haaramine) ei ole reeglites lubatud.
o Lahivaitluse klint$i saab kasutada vastase kite sidumiseks ja lithikeseks puhkuseks.

Lahivoitluse sissepddsu jaoks on kasulik tihe kaitse, kust saab sooritada finte, sukeldumisi ja
véltimisliitkumisi, et hiljem vasturiinnakuid arendada.

Tempoka poksija ,.liitlane* on vasturiindaja.
o Just vasturiindaja on see taktikaline stiil, mis v3ib tempoka poksija iile médngida.

Vasturiindajal on eelistatud kaugdistants vdi keskmine distants, kus ta saab kasutada
kohtamislodke ja planeeritud vasturiinnakuid.

o Tempokal poksijal tuleb sundida vasturiindajat 1&hivoitlusse,
o kasutada pikki seeriaid,
e mitte jdtta vastasele ruumi ja aega tugeva vastul6ogi sooritamiseks,

o sundida teda passiivsesse kaitsesse ja vahetama 160giseeriaid positsiooniliselt
ebasoodsalt.

Harjutused 14hivoitluseks
1. Sukeldumised, distantsi vahendamine ja selja taha litkumine

o Partner liigub poksija suunas, hoides kisi laialt laiali dlgade korgusel ja
plitides haarata teda kaelast.

o Poksija teeb sukeldumise partneri haaravate kite alt, astub sammu korvale
(paremale vdi vasakule) ja lisab sammu, et jduda partneri selja taha.

2. Sisenemine ldhivoitlusse

o Poksija peab treeneri juhiste jargi sukeldumiste, viltimisliigutuste ja torjetega
labima partneri ette sirutatud (voi otsaesisele toetatud) kée ja haarama partnerit
kehast.



3. Sama harjutus, kuid vastane lisab kergelt peatatavaid sirgeid ja kiilglooke péhe.
4. Taktikaline t66 poksikotil tempoka poksija stiilis lahidistantsil

o Pikad kerged 166giseeriad kétega.

o Lookide kombinatsioonid madalate jalalookidega peale eemaldumist.

o Poksikoti haaramine ja sellele jargnev polvel6ok, mille jirel naasmine
kielookide seeriate juurde.

5. Loogi all sisenemine lahivaitlusse (166gipohised treeninglabad)

o Treener imiteerib kde voi jalalodgiga riinnakut, millele poksija vastab
kohtamislodgiga ja liigub edasi léhidistantsile.

6. Kiirustreening taktikalisel labatdol
o Pikad 166giseeriad erinevatest nurkadest.
o Kaitsemeetodid: sukeldumised ja blokeeringud.
7. Koostooharjutus 1dhivditluses neljalodgiliste seeriatega
o Loogid: vasak-parem kehasse, vasak-parem pihe.
o Kaitse: kaks kiitinarnukiga plokki, kaks sukeldumist.
o Harjutus toimub katkematult ja tempot tdstes.
8. Lahivditluse harjutus kaitseasendis olevale partnerile
o Partner on siigavas kaitses.

o Poksija teeb pikki kergemaid l66giseeriaid, suunates neid erinevate nurkade alt
partneri kiitinarnukkidele ja kinnastele.

9. Sama harjutus, kuid partner lisab kokkulepitud vastulodke voi 166giseeriaid.
o Poksija peab kaitsma ja jitkama oma riinnakut.
10. Vaba l4hivaitlus istudes maas.

11. Vaba ldhivaitlus piistiasendis.

TEHNIKA JA TAKTIKA KAUGEL DISTANTSIL
(5. kategooria treeneritele)
Kaugdistants tdhendab voitlusvahemaad, kus vastase tabamiseks tuleb teha samm ettepoole.

Kaugdistantsil peetav voitlus voimaldab aktiivseid tegevusi ainult Iihenemise kaudu.
Kaugdistantsi tdpne pikkus sdltub poksija kéte pikkusest, poksija pikkusest ja sammu
ulatusest.



Kaugdistantsilt alustavad sageli algajad vditlejad, kes Opivad esikdega vastase kaitset testima
ja looma tingimusi efektiivse riinnaku voi vasturiinnaku jaoks.

Poksija asend ja litkumine kaugdistantsil

e Asend on kdorge ja avatud, eesmine kési sirutatult ettepoole (vasak voi parem,
sOltuvalt asendist).

o Liikumine kerge ja vetruv varvastel.
o Kogu t66 toimub jalgadel — 166, eemaldu!

o Riinnaku ettevalmistuseks kasutatakse palju pettemandovreid, vaikseid tombeid ja
eksitavaid liigutusi.

o Keha peab liikudes olema 16dvestunud.
Kaugdistantsil tootavad peamiselt kaks taktikalist tiilipi:
1. Distantsipdhine poksija (distanstihoidja) ja

2. Vasturiindaja (kontratakoor)

Distantsihoidja

Distantsihoidja peamine iilesanne vastase suhtes litkumisel on distantsi hoidmine
manodverdamise abil. Kdige edukamalt suudab Distantsihoidja oma stiili rakendada aktiivselt
lahivaitlust otsiva tempoka vastase vastu.

Distantseeruv mandover — see on litkumine kaitse- ja 160gidistantsil taandumiste (tagasi,
kiilgedele) ja kiilgsammudega (samm kiiljele ja tagasi vasakule v0i paremale), et séilitada
kaugdistants.

Distantsihoidja manddvri teostamiseks peab sportlane olema véga litkuv ja tundlik igasuguste
vastase liikumiste suhtes, kes tavaliselt piitiab vihendada distantsi ja piirata distantsihoidja
ruumi. Voitluses eelistab sportlane kaugdistantsi siis, kui soovib lihtsustada oma kaitset,
vihendada vastase 166kide ohtu ja kasutada dra oma eelist kiiruses.

Passiivne vditlusstiil nduab distantsihoidjalt suurt hulka kaitseliigutusi, néiteks vastase
pealetungi peatavaid 160ke ning eelkdige pidevat manddverdamist.

Distantsihoidja tehnilised eripérad:
o Eelnevad sirged 166gid esikdega ja -jalaga
e Vastuloogid kiilgsammudelt
o Eesmise jala piihkimine vai alt 166k
o Kiiljeloogid (side-kick) avatumast kiilgseisust
o Korduvad 166gid pideva siistik-liikumisega

Harjutused distantsihoidjale:



1. Mandoverdamisharjutused ringis — kiilgsammud piki koisi (vOi tatami serva)
suunamuutustega treeneri marguandel, edasi-tagasi litkumine 3—5 sammu kaupa.

2. Kiilgsammuga eemaldumine — harjutus vastase eest, kes piitiab liikata sind koitele (voi
tatamilt vélja).

3. Distantseerumise harjutus — sdilitada kaugdistants partneri suhtes, kes piiiiab distantsi
pidevalt vihendada v&i suurendada (0ige distantsi kontroll — puudutada sirutatud
esikdega vastase kindaid).

4. "Sistik" — litkumine ette 160giga ja kohene tagasiliikumine kaitsesse. Harjutada peegli
ees, poksikotil, treeneri 166gipatjadel ja partneriga, kes teeb sama harjutust.

5. Uksiklddgid (voi 166gikombinatsioonid) treeneri 166gipatjadele ja kohene taganemine
treeneri imiteeritud vastuloogi eest. Parast tagasiliikumist kohene vastulook.

6. Distantsi hoidmine sirutatud esikdega — partner piitiab vihendada distantsi umbkaitse,
olakehade ja pdiklemiste abil, sportlane hoiab teda eemal, toetades sirutatud esikée
kindaga vastase otsmikule voi kinnastele.

7. Sama harjutus, kuid koos sirgete ja kiilglookidega esikidega voi esijalaga, et vastast
peatada.

8. Poksikotiga tootamine distantsihoidja stiilis — 160gid ainult kaugtantsilt, kus liities on
vaja teha samm vai hiipe ette. Lookide sooritamine kiirete liksiklookidena (harva
kaheste kombodena), millele jargneb kohene eemaldumine ja liikumine korvale.
Mandoverdamine koti timber, suunamuutustega, hoides kaugtantsi.

Vasturiindaja

Vasturlinnak kaugdistantsilt kuulub samuti sportlase pohivditlusvdtete hulka ja seda
kasutatakse kas aktiivse kaitsena voi riindevahendina. Nii nagu distantsihoidja, kuulub ka
vasturlindaja pigem passiivse voitlusstiili esindajate hulka.

Kuid vasturiindaja on sportlane, kellel on kdrge kiiruslik voimekus ja kes kasutab vastase
vigu tema riinnaku ajal, rakendades laialdaselt pettemanddvreid, vastulodke ja
kohtamisldoke. Tal on tavaliselt hasti arenenud v@ime tajuda ja aimata vastase rinnakuid
ning tal on kiire reaktsiooniaeg. Vasturiinnakutele ules ehitatud vditlus toimub kaug- voi
kesktantsilt. Kui sportlane tegutseb vasturiinnakutele keskendudes, deldakse, et ta "tootab
teise numbrina™,

Kohtamisldok on 166k, mis sooritatakse vastase riinnaku hetkel voi kohe pérast selle 16ppu.
Otsustava kohtamislédgi andmiseks peab vasturiindaja olema kindlalt tasakaalus ja valmis
sooritama tapse vasturiinnaku. Seetdttu on tema liikumised kaugdistantsil sdastlikumad ja
ratsionaalsemad kui distantsihoidja omad.

Rinnakule meelitamine toimub peamiselt petliku kaitse avamise kaudu kaugdistantsil.
Hetkel, kui vastane riindab, vahendatakse distants kiiresti keskdistantsile ja sooritatakse
kohtamislooke ning vasturiinnakuid. Tuleb markida, et vasturiindaja taktikaline stiil on eriti
tdhus jourlindaja vastu, kes alustab sageli oma riinnakut ilma ettevalmistuseta.



Harjutused vasturiindajale:
1. Varjupoksi ajal sooritab sportlane vastulooke treeneri mirguande peale.

2. Tinglik kontaktita voitlus: iga vastase riindava tegevuse peale piiliab sportlane
reageerida kohtamisloogiga.

3. Kohtamislookide harjutamine treeneriga 166gipatjadel kaugdistantsilt: treener
imiteerib 160ki sammuga ette, sportlane sooritab kohtamisloogi kde voi jalaga, tehes
samal ajal sammu ette v0i sooritades side-stepi treeneri padjale. Kohtamisléok peab
olema iihendatud kaitseliigutusega (nt pdige, eemaldumine jne). Treener kontrollib
kaitseliigutuse digsust.

4. Sama harjutus, kuid koos liitkumisega — enne imiteerivat 166ki annab treener
vasturiindajale voimaluse tasakaalu saavutamiseks (juurutamine) enne 160ki.

5. Harjutus partneriga: kohtamislookide sooritamine partneri iiksikute kindlaks maaratud
166kide vastu.

6. Harjutus partneriga: vastase ootamatu ja joulise riinnaku (tavaliselt laiad kiiljeloogid
pahe) ennetamine kohtamisloogiga keresse ja eemaldumisega.

7. Harjutus poksikotiga: poksikotti kdigutades sooritada kohtamislooke kéte ja jalgadega
laheneva koti pihta voi teha side-step ja lasta kdikuva koti modda.

TEHNIKA JA TAKTIKA KESKMISEL DISTANTSIL
(5. kategooria treeneritele)

Keskmise distantsi vOitlust vdib vaadelda kas riindavate voi vasturiindavate tegevuste arengut
vOi kindlaksméaaratud, tahtliku ja pikaajalise voitlusviisina.

Keskmisele distantsile sisenemise nduded kaugdistantsilt on samad, mis lahidistantsile
sisenemisel. Erinevus seisneb selles, et kui tempokale on eluliselt vajalik pidev distantsi
vahendamine oma taktikaliste eesmérkide taitmiseks, siis sportlasele, kelle jaoks vitlus
vastase 160gitsoonis on vahend otsustava 100gi sooritamiseks, on vaja jdéda keskmisele
distantsile vaid nii kauaks, kui see otsustav 166k edukalt sooritada. Kui eesmérk ei ole
taidetud, vdib distantsi katkestada ja valmistuda uueks sisenemiseks.

Keskmise distantsi v@itlusele on iseloomulik kompaktne vditlusasend, kere liikumine koos
automatiseeritud kaitsetehnikatega (sukeldumine, pdiklemined, plokid) ja samuti
automatiseeritud l6dgiseeriatega (kaks- ja kolmikkombod), kus viimane 166k on réhutatult
tugev. Samuti voib kogu l66giseeria koosneda vdimsatest ja purustavatest 166kidest.

Keskmisel distantsil vditlev sportlane peab omama head reaktsioonikiirust. Suur voitluse
intensiivsus ja sagedased tegevused nduavad koheseid tileminekuid pingutuselt
I6dvestumisele. Samuti on oluline kdrge tahelepanu séilitamise vdime ning kiire tahelepanu
suunamine riinnakult kaitsele ja vastupidi.

Just keskmisel distantsil sooritatakse kdige tugevamad 106gid. See tuleneb asjaolust, et
sportlase asend on kdige stabiilsem, vdimaldades t6husalt kasutada nii kere kui jalgu.



Keskmine distants tdhendab laia véitlusasendit ning kui ei dnnestu kereliigutamisega kaitsta
tulevab méngu korvalsammud.

Tavaliselt voitlevad keskmisel distantsil kaks taktikalist tlupi: jouline ja nokauteerija.

Mbdlemal tiitibil on vaja jouda keskmisele distantsile, et sooritada voimalikult tohusalt
voimsaid 160ke (kas kaugdistantsilt sisenedes voi ldhivditlusest viljudes).

Jouline

See on voitleja, kellel on madalam kiirus, kuid kes tugineb oma fiiiisilisele iileolekule vastase
suhtes. Tegemist on sportlasega, kes ei kasuta laia taktikate arsenali, eirab sageli
kaitsetegevusi ja piitiab peale suruda joulist 166kide vahetust. Sellest hoolimata v3ib jouline
oma vastasest fiiiisiliselt iile olla, isegi kui tema vastaseks on nokauteerija, kes samuti t66tab
keskmisel distantsil.

Milles seisneb joulise ja nokauteerija vahe keskmisel distantsil? Peamiselt sisenemise viisis:

o Nokauteerija 1dhenemine on ettevalmistatud ja ettevaatlik.
e Joulise sisenemine on ootamatu ja tormakas.

Jouline on arenenud distantsihoidja, kes on muutunud otsustavamaks ja initsiatiivikamaks.
Tema jaoks oli tiiiipiline kaugdistants, kuid niilid tegutseb ta keskmisel distantsil joulise surve
ja tugeva riinnaku abil. Seevastu nokauteerija on arenenud tempokast, muutudes osavamaks
ja Oppides kombineerima tépseid 160ke tohusa kaitsega.

Jouline manddverdamise eripira seisneb litkumises kaugdistantsil, millele jargneb ootamatu
sisenemine keskmisele distantsile eesmérgiga vastast fiiiisiliselt survestada. Kuna jouline
kasutab oma loogiseeriates maksimaalset joudu, on tema keskmise distantsi lahing
lithiajaline. Seetottu peab ta oskama kiiresti taganeda kaugdistantsile, et taastuda ja
valmistuda jargmiseks riinnakuks.

Harjutused keskmise distantsi treenimiseks joulisele ja nokauteerijale toimuvad enamasti
paarilise v0i treeneriga.

Harjutused joulisele:

1. Harjutused peegli ees, ilma partnerita — liikumine edasi-tagasi kolme-nelja sammuga
166kide sooritamisega (tavalised sammud). Sportlane teeb vasakule kaldumise,
seejérel liigub edasi 4 sammu 166kidega (160gid tagumise kiega, toetudes
vastassuunalisele jalale). Pdrast seda liigub 4 sammu tagasi, tehes 166ke. Tempo
kiireneb jérk-jargult.

2. Harjutus treeneriga lapadel — liikkumine ringis pika distantsi peal, treeneri mérguande
jérgi jarsk iileminek riinnakule 4 sammuga, lisades 166gid.

3. Too partneriga ringis koie ddres voi nurgas — neljalodgilise joulise seeria tehnika
harjutamine, kandes kogu kehakaalu vastassuunalisele jalale (fookus 166giliitkumise
harjutamisel, mitte 166gi jou peal).



4. Harjutus poksikotil — sisenemine pikalt distantsilt keskmisele kaitsega (kaldumine),
jargneb 4-5 166giseeria sooritamine kotil tdisjoul (kded ja jalad). Parast seeriat
taganemine pikale distantsile ja ettevalmistus uueks riinnakuks.

Nokauteerija

Keskmisel distantsil, kus vastased on 106gitsoonis, suudavad efektiivselt tegutseda ainult
osavad, otsustavad ja algatusvdimelised poksijad, kes suudavad iihendada 166gid tipse
kaitsega. Keskmisel distantsil tuleb tegutseda koondatud asendis. Tavaliselt liigub poksija
keskmisel distantsil enamasti iiksikute kiillgsammudega. Koik mandoverdus- ja petteloogid
tehakse ainult litkumiste ja kere liikumiste kaudu. Riinnak sooritatakse 2-3 160gist koosneva
seeriaga.

Lodgiseeria on keeruline tehniline tegevus, mille sooritamisel tuleb pidevalt ja
tdhelepanelikult jdlgida vastase vastumeetmeid; kiirete 166kide kombinatsioon tuleb 16petada
tugeva (aktsentiga) 160giga; lihe 160gi sooritamisel tuleb kohe luua eeldused jargmise 166gi
jaoks, hoides stabiilset asendit, ajastades dige hetk jargmiseks 166giks ning kombineerides
kate litkumisi aktiivse jalgade todga iihe 166gi sooritamiselt teisele {ileminekuks. Looke saab
sooritada erinevatelt tasanditelt — iiks v3ib minna keresse, teine aga péhe, ja vastupidi.
Lookide vahel voivad olla pausid ning viimase 166gi sooritamisele tuleb kindlasti panna
aktsent.

Peamine iilesanne nokauteerija mandoverduses on minna keskmisele distantsile ja hoida seda,
et sooritada otsustav 166k. Ja kui ta vditleb oma pdhivastase (joulise) vastu, peaks teda aitama
omandatud osavus ja meisterlik kaitse (kui vastase 100gid ei ole nagu legendaarse Rocky
Marciano omad, kes murdis 1dbi igast kaitse). Kuid vastase distantsihoidja vastu tuleb
esikohale tOsta tema litkumise piiramist: takistada distantsihoidjal pddsemist, kuid samal ajal
sdilitada vajalik distants tugeva 166gi sooritamiseks, takistades vastasel distantsi viahendamist
ja oma tegutsemisvoimekuse piiramist.

Ulesanded nokauteerijale:

1. Harjutus keha litkumiseks kaitseasendites peegli ees (kdverdused, sukeldumised,
plokid).

2. Liikumine ringis partneriga vdi treeneriga: partner méngib distantsihoidjat ja iiritab
igal vdimalikul viisil eemalduda sportlasest sammudega tagasi ja kdrvale, samas kui
sportlane aktiivselt vihendab distantsi keskmisele ja "1dikab" partneri
taganemisnurgad.

3. Too treeneriga kipadel: 2-3 160giseeriate harjutamine koos kaitsega mitmete
képalookide imitatsioonide eest.

4. To66 kummiga: sukeldumine ja 166k tile kummi litkkumistega edasi ja tagasi.

5. Too partneriga: partner 166b iiksikuid sirgeid vasaku voi parema kdega iga sekundi
tagant, sportlane peab kaitseliikumistega nendest 166kidest kdrvale hoidma ning
keskmisel distantsil imiteerima 2-3 166giseeriat partneri pihta.



6. Harjutus partneriga ringi nurgas: partner seisab ringi nurgas ja {iritab tabada sportlast
iiksikute 166kidega. Sportlane vildib 166ke kaitseliikumistega, sdilitades keskmise
distantsi ja vastates 2-3 160giseeriaga.

7. Tingitud voitlus partneriga, kus partner médngib distantsihoidjat ja sportlane
nokauteerijat.

8. Too poksikotil: sportlane 166b 2-3 seeriaga, kus viimane 166k on rdhuga, seeriate
vahel aktiivselt kaitseb (pdiklemised, sukeldumised, plokid) ning mdddab kotti
kaugust sirutatud kdega.

SPARRINGPARTNERIGA TOO POHIMOTTED JA VIISID
(koolitajatele 5. kategooria)

Tavaliselt nimetatakse sparringuks Oppe- ja treeningvditlust, samuti praktika taktika
omandamiseks.

Pohilised sparringu liigid:
1. Uhepoolne tingimuslik vditlus
2. Kahepoolsed tingimuslikud voitlused
3. Vabavditlus

Monikord lisatakse sparringu mdistele ka varjupoks, t60 treeneriga mittetdielikul kotil ja t66
poksikottidega. Meid huvitab t66 partneriga médratud voi vabas vditlusolukorras, et treenida
tehnilisi ja taktikalisi oskusi, kus sparringupartner on varustatud tépselt nagu sportlane, kes
temaga koos tootab.

Samuti rddgitakse kolmest sparringu tiitibist:

1. Treeneri poolt midratud iilesanne (treener méaédrab iilesande)
2. Partnerite kokkuleppel (partnerid ise lepivad kokku, mida teha)
3. Vaba vditlus (lihtsalt vaba sparring ilma tilesanneteta)

Turvalisuseeskirjad

Sparringupartneriga tootades tuleb kasutada sellele ettendhtud kaitsevarustust: hambakaitse,
kubemekaitse, kindad, sddrekaitsed ja spetsiaalne peakaitse, millel on suletud pdsesarnad ja
16ug. Mdnikord, spetsiaalsete lilesannete tditmiseks varustatakse sparringupartner treeneri
vooga, rinnakaitsega vOi puusapatjadega. Vabades sparringutes kasutatakse sageli suurema
kaalu (12, 14, 16 oz) kindaid, et treenida vastupidavust ja pakkuda suuremat kaitseala.

Uhesuunaline tingimuslik vditlus



Seda viiakse l4bi siis, kui treener keskendub mone konkreetse tehnilise tegevuse
tdpsustamisele. Sportlasele antakse iilesanne lihvida monda konkreetset tehnilist liigutust
voitlusolukordades.

Sportlase tegevus on piiratud iihe, eelnevalt midratud riinnakuga, samal ajal kui partner
tegutseb iihe kindla kaitse- vdi vasturiinnakuviisiga. Ulesannete jaotuse lihtsustamiseks
lepivad partnerid kokku, et {iks on "number 1" ja teine "number 2".

Tingimuslik voitlus on iiks tdhtsamaid meetodeid treeningutes. Harjutuses liiguvad sportlased
vabalt. Kontakti on mdddukas voi ndrk (kerge kontakt). Tingimuslikud sparringiilesanded on
lihtsad ja konkreetsed, keskendudes riinnakute, kaitse ja vasturiinnakute harjutamisele.

Naidisharjutused tingimuslikuks sparringuks:
1. Nr 1 riindab jabiga pahe, Nr 2 kaitseb.
2. Nr 1 riindab jarjestikuste sirgete esikitega pdhe, Nr 2 kaitseb.

3. Nr I riindab kahesega ("liks-kaks"), Nr 2 votab 106gid vastu umbkaitsesse vai kaitseb
muul viisil.

4. Nr 1 riindab sirgete voi kiilje 160kidega pahe, Nr 2 harjutab kaitset
poiklemisega/sukeldumisega ja teeb vasturiinnaku.

5. Nr 1 riindab low-kickiga partneri esijala, Nr 2 kaitseb séddre kaitsega voi korvale
astudes ja teeb vasturiinnaku.

6. Nr 1 riindab sirge jalalodgiga keha, Nr 2 166b korvale astudes ja teeb vasturiinnaku
kahe kée sirgetega pahe.

7. Nr 1 riindab tihe kée 166giga, Nr 2 vastab kahe kde 166giga.
8. Nr 1 riindab iihe jala 166giga, Nr 2 vastab kahe jala 166giga.

Kahepoolne tingimuslik voitlus

See meetodiline harjutus annab sparringupartneritele suurema vabaduse tegutsemiseks. See
suunab tdhelepanu taktikalistele tegevustele, kasutades harjutatava taktika jaoks
iseloomulikke tehnilisi vahendeid. Monikord voib treener méérata iihele (voi mdlemale)
sportlasele konkreetse tehnilise lilesande, mida ta (vo1 nad) peab tingimusliku voitluse kdigus
tditma.

Niidisharjutused:
1. Todtamine ainult kaug- kesk- voi 1dhedal distantsil.

2. Tootamine taktikalistes stiilides, millele on iseloomulik erinev distants (tempokas-
nokauteerija-jouline vs distantsihoidja-vasturiindaja).

3. Nr I kasutab 166kideks ainult kisi, Nr 2 ainult jalgu.



4. Mbolemad partnerid kasutavad 166kideks ja kaitseks kasi, kuid Nr 2 voib kasutada ka
jalgu riinnakus.

5. Molemad partnerid kasutavad 166kideks nii kési kui jalgu, kuid Nr 1 voib liitia ainult
low-kickidega, samas kui Nr 2 voib liilia ainult iilespoole keha.

6. Molemad partnerid kasutavad voitluses ainult jalalooke.

7. Tingimuslik vditlus ainult esikédega.

8. Modlemad partnerid kasutavad vditluses ainult kdelooke kehasse.

9. Molemad partnerid kasutavad vaitluses ainult polvelooke klintSis.
Vabavoitlus

Vabavoitlus viljendub partnerite tegevustes, mis on piiratud vaid vditluse reeglitega.
Moblemad partnerid tegutsevad oma drandgemise jirgi ja loovalt ldhenedes erinevaid
taktikalisi tilesandeid. Soltuvalt seatud iilesannetest voib vabavditlus olla véga intensiivne voi
vastupidi, kerge.

Vabavoitlus on harjutus kogenud sportlasele, kes on omandanud tehnika ja taktika alused.
Vabas voitluses kujuneb sportlase psiithholoogia tema kditumises ringis ja tatamil, avalduvad
sportlaste tegevuse tugevused ja ndrkused voitlusolukorras. Kogenud treenerile piisab oma
Opilase vaatlemiseks iihes vabas sparringus, et mdista ja miirata tema ettevalmistuse taset,
teadvustada tema voimekust ja tahtejoudu. Meetodina sportlase taktikalise ja tehnilise
ettevalmistuse parandamiseks kasutatakse vabavditlust treenerite poolt ettevalmistus- ja
eelseisvate voistluste perioodil.

Ettevalmistusperioodil, baastrennide ajal, antakse vabavditluse harjutus treeningu 16pus, enne
SFP harjutusi. Sparringupartnerid valitakse juhuslikult, umbes sama kehakaalu ja
ettevalmistustasemega. Kui sobivat sparringupartnerit nende parameetrite jirgi ei leita, v3ib
treener panna paari ka ebavordse vastase, piirates samas tugevama (raske voi kogenud)
vastase vabadust voitluses. Sellistes matSides on 166kide tugevus nork (light-contact), vilja
arvatud juhul, kui treener otsustab, et selle matsi kaudu lahendatakse muid, sportlastele
seatud iilesandeid.

Vaistluseelsel perioodil, kui sportlased osalevad vdistlustel, peavad nad ettevalmistuse kdigus
eelseisva voistluse mesosiikli algusest alates pidama 3-4 matsi téie jou kasutamisega, et
kontrollida oma 166givoimekust ja vastase 166kide taluvust. Téie jou vabavditlused on
soovitatav ldpetada poolteist mikrotsiiklit enne vdistluste algust.

Treener peab digesti valima vdistlustel osalevatele sportlastele sparringupartnerid vaba
voitluse jaoks. Kui spordi kaalukategooria, kus sportlane on jargmistele voistlustele
registreeritud, on teadmata, siis peavad sportlased ldbima 2 vabavditlust oma klubi
sparringupartneritega samas kehakaalu kategoorias, iihe kerge kaaluga partneriga ja {ihe
raskema kaaluga partneriga. Kui tulevased vastased on teada (kerge ja raske kaal, kus
tavaliselt on vihe osalejaid ja need on teada, samuti profimatsid, kus vastane on eelnevalt
teada), siis valitakse sparringupartnerid vastavalt eeldatavate vastastele sarnastele
parameetritele: kaal, korgus, kehaehitus, parem-kéeline voi vasak-kaeline. Treener peab



teadma vOi1 uurima vastase (vastaste) individuaalset voitlusstiili ja pakkuma
sparringupartneritele tegutsemist just sellel viisil, parandades vabavoitluse kdigus oma
Opilase tehtud vigu. Profimatsiks valmistumisel on soovitatav kutsuda partner (voi partnerid)
teisest klubist, et vélistada oma Opilase jaoks klubi sparringupartneri stiili ja tehnikaga
tutvumise element.

VOISTLUSOLUKORDE MODELLEERIMINE VOISTLUSEELSES MIKROTSUKLIS

(5. kategooria treeneritele)

Vaistlusolukorra simuleerimine on véga oluline sportlastele, kes osalevad ametlikel
voistlustel esmakordselt. Eelseisva stindmuse tdhtsus voib tekitada algajale sportlasele tugeva
ettevalmistusjirgse seisundi, mis vdib véljenduda liigses aeglustatuses voi vastupidi, liigses
rahutust. Sellise seisundi kohta 6eldakse, et sportlane "pdleb" enne esinemist. Suures osas on
see seotud psiihholoogilise tema jaoks uue olukorra tajumisega ja sellega, et sportlasel
puudub harjumus sooritada vdistlustele iseloomulik tegevuste kogum: kaalumine, soojendus,
varustus, ringile (vOi tatami) minek, kéditumine vditluses autoriteetsete kohtunike ja publiku
ees.

Vaistlusolukorra simuleerimine tulevastel vdistlustel osalevatele sportlastele tuleb lébi viia
spetsiaalselt ettevalmistusperioodi jooksul, mil sportlased omandavad vajalikku sportlikku
vormi. Selle aja jooksul peavad vdistlustel osalejad ldbima 2—4 vaba vditlust vastavalt
voistluste reeglitele, mille jargi nad esinevad.

Kaalumine

Vastavalt teatatud voitluskaalu alusel peavad sportlased joudma kindlaksméadratud ajaks
eelnevalt treeneriga kokkulepitud kaalu. Klubis simuleeritakse kaalumise protseduur koigi
voimalike reeglite ja eelolevate vdistluste tingimustega. Kui kaal iiletab lubatud piiri, antakse
sportlasele voimalus saavutada ndutud kaal méératud ajavahemiku jooksul.

Soojenemine

Treener soovitab sportlastel soojendada enne treeningut ja teeb mirkusi, kui soojenduse
teostamisel on puudujiédke. Tuleb 14bi viia dpetlik vestlus sportlastega soojenduse
kohustuslikkuse kohta enne vditlust, selle kasu ja erinevate soojenduse variantide kohta
vaistluspaiku arvestades. Tuleb selgitada, et isegi juhul, kui treener on vdistlustel hdivatud
teise sportlase sekundandi rollis, peab soojenduse teostama sportlane ise, arvestades aega, mis
on vajalik soojenduse tegemiseks enne ringi (vOi tatami) minekut, olles valmis kogu
varustuses vastavalt algusprotokollile.

Varustus

Sportlasele tuleb 14bi viia tutvustus, kus radgitakse kikkpoksi reeglite jargi ndutavast
kaitsevarustusest, mis on vajalik osalemiseks valitud distsipliinis. Samuti tuleb 14bi viia
treeningud dige ja kiire varustuse selga panemise oskuste omandamiseks. Eriti oluline on
osata digesti ja kiiresti kisi siduda. Vdistluste kdigus voib esineda olukordi, kus korraldajad
muudavad ootamatult algusprotokolli, eelnevad vditlejad langevad vilja voi 1opetavad oma
kohtumise varem, mistdttu voib sportlasel tekkida vajadus minna tatamile (voi ringi) varem,
kui oli plaanitud, olles veel téielikult varustamata. Sellistes olukordades tuleb sportlasel



kiiresti varustuse peale panna ja olla valmis astuma ringi kahe minuti jooksul alates kutse
saamisest.

Viljaminek ringi, kditumine matsi ajal
Iga sparring, iga treeningkohtumine ja eriti vabadvditlus voistlusteks valmistumise ajal tuleb
14bi viia rituaali jirgides, tervitades sparringupartnerit.

Suurt kasvatustundlikkust omab ettevalmistus ja vilja minek ringile vastavalt
voistlusgraafikule sparringute ajal. Oluline on ka klubikaaslaste kohalolek saalis kui
pealtvaatajad ja fannid. Kui vaba sparring on tdielikult voistlusolukorda imiteeriv, kus on
kohal kiiljekohtunikud ja peakohtunik, siis peab treener enne matsi viima l1abi sportlase
psiihholoogilise ettevalmistuse. Selline ettevalmistus on varajane psiihholoogiline
ettevalmistus, mis on suunatud matsiks vajalike iilesannete lahendamisele, arvestades
spetsiifilist vaba sparringupartnerit.

See holmab jargmist:
1. Eelseisvate voistluste spordieesmairgid,

2. Vastase tugevuste ja ndrkuste analiilis ning tegevuste planeerimine, arvestades neid
1sedrasusi;

3. Enesekindluse kujundamine oma joudude ja vdoimaluste osas vdidu saavutamiseks;

4. Negatiivsete emotsioonide iiletamine, mida tekitab eelseisev vditlus ja voistlus
tervikuna, ning psiihholoogilise valmisoleku loomine vditluseks;

5. Valmiduse saavutamine maksimaalseks tahtejou ja fiiiisilise koormuse talumiseks ning
oskus neid voistlusolukorras rakendada;

6. Oskus pérast voitlust maksimaalselt 16dvestuda ja uuesti mobiliseeruda jargmiseks
voitluseks.

Sportlase psiihholoogilise ettevalmistuse olemus seisneb tema teadlikkuse ja tegevuse
suunamises treeningu ja voistluste lilesannete lahendamisele.

Psiihholoogilise ettevalmistuse 10pptulemus on sportlase vaimse valmisoleku seisund, mis
véljendub maksimaalses mobilisatsioonis ja tdielikus pithendumises parima tulemuse
saavutamiseks voistlustel.

Enne matsi kogeb sportlane kas tugevat erutust voi vastupidi — apaatiat. Treener peab leidma
viise ja meetodeid, kuidas aidata liiga elevil olevat sportlast rahustada ning passiivset
sportlast motiveerida ja siititada. Treener peab kasutama veenmisvotteid positiivsete
emotsioonide loomiseks.

Positiivsed emotsioonid, soodne treeningkeskkond ja iihtne meeskond — need on
pstihholoogilise ettevalmistuse edu votmed.

Matsi ajal peab treener harjutama sportlast kiiresti reageerima tema juhistele ning
vaheaegadel selgelt jargima antud soovitusi. Péarast voitlust tuleb sportlasega analiitisida
tehtud vigu ning osutada edukatele lahendustele, mis aitasid piistitatud tilesandeid téita.



4. KIKKPOKSIJA ULDFUUSILINE ETTEVALMISTUS

KIKKPOKSIJA ULDFUUSILISE ETTEVALMISTUSE ALUSED
(3., 4. ja 5. kategooria treeneritele)

Metoodilises kirjanduses kikkpoksi dpetamise kohta deldakse:

Sportlaste iildfiitisiline ettevalmistus peab olema suunatud tugeva tervise saavutamisele,
harmoonilisele arengule ning olema aluseks edukale opiprotsessile. See mddrab ka
iildfiitisilise ettevalmistuse eripéirad. Uks neist on voimalikult mitmekesise litkumistegevuse
kasutamine: iildfiiiisilised harjutused, mdngud, voimlemine, akrvobaatika jne. Just
mitmekiilgne litkumine tagab harmoonilise arengu, tugevdab tervist ja loob eeldused korgete
tulemuste saavutamiseks edaspidi.

Uldfiiiisiline ettevalmistus tihendab sportlase kehaliste omaduste ja organismi
funktsionaalsete voimete mitmekiilgset arendamist ning nende sujuvat avaldumist lihaste
tooprotsessis. Teisisdnu, UFE on kdik see, millega sportlased treeningul tegelevad. Igal
spordialal on oma spetsiifika, mille tottu erialane fiiiisiline ettevalmistus domineerib. Kui aga
SFE tulemuseks on histi ettevalmistatud kikkpoksija, siis UFE tulemuseks on histi
ettevalmistatud sportlane, keda on véimalik kohe eristada mitte-sportlasest nii valimuse kui
ka funktsionaalsete niditajate poolest.

UFE on suunatud jérgmiste sportlike omaduste arendamisele, millest peamine on:

1. Vastupidavus ja sellega kaasnevad:

2. Joud
3. Kiirus
4. Osavus

5. Painduvus
6. Tasakaal

7. Lodvestumine

Vastupidavus on voime pikema aja jooksul mingit tegevust sooritada ilma selle efektiivsust
kaotamata. Vastupidavus tdhendab visimusele vastu seismise voimet. Seetdttu on
vastupidavuse aluseks hea tildfiiiisiline ettevalmistus. Monikord deldakse isegi, et
VASTUPIDAVUS v&i (FUNKTSIONAALNE VORM) ongi UFE. Vastupidavuse
saavutamiseks on ddrmiselt oluline, et keha organid ja slisteemid suudaksid efektiivselt
tarbida ja kasutada hapnikku.

Vastupidavuse arendamise vahendid on harjutused, mis pohjustavad vdsimust ja tostavad
vasimuse taluvusldve. Peamised neist on jooksuharjutused (igapédevased jooksud,



mitmekilomeetrised krossid maastikul, kiirendustega jooksud, jooks mékke, jooks liivas voi
stigavas lumes jne).

Erivoitlusvastupidavuse harjutused — mitmeraundiline t66 poksikotil, mitmeraundiline tinglik
sparring, maadlus.

Mitmekesise litkumisaktiivsuse harjutused — pikad seeriad plahvatusjou harjutusi (burpeed),
harjutused hiippendoriga.

Joud on voime iiletada vilisvastupanu voi sellele vastu seista lihaspingete abil. Lihasjoud on
iiks olulisemaid fiiiisilisi omadusi kikkpoksija jaoks. Lihaste tugevus médrab suurel mééral
liigutuste kiiruse, samuti vastupidavuse ja osavuse.

Kikkpoksijale iseloomulik jou avaldumine toimub impulsside kujul, mis korduvad sageli ja
kestavad iisna pika aja jooksul. Seetottu radgitakse ,,plahvatusjou® ja jouvastupidavuse
avaldumisest.

Kiirus — vOime sooritada liigutusi ja tegevusi kindla kiirusega tdnu nérvi-lihasprotsesside
suurele litkuvusele.

Osavus — voime valida ja sooritada vajalikke liigutusi (tegevusi) digesti, kiiresti ja leidlikult,
oskus koordineerida oma liigutusi ning tapselt lahendada ootamatult tekkivaid
litkkumisiilesandeid. Osavuse aluseks on liigutusoskuste paindlikkus.

Painduvus — vdime sooritada liigutusi suure amplituudiga (eriti korged jalalodgid).
Tasakaal — sellest sdltub 160kide ja kaitsetegevuste efektiivsus.

Lddvestumine (relaksatsioon) — pingete ja 1ddvestuste vaheldumine kiiresti muutuvates
tegevustes on peamine tegur l60kide kiiruse ja kaitsevdtete rakendamise parandamisel.

KJKKPOKSIJA FUUSILISE ETTEVALMISTUSE PEAMISED NAITAJAD JA
HINDAMISMEETODID

(treeneritele 3., 4. ja 5. kategooria)

Sportlase vaistlusvalmiduse méérab spordiarst. Selleks, et treeneril oleks tépne lilevaade
sportlase fiilisilisest seisundist, kes esindab kindlat klubi, tuleb vihemalt kord aastas suunata
sportlane terviklikule meditsiinilisele ldbivaatusele.

Spordiarst uurib sportlase funktsionaalset seisundit veloergomeetri abil, teeb
elektrokardiogrammi ning testib siidame 166gisagedust, kopsumahtu ja diinamomeetrilisi
jounditajaid. Seejirel koostab arst eksperthinnangu, mis kantakse WAKO spordipassi.

Siiski ei ole igapdevastes treennis vajalik iga osaleja iiksikasjalik meditsiiniline ldbivaatus.
Kuid selleks, et médérata optimaalne treeningukoormuse tase erinevatele dpilasriihmadele
(fuisiliselt paremini ettevalmistatud ja algajad) ning liikkuda frontaalsest treeninguvormist
grupitreenigule, on oluline osata eristada nende fiiiisilise ettevalmistuse taset.



Kikkpoksija iildfiiiisilise ettevalmistuse peamised nditajad on vastupidavus ja skeletilihaste
joud.

Spordislidngis méératletakse vastupidavust kui ,,hingamist™ ning treener hindab seda
visuaalselt, jilgides, kui kiiresti dpilane intensiivsete flilisiliste harjutuste ja eriti sparringute
ajal vasib. Norgemini ettevalmistatud Opilane visib kiiresti ja katkestab harjutused
taastumiseks.

Sportlase vastupidavus soltub otseselt tema kardiovaskulaarsest ja hingamiselundkonnast
ning aeroobse ja anaeroobse ldve tasemest.

Treeningu tingimustes médratakse stidame normaalse t60 tase stidame 166gisageduse
(pulsisageduse) testidega:

e Siidame 166gisageduse taastumine parast treeningukoormust (150—180 166ki minutis)
peaks langema 60—70 166gini kolme minuti jooksul (halvimal juhul 10 minutiga).

e Treenitud inimese kopsumaht on vahemikus 4000 kuni 6000 ml. Optimaalset
hingamissiisteemi seisundit kontrollitakse hingamise kinnipidamise testiga — treenitud
sportlase puhul kestab see tihest kuni kahe minutini v3i kauem.

e Aeroobne ja anaeroobne ldvi madrab koe tasandil mitte korvaldatud laktaadi
(piimhappe) hulk, mis tekib oksiidatiivsete protsesside kdigus parast ATP siinteesi
rakkudes. Aeroobne 1dvi on 2 mmol/l ja anaeroobne 4 mmol/l. Mida kdrgem see
nditaja, seda raskem on hingata harjutuste sooritamisel. Seega, mida kaugemale see
l1avi nihkub anaeroobse poole, seda vastupidavam on sportlane.

Visuaalne hindamine trennis — néiteks todtades poksikotiga:

o Kui sportlane saab treeningu ajal rahulikult treeneriga suhelda voi anda nou
korval harjutavale algajale, siis see on aeroobne ldvi.

o Kui sportlane peab keskenduma odigele hingamisele, tehes iga 166giga
véljahingamise, siis ta l&heneb anaeroobsele ldvele.

o Kui ta peab l66giseeria jirel tegema olulisi pause (kuni 5 sekundit), siis on ta
joudnud anaeroobse ldveni voi iiletanud selle.

Lihasjoudu voitlusspordialade sportlastel hinnatakse tavaliselt kéepigistusjou
(diinaamomeetria) mddtmise, 1duatdmmete, joutdmbe ja surumisharjutuste kaudu.

Kuna kikkpoksijate kasv ja kaal varieeruvad oluliselt erinevate kaalukategooriate tGttu, on ka
nende flusilise arengu nditajad erinevad:

Naitajad Vahemik
Pikkus, cm 150-200
Kaal, kg 48-120

Kéepigistusjoud, kg  30-80
Lduatdmbed, kordused 15-30
Joutdbmme, kg 100-250



« Uldfhusilise ettevalmistuse normatiividest raagitakse jargmises loengus.

ULDFUUSILISE ETTEVALMISTUSE NORMATIIVID JA FUNKTSIONAALSE
VORMISOLEKU HINDAMINE KIKKPOKSIJATELE

(4. ja 5. kategooria treeneritele)

Normatiivid aitavad hinnata kikkpoksis kdige olulisemate kehaliste voimete arengutaset.

Tabelis toodud normatiivid kehtivad korge ettevalmistustasemega sportlastele. Loomulikult ei
saavuta algajad sportlased kontrollmdotmistel neid tulemusi, kuid nende reaalsete tulemuste
vordlemine edasijoudnud sportlaste normatiividega annab lilevaate sportlase hetke fiiiisilisest
seisundist ning seab suunad {ildfiiiisilise ettevalmistuse edasiseks arendamiseks.

Juunioride iildfiiiisilise ettevalmistuse normatiivid

Test

Jooks:

100 m (s)

200 m (s)

1500 m (min, s)
3000 m (min, s)
5000 m (min, s)

Kitekoverdused:

Suurepirane Hea Rahuldav Halb

12,2
28,9
4.52
10.21

18.10

20 sekundi jooksul (korduste arv) 33

1 minuti jooksul (korduste arv)

Louatombed (korduste arv)

Paigalt hiipped:
Uhekordne (cm)
Viiekordne (m)
Kuulitouge 4 kg:
Tugevama kdega (m)

Norgema kiega (m)

73

31

258

12,00

12,59

10,25

12,5 12,9
29,7 30,5
4.59 5.06
10.57 11.33

19.00 19.51

20 28
63 53

24 17

239 220

11,51 10,58

11,30 10,10

9,35 8,45

Seenioride iildfiiiisilise ettevalmistuse normatiivid

13,3
31,3
5.13
12.09

20.40

20
43

10

201

9,65

8,81

7,55



Test Suurepirane Hea Rahuldav Halb

Jooks:

100 m (s) 11,0 11,5 12,0 13,0
200 m (s) 27,0 29,0 30,0 31,0
1500 m (min, s) 4.30 4.50 5.00 5.10
3000 m (min, s) 10.00 10.30 11.00 12.00
5000 m (min, s) 17.00 18.00 19.00 20.00
Katekoverdused:

20 sekundi jooksul (korduste arv) 40 30 25 20

1 minuti jooksul (korduste arv) 75 65 55 45
Louatombed (korduste arv) 35 25 20 10
Paigalt hiipped:

Uhekordne (cm) 270 245 230 200
Viiekordne (m) 13,00 12,00 11,00 10,00

Kuulitouge 4 kg:
Tugevama kiega (m) 14,00 13,00 11,00 9,00

Norgema kiega (m) 11,00 10,00 9,00 8,00

ULDFUUSILISE ETTEVALMISTUSE HARJUTUSED ILMA VAHENDITA
(Treeneritele 4. ja 5. kategooria jaoks)

Uldfiiiisiline ettevalmistus (UFE) on siisteemne treening, mis arendab koiki kehalisi vdimeid
— joudu, vastupidavust, kiirust, osavust ja painduvust — nende optimaalses kombinatsioonis.
Oluline on véltida kitsast spetsialiseerumist ja iihe fiiiisilise omaduse liigset arendamist teiste
arvelt.

Uldfiiiisilise ettevalmistuse eesmirgid ja iilesanded:



Mitmekiilgsete ja spetsiifiliste fiilisiliste vOimete arendamine.
Organismi iildise kehalise voimekuse tostmine.

Vajalike liikumisoskuste ja harjumuste kujundamine.
Harmoniline ja tasakaalustatud kehaline areng.

Baasi ettevalmistamine spetsiaalseks fiilisiliseks ettevalmistuseks.

Uldfiiiisilise jou arendamine ilma vahenditeta

Uldise lihasjdu arendamiseks vdib kasutada mitmesuguseid harjutusi, mis tugevdavad keha
lihaskonda. Jouharjutused peaksid olema osa nii soojendusest kui ka treeningu 10puosast.

Pohiprintsiibid:
- Soojendus ise on kompleksne UFE harjutuste kogum, kus on kombineeritud jou, kiiruse,
osavuse ja painduvuse arendamine.

- Treeningu 16pus saavad sportlased teha iseseisvalt voi treeneri juhendamisel jouharjutusi.
Kohustuslikud harjutused UFE arendamiseks ilma vahenditeta:
1) KShulihaste tugevdamine

o Istesse tousud

o Jalgade tdsted lamades

e Plank ja kiilgplank
2) Kéelihaste tugevdamine

o Kaitekoverdused (tavalisel viisil, kitsalt voi laialt)

o Kitekoverdused kdetousuga

e Louatombed laialt ja kitsalt
3) Jalalihaste tugevdamine

» Kiikid (tavaliselt, hiippega, lihe jalaga)

e Viljahiipped

o Viljaasted ette ja taha

Need harjutused moodustavad treeningu lahutamatu osa ning tagavad sportlase tildise
fiisilise ettevalmistuse ja vastupidavuse.

Kdhulihaste tugevdamise harjutused :

1. Plank
o Toetudes kiitinarnukkidele ja varvastele, hoia keha paralleelselt pdrandaga.
o Treenib siivalihaseid ja parandab keha stabiilsust.

2. Klassikalised istessetdusud

o Jalad fikseeritud porandale vdi toetatud vastu pinki.



e V0ib teha 166kide imiteerimisega (iiksikud 166gid voi 166gikombinatsioonid).

o Paarisharjutus: haarake partneriga jalad iiksteise taha ja tehke kordamodda voi
samaaegselt istessetduse.

3. Istessetdusud, jalad toolil

o Lama selili, jalad toetuvad toolile, tdsta iilakeha iiles.
4. Jalgade tosted selili lamades voi istumisasendis

e Voib teha ka kétega toestamata, et suurendada raskust.
5. Jalgade tosted 1ouatdmbekangil v3i voimlemisseinal

e Ripu kangil ja tdsta sirged jalad paralleelselt porandaga voi kdrgemale.
6. Jalgade tosted kiitinarnukitoel rippudes

o Kasutades spetsiaalset treeningpinki voi varustust, tosta jalad tles.
7. Keha poordsirutused ("crunch")

e Lama selili, vii vaheldumisi kiiiinarnukk vastaskoleni juurde.
8. Paarisharjutus — jalgade tdukamine tagasi

o Lama selili, tosta jalad {iles, samal ajal kui partner surub need tagasi alla, nii et pead
need uuesti liles tdstma.

Kate lihaste tugevdamise harjutused :
1. Kédtekdverdused (porandal rusikatel voi peopesadel)
e Arendab randmete ja kiilinarvarre tugevust.

o Rusikatel sooritatavad kédtekdverdused aitavad tugevdada randmeid ja karastada
liigeseid.

2. Katekdverdused pingilt voi kiilinarnuki toelt ("triitsepsi kitekdverdused")

o Aseta kded pingile, keha suunatud tahapoole, ja lasku alla ning tiles.

e Void sooritada ka spetsiaalsel trenazooril killinarnuki toelt riputades.
3. Louatombed kangil (eesmine ja tagumine haare)

o Klassikaline harjutus selja, biitsepsi ja dlgade arendamiseks.

o Esikiiljelt haarates koormus rohkem biitsepsile, tagant haarates rohkem seljale.
4. "Kéru" harjutus koos partneriga

e Partner hoiab sind pahkluudest kinni, sina liigud kite peal edasi.

e Arendab dlavarre- ja kiilinarvarrelihaseid, parandab koordinatsiooni ja joudu.



Harjutused jalgade lihaste tugevdamiseks :
1. Kiikkide variatsioonid

o Tavalised kiikid — jalgade iildine tugevdamine, tasakaalu ja plahvatusliku jou
arendamine.

« Uhe jalaga kiikid (piistolikiikid) — tasakaalu, liikuvuse ja jdu arendamine.
2. Hiipped korgemale pinnale (pink, tool, kast)

o Plahvatusliku jou ja reaktsiooni arendamine.

e Harjutust saab sooritada mdlemal jalal voi iihel jalal.
3. TOusud varvastele tdistallalt

o Tugevdab sédrelihaseid, eriti tallalihast.

e Voib sooritada ka lisaraskusega voi tihel jalal.
4. Partneri jalatdrjumine seina najal

o Partner hoiab tasakaalu seina najal, sa surud tema jalgu eemale.

e Arendab reie eesmisi ja tagumisi lihaseid ning tasakaalu.
5. Viljahiipped ja astumised ettepoole (viljaasted)

e Harjutus reie esiosa ja tuharalihaste tugevdamiseks.

e Voib sooritada ka lisaraskustega.
6. Kiikiasendis kondimine

e Arendab reielihaseid ja vastupidavust.

e Hea harjutus litkumiskiiruse ja madala asendi hoidmise treenimiseks.
7. Paigalt kaugushiipped matile

o Plahvatusliku jou ja koordinatsiooni parandamine.

e Voib sooritada ka jérjestikuste hiipetena.

Mingulised harjutused OUF-iks
1. Vaitlus

o Voitlus on suurepérane viis arendada tildist fiiiisilist ettevalmistust, sealhulgas
joudu, vastupidavust, paindlikkust ja koordinatsiooni.

o Voitlusstiilid OUF-iks:



= Voitlus mattidel — arendab fiiiisilist vastupidavust, joudu ja
voitlusetehnikat.

= Haarde mingud — niiteks voitlus palli voi objekti eest litkumises,
arendades reaktsiooni ja strateegilist motlemist.

= Koie tdmbamine — arendab joudu ja meeskonnatdod.
2. Liikumismangud

o Jalgpall — arendab vastupidavust, kiirus, paindlikkust ja parandab liitkumiste
koordinatsiooni ning meeskonnatood.

o Korvpall — arendab kiirus, reaktsioone, paindlikkust ja joudu. Nouab head
kite ja jalgade koordineerimist ning voimet kiiresti otsuseid teha
stressirohketes olukordades.

o Vorkpall — parandab koordinatsiooni, paindlikkust ja reaktsioone, aitab
arendada tilakeha joudu ja vastupidavust.

Pohitreeningutes tavaliselt ei tehta vastupidavusharjutusi, vélja arvatud maadlus. Isegi
treening koos mitme vooru iilesannetega on kompleksne harjutus vastupidavuse
arendamiseks.

Spetsiaalsed vastupidavusharjutused on igapdevane jooksmine (hommikune voi Shtune 3-5
km jooks) ja ujumine.

Burpee (burpee)

Harjutus burpee arendab plahvatuslikku joudu, kiirust, koordinatsiooni ja tasakaalu.
Klassikaline variant ndeb vilja selline:

1. Stigav kiikk, kded porandal.
Hiipe lamamispositsiooni.

Hiippe push-up.

Eal S

Naase hiipates kiiki asendisse.
5. Hiippamine kiikkist iiles.
6. Tagasi kiikkidesse.
Seda klassikalist kompleksi saab muuta keerukamaks.

Harjutust saab teha kordusena (6—10 kordust, seejirel puhkus, siis jille kordused) voi 14bi
raundide (iiks raund kordust, 1 minut puhata, siis jirgmine raund jne). Monikord asendatakse
puhkus simulatsioonidega 166giharjutustega.

UFE HARJUTUSED RASKUSTEGA
(4. ja 5. kategooria treeneritele)



Uldfiiiisiline ettevalmistus (UFE) on siisteemne treening, mis arendab kdiki fiiiisilisi omadusi
(joud, vastupidavus, kiirus, osavus, painduvus) nende optimaalses kombinatsioonis.

Lisaks kohustuslikele UFE harjutustele ilma vahenditeta, mida tehakse treeningu 15pus ja
spetsiaalsetel UFE-treeningutel, kasutatakse ka harjutusi raskustega ja spetsiaalsete
treeningvahenditega.

On levinud arvamus, et raskustega harjutused vdivad vahendada kiirust ja osavust ning
hiirida lihaste peenkoordinatsiooni. Seetdttu on vditlusspordi sportlaste ettevalmistavad
harjutused rohkem nihkes SFE (spetsiaalse fiilisilise ettevalmistuse) suunas — kiirus-
jouharjutused peaksid olema kombineeritud 16dvestusega.

Siiski on iildine fiilisiline areng sportlase ettevalmistuses positiivne tegur. Seetottu on
jOusaalitreening vditlussportlaste jaoks tdnapédeval tdiesti tavaline praktika.

Tavaliselt on spordisaalis olemas vajalikud vahendid raskustega treenimiseks — hantlid,
sangpommid, kuulid ja kangid. Kui neid pole piisavalt, vdib sportlasele soovitada
lisatreeninguid jousaalis.

Oluline on jdlgida, et treening masinatel ei muutuks iileméaraseks lihaste kasvatamiseks, vaid
jadks tasakaalustatud iildfiitisilise ettevalmistuse osaks.

Néidisprogramm lihasgruppide treenimiseks jousaalis:
1. Jalad ja tuharad:
o Kiikk kangiga (3-5 seeriat, 6—12 kordust)
e Joutdmme (3—4 seeriat, 6—10 kordust)
e Viljahiipped hantlitega (3 seeriat, 10—12 kordust)
o Tous varvastele raskusega (3 seeriat, 15-20 kordust)
2. Selg:
e Plokk tdmbed rinnale (3—4 seeriat, 10—12 kordust)
o Kangiga joutdmme sirgete jalgadega (3 seeriat, 8—10 kordust)
o Hantlitega rinnalt tdmbed (3 seeriat, 12 kordust)
3. Rind:
e Lamades surumine kangiga (35 seeriat, 610 kordust)
o Hantlitega surumine (3 seeriat, 8—12 kordust)
e Plokksimulaatoril lendamine (3 seeriat, 10—12 kordust)
4. Olad:
o Hantlite tosted kiiljele (3 seeriat, 12—15 kordust)

o Kangiga surumine iile pea (3—4 seeriat, 6—10 kordust)



Plokksimulaatoriga tagumise deltalihase harjutused (3 seeriat, 12 kordust)

Olakehitused kangiga (3 seeriat, 12—15 kordust)

5. Kéed:

Biitsepsi hantlikoverdused (3 seeriat, 10—12 kordust)
Kangiga biitsepsi tosted (3 seeriat, 8—12 kordust)

Triitsepsi surumine plokksiisteemis (3 seeriat, 12 kordust)

6. Kohulihased:

Jalad tosted toenglamangust (3 seeriat, 10—15 kordust)
Istessetousud lisaraskusega (3 seeriat, 12—15 kordust)

Polvede tosted roobaspuudel (3 seeriat, 12 kordust)

Treeningute maht ja koormus tuleks kohandada vastavalt sportlase tasemele ja eesmaérkidele.

Ttiiipilises voitlusspordisaalis on jdrgmised raskused ja vahendid: hantlid, kettad,
sangpommid, kummilindid, topispallid, koied ja kang.

Treeningu 10pus voib sportlastele pakkuda jargmist harjutuste kompleksi:

1.
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Lamades surumine

Kiikk kangiga

Joutdmme

Surumine kangiga rinnalt ja kukla tagant

Kangitomme kitsalt 16ua alla

Ketta (15 vo1 20 kg) Zongleerimine

Kiitinarliigese painutamine hantlitega (10 kg)

Hantlite kiilgedele tdstmine (6lavodtme tugevdamiseks)

Kiiiinarliigese sirutamine hantliga pea tagant

. Sangpommitdomme (24 voi 32 kg) pingile toetudes
. Kummilindiga tdmbed biitsepsile, rinnalihastele ja triitsepsile
. Topispalli Zongleerimine seistes voi istudes

. Raskuse iileskerimine plokil (kéte ja haardejou arendamiseks)

14.

Treeningkdite harjutused kate ja dlgade tugevdamiseks (topeltlaine ja vahelduv laine)

Harjutused looduses lisaraskustega

Viljaspool treeningsaali (looduses) saab kasutada mitmesuguseid harjutusi raskete
esemetega, nditeks:



e Ambrite kandmine
e Suurte veoautorehvide veeretamine
o Raskete kivide loopimine

Kui harjutused lisaraskustega hakkavad sarnanema 166kliigutustega ja on suunatud nende
lihasgruppide arendamisele, mis osalevad l66kides, siis liigub treening erialase kehalise
ettevalmistuse (EKF) kategooriasse.

KIKBOKSIJA VASTUPIDAVUSE SUURENDAMISE MEETODID JA VIISID
(5. kategooria treeneritele)

Sportlase vastupidavus on koos tehnilise ettevalmistusega iiks olulisemaid tegureid voidu
saavutamisel. Vastupidavus on sportlase voime pika aja jooksul tohusalt taluda joulist ja
psithho-emotsionaalset pinget, hoides samal ajal voitluse intensiivsust voimalikult kaua
algtasemel.

Vastupidavus vdib olla ULDINE ja SPETSIAALNE.

« Uldine vastupidavus on sportlase keha vdime, eriti tema lihasluukonna, siidame-
veresoonkonna ja hingamissiisteemi suutlikkus pikka aega siilitada suurenenud
toovoime. Seda tiilipi vastupidavust nimetatakse monikord ka aeroobseks
vastupidavuseks.

e Spetsiaalne vastupidavus pdohineb sportlase nérvisiisteemi ettevalmistamisel
jarskudeks muutusteks vditluses, keskendumisvdime arendamisel, reaktsioonikiirusel,
160kide tépsusel, voimel pikalt vdsimusele vastu seista, emotsionaalse stabiilsuse
sailitamisel ja kiirel energiavarude taastamisel. Selle vastupidavuse vormimine
holmab lisaks fiitisilistele oskustele ka psiihholoogilist ettevalmistust.

Spetsiaalne vastupidavus jaguneb omakorda mitmeks suunaks, millest peamine on
jouvastupidavuse arendamine. Mdnikord nimetatakse seda ka anaeroobseks vastupidavuseks.

Uldist vastupidavust arendatakse harjutustega, mis tugevdavad lihaskonda, siidame-
veresoonkonda ja hingamissiisteemi. Need harjutused pdhinevad pikaajalisel kehalisel t661.
Uldine vastupidavus kujuneb regulaarsete ja siistemaatiliste treeningute tulemusel ning on
peamiselt treeningaasta ettevalmistusperioodi osa, moodustades aluse spetsiaalse
vastupidavuse arendamiseks.

Pdhilised harjutused:

1. Kondimine ja pikkade distantside jooksmine (matkad ja krossid maastikul)
Pikamaaujumine
Aerutamine voi soudmine

Pikad suusamatkad

A

Vdistkondlikud méngud (niiteks jalgpall, korvpall)



6. Pikaajaline fiiiisiline t66
Harjutused SPETSIAALSE VASTUPIDAVUSE arendamiseks

Spetsiaalne vastupidavus on seotud sportlase konkreetsete voitlusoskuste arendamisega. Seda
saab treenida vditlusspetsiifiliste harjutustega, eriti harjutustega partneriga nii tinglikus kui ka
vabas vaoitluses.

Maksimaalne intensiivsus
Anaeroobse (spetsiaalse) vastupidavuse arendamisel kasutatakse 10—15-sekundilisi korge
intensiivsusega toointervalle, mida korratakse 5—6 korda, vahepausidega 1-2 minutit.

Joutreening lisaraskustega
Sportlane t66tab intensiivselt lisaraskustega (mansetid, lisaraskused), kuni kurnatusenti,
seejarel puhkab 2—3 minutit ja kordab harjutust.

Harjutuste loetelu:
1. Partneriga t60 tinglikus voi vabas voditluses
2. Tugevate ja tipsete 166kide harjutamine poksikoti voi pearinglel

3. Sprindidistantsid (mitu kordust), intervalljooks, mikkejooks (lisaraskustega ja ilma,
litval voi lumes)

4. FErinevad kdtekdverdused iileminekutega

5. Rebimised, tduked ja vonked sangpommidega voi kangiga
Treppidel jooksmine, hiipped, hiippendor

Autorehvi timberliitkkamine

To66 haamriga vastu autorehvi

° o =2

Too6 koitega
10. Harjutused pidurdustakistustega (kummilindid, lisaraskused)

Peamine tingimus jou vastupidavuse puhul — maksimaalne koormuse maht, mis on kdrgema
takistusega kui voistlustel.

RINGTREENING VASTUPIDAVUSE HARJUTAMISEKS
(5. kategooria treeneritele)

Uks kdige tdhusamaid meetodeid sportlase kiirus-jou ettevalmistuse parendamiseks on
ringtreeningud.



Ringtreeningu (crosstit) koostamise pohimotted:
1. Iga harjutus on suunatud konkreetse lihasgrupi to6tlemiseks.
2. Harjutused viiakse 14bi erinevates kohtades (,,jaamades*) spordisaalis voi viljakul.
3. Harjutused viiakse ldbi raundide kaupa (2 minutit raund — jaama vahetus 1 minut).

4. Igajaam on suunatud mitmele spetsiifilisele lihasgrupile ja vdib imiteerida
160gilitkumisi, olles suunatud tehniliste hetkede lihvimiseks.

5. Lihasgrupid, millele tuleb mdju avaldada:
o Olavarre piirkond
o Keha (koht, selg, kere lihased)
o Jalad

6. Jaamade arv peab vastama treenijate arvule.

Peamine harjutuste komplekt ringtreeninguks

Hiipped pinki iile

Selleks on vaja pinki, mille pikkus on mitu meetrit. Alternatiivina voib kasutada niiteks
madalat toru, mis on paigutatud paralleelselt maapinnaga ja mida saab leida igal staadionil.
Sportlane hiippab selle iile, litkudes jirjest edasi.

Tehnika tditmine:
e Jalad on koos.
o Hiipe tehakse mdlemal jalal korraga.

o Hetk, mil puututakse maapinda vOi pinda, peab olema vdimalikult lithike (vastavalt
plilomeetria pohimotetele).

o Hiippe kdrgus peab tagama pinki (v0i toru) liletamise.
Mida annab harjutus:

o Tohustab sddremarjalihaseid.

o Tugevdab jala sidemeid.

o Aitab koordineerimisvoimekuse arendamisel, parandab tasakaalu, sealhulgas riinnaku
hetkel.

o Jalgade tehnika ja joud on véga oluline tegur, mistottu on hiipped pinki iile iiks kodige
lihtsamaid harjutusi, mida saab pidada baasharjutuseks. Kaasaegsed poksijad
kasutavad oma ettevalmistuses mitmeid variatsioone sellistest harjutustest.

Harjutus kummist espandriga
Selle harjutuse ajal imiteeritakse 160ke.

Tehnika tiitmine:



o Ukshaaval imiteeritakse 166ke mdlemal kiel dige tehnikaga.
e Maksimaalne pingutus litkumise alguses.
e Ilma vibutuseta .
Mida annab harjutus:
e Arendab dlavodtme lihaseid.
o Parandab 166gitehnikat.
e Suurendab plahvatusjoudu.

Kere tdusud kohulihastele
Taitmine toimub maksimaalses tempos kolme minuti jooksul.

Tehnika tditmine:
o Jalad on fikseeritud, kéed on pea taga voi risti rinnal.
e Alakeha ei toota (koik liikumine toimub ainult {ilaselja ja kohulihaste arvelt).
e Terav viljahingamine 16ppfaasis.
Mida annab harjutus:
e Tugevdab kodhulihaseid.
o Parandab selgroo paindlikkust.

Kangide viskamine seistes
Ilma selle spetsiaalse harjutuseta ei saa tdielikku kikkpoksija treeningarsenali ette kujutada.

Tehnika tditmine:
o Lihteasend: haare umbes Olavarre laiuses, kang lebab rinnal v4i hoitakse rinna ees.

o Plahvatusliku liigutusega kang visatakse jérsult ettepoole-iilespoole ja naaseb kiirelt
tagasi.

o Viske ajal tehakse elastselt litkumist jalgadega, et lisada diinaamikat.
Mida annab harjutus:

o Tugevdab kite, selja ja 6lavodtme lihaseid ning suurendab nende kiiret
kokkutdmbamisvoimekust.

o Kangide kaal valitakse vastavalt sportlase kehakaalule ja funktsionaalsele
ettevalmistusele.

Hiipped kastile
Kastina vaib kasutada igasugust stabiilset platsi.

Tehnika:

o Tihtis on pddrata tdhelepanu nii hiippamise kui ka maha hiippamise.



o Pliomeetrilisest asendist tuleb maandumisaja minimaaliseerimiseks vihendada
kontakti porandaga parast kastilt hiippamist.

o Hiippe kdrgus peab olema maksimaalne.
o Hiippeid voib teha nii otse kui ka kiilgsuunas, nagu iile pingi.
Mida harjutus annab:
e Tugevdab siirelihast ja jala sidemeid.
o Tiiendav tehnika lihvimine (kui aeg-ajalt lisada varjupoksi elemente hiipates).

Harjutus topispalliga
Harjutada voib nii iseseisevalt kui ka paarides. Esimesel juhul on vajalik sein, millel vastu
pall visata.

Tehnika:

o Ulesanne seisneb plahvatuslikus pingutuses viske ajal.

o Viskeid saab teha nii molema kiega rinnalt kui ka iihe kdega, matkides 160ki.
Mida harjutus annab:

e Arendab koiki sihtriihma poksi lihaseid, sealhulgas kere ja jalgu.

o Parandab koordinatsioonivdimekust.

Kukerpallid

Peamine iilesanne on koormata vestibulaarset aparati. Rullida saab nii ringis, kui ka
sirgjoonel, edasi-tagasi. Stabiilse diinaamilise tasakaalu sdilitamine on selles spordis viga
oluline tegur.

Kuulitduge vai vertikaalse kangivarda toukamine

Tehnika:

« Ukskoik kumba kiega, poksiasendist, imiteeritakse 166ke;
» Maksimaalne plahvatuslik tduge ilma vibutuseta.

Siin to6tavad enamik sihtlihaseid ja arendatakse 166gioskusi.

Hiipped iile kitse

Kolme minuti jooksul tuleb hiipata kitse kohalt {ihelt poolt teisele. See harjutus on suunatud
peamiselt litkumiste koordineerimise ja funktsionaalse vastupidavuse arendamisele.
Hiippesuuna pidev ja diinaamiline muutmine paneb lihased kohanema, nagu see toimub
voitluse tingimustes.

Tabata

Poksijate treening vastavalt Tabata pohimodttele muusika saatmisel, kasutades 8 seeriat, mis
sisaldavad 2 tsiiklit 4 harjutusega. 8 — 1 raund (kogenumatele — 3 raundi), puhkus raundide
vahel — 1 minut.

20 sekundit t66d, 10 sekundit puhkust.

Raund nr 1:
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. Kiikkide tegemine (vihemalt 18);

Katekoverdused rusikatel (vihemalt 27);
Hiipped iile pinki (maksimaalsel kiirusel);

Sirged 166gid kohapeal (90 166ki).

Neljas harjutus eeldab sirgete 100kide tegemist vastava jala litkumisega. Pérast harjutuse
16ppu jargneb 10 sekundi puhkus ja tsiikkel algab uuesti kiikkidega.

Raund nr 2:

1.

4,

Stigavatest kiikidest vélja hiippamine (8—10 korda, kuid hiipped peavad olema
kvaliteetsed — kaugele ja korgele);

T66 pneumaatilise kottidega;

Kerge kangi viskamine (koormus sdltub kaalust, kuid minimaalne korduste arv peaks
olema vdahemalt 20);

Vahelduvad sammud véljaastumistes.

Hiippeid saab teha ette ja taha. Kdige parem on kasutada iihte suunda esimeses seerias ja teist
suunda viiendas seerias.

Raund nr 3:

1.

Eal S

Kahekordsed hiipped hiipitsaga;
To6 raskel kotil (50 166ki);
T66 haamriga (liks seeria vasaku kéega, teine seeria parema kéega voi vaheldumisi);

Louatdmbed (maksimaalne tempo, tehnika ei ole tahtis).

Kogu tsiikkel koos puhkeaegadega votab aega tipselt 14 minutit.

5.

SPETSIAALNE FUUSILINE ETTEVALMISTUS KIKKPOKSIJALE

POHILISED HARJUTUSED KIKKPOKSIJA SFE ARENDAMISEKS

(treeneritele 3., 4. ja 5. kategooria)



Spetsiaalne fiiiisiline ettevalmistus (SFE) on oluline osa kikkpoksija fiiiisilisest treeningust.
SFE eriparaks on praktiliselt tdielik voitluspraktika ja sparringute viljajatmine harjutuste

arsenalist. See voimaldab sportlasel tdielikult keskenduda spetsiaalsele fliiisilise voimekuse
arendamisele, korvaldades nérvipinge, mis kaasneb voimaliku ohuga partneriga sparrimisel.

SFE harjutusi saab teha individuaalselt, koos treeneri voi partneriga, raskustega voi ilma,
spetsiaalsete treeningvahendite ja seadmetega.

SFE peamine eesmérk — arendada spetsiaalseid lihasgruppe, mis vastutavad 166gilitkumise ja
litkkumise eest, lihaseid, mis tagavad tGhusa kaitse ja vastupanemise vastase 166kidele, ning
arendada kiirust ja osavust.

HARJUTUSED OMA KEHAGA (INDIVIDUAALSELT)

1.

9.

A o

Kétekoverdused

Kiikid

Kohulihaste harjutused (keha voi jalgade tosted)

Burpee kombinatsioon 166kidega, vaheldumisi kolme esimese harjutuse elementidega
Varjupoks

Jooks kiirendustega

Hiipped pingile voi kastile

Venitusharjutused

Louatdombed kangil

HARJUTUSED OMA KEHAGA (PARTNERIGA)

1.
2.

Eemale toukamine (toetades kiitinarnukile, rinnale, pihe)

Vastupanu harjutused (166gile vastusurumine peopesadega, haare kiilinarvarrest
kiilgl6ogi ajal, vastupanu iilespoole 166gile)

"Kéru" — litkumine kétel, samal ajal kui partner hoiab sportlast hiippeliigeste juurest

Kohulihaste tugevdamine (keha voi jalgade tdsted partneriga)

. Kontaktivaba matkiv sparring

Jalgade venitusharjutused

HARJUTUSED RASKUSTEGA (INDIVIDUAALSELT)

1.

Eal

Lo66gid hantlitega
Kangivarda tduked ette iihe kdega (teine ots toetub pdrandale)
Kangitouked ette kahe kdega

Lamades surumine véikese raskusega



5. To6 haamriga rehvi peal
6. Too treeningkditega
7. Kuulitduge
HARJUTUSED RASKUSTEGA (PARTNERIGA)
1. Topispalli (meditsiinipalli) visked
2. Kohulihaste harjutused topispalliga
HARJUTUSED TRENNIVAHENDITEGA (INDIVIDUAALSELT)
1. Hiippendoriga hiippamine
Too6 ekspanderitega kéte ja jalgade 166kide jaoks

T66 kummilindiga (sukeldumise liigutuste jaoks)

Sl

T60 tennisepalliga
5. To66 pneumaatilise poksipirniga
6. Too pneumaatilise palliga
HARJUTUSED TREENERIGA
e To60 poksikdppade ja poksipadjadega
e Harjutused poksikotiga
e Harjutused seinapatjaga

e Lddvestusharjutused

SPORDLASTE LEMMIKTEHNIKA TAIUSTAMINE
(5. kategooria treeneritele)

Kaasaegne kikkpoksi tase nduab sportlastelt kiireid otsuseid voiiitlussituatsioonis. Kuigi
korgetasemeline sportlane omandab ettevalmistuse kdigus laia valiku tehnilisi votteid ja
taktikalisi kombinatsioone ning tdiendab oma kogemusi voistlustel, voib sellest vahel siiski
viheks jddda, et voita sama kiiret ja kogenud vastast.

Ringis (vdi tatamil) on vaja kiiresti kasutada ja kohandada taktikalisi otsuseid, sooritada
tapseid 160ke vastase kaitset ennetades voi vastupidi — kaitsta end tema kiirete riinnakute ja
vasturiinnakute eest, samal ajal tipselt arvestades aega ja distantsi.

Lisaks muutub treeningprotsessi kdigus sportlase tehnika ning ta voib erineda {ildtunnustatud
(voi1 koige ratsionaalsemast) tehnikast. Kui see erinevus on viike ja ei tulene lihtsalt
oskamatusest v3i soovimatusest tehniliselt digesti todtada, on see loomulik ja seaduspérane.
See mojutab ka eelistatud taktikat — sportlane ehitab oma strateegia iiles kombinatsioonile
tehnilistest oskustest, fiitisilistest voimetest ja tahtejoust.



Kdik see sunnib sportlasi treeningprotsessis keskenduma ja lihvima vaid teatud votteid ning
tdiendama piiratud hulka tehnilisi tegevusi, mis on omased nende individuaalsele stiilile,
saavutades nende korge kvaliteedi. See viib sportlase lemmiktehnika voi niinimetatud
individuaalse vditlusmaneeri domineerimiseni.

Kui sportlase isikupérased jooned hakkavad ilmnema, tuleb tildised treeningu iilesanded
kombineerida individuaalse t66ga. Individuaalsed harjutused peavad toimuma
sistemaatiliselt, kuni sportlane suudab tdiustatud tegevusi rakendada vabavditluse
tingimustes.

Treener peab kindlaks tegema ja médratlema nii enda kui ka sportlase jaoks tema
individuaalse vditlusmaneeri tunnused. Uhelt poolt muudab see sportlase kiitumise
potentsiaalsetele vastastele etteaimatavaks. Teisalt annab individuaalse stiili lihvimine ja selle
edukas kasutamine lahingus sportlasele teatud eelise ja voimaluse voita.

Sportlase tehnika individuaalsete eripirade tuvastamine pohineb vaatlusel ja tema
voitluspraktika analiiiisil viie parameetri alusel:

1. Distants — kauge, keskmine, ldhedane
Voitluse tempo — aeglane, kiire, plahvatuslik

Maneer — riindav, kaitsev

Sl

Lookide iseloom — tugevad, ndrgad
5. Kiirus — korge, keskmine, madal

Siiski ei ole soovitatav liiga kaua piirduda vaid individuaalse voitlusstiili lihvimisega.
Individuaalseid treeninguid tuleb siistemaatiliselt korrata kindlas jarjestuses, et sportlane
omandaks ka uusi oskusi. Treeningute teises etapis tuleks rdhku panna taktikalisele
mitmekesisusele, mida sportlane saab digel hetkel vditluses kasutada, et voita.

Treeningprotsessi kdigus peab sportlane omandama taktikalise 1ihenemise ja tehnika, mis ei
ole tema loomulikule stiilile omane. Naiteks:

o Distantsivditleja peaks dppima ldhivoitluse tempoka riindaja tehnikat ja taktikat.

o Iga treening peaks sisaldama tehnilisi elemente, mis pole sportlase individuaalsele
stiilile omased.

o Teatud osa treeningust tuleks plihendada juba omandatud oskuste kordamisele.

Sageli piitiab sportlane vastasele peale suruda just sellise voitlusstiili, mida ta kdige paremini
valdab, vo1i vastupidi — sellise, milles vastane on ndrgem. Kuid kui mdlemad vastased on
vordselt tugevad néiteks 1dhivoitluses, voib iiks neist otsustada muuta distantsi ja viia voitluse
kaugdistantsile, kus tal on suurem eelis.

Taktikalise mitmekesisuse kasutamine vastavalt enda ja vastase tugevustele ning norkustele
on osa voitluskunstist, mis pohineb tehnilisel mitmekesisusel.

Koige tdhusama individuaalse tehnika lihvimine toimub treeningutel, kus kasutatakse treeneri
poksipatju, tinglikke sparringu harjutusi ja erinevaid treeningvahendeid. Treener peab
digeaegselt osutama sportlase puudustele ja aitama neid parandada.



Oppe- ja treeninglaagrites on soovitatav korraldada sparringuid erinevate taktikaliste
stiilidega partneritega. See voimaldab sportlasel kohaneda erinevate voitlusstiilidega ja
arendada oma taktikalist meisterlikkust.

Sportliku vormi tdiustamise perspektiivne plaan (arenguplaan), vottes arvesse sportlase
eelistatud tehnikat

Eelmise polvkonna suurte sportlaste saavutused tulenevad siisteemsest ja pdhjalikust
treeningust, mis pohineb sportlase spordivoimekuse tdiustamiseks loodud perspektiivsel
plaanil.

Arenguplaanis méératakse kindlaks {ilesanded ja vahendid meisterlikkuse tostmiseks ja
korgeima sportliku vormi saavutamiseks. Iga treeningu iilesanne on didrmiselt ratsionaalne.
Hea tildfiitisilise ettevalmistuse alusel viiakse 14bi tépset to6d sportlase tehnilise kompleksi
taiustamiseks, samuti tema taktikaliste voimete ja tahteomaduste arendamiseks.

Treener koostab iga sportlase kohta individuaalse spordi tdiustamise plaani, uurides tema
voitluslikke eriparasid. Individuaalse plaani koostamisel arvestatakse kdiki sportlase
ettevalmistuse kiilgi (fiilisiline, tehniline, taktikaline ja tahteomadused).

Ulesanded ja vahendid:
1. Uldfiiiisilise ettevalmistuse tdiustamine. Jdu, kiirus, tidpsus ja vastupidavus.

o Kasutage treeningutes laialdaselt voimlemisoppusi, pikki jalutuskdike, lithikesi
ja keskmisi jooksudistantside, maadluse, kergejoustiku viskeid, korvpalli ja
muud fiitisilist t66d.

2. Spetsiaalse vastupidavuse arendamine.

o Tehke matkimisvditlusi erinevate partneritega 6-8 raundi jooksul, kus on kdrge
tempo ja mitmekesised iilesanded.

3. Kiiruse (tempo) arendamine voitluses.

o Erinevates spetsiaalsetes voitlusiilesannetes piitidke litkumistele anda
suuremat kiirust. Vabavditlus peaks toimuma kiiremas tempos, kuid ilma
kiirustamiseta. Raundide kokkutdombamine aktiivsete tegevustega. Plitides
kogu aeg voita punkte riinnakutel ja eriti kaitsetods.

4. Lookide tipsuse ja teravuse arendamine. Téiustage erinevate pikkuste 160gi oskust.

o Harjutage treeneriga erinevates riinnaku- ja vastulodkides lapadel, kotil ja
pistisel kotil.

5. Tehnika mitmekesistamine riinnakutes ja vastuldokides.

o Uurige uuesti tehnilisi vahendeid. Tadiustage oma oskusi matkimisvoitluses
partneriga.



6. Taiustage taktikat mis annab vastase lile méngida, arendades initsiatiivi ja aktiivsust
voitluses.

o Igas vabavditluses piilidke vastast punktides iiletada, kasutades 166ke ja kaitset
mitmekesistatud viisil.

7. Arendage kergust ja pingevaba olekut voitluse ajal.

o Pilides igasugustes treeningvoitlustes viia l4bi kiireid ja kergeid treeninguid,
véltige johkrat voitlust. Lisaks kunstlikule taktikalisele mdngule, mille
eesmirk on iiletada vastane punktides, kasutage vajalikes kohtades tugevaid
aktsenteeritud 166ke.

8. Taiustage litkumisvoimekust voitluses.

o Harjutage mandoverdusvoimet (varjupoksis ja partneriga). Méangige distantsi
muutmisega enne riinnakuid ja vastul6okide tegemist. Jalgige tasakaalu
litkumisel.

9. Taiiustage riindava ja kaitsvat taktikat.

o Harjutage vabavditluses pidevat riindamist ja oskust {ile minna kaitsesse ja
vasturiinnakisse.

10. Taiustage petteliigutusi enne riinnakut. Andke riinnakutele suuremat ootamatust.

e Harjutage peegli ees ja vabavditluses riinnakuid, mis muudavad vastase tdhelepanu
rlinnaku algusest petteliigutustega.

11. Téiustage oskusi 166kide jirjestamises ja riilnnakutes ja vasturiinnakutes.
o Harjutage treeneriga 160gikombosid lapadel ja partneriga treeningvoitlustes.
12. Parandage kaitse oskust.

o Igal treeningul tuleb arendada kaitset liksikute ja seerialookide vastu riinnakutes ja
vastulookide eest.

13. Taiendage oskusi ldahivoitluses.

o Igas treeningus peaksite liibi viima iihe vdi kaks raundi lihivditluses. Oppige, kuidas
minna lahivoitlusesse ja sealt vilja tulla.

14. Tdsta tildist voitlusese distsipliini.

o Treeningmatsis véltige reeglite rikkumisi ja drge tehke tehnilisi vigu, mis vdivad
pohjustada hoiatuse voi diskvalifikatsiooni voistlustel.

Kuna tiiustamine eelistatud tehnikas on eraldi osa tildisest sportliku tdiustamise plaanist
(punkt 4), tuleb arvestada, et see, mis sportlasel kdige paremini dnnestub, on sageli méédrav
vditluses. Ullatavalt "vilja tulnud" tehniline vdi taktikaline vdte, mida sportlane on harjunud
kasutama teatud olukorras, voib talle voidu tuua voi muuta voitluse kaiku.



