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OLUMPIAPOKSI AJALUGU JA FILOSOOFIA

Algajate Oppe- ja treeningprotsessi planeerimise seisukohast on ddrmiselt oluline mdista, et
voistlustaseme oliimpiapoks on oliimpiaspordiala, mille pdhieesmérk on laste ja noorte igakiilgne
- fiitisiline, moraalne - arendamine nii teoreetiliste kui praktiliste tundide ja vodistluste kaudu.
Oliimpiapoksi eesmirk tippspordi tasemel on maksimaalsete vdistlustulemuste nditamine
rahvusvahelisel tasemel, ka Oltimpiaméngudel.

Algajatega tootava poksitreeneri peamine eesmérk on selgitada sportlastele oliimpiapoksi
missioonitunnetust ja eesmérke. Teoreetiliste tundide raames peavad algajad saama tdieliku
ilevaate oliimpiapoksi ajaloost ja filosoofiast. Teoreetiliste tundide l4biviimiseks peab treener
kasutama kaasaaegset esitlustehnikat - multimeediaprojektorit, ekraani ja siilearvutit.

Vana-Kreeka miitoloogia ja antiikolimpiamingud

1, 2, 3 tase

Kaasaaegsete oliimpiaméingude juured asuvad Antiik-Kreekas, Peloponnesose poolsaare
ladnerannikul asuvas piihapaigas nimega Oliimpia. Sealses piithas hiies Altises saidki alguse
mingud, mida nende toimumispaiga jirgi hakati kutsuma oliimpiamangudeks.

Ténaseni pole péris tépselt teada, millal Oliimpias esimesed méngud aset leidsid, kindel on aga,
et oliimpiamingude toimumist hakati registreerima alates aastast 776 eKr. Sellest aastast algas ka
muistsete kreeklaste ajaarvamine oliimpiaadides, nelja-aastastes tsiiklites, oliimpiamédngude
vahel. Tanapideval loetaksegi esimeste antiikolimpiamédngude toimumise ajaks aastat 776 eKr.

Oliimpiaméngude korraldamise algpdhjuste kohta on kiibel terve rida miiiite. Nii olla ihe miiiidi
jargi méangudele alusepanijaks Idaiose Herakles koos oma vendadega. Vennaksed olnud kuni
meheikka joudmiseni truult peajumal Zeusi teeninud, siis aga lahkunud oma senisest elupaigast
Kreeta saarelt ja asunud Oliimpiasse, kus hakanud tubli t60 tdhistamiseks regulaarselt
voidujookse korraldama.

Teise miiiidi jérgi olla oliimpiaméngude loojaks hoopis teine Herakles — Zeusi ja Alkmene poeg,
kangelane ja pooljumal, kaheteistkiimne végiteo toimepanija. Herakles korraldanud Oliimpias
jooksuvdistlused, tdhistamaks oma voitu kuningas Auggiase iile.

Tegelikkuses said mingud alguse osana religioossetest pidustustest, mida Oliimpias kui {ihes
Antiik-Kreeka olulisemas usulises keskuses regulaarselt peajumal Zeusi auks korraldati. Aja
jooksul firituse religioosne osatdhtsus vdhenes ja sportlik osatdhtsus kasvas, pérast Kreeka
saamist osaks Vana-Rooma impeeriumist kujunesid oliimpiaméingud aga populaarseks rikaste
roomlaste turismiobjektiks. Auasjaks oli nii midngude kiilastamine kui ka seal osalemine — on ju
oliimpiavditjatena tuntust pliidnud Rooma keisridki.

Miitoloogia vditluslik vaim tuleb esile nii Homerose eepostes kui igapdevast elu peegeldavates
vanades miititides. Kreeka miititides voitlesid jumalad isekeskis ning toetasid surelikke nende
konfliktides. Taolise voistlusvaimu lisa ja tagajarg oli piiiid ,,0lla esimene”. Jumalad ja
kangelased on miitoloogias tuntud kui vidga paljude vaimse ning materiaalse maailma
ettevOotmise esmaavastajad.

Antiikaegsete noorte kasvatamisel oli ideaaliks, tdiuslikuks mudeliks, muistne kangelane
Achilleus. Tema isa Peleus andis oma poja kasvatamise kentaur Cheironile, kes arendas
Achilleusest suurepérase kartmatu s6jamehe, ent samal ajal ka hea muusikatundja. Tema surm



Trooja s6jas suurima kuulsuse hetkel, oli kreeklaste jaoks jumaliku tdiuse inimlikuks mudeliks.
Ulikdrgelt hinnati tema isa Peleust. Nii kujunes sellest tdiuslikust isa-poja paarist kasvatuslik
musterndide koigile oma aja kreeka kdrgklassi kodudele.

Olimpiaméngudel voisteldi alasti, sest jumala palge ees enese alasti votmisel oli kreeklastele
oluline ja siigav tdhendus. Kreekakeelne termin ,,gymnos“ tdhendabki eesti keeles ,,alasti
treenima*.

Joonis 1. Vana-Kreeka Ollimpiamangude osavdtjad.

Esialgu kandsid atleedid niudevood. Alasti
voistlemise tidpne algus pole teada. Monedel
andmetel juhtus see 5. sajandil eKr, teistel
andmetele aga juba 8. sajandil eKr. On mitu
legendi, mis selle algusega seotud: riédgitakse,
kuidas atleet kaotas vdistluse kdigus oma riietuse
ja paljalt lipates voitis nii  jooksu kui
olimpiavditja pirja; samuti, kuidas kord iiks
jooksjatest takerdus lahti hargnevasse
niudevoosse, komistas, kukkus ja sai surma.
Naised oliimpiaméingudel vdistelda ei tohtinud,
neile toimusid Oliimpias eraldi jumalanna Herale
puhendatud, Heraca Méngud, kus kavas vaid 5/6 staadioni jooks. Heraea pidustustele olevat
aluse pannud Hippodameia, kes ténas nii Herat oma pulmade eest Pelopsiga.

Kui mehed voistlesid alasti, siis naised kandsid pdlvini ulatuvaid tuunikaid ja vdistlesid lahtiste
juustega. Ainsa naisena oli mingudel lubatud viibida jumalanna Demeteri preestrinnal.

Esimestel mingudel oli kavas vaid iiks spordiala — staadionijooks, millele aegade jooksul
lisandus terve rida muidki alasid. Oma &itsenguajal ndgi antiikmidngude korraldus vilja
jargmine: avapdeval voistlusi ei toimunud, peeti vaid pidulikke rituaale ja ohvritalitusi. Teisel
pédeval toimusid noorte vdistlused, kus prooviti joudu jooksus, maadluses, pentatlonis ehk
viievdistluses (staadionijooks, kettaheide, kaugushiipe, odavise ja maadlus), rusikavditluses ja
hiljem ka pankraationis (segu rusikavoitlusest ja maadlusest). Kolmandal pdeval vdistlesid
mehed jooksualadel, kusjuures alustati pikamaajooksuga, seejirel peeti staadionijooks ning
16puks kahestaadioni pikkune jooks. Samal pideval oli kavas ka maadlus, rusikavditlus ja
pankraation. Neljandal pieval vodistlesid mehed hobuste vdiduajamises, pentatlonis ja relvis- ehk
kilbijooksus. Viiendal pdeval toimus loputseremoonia koos autasustamisega.

Rusikavditlus (poks) oli tuntud juba enne Vana Kreeka aega. Miitoloogiliselt peetakse poksimise
viljamotlejaks jumal Apolloni. Muistne lugu radgib, et kord hoidnud Delfi kanti hirmu all karm
rusikakangelane Phorbas, kes teekiijaid endaga vditlema meelitas ja nad iiksteise jarel dra tappis,
kuni sinna saabus Apollon ja Phorbasest vditu sai. See olevat olnud ajaloo esimene poksivoistlus.

Roomlased uskusid, et poksi kui kahevditlusvormi votsid kasutusele spartalased, karmi hoiaku ja
suure voistlusvaimu poolest kuulus rahvas. Spartalased uskusid, et lahingutes kiivri kandmine,
kui oma kodumaa eest vditled, on hdbistav — nad eelistasid vdidelda paljapdi ja kanda
enesekaitseks vaid kilpi. Ja nii hakkasidki nad oma pdid tugevamaks treenima — iiritades
vastastikku teineteist pdhe tabada samal ajal konkurendi 166gi eest dra pdigeldes.



Joonis 2.

Kreeklaste poksi on kdige kergem liigitada kidekaitsmete arengu alusel.
Varasemal perioodil méhiti rusikate timber hdrjanahast ja oliga immutatud
naharibad — himas. Ribad seoti timber randme ja sdrmenukkide, sGrmed jaeti
vabaks — see vOoimaldas kétt 160gi ajaks rusikasse tdmmata ja samas peopesa
avades vastase 100kide eest dra pdigelda, mis eeldas head tehnikat.

Hilisemal perioodil voeti kasutusele ,.kovad* himased. Need ulatusid poolde
kdsivarde ja kinnitati pehme lambanaha ribaga. Erinevalt varasemast

lisandusid nukkidele erilised jdigad nahkliistud. Enam ei saanud poksija oma peopesa avada,
kuid tema 166gijoud suurenes tunduvalt, samas sai vastase 166kide vastuvotmiseks niilid kasutada
oma késivarsi. Loodgid olid tugevamad, jarjest rohkem tdhelepanu pdorati kaitsetehnika
arendamisele. Toores joud asus osavust tdrjuma.

Joonis 3. Antiikaegne poksija

Oliimpia poksireeglid koostas Onomastos Smiirnast, kes oli esimene
poksivditja Oliimpias, aastast 688 eKr.

Voistlustel kaalukategooriad ei arvestatud, vastased loositi
paaridesse. Vaistlusraunde ega ajalisi piiranguid matsidel ei olnud.
Suguelunditesse liitia ei tohtinud ja kui {liks osapooltest oli pikali
maas, siis voistlus katkestati. Keelatud oli ka vastase kinnihoidmine.

Voideldi kuni iihe poole kaotuseni ja kaotas see, kes ei suutnud voi
el tahtnud enam voistlust jatkata. Alistumise margina oli kasutusel
ihe sorme {iles tdstmine.

Antiikautor Philostratos iseloomustas ideaalset
poksijat jargmiselt: tal peavad olema pikad
tugevad kéed, tugevad Olad ja korge kael. Tema
randmed peavad olema tugevad, sest tugevad
randmed aitavad kaasa tugevatele 106kidele. Ta
peab olema visa, kannatlik, suure tahtejouga ja
vastupidav. Samuti ei tohi teda heidutada valu ja
vere nagemine.

Poksijatele ei sobi samas aga jimedad jalalihased
ja liiga suur rindkere, sest need vdhendavad
paindlikkust ja liikkuvust.

Maingude ajal pidid koik kinni pidama ekeheiriast,
ehk oltimpiarahust. Selle jargi voisid koik

méngudel osalevad atleedid, ametnikud ja -
huvilised rahus Oliimpiasse ja hiljem tagasi koju

rannata ja koik konfliktid pidid vaibuma.

Antitkméngude traditsioon katkes, kui ristiusust

Joonis 4.




sai Vana-Rooma impeeriumi ametlik usk. Sellele jargnes nn paganlike pidustuste (sealhulgas ka
oliimpiamingude) keelustamine aastal 394 pKr.

Alles 15. sajandil hakkas termin — oliimpiamédngud - Euroopas taas levima, seda eelkdige tédnu
antiikautorite teoseid uurinud Itaalia haritlastele. Huvi Kreeka uurimise ja oliimpiamédngude
vastu kasvas mujalgi: nt Saksamaal, Prantsusmaal, Inglismaal. Esimesed pérast antiikaega
olimpiamingude nime kandnud spordivdistlused peeti 17. sajandi Inglismaal, kui rikas aadlik
Robert Dover korraldas 1612. aastal oma kodukandis Cotswoldis méngud, mis kandsid kreeka
klassikutest inspireerituna oliimpiamingude nime.

Kreekamaal andis rahvuslike oliimpiamidngude motte siinnile olulise tdukejou Tiirgi ikke alt
vabanemisega kaasnenud rahvusliku eneseteadvuse tous 19. sajandi keskel. Aastail 1859, 1870,
1875 ja 1888-89 toimusidki seal iileriigilised mingud, mida nende esimese korraldaja, jouka
filantroobi Evangelos Zappase nime jirgi on tihti kutsutud Zappase mingudeks.

1892. aasta 25. novembril esines Coubertin Pariisis Sorbonne iilikooli aulas Prantsuse rahvusliku
spordiliidu 5. aastapdeva pidulikul istingil. Muu hulgas kinnitas ta oma ettekandes
rahvusvaheliste spordikohtumiste vajadust ning 10petas esinemise palvega, et saalisviibijad
aitaksid teda ,realiseerida ... see grandioosne ja tulutoov projekt, ... olimpiamidngude
taaselustamine®. See oli esimene kord, mil rahvusvaheliste oliimpiaméngude korraldamise idee
joudis maailma avalikkuse ette.

Kasutatud kirjandus:

Kalle Voolaid (2006): Antiikoliimpiamidngud ja seal kavas olnud spordialad, Seminari
,Oliimpialiikumine ja oliimpiapoks* dppematerjal

Kalle Voolaid (2006): Oliimpiateatmik II, Eesti Oliimpiaakadeemia, Tartu, 47 1k.

Kaasaaegsed Olimpiamangud

1, 2, 3 tase

Prantsuse rahvusliku spordiliidu (USFSA) toel kutsuti 1894. aasta
juunis Pariisi Sorbonne’i {ilikooli ruumesse kokku rahvusvaheline
spordikongress, kus otsustati kiita heaks Coubertini ettepanek
antiikkmingude eeskujul ellu kutsuda iga nelja aasta jédrel peetavad
moodsad oliimpiamidngud. Need pidid olema rahvusvahelised
voistlused, mis toimuksid kaasaaegsete voistlusreeglite jargi. Méangud
otsustati pidada vaid tiiskasvanutele ja amatooridele. Samas otsustati, et
mingud hakkavad liikkuma linnast linna. Esimesed mingud pidid
toimuma Ateenas. Uhtlasi moodustati Rahvusvaheline Oliimpiakomitee
(ROK), mille esimeseks presidendiks valiti Demetrios Vikelas Kreekast
ja peasekretiriks Coubertin.

Joonis 5. Pierre de Coubertin

Esimene oliimpialipp valmistati 1913.a.Pariisis. Lipu valgel pdhjal on kujutatud oliimpiardngad.
Esmakordselt heisati oliimpialipp 5. aprillil 1914. aastal Pan-Egiptuse midngudel Aleksandrias.
Oltimpialipul on valge ilma diristuseta pohi, mille keskel paikneb viievirviline oliimpiastimbol.
Oliimpiasiimbol koosneb viiest omavahel pdimunud rongast (oliimpiardngast), mida kasutatakse
kas iihe voi mitmevirvilisena. Rongaste virvid ilalt vasakult on sinine, must ja punane ning alt
vasakult kollane ja roheline. Kollane rongas iihendab sinist ja musta ning roheline musta ja
punast rongast. Kogu kujund on korrapdrane trapets, mis siimboliseerib viie maailmajao liitu



ning kogu maailma sportlaste kohtumist oliimpiaméngudel ausas ning sdbralikus voistluses.
Oliimpiasiimboli motte esitas Pierre de Coubertin 1913. aastal: kuuest virvusest (kaasa arvatud
oliimpialipu valge pohi) kuulub vdhemalt iiks kdigi maade rahvus(riigi)lipu vérvuse hulka.

Oliimpiapoks kuulub Kaasaaegsete Oliimpiamingude programmi. Olimpiamangude poksiturniir
on iiks kauakestvamaid vorreldes teiste spordialadega ja kestab kogu Oliimpiaméngude viltel (16
péeva).

Joonis 7. Muhhamad Ali

Joonis 6. Olimpiamangude1960, Roomas vditja Cassius Clay (Muhhamad Ali)

Kaasaaegsete Oliimpiaméngude tliks tuntumaid tegelasi on Muhhamad Ali (Cassius Clay), kes
lisaks tipptaseme vdistlustulemustele on tdeliselt korge moraaliga ja pohimottelise inimese
eeskuju ning spordi votmeisiksus. Ali iiks tuntumatest tunnuslausetest ringis oli ,,J[Topxars kak
0abouKa, )KaJIUTh KaK ITYeIa.

Olumpialiikumise printsiibid: pohimoéisted ja nende tolgendamine
oliimpiapoksi kontekstis

1, 2, 3 tase

Tutvustades algajatele ollimpiapoksi ajalugu, on eriti tihtis tutvustada oliimpialitkumise
pOhimotteid ja mdisteid, mis on aluseks oliimpiapoksi filosoofiale.

Oliimpism

Olimpism on elufilosoofia, mis {ilendab ja {ihendab keha, tahte ja vaimu omadused
harmooniliseks tervikuks. Seostades sporti kultuuri ja kasvatusega, piilidleb oliimpism elulaadi
poole, mis rajaneb joupingutustes leitud rd0mul, heade eeskujude kasvatuslikel véirtustel ja
tileiildiste eetiliste pdhimdtete austamisel. Oliimpismi eesmérgiks on seada sport kdikjal inimese
harmoonilise arengu teenistusse, et soodustada rahumeelse iihiskonna rajamist, mis kannaks
hoolt inimvéirikuse sdilitamise eest. Niilidisaegse oliimpismi pohimdtted visandas Pierre de
Coubertin.

Oliimpiaprintsiip
Oliimpiaprintsiibiks nimetatakse Pierre de Coubertini formuleeritud tddemust ,, Téhtis pole mitte
voit, vaid osavott“. Sellega rohutatakse oliimpismi kui elufilosoofia pdhivaértusi. Oluline pole



mitte medal, diplom vai karikas iseenesest, vaid eelkdige, mida sai selgeks, milliseid moraalseid
omadusi omandas inimene liletades iseennast treeningutel ja vodistlustel, tehes koost6dd oma
voistkonna kaaslastega ning vastastega.

Aus ming

Aus ming on oliimpiaideaal, mis holmab eneses ausust, austust nii meeskonnakaaslaste kui ka
konkurentide vastu ning kehtestatud voistlusreeglitest kinnipidamist. Ausa méangu pdohimdtet
jérgimata ei ole sport enam tédisvéartuslik voimalus sportlaste eneseteostuseks, omavaheliseks
suhtluseks ega ka elukvaliteedi parandamiseks. Ausa mingu peamiseks demonstreerijaks on
voistleja. Ennekdike tdhendab see, et vdistluses osaleja peab vankumatult kinni kirjapandud
reeglitest.

Oliimpiadeviis

Oliimpiadeviisiks on ladinakeelne ,,Citius, altius, fortius* (eesti keeles ,,Kiiremini, kdrgemale,
kaugemale®). See on ldkitus, mille ROK adresseerib koikidele oliimpialiikumises osalejatele,
kutsudes neid silma paistma kooskodlas oliimpiavaimuga. Oliimpiadeviisi idee périneb prantsuse
preestrilt Henri-Martin Didonilt.

Teooriatunnis lisaks oliimpialiikumise pohimdtete tutvustamisele peab kindlasti olema Pierre de
Counbertin avalike esinemiste tekstid oliimpiapoksi teemal. Sellega antakse selgelt mdista, et
oliimpiapoks méngis olulist rolli noorte kasvatamisel juba rohkem kui 100 aastat tagasi.

Pierre de Counbertin poksist ja selle kasust noorte fiitisilises ja
moraalses kasvatamises

1, 2, 3 tase

Pierre de Coubertin 11. veebruari 1919. a. avaliku esinemise tekst

Niitid aga pole poks (millest ma hiljuti konelesin, et see oli Theodore Rooseveltile esimeseks
ettevalmistuseks tema piitidlustes meheliku jou tugevdamiseks) Lausanne’ i avaliku arvamuse
soosingus. Vanemad talitavad véiga valesti, kui nad ei hoolitse, et nende lapsed sellele spordialale
ptihenduksid. Nende silmis on poks vaid kaklemise kunst, kunst, mille tugev ja lihaseline mees
vajaduse korral iisna loomulikul viisil dra dpib; kui palju sdnu, nii palju eksimusi! Poksimine ei
toimu kuidagi instinktiivselt. Katsuge vaid, kui te pole kunagi oppinud, liiiia sirget voi sooritada
korvalepdiget. Teie ei tddeks mitte ainult oma kohmakust, vaid ka joupingutuste tdielikku
tagajirjestust. Liigutus, mida loodus dhvardatud inimesele soovitab, on haarata mingi relva
jérele, kui see on tema kdeulatuses, vOi haarata vastast, et piilida teda maha suruda, nagu see
uljaspeadel viisiks. Palju tohusam on poksija hoiak, kes kodigepealt osava valmisolekuga ldheb
kaitsesse, mille varjus ta pealetungi ette valmistab, néeb 160ke tulemas, otsustab, kas tuleb nende
eest korvale podigelda vdi neid pareerida. Ta valib koha riinnakuks voi vastuloogiks ja paiskab
oigel silmapilgul kogu jou ettepoole: see on taktika ja strateegia miniatuurses vormis, mis eeldab
arvukate psiihholoogiliste ja fiisioloogiliste omaduste valdamist. Poksija vajab kiilma verd ja
rahu, iilevaatlikkust ja otsustusvdimet, erilist kiirust ja kodigepealt lakkamatut vastupidavust ja
tugevust, mis {htlaselt jaotatuna ei tunne mingit jareleandmist kogu voistluse viltel.
Lisanduvad teisedki eelised. Poks on kiirete inimeste sport, kuna ta nduab treeningul maksimumi
minimaalse ajakuluga. See sport esitab sisustusele vdhe ndudeid. Mida on vaja? Paar
polsterdatud kindaid, voimlemispiiksid ja pehmete taldadega kontsadeta kingad. Miski pole
tervislikum sellest riietusest, voi paremini viljendatult, liigsest riietusest loobumisest. Lopuks
arendab poks niisama harmooniliselt kdiki lihasgruppe nagu sdudminegi, see privilegeeritute
spordiala, ja vélistab jou sddstmise narvivdsimuse tottu. Sealjuures rakendatakse igal silmapilgul
kohklematult ja reservatsioonita kogu oma joudu. Vdaib-olla vdlgneb see voistluslik ala oma
rahustava toime just kehalisele rahuldusele, mis tekib suure joukulutuse tulemusena.



Pierre de Coubertin 22. veebruaril 1919. a. avaliku esinemise tekst

Kirjeldada poksi ,,rahutoova spordina“ pole sugugi nii vastumeelne. Vanasti nimetasid dpetajad
inglise kolledzites poksikindaid familiaarse hiiidnimega keapers of the peace. Ja tdepoolest
tditsid need ,,korravalvurid* oma tilesannet tildiseks rahuolekuks.

Joonis 8.
Chicago noortele suunatud sotsiaalne reklaam
,,»Jah, poksikinnastele, ei - relvadele*(Gloves not guns)

New Yorgis juhtus nii, et politseiSefid lasid kahtlase
kuulsusega piirkondades avada moned poksihallid, mistdttu
statistika niitas kohe tunduvat veriste kakluste ja morvade
kahanemist. Siin pole midagi imestada. Nii noorukis kui ka
mehes elab mitte ainult vabandatav, vaid isegi normaalne
voitlusvaim, mida saab ohutult maandada, kui talle antakse
vOimalus teatud rahulduseks. Seepdrast ongi poisi
kasvatamine kokkupuuteta ,,voistlusspordiga® ebatéielik.
,» Voistlusspordi®“ alad jagunevad relvadeta ja relvadega
alagruppideks. Esimene hdlmab vehklemist. Teine jaguneb
poksiks ja maadluseks. Paljudel pohjustel, millel ei saa
peatuda nendes liihikestes kirjades, tunduvad esmajoones
poks ja keppidega vehklemine noortele kdige sobivamatena.
Poksikursusi voib lilitada vOimlemisseltside
programmidesse ja isegi koolide dppeplaanidesse, kuna neid
on kerge 1dbi viia ja nad maksavad vihe.

On olemas kaks kepivehklemise meetodit: tavaline ja Genfi
professor Vigny originaalne meetod. Molemad on eelastmeks modgaga vehklemisele,
suurepdrasele vehklemisalale, millele kaasajal liiga vdhe tdhelepanu omistatakse. Samuti on
olemas kaks poksimeetodit: ndndanimetatud inglise ehk anglo -ameerika poks, milles
kasutatakse ainult rusikalooke ja nn. Prantsuse meetod, mis ka jalalooke lubab. Kuulsa prantsuse
poksi arendaja ja tSempioni, interneeritud ohvitseri leitnant Desruelles’i viibimine Lausanne’is
vOimaldas seda nii suurepdrast spordiala tutvustada. Selle saladusi tundma Oppinud sportlastele
hakkas see kohe meeldima, mis andis tunnistust kehaliste harjutuste silmapaistvast arengust
tthinguis. Inglise poksi on Opetatud selle linna mitmetes saalides digel viisil, mille juures
ruiitellikkuse olulised reeglid jddvad rikkumata. Sellele spordile on tdsist kahju tehtud etendusi
korraldades, kus on piilitud esile tdsta ndilikku brutaalsust poksis selleks, et meeldida teatud
publikule. Usaldage rahulikult noortele see spordiala, see teeb neist mehed ja mitte toorutsejad.

Oliimpiapoksi filosoofia pohimotted

1, 2, 3 tase

Oliimpiapoksi filosoofia aluseks on oliimpialitkumise pohimdtted, mis iiksasjalikult esitatud
eesolevates peatiikkides. Oliimpiapoksi filosoofia pohimdtted on jargmised.

Oliimpiapoks on oliimpiaspordiala. Kiesoleva spordiala missioon voistlusspordi tasemel on
laste ja noorte igakiilgne fiiiisiline ja moraalne kasvatamine ning harmooniline isiksuse
arendamine teoreetiliste ja praktiliste tundide ning voistluste kaudu. Oliimpiapoksi
pohiiilesanne tippspordis on korgkvalifitseeritud sportlaste ettevalmistus, kelle eesméirk on
maksimaalsete  voistlustulemuste néitamine rahvusvahelisel tasemel, sealhulgas
Oliimpiaméngudel.



PEA MEELES! SINU ESMAULESANNE ON HARMOONILISELT ARENENUD
ISIKSUSE KASVATAMINE. OPPE-, TREENING- JA VOISTLUSPROTSESS PEAVAD
OLEMA ORGANISEERITUD VASTAVALT SELLELE ULESANDELE! ALGAJA
POKSIJA ARA KASUTAMINE OMA ISIKLIKE AMBITSIOONIDE
RAHULDAMISEKS ON LUBAMATU JA KURITEGELIK!

Pohilised iseloomujooned, mida oliimpiapoks kasvatab on vastutustundlikkus,
omaropoactBo, pdohimdttelisus, moraalsetele pdohimdttetele ja reeglitele OGe3mpuxocmoBHOE
jargmine, austav suhtumine meeskonnakaaslastesse, vastastesse, kohtunikesse, pealtvaatajatesse,
eneseiiletamise voime, enesearendamise oskus.

Eesti Poksiliidu iiheks olulisemaks prioriteediks on oliimpialitkumise ja oliimpiapoksi
pohimdtete ja véirtuste levitamine dppe-, treening- ja voistlusprotsessi raames.

Lisaks kasvandike moraalse arengu ja kditumise monitooringule treeningutel ja vdistlustel on
vajalik vOtta Oppe- ja treeningprotsessis kasutusele jargmised abivahendid: Vana-Kreeka ja
Kaasaaegsete Oliimpiamingude siimbolid palestra (poksisaali) interjodris, stendid oliimpismi
propageerivate inimeste ja tuntud oliimpiakangelaste kohta.

Eesti Poksiliit omakorda Eesti tiitlivdistluste korraldamisel ja ldbiviimisel kasutab
voistlussportlaste  harimiseks oliimpiateemalisi niitusi. Véahemtdhtsad ei ole samuti
oliimpiarituaalid, néiteks sportlaste oliimpiatdotus vdistluste avatseremoonial.

Poks Inglismaal 17.-18. sajandil

1, 2, 3 tase

Inglismaal oli esimeseks poksi reguleerivaks dokumendiks kuningas Edward III (1312-1377)
otsus, millega méérati rusikavoitluse reeglid ja kohad, kus seda lubati pidada.

1718. aastal asutas James Figg Inglismaal esimese rusikavoitluse kooli nimega ,,James Figg’i
poksiakadeemia”. Rusikavditlus kogus noorte hulgas kiiresti populaarsust ning sellega tegeleti
innukalt. Figg’i arvukad Opilased avasid ka ise poksikoole. Aastaks 1728 oli neid juba ainuiiksi
Inglismaa pealinnas rohkem kui tosin.

Joonis 9 Joonis 10. Nokaut XIX sajandi 18pus (Inglise litograafialt)
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Tol ajal oli Inglismaa tSempioniks Jack Broughton. Just teda tuleb digusega lugeda kaasaegse
poksi alusepanijaks, sest erinevalt Figg’ist kasutas ta vditluses ainult rusikaid. 1743. aastal voeti
vastu esimesed ametlikud reeglid, mis ,.kiideti dzentelmenide poolt heaks ja vdeti poksijate poolt
kasutusele”. Aga ka nendega ei suudetud teha pohimdttelisi muudatusi poksijate arsenalisse, kes
puiidsid koigi vahenditega vditu saavutada. See esimene samm kaasaegse poksi humaniseerimise
suunas tuleb tunnistada vigagi tagasihoidlikuks. Veel peaaegu 100 aasta jooksul pérast seda,
kuni 1838. aastal loodi ,,Londoni auhinnaringi reeglid”, kujutas poksijate mat§ endast voitlust nii
166kide kui jala taha panemisega. 1838. aasta reeglitega piirati lubatud vdatete arvu ning tdpsustati
poksijate digusi ja kohustusi. Sellegipoolest jii poks endiselt julmaks spordialaks. See takistas
poksi kui spordiala arengut. Just seetdttu koostas Londoni ajakirjanik John Chambers 1865.
aastal ,,Queensberry Markiisi reeglid”. Neil reeglitel oli oluline roll kaasaegse tilemaailmse poksi
arengus. Nendega piirati matsi kestust ja muudeti see vihem traumaatiliseks — iiheks peamiseks
ndudeks oli pehmete kinnaste kasutamine. See tdhendas ,,paljaste rusikate ajastu” 16ppu ja poksi
kui spordiala kaasaegses vormis arenemise algust.

Poks Eestis

1, 2, 3 tase

Spordiajaloolastel on erinevad arvamused selle kohta, millal Eesti oliimpiapoksile alus pandi.
Niiteks Vello Kade ja Ville Soon nimetavad oma raamatus ,,Tartu poksist ja poksijatest” Eesti
poksi siinniajaks 1910. aasta augustit, mil esimest korda peeti Tartu spordiiihingu Aberg
spordiiirituste raames inglise poksi mat§ Johannes Hiitzi ja Rudolf Vorniku vahel.

Nigul Maatsoo aga kirjutab oma raamatus ,,Poks”, et Eesti poksi traditsioonide alused on
tihedasti seotud tuntud Vene poksija ja treeneri Harlampijeviga. Aastatel 1921 kuni 1922 elas
Harlampijev Tallinnas ja Opetas seal ka poksi. Just tinu Harlampijevile pandi Eesti poksile hea
alus. Eesti poksi kooli edasise arenguga tegelesid esimese Eesti Vabariigi ajal iiks Harlampijevi
Opilasi Nigul Maatsoo ja tema vend Peeter Maatsoo. Rohkem kui sada tolleaegsest 200-st
poksijast olid Nigul Maatsoo dpilased.

Eesti poksi alguse ametlikuks ajaks loetakse esimeste Eesti meistrivoistluste korraldamist 1923.
aastal. 2003. aastal pidas Eesti Poksiliit Eesti poksi 80. aastapdeva. Riiklik foderatsioon ise loodi
1933. aastal kui Eesti Maadluse-, Poksi- ja Tosteliit. 1989. aastal taastati riiklik foderatsioon
Eesti Poksiliiduna.

Ténaseks on Eesti Poksiliit saanud Eesti Oliimpiakomitee (EOK) ja Rahvusvahelise Poksiliidu
(AIBA) tdiediguslikuks liikmeks. Eesti Poksiliidu missiooniks on edendada oliimpiavidirtusi l1ébi
oliimpiapoksi arendamise. Selle tileande tditmiseks tegeleb Eesti Poksiliit noorte oliimpiavaimus
Opetamisega, treenerite  professionaalse tdiendkoolitusega, riiklike  meistrivdistluste
korraldamisega ning materiaalsete tingimuste loomisega poksikoondise treeninguteks.

Koige suurema populaarsuse saavutas amatdorpoks Eestis viiekiimnendatel aastatel, kui
poksitreeningud olid iga noormehe jaoks enesestmoistetavaks asjaks. Just tol ajal tegelesid
poksiga niitidseks kogu Eestis ja ka rahvusvaheliselt tuntuks saanud inimesed:

Lembit Peegel, spordifotograaf ja Eesti Vabariigi riikliku preemia laureaat spordi arengusse
tehtud panuse eest, Uno Loop, muusik, Eri Klas, dirigent.

Eesti poksi ajaloost rddkides ei saa mddda mina jirgnevatest nimedest.



.' Joonis 11. Nikolai Stepulov

Nikolai Stepulov (20.03.1913 — 02.01.1968), kes sai 1936. aastal
Berliini Oliimpiaméngudel hdbemedali, 1937. aastal Milaanos Euroopa
Meistrivoistlustel samuti hobemedali ja tuli 6 korral Eesti meistriks.

Joonis 12. Anton Raadik

Anton Raadik (15.01.1917 — 13.03.1999), kes tuli 1939. aastal
Dublinis Euroopa meistriks, 4 korral (1937, 1939, 1940, 1941) Eesti
meistriks ja 3 korral (1936, 1937, 1939) Baltikumi meistriks.

Joonis 13. Martin Linnamégi

Nigul Maatsoo (26.12.1902 — 11.11.1967), kes oli Arkadi Harlampijevi
Opilane ja iihe omal ajal Euroopa kdige tugevama poksikooli asutaja. Treeneri
Nigul Maatsoo Opilasteks on Nikolai Stepunov, Anton Raadik, Martin
Linnamégi, Lembit Maurer.

Joonis 14. Nigul Maatsoo

Martin Linnamégi (28.08.1917 — 03.01.1994), kes oli esimene Noukogude
Liidu spordimeister Eestis ning 9-kordne Eesti meister.

Noukogude poks
1, 2, 3 tase

1920. aastal liilitati poks {ildise oliimpiaettevalmistuse kavasse ning St. Peterburgis hakati
korraldama iganddalasi ,,poksiesmaspdevi”. Esimest korda esinesid Noukogude poksijad
rahvusvahelistel vdistlustel 1925. aasta juunis. Noukogude Liidu esimesed individuaalsed ja



meeskondlikud poksivdistlused toimusid 1926. aastal. 23 poksijat vanuses iile 18 aasta osalesid
matSides, saavutamaks iileriigilise meistri tiitli 8 kaalukategoorias.

Oma oliimpiaajalugu alustas Noukogude poks 1952. aastal. Viimane kord osales Noukogude
Liidu poksikoondis Oliimpiamingudel 1988. aastal. Kiimnel oliimpiaturniiril saavutasid
Ndoukogude poksijad 14 kuldmedalit, 18 hdbemedalit ja 16 pronksmedalit.

Alates 1934. aastast antakse Oliimpiaméngude parimale poksijale rdndkarikas — Val Barkeri
karikas, mille annab Rahvusvaheline Amatdorpoksi Liit (AIBA). See on amatdorpoksija jaoks
koige korgem auhind. 1964. aastal Tokio Oliimpiamingudel anti see auhind Noukogude
poksijale Valeri PopentSenkole Leningradist.

Koige enamate tiitlitega Noukogude poksijaks on Boris Logutin, kes voitis 1964. ja 1968. aasta
Oliimpiaméngudel kuldmedali ning 1972. aasta Oliimpiaméngudel pronksmedali.

Kuuel maailmameistrivdistlusel aastatel 1974 kuni 1989 said Noukogude poksijad 15
kuldmedalit, 11 hdbemedalit ja 17 pronksmedalit. 120 Euroopa meistrivoistlusel 1953. aastast
kuni 90-ndate aastateni saavutasid Noukogude poksijad 86 kuldmedalit, 31 hobemedalit ja 27
pronksmedalit.

Eelmise sajandi 90-ndate aastate alguses loodi Noukogude Liidu vabariikides iseseisvad
ritklikud poksifoderatsioonid. Alates 1992. aastast esinevad endiste ndukogude vabariikide
poksimeeskonnad oma rahvuslippude all.

Joonis 15. Gennadi TolmatSov

Noukogude ajastu koige tuntumaks Eesti poksijaks on 5-kordne Eesti meister
ja rahvusvahelise klassi spordimeister Gennadi TolmatSev (16.12.1952).
Gennadi Tolmatsev voitis NSVL ja USA vahelised poksimatsid 1976. ja 1977
aastal.

Kordamiskiisimused:
1. Milline on oliimpiapoksi kui spordiala missioon ja milliste vahenditega seda ellu viiakse?
2. Kes oli Vana-Kreekas poksi kaitsejumal?
3. Millised on eesmirgid ja lilesanded algajate poksijate teoreetiliste iilesannete puhul?
4. Nimetage tehnilised vahendid, mida tuleb dppe-treeningprotsessi raames teoreetiliste

ilesannete lahendamisel kindlasti kasutada.

Milles seisnes Vana-Kreekas spordi iilesanne?

Kes on iidsete Oliimpiaméngude taaselustamise idee autoriks?

Mida kujutavad endast kaasaegsed Oliimpiaméangud?

Millised on pdhimdttelised erinevused Vana-Kreeka Oliimpiaméngude ja kaasaegsete

Oliimpiaméngude vahel?

9. Nimetage {liks koige kuulsamatest poksi maailmameistritest?

10. Millised on peamised oliimpiapdhimdtted, mis on oliimpiapoksi filosoofia alusteks?

11. Mis on oliimpism?

12. Milles seisneb peamine oliimpiapdhimdte?

13. Mis on oliimpialiitkumise ideaaliks?

14. Millised on peamised noorte poksiga tegelemist puudutavad punktid Pierre de
Coubertin’i avalike esinemiste tekstides?
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OLUMPIAPOKSI REGULATSIOON

Oliimpiaspordialade iildine regulatsioonisiisteem
3 tase

Sport kui iithiskonna ja globaalse iihiskonna sotsiaalmajandusliku siisteemi osa ei saa
toimida suuliste kokkulepete alusel. Suur osalejate ja seoste hulk nii spordisiisteemi sees
kui teiste majanduse ja sotsiaalelu sektoritega noéuab reeglite ja osapoolte kohustuste
iihemottelist tolgendamist. Seetottu reguleeritakse kogu Oliimpialiikumist ja ka
oliimpiapoksi kui osa oliimpialiikumisest seadustega, raamdokumentidega, reguleerivate
aktidega, lepingutega ja otsustega.

Reguleerivate aktide struktuur vastab rangele hierarhiale. Koik reguleerivad dokumendid voib
jagada kolme kategooriasse. Esimesse kategooriasse kuuluvad kdik dokumendid, mis vdetakse
vastu rahvusvaheliste spordiorganisatsioonide poolt: Rahvusvaheline Oliimpiakomitee,
Ulemaailmne Dopinguvastane Agentuur (WADA), Rahvusvaheline Poksiliit (AIBA). Teise
kategooriasse kuuluvad riikliku tasandi reguleerivad aktid: Spordiseadus, Kutseseadus, kohalike
omavalitsuste reguleerivad aktid. Kolmandasse kategooriasse kuuluvad riiklike foderatsioonide
reguleerivad aktid.

Lepingud voib liigitada eraldi kategooriasse. Nendega méératakse osapoolte kohustused ja
oigused konkreetsete programmide ja projektide raames.

Soltumata kategooriast saab koik niisugused dokumendid jagada strateegilisteks ja
operatiivseteks. Strateegiliste reguleerivate aktide hulka kuuluvad siisteemi iildiseid arengu ja
funktsioneerimise suundi maéidratlevad dokumendid. Strateegilised dokumendid on aluseks
operatiivsete dokumentide ja otsuste vastuvotmisele. Olemusest sdltumata kujutavad koik
dokumendid endast siisteemi toimimise kontrolli ja juhtimise vahendeid.

Oliimpiapoksi regulatiivse siisteemi piliramiidi tipus on Oliimpiaharta. See dokument méératleb
koigi  Oliimpialiikumises osalevate spordiorganisatsioonide iildised tegevussuunad ning
reguleerib ka mitmesuguseid tehnilisi kiisimusi. Muuhulgas reguleerib Oliimpiaharta sportlaste
kodakondsuse muutmist ja nende vdistlustele lubamist.

Olimpiapoksi reguleerivate dokumentidega tutvumist tuleks alustada jargnevatest aktidest:
1. Eesti Poksiliidu pohikiri,
2. Eesti Poksiliidu strateegiline arenguplaan,
3. Eesti Poksiliidu voistlusreeglid.

Need regulatiivsed dokumendid on riikliku féderatsiooni missiooni, eesmarkide, strateegiliste ja
operatiivsete lilesannete ning juhtimise ja tegevuse reguleerimise vahendite dokumentaalseks
viljenduseks. Nende regulatiivsete dokumentide jirgimine on kohustuslik kdigile Eesti
Poksiliidu liikmeteks olevatele ning ka riikliku foderatsiooni vdistlustegevustes osalevatele
spordiorganisatsioonidele.

Kahjuks on treeneritel ja poksijatel tidnaseks tekkinud valearusaam, et eelnimetatud
dokumentide selgekstegemine ei ole poksiklubides dppe-treeningprotsessi kdigus vajalik. Selle
tulemusena kannatavad klubide dppe- ja vdistlustulemused.




Poksijatele voistlusreeglite opetamise metoodika
1, 2, 3 tase

Nagu oliimpialiikumise peamiste pohimotete ja oliimpiapoksi filosoofia selgitamine, nii on ka
voistlusreeglite selgeks Oppimiseks mdeldud iilesanded ddrmiselt tdhtsad. Praegune metoodika
soovitab organiseerida Eesti Poksiliidu vdistlusreeglite omandamiseks moeldud teoreetilised ja
praktilised tilesanded jargnevalt.

Voistlusreeglite praktiline tutvustamine algajatele poksijatele algab juba esimeste praktiliste
tilesannetega poksi tehnika dppimise kdigus.

1. 1606gi dige sooritamine (rusika asend),

2. 1606gi sooritamise koht,

3. keelatud tegevused,

4. vanusekategooriad jne.

Esimesteks voistlusteks peab poksija olema valmis esimese Oppeaasta 16puks. Poksija
voistlusteks ettevalmistamisse tuleb kindlasti liilitada Eesti Poksiliidu vdistlusreeglite jargnevate
punktide dppimine:

1. poksija digused ja kohustused,

2. matsi vormid, kaalukategooriad, arstlik komisjon, kaalumine, loositdmbamine jne.

Kordamiskiisimused ja praktilised iillesanded:

1. Koostage algajatele poksijatele (0-6 kuud) voistlusreeglite dpetamise plaan.

2. Teie poksija diskvalifitseeriti iihes matSidest lubamatute votete kasutamise eest. Koostage
esinemise tulemuste koos poksijaga metoodilise analiilisimise plaan.

3. Kaalukategoorias osalevad 5 poksijat. Voistlused kestavad 3 pideva. Teie poksija sai
loosiga jérjekorranumbri 3. Millisel pdeval Teie poksija voistleb ja millist vérvi
spordisérk tuleb talle ette valmistada? PGhjendage oma vastust.

4. Millised teadmised voistlusreeglitest peavad 1-aastase treeningkogemusega poksijal
olema?

5. Millises vormis ja millisel etapil tuleb poksijale tutvustada tema digusi ja kohustusi?

AIBA voistlusmaarused

2, 3 tase

AIBA (Maailma Poksiliit) on Rahvusvahelise Oliimpiakomitee litkmesorganisatsioon. Kédesoleva
rahvusvahelise spordiorganisatsiooni missioon on oliimpiapoksi arendamine kontinentaalsete ja
maailma meistrivoistluste ning oliimpia valikturniiride korraldamise ja ldbiviimise kaudu. Koik
eespool loetletud vdistlused viiakse 14bi vastavalt AIBA voistlusméérustele.

Eesti meistrivoistlused viiakse 14bi vastavavalt rahvusalaliidu ehk Eesti Poksiliidu
voistlusmadarustele.

Tulemuste analiiiis voistluste peakohtuniku aruandes

1, 2, 3. tase

Voistlused on jitkuks kasvatus- ja treeningprotsessidele. Seetdttu on vdistluste peakohtuniku
aruanne iiheks tdhtsamaks vahendiks konkreetse klubi poksijate ettevalmistuse ja kasvatuse
tugevate ja norkade kiilgede analiilisimisel.



Peakohtuniku aruanne sisaldab matSide tulemuste statistikat klubide kaupa. See vdoimaldab teha
analiilise ja jdreldusi klubi edasise dppe-treeningprotsessi planeerimiseks.

Voistluste peakohtuniku aruanne sisaldab jargnevat statistikat:

- poksijate arvu klubi meeskonnas,

- klubi poksijate poolt peetud matside arvu (voitude ja kaotuste arv),

- voitude ja kaotuste iseloom,

- poksijate poolt kogu turniiri jooksul saadud hoiatuste arv ja iseloom.

Selle statistika analiilisimine voimaldab selgitada vélja tegeliku olukorra klubis ning
treeningprotsessi taseme ja kvaliteedi. See on klubi treeneri jaoks paljuski omamoodi juhend
treeningprotsessi edasiseks planeerimiseks ja lébiviimiseks.

Jargnevalt toome dra ndite voistluste peakohtuniku aruande analiiiisist.
Eesti meistrivdistlustel oli Teie klubi kadettide klassis (15-16 aastat) esindatud nelja vdistlejaga.
Kogutulemus: kolm pronksivditjat. Kokku pidasid Teie meeskonna poksijad viis matsi. Kolm
matsi kaotati sekundandi draiitlemise tottu esimeses ja teises raundis. Kaks matsi kaotati ilmse
tileoleku tdttu. Seejuures said meeskonna poksijad kolm hoiatust lahtise kindaga 106gi eest ja tihe
hoiatuse kinnihoidmise eest.
Selle voistluste peakohtuniku aruandes toodud statistika alusel saab teha alltoodud jareldused:

1. Poksitehnika algdppe perioodil ei podranud treener piisavalt tdhelepanu 166gitehnikale.

2. Klubi treeningprotsessis ei ole ette ndhtud poksija litkumisharjumuste kinnistamist.

Rikutakse treeningprotsessi peamist pdhimotet: lihtsalt keerulisele.
3. Treeneril on madal haridustase.

Praktilised iilesanded kordamiseks:

1. Eesti meistrivdistlustel koolidpilaste klassis U15 (13-14 aastat) esindas Teie klubi 5
poksijat. Analiiiisides Teie klubi poksijate esinemist vdistluste esimesel paeval leidsite, et
tulemuste alusel said 3 Teie klubi poksijat voidu kohtunike erimeelsusega ja 2 poksijat
kaotuse kohtunike erimeelsusega. Molemal juhul oli kohtunike erimeelsuse pohjuseks
ringikohtuniku poolt antud hoiatus lahtise kindaga 166gi eest. Millised on Teie jareldused
matSide tulemuste analiilisi alusel? Millisel poksijate ettevalmistuse etapil on tehtud
vigu? Kuidas tuleks poksijate ettevalmistuse meetodeid edaspidi muuta?

2. Eesti meistrivdistlustel kadettide klassis U17 (15-16 aastat) esindas Teie klubi 5 poksijat.
Teie meeskonna poksijad pidasid voistluste kdigus kokku 12 matsi ning said seejuures 3
nokdauni, 1 nokaudi ja 7 hoiatust. Kuidas hindate ettevalmistusi nendeks vdistlusteks?
PShjendage oma arvamust.

3. Eesti meistrivdistlustel kadettide klassis Ul17 (15-16 aastat) osalesid 75 poksijat, kes
pidasid kokku 61 matsi, millest 40 matsi 1oppesid tulemusega 3:0, 3 matsi tulemusega
2:1, 14 matsi tulemusega AB, 2 matsi tulemusega KO ja 4 matsi tulemusega RSCH.
Milline on selle vanusegrupi poksijate iildine ettevalmistuse tase? Pohjendage oma
vastust.

4. Eesti meistrivoistlustel osalesid 72 poksijat. Vaistluste kdigus peeti 57 matsi. MatSide
kéigus fikseeriti 17 hoiatust, 23 nokdauni ja 1 nokaut. Analiiiisige alltoodud tulemusi ja
iseloomustage selle pohjal iga klubi poksijate ettevalmistust. Esitage igale klubile
soovitused poksijate vaistlusteks ettevalmistamise kvaliteedi parandamiseks.

Tabel 1
Klubi Osavotjate arv | KDHarv | KO arv Hoiatuste arv
Poksiklubi Anton Raadik 22 8 1 4
Poksiklubi Hans Kaiva 1 0 0
Poksiklubi Martin Linnamigi | 13 3 0 2
Poksiklubi Nigul Maatsoo 4 0 6 *OPL




Poksiklubi Anwar Chaudri

Poksiklubi Roman Kariste

Poksiklubi Peeter Maatsoo

Poksiklubi Roman Kuura
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* OPL — ohtlik pealiigutus

5. Eesti meistrivdistlustel osalesid juunioride klassis U19 (17-18 aastat) 82 poksijat.
Voistluste kédigus peeti 71 matsi. MatSide kdigus fikseeriti 17 hoiatust, 23 nokdauni ja 1
nokaut. Analiiiisige alltoodud tulemusi ja tooge vélja klubide parim ja halvim tulemus.
Iseloomustage iga klubi poksijate ettevalmistust. Esitage igale klubile soovitused
poksijate voistlusteks ettevalmistamise kvaliteedi parandamiseks.

Tabel 2

Klubi Osavotjate arv | KDHarv | KO arv Hoiatuste arv
Poksiklubi Anton Raadik 13 0 13 4

Poksiklubi Hans Kaiva 7 1 0 3 *OPL
Poksiklubi Martin Linnamigi | 22 10 0 0

Poksiklubi Nigul Maatsoo 8 0 0 6 *LLK
Poksiklubi Anwar Chaudri 14 0 1 0

Poksiklubi Roman Kariste 6 2 3 0

Poksiklubi Peeter Maatsoo 6 1 0 1 *RKE
Poksiklubi Roman Kuura 6 8 0 0

* OPL — ohtlik pealiigutus, LLK — 166k lahtise kindaga, RKE — ringikohtuniku késkluste

eiramine.




NOUDED TREENERILE JA POHILISED SOOVITUSED

Pohilised soovitused ja ndouded poksitreenerile
1 tase

See jagu on moeldud algajatele juhendajatele ja eriti sellistele juhendajatele, kellel ei ole poksi
alal spetsiaalset korgharidust ja suurepdraseid sportlikke saavutusi, kuid on kindel tahtmine
plihendada end treeneritodle.

Sellel jaol on kaks eesmarki:

1. teavitamise eesmirk — luua teadmiste silisteem poksitreeneri professionaalsetest ja
kasvatuslikest tegevustest, treeneri autoriteedist, treeneri suhetest sportlastega,
administratsiooniga ja kolleegidega ning kditumisest erinevates todalastes ja igapdevaelu
situatsioonides,

2. teadlikkuse tdstmise eesmédrk — suunata pidevale enesetdiendamisele ja eneseharimisele.
Juhendajal ei pruugigi olla treeneriannet, kuid tal peab olema arusaam treenerimeisterlikkusest,
sest treenerianne ilma oskuste ja teadmisteta ei maksa midagi.

See voib kiill imelik tunduda, kuid treenerimeisterlikkust (selle sona kogu tdhenduses) ei Opetata
spetsiaalsetes kehalise kasvatuse asutustes ja nagu praktika nditab, saavad meie treeneritest (kiill
kaugeltki mitte koigist) meistrid alles vadrikas pensionieelses eas.

Leek siitidatakse teisest leegist, isiksust vormib teine isiksus. Kahjuks mdistavad moned
treenerid seda tode liiga hilja ja mitte koik treenerid ei hinda oma isikuomadusi todvahendina
piisavalt rangelt. Sageli néeb algaja treener oma kogenenuma kolleegi edus vaid vedamist, jéttes
markamata, et selle taga on hingestatud t606, pidevad otsingud, vaimsed ja fiilisilised pingutused.

Mida selgemalt teadvustab treener oma korget kutsumust, seda rangemad nouded esitab ta enda
isikuomadustele ja seda aktiivsemalt ta enda kallal t66tab ning see ongi professionaalse edu hind.
Kéesolev metoodiline juhend ei sisalda koiki treeneritodks vajalikke juhiseid, kiill aga aitab see
panna kindla aluse teadmistele ja oskustele, millele treenerit6dst unistavad sportlased ja algajad
juhendajad saavad iseseisvalt oma treenerimeisterlikkuse ehitada.

Treener: elukutse pohikomponendid

Eestis on algajal treeneril reeglina oma klubi, kus ta on iihekorraga klubi president,
raamatupidaja, ménedzer, to6taja jne. Sellise struktuuri kdige peamiseks ja kdige hirmsamaks
omaduseks on, et puudub kontroll, puudub vajadus koostada dppeprogramme ja treeningplaane
paevaks, niddalaks vOi poolaastaks, pidada treeningpdevikut. Algaja treeneri ees seisab palju
raskusi. Tal puuduvad kogemused ja tal ei ole midagi, millega igapdevaseid treeneritdod
situatsioone vorrelda, ei ole klubi administratiivse juhtimise kogemusi. Ta Opib olema
tasakaalustatud: range ja jireleandlik, ndudlik ja heasiidamlik, hdirimatu ja elurddmus. Kui need
omadused aitasid tal tema enda treeneritest ja Opetajatest mooda jouda, siis tuleb tal edaspidi
lihtsalt iseendaks jdfida. Kuid sageli on asjad teisiti. Opilased aga niievad treenerit nende endi
kriteeriumite ja hinnangute kohaselt. Sageli ldheb algaja treener tahes-tahtmata kergema
vastupanu teed, hakates aina enam olukordadele jirgi andma. Selle tulemuseks on sportlaste
negatiivne reaktsioon.

Enesekriitilise suhtumisega treener leiab varem voi hiljem 0&ige lahenduse, kui tal leidub
mehisust tunnistada oma eksimust ja vajakajddmisi. Tegelikus elus juhtub seda siiski ddrmiselt
harva, sest algaja treeneri enesehinnang on reeglina korge. Siis aga hakkabki algaja treener
otsima koigi hddade algpdhjust oma Opilaste vajakajddmistes. Treener ei tohi kunagi unustada, et
oliimpiapoks on iiheks kdige raskemaks kahevditluse liigiks. Uhelgi teisel spordialal ei saa
algajale sportlasele osaks niisuguseid fiitisilisi ja psiihholoogilisi koormusi nagu oliimpiapoksis.



Treeneritoo keerukus seisneb oskuses leida tee iga sportlaseni, luua tingimused igatlihes neist
peituvate voimete arendamiseks. Kui treener ei suuda nende iilesannetega toime tulla, siis tekib
tal suur ,,kaadri litkuvus”. Treener peab aitama sportlasel end isiksusena tunnetada, aitama tal
teadvustada vajadust Oppida tundma ennast ja oma kohta elus, elada 14bi inimliku védrikuse
tunne, vastutada oma tegude eest iseenda ees, oma meeskonnakaaslaste ees, treeneri ees.

Treeneri usust iga oma Opilase vdimetesse, tema jarjekindlusest, kannatlikkusest ja oskusest
oigel ajal appi tulla sdltuvad nii tema Opilaste edukus kui tema enda t66 viljakus. See kdik on
voimalik, kui treener suudab esitada endale peamise kiisimuse ja sellele ka vastata: milliseid
eesmirke ta piiliab lastega tootades saavutada. Ei ole saladus, et mitte koigist Opilastest ei tule
kuulsaid sportlasi, isegi kui treener ei tee treeningute kéigus iihtegi viga. Spordialased
saavutused peavad eelkdige tooma kasu sportlastele, mitte kuulsust treenerile voi spordiklubile.
See aga on vdimalik ainult juhul, kui treener ei ole ainult kitsas spetsialist, kes valmistab
sportlasi vdistlusteks ette.

Sellest ldhtuvalt on oliimpiapoksi treeneri t601 jargnevad eesmérgid:
1. luua tingimused spordiga piihendunult tegelemiseks ja tugevdada sOprussuhteid grupi
litkmete vahel,

2. luua spordiga tegelemise kédigus Opilastes head ja tervislikud harjumused,
3. luua koigile treenijatele voimalused vdistlustel osalemiseks,
4. anda sportlastele selline baasettevalmistus, mis garanteerib nende spordimeisterlikkuse

edasise taiustamise!!!

Nende eesmaérkide saavutamiseks tuleb kasutada:
1. konkreetseid treeninguviise, vottes arvesse sportlaste flilisilist arengut ja iga Opilase
individuaalseid voimeid,
2. spetsialisti poolt korraldatavaid treeninguid (treeneril peavad olema vastaval haridusel
pohinevad professionaalsed teadmised),
3. ratsionaalset voistluspraktikat,
4. Opilaste sportliku arengu jéalgimist nende treeningute algusest peale.

Pangem siinkohal tédhele, et selles eesmirkide nimekirjas ei ole &dra toodud tSempionide
ettevalmistamist. See ei tohi treeneri t00s peamine olla. Ainult viga vidikene osa koigist
Opilastest voib saada korge kvalifikatsiooniga sportlasteks. Samuti voib juhtuda, et Teie Opilaste
hulgast neid ei tulegi. Samas peab iga sportlane piiiidlema tema jaoks parimate tulemuste
saavutamisele. See toob meid tagasi oliimpialiikumise filosoofia juurde, mis fitleb, et esikohale
tuleb tdsta mitte sportlase formaalsed saavutused (medalid, karikad), vaid tema harmooniline
areng, maksimaalne avatus ja positiivsete isikuomaduste arendamine.

Alguses otsustavad Opilased treeneri iile tema sOnade jérgi, hiljem aga tema tegude jérgi.
Seetottu ei tohi treener iga hinna eest edu taga ajada ega oma Opilasi motlematult tagant sundida.
Selline ldhenemine annab alust kahelda treeneri professionaalsuses.

Lisaks teevad treenerid sageli selle vea, et keskenduvad grupi parimatele. See saab kiiresti
koigile Opilastele selgeks ja tulemuseks on, et kdik kannatavad selle all. Parimad Opilased saavad
tunda nende dlgadele pandud lootuste dngistavat raskust, lilejadnud aga sisemise rahulolematuse
moraalilaostavat moju. Treener peab piithendama oma tdhelepanu vordselt koigile grupi
litkkmetele olenemata sellest, kas neil on sportlikke véimeid avaldunud voi veel mitte.

Ei ole saladus, et vahel kasutavad treenerid sportlasi isiklike eesmirkide saavutamiseks éra.
Opilased ndevad egoistlikud plitidlused varem vai hiljem 1dbi ning see vdhendab nende huvi
treeningute vastu ja nende austust treeneri suhtes.



Opilased tahavad oma treeneris alati niha tahtejdulist, moraalikindlat ja energilist inimest,
kellele voib loota ning kes suudab raskel hetkel sdna ja teoga abiks olla. Norga iseloomuga ja
liigselt emotsionaalne treener ei suuda aidata sportlasel kasvatada enesekindlust ja usku voidu
saavutamisse. Sellisel juhul peab sportlane lootma ainult iseendale ja oma joule. Tosi kiill, ka
selliste treenerite puhul saavutavad andekad sportlased vahel edu, kuid see on erand, mitte
reegel.

Treener on alati sportlaste vaateviljas. See tdhendab, et on vaja jirgida alltoodud reegleid:
1. é&rge lubage endale dpilaste juuresolekul inetuid tegusid,

arge suitsetage, drge tarvitage alkoholi ja drge kasutage vandesonu,

arge vaielge teiste treeneritega, juhendajatega voi kohtunikega tiihiste asjade iile,

arge kiitke ega laitke Opilasi nende selja taga,

arge laske sportlaste ettevalmistusse imbuda keelatud ainete tarvitamist.

Nk we

Treener peab oma Opilasest professionaalses plaanis mitu astet kdrgemal olema, siis on dpilasel
treenerit vaja. Sagedamini aga juhtub, et treeneritel on vaja oma dpilasi. Opilased andestavad
oma treenerile nii ranguse kui kuivuse ja isegi arrituvuse,, kuid mitte seda, kui treener oma
ametit halvasti tunneb.

Kordamiskiisimused:
1. Millised on oliimpiapoksi treeneri t66 eesmargid?
2. Milliste vahenditega treeneri t66 eesmirgid saavutatakse?
3. Mida peab oliimpiapoksi treener Opilastega tootamisel valtima?

Kasutatud kirjandus:
A. M. SxumoB (2003): OCHOBBI TPEHEPCKOTO0 MacTepcTBa. YdeOHOE MOCOOMe NSl BBICHINX
y4eOHBIX 3aBeleHuH (HU3NIecKoil KynbTyphl. Teppa-ciopt. Mocksa. 173 ctp.

Poksitreeneri too psiihholoogilised aspektid

2. tase

Hoolimata spordipsiihholoogia alaste uuringute kiillaltki ulatuslikust arengust ei ole seniajani
piisavalt uuritud treeneri tegevuste spetsiifilisi eripdrasid ja psiihholoogilist struktuuri. Samas on
sport koigis oma erinevates litkides soodsaks baasiks treeneri spetsiifiliste tegevuste
psiihholoogilisele analiilisimisele — sellele aitab kaasa sporditegevuste konkreetsus ja korge
madratletus, spordiliikide mitmekesisus, inimese eranditult kdigi psiihholoogiliste funktsioonide
kaasatus ning teravate olukordade olemasolu. See koik holbustab sportlaste ja treenerite
iseloomujoonte psiihholoogilise funktsiooni jilgimist ja uurimist koige mitmekesisemates
suhetes ja véljendusastmetes.

Sellistele uuringutele aitavad kaasa ka spordis ette tulev ebatavaliselt suur hulk véga erinevaid
emotsionaalseid iileelamisi ning isiksuse ja kollektiivi vaheliste suhete mitmesuguste vormide
tohutu roll. Samas on treenerimeisterlikkuse kohta pohjendatud teooria loomine vdimalik ainult
juhul, kui moistetakse treeneri pedagoogiliste tegevuste psiihholoogilist struktuuri ja tema
isiksuse kujunemise protsessi.

Treeneri toOpraktikas tuleb ette rida objektiivseid ja subjektiivseid vajakajddmisi. Absoluutne
enamus treenereid alustab to6d ilma spetsiaalse ettevalmistuseta. Kursustel ja seminaridel
kisitletakse ainult praktiliste tegevuste vajadusi. Treenerite professionaalse dppe jaoks tépse
metoodika puudumine ning dppe- ja metoodikavahendite ebapiisavus vdhendab treenerite t60
efektiivsust ja kvaliteeti. See koik teeb aktuaalseks ebapiisava treenerimeisterlikkuse
probleemide teoreetiliste ja praktiliste pohjuste teadvustamise. Treeneri enesekindlus ja



teadmine, et ta on histi ette valmistunud ja kursis kdige oma ala eesrindlikuga saab lahendada
ainult tihe kiilje sellest probleemist.

Vaistlustel kaotamise voimalus tekitab sportlastes hirmu. See on varjatud ja sageli kiillaltki tugev
hirm.

Poksis on treeneril vahetu mdju matsi kdigule. Treeneri kditumine kogu matSi jooksul voib
paljudel juhtudel matsi tulemust otsustavalt mdjutada. Treeneri oskus valida olenevalt olukorrast
ja kollektiivi meeleolust sellised véljendused ja maneerid, mis sisendavad enesekindlust, on suur
kunst. On hea, kui treener usub voidu saavutamisse, ilma seejuures ainult loogikale toetumata,
sest puhas loogika iiksi v0ib tuua kaasa usu kadumise ja ndutuks muutumise. Seetdttu on treeneri
tiheks peamiseks omaduseks tihelepanelikkus, voime kasutada dra ka kdige vaevumargatavamat
voimalust saavutada voit. Téhelepanelikkus voib aidata digel ajal vastase voimalusi hinnata ja
vastumeetmeid rakendada. Selleks peab alati vormis olema, kuid see on teistsugune kui sportlase
vormisolek. Treeneri vormisolek soltub kahest liksteisega tihedalt seotud tegurist.

Objektiivne tegur
Nérvisiisteemi voime vdistluste tingimustega digeaegselt kohaneda.

Subjektiivne tegur
Enda vdistluste tingimustega kohanemise vdime emotsionaalne viljendus, mis ihtib treeneri
ettekujutusega ideaalsest sportlikust vormist.

Teiste sOnadega peab treener suutma voistluste tingimustega kohaneda. Treeneri sportlik vorm
peab vastama jirgnevatele nduetele:

1. keskendumisvoime ja tihelepanelikkus,

2. vastupanuvdime iillatustele, ebadnnestumistele, pingetele,

3. heauni jaisu,

4. fudsiline vastupidavus, kiire taastumise voime.

Samas ei tohi unustada ka subjektiivset tegurit, mis voimaldab paremini hinnata treeneri tegevusi
ja motteviisi. Selles plaanis on eneseanaliilis vdga tdhtsaks vahendiks, mille abil jouab treener
selgelt ja rahulikult enesehinnanguni, mis vdimaldab tal oma vajalikke omadusi tédiustada.
Seetottu peab treener ennast nii bioloogilisest kui psiihholoogilisest aspektist arendama, et
viltida organismi kurnamist, haigusi ja traumasid. Treeneri biopsiihholoogiline seisund on
ratsionaalne ja kompleksne vorm, mis eeldab progressiivset mdtteviisi. Saavutatud harmoonia
voimaldab treeneril kohaneda oma ametiseisundiga, sest tema amet on eriline, see sisaldab palju
raskusi ja vastuolusid, mille {iiletamiseks on vaja pidevalt mdelda enda tdiustamise ja
enesedistsipliini peale.

Miks on treeneril vaja emotsioonide, motlemise ja keha distsipliini? Nii, nagu elus on distsipliini
vaja tootulemuste saavutamiseks, on ka spordis voimatu ilma distsipliinita edu saavutada. Ei ole
voimalik saavutada distsipliini sportlaste kollektiivis, treeningutel ja voistlustel (toitumise, une,
puhkuse, taastumise, spordivélise sotsiaalse elu osas), kui kollektiivi ,,mootor” — treener — ei
suuda selles osas eeskujuks olla. On selge, et ilma sisemise (bioloogilistele parameetritele
vastava) ja vilise (sotsiaalsetele vajadustele vastava) distsipliinita ei saa treener sportlasi
téisvaartuslikult juhtida.

Kui treener on nii vaimses kui fiitisilises aspektis eeskujuks, olles heas vormis nii vdistlustel kui
treeningutel, siis avaldab see mdju ka kollektiivile. Treeneri fiilisilise ja psiihholoogilise vormi
madrab &dra igapdevane distsipliin koigis tegudes ja motetes koos konkreetsete jirelduste
tegemisega ja jareleandmatusega norkuste suhtes.



Seetdttu peab treener oma to0s jargnevaid tegureid arvesse votma:

1. Tuleb pidevalt mdelda oma elukutse peale, ennast analiiiisida ja hinnata. Treener, kes
spontaanselt vdtab omaks elukutsele iseloomuliku motteviisi, vabastab sellega tegevusteks
vajaliku energia. Enesehaletsus ja kadedus seevastu I6huvad seda tasakaalu. Treener peab oma
tegevustes selgelt ja tipselt teadvustama enda ja sportlaste isiksuste arenguprotsessi.

2. Tuleb spordiala nii sdnades kui tegudes toetada ja selles osas teistele eeskujuks olla.

3. Tuleb koik voistlustel esilekerkivad probleemid Oigeaegselt ja operatiivselt lahendada,
kaasates selleks vastavad meeskonnaliikmed. Uhtse kollektiivi loomine vdib anda treenerile acga
puhkuseks ja taastumiseks. Mdned treenerid eelistavad kdik probleemid ise lahendada ja
kasutavad selleks kogu oma vaba aega, see aga ei anna tulemuseks mitte midagi peale fiitisilise
ja vaimse kurnatuse ning voib kaasa tuua ka stressiolukordi.

4. Tuleb tagada tegevuste ja puhkuse optimaalne vahekord (mdned pievad enne vdistlusi), mis
stimuleerib treenerit ka vdistluste tingimustele kohanema. Selleks tuleb vilja tootada voistluste
aegse juhtimise ja otsustamise strateegia.

Alljargnevas on dra toodud moned juhtndorid, millest voib kasu olla:

1. Lahendage oOigeaegselt koik vdistlustega seotud kiisimused (sealhulgas isikliku pagasi
kiisimused). Seejuures on kasulik koostada nimekiri konkreetse vdistlusega seotud
lilesannetest, sest see aitab viltida mitmesuguseid intsidente (viimasel hetkel
kiirustamine, asjade ja dokumentide unustamine vms.).

2. Jialgige une kvaliteeti. Viimased pievad enne viljasditu tuleks uneaega pikendada.

3. Kohanege Gigeaegselt ajutise voistluste ja une reziimiga, kui vdistlused toimuvad teises
ajavoondis.

4. Jilgige iga poksijat eesmirgiga tagada tema optimaalne valmisolek vdistlusteks.

Votke voistlusele kaasa koik, mis vOib kasulikuks osutuda, vottes arvesse ka koiki
voimalikke juhuseid (harjunud toiduained, veekeedukann, triikraud, raamatud,
helisalvestised, noel ja niidid jne.).

e

Kasutatud kirjandus:
K. C. AmsieB (2005): boke. Borpocsl icuxosornueckoii moAroToBku 0okcépa. Kasaxckas
akazemus criopra u typusma. Anmartsl. 111 cp.




POKSIKOOLI PEAMISED OPPEMEETODID.
ORGANISATSIOONILIS-METOODILISED VORMID

Peamised algajate treeningprogrammi koostamise pohimotted
1 tase

Algajate poksijate Oppega seotud kiisimuste lahendamisel toetub treener oma igapédevatdos
peamistele pedagoogika pohimdtetele. Nende pedagoogilise protsessi peamisi noudeid
véljendavate pShimdtete teadmine ja rakendamine vdimaldab treeneril Oppeprotsessi digesti
organiseerida ning Opilastele vajalikud eriteadmised, harjumused ja oskused edukamalt ja
kiiremini anda.

Oliimpiapoksi Ope tdhendab algajates teatud kindlate teoreetiliste ja praktiliste harjumuste
loomist. Kéesolevas juhendis toodud materjali struktuur soodustab poksikursuse jérjepidevust ja
vastavust pohimottele, et minnakse lihtsalt keerulisele, kergelt raskele. Seetdttu saab kdesoleva
juhendi materjale kasutada todde plaani ja programmi loomiseks.

Poksioppe tdieliku kursuse maht hdlmab poksitehnika teooriat, praktilist opet ja saadud oskuste
tdiustamist ning lisaks kordavat osa, mis sisaldab harjutusi ldbitud materjali kinnistamiseks ja
ildiseks treenimiseks. Poksiope tuleb 1dbi viia jark-jarguliselt, minnes iile lihtsalt keerulisele.

Poksioppe puhul on koige paremaks ja peamiseks meetodiks votete ja l60kide praktiline
ettenditamine. Viga tihtis on sooritada NAITLIK 166k vdi vote, sest algaja poksija omandab uue
materjali 70 protsendi ulatuses visuaalselt. Kui sooritate esimese demonstratsiooni valesti, siis
kopeerivad Teie Opilased edaspidi téiesti teadlikult just seda valet votet ning Teil 1dheb palju
acga ja vaeva selleks, et niisugust stereotiiiibiks kinnistunud viga hiljem parandada.
Oliimpiapoksi dppe edukuse tagamiseks tuleb kindlasti jargida alltoodud pdhimdtteid.

Teadlikkuse pohimote

Oppematerjali omandamine peab toimuma teadlikult ja libimdeldult. Selleks peab treener
selgitama Opilastele oliimpiapoksi ajalugu ja filosoofiat, selle spordiala viirtust kehalise
kasvatuse vahendina, selgitama, et poksijameisterlikkus tidhendab vastase oskuslikku
tilemdngimist kaitse ja riinnaku mdistliku kombinatsiooni abil. Kdige parem on, kui treener
tutvustab Opilastele kohe alguses kdiki peamisi 166ke ja kaitsevotteid, mis neil tuleb omandada.
Opilaste tdhelepanu tuleb juhtida vasaku kiega otseloogile ja kaitsele ning vajadusele need poksi
elemendid kindlalt selgeks saada. Treener peab rddkima sellest, et koiki 160ke saab sooritada
kolmes peamises vormis:

1. riindel6ok,

2. kohtamislook,

3. vastul6ok.

Poksitehnika Opetamisel selgitab treener iga 100gi, kaitse voi muu tegevuse tdhendust ja
taktikalisi vOimalusi ning sooritamise eripdrasid, samuti koige iseloomulikumaid ja sageli
kasutatavaid vigu nende sooritamisel ning nende vigade korrigeerimise mooduseid.

Poksivarustusega harjutuste Opetamisel peab treener selgitama Opilastele, kuidas harjutusi
sooritada ja milliseid vdimeid need poksijas arendavad. Uldarendavate harjutuste dpetamisel
tuleb rddkida harjutuse eesmirgist ja eripdradest ning selgitada, kui tdhtis on omandada dige
hingamise oskus ja vdime mittetodtavaid lihaseid 1ddvestada.



Poksijad, kes on ldbinud teadlikul dppel pohineva ettevalmistuse, suudavad vdistlustel iseseisvalt
ja edukalt treeningu ja matsi iiles ehitada.

Aktiivsuse pohimote

Poksiklubi t66 edukuse jaoks on suur tdhtsus nii iga poksija kui tema pere ja kogu
spordikollektiivi aktiivsel osalemisel Oppe ja treeningu protsessis. Treener peab piiidma igal
treeningul sportlaste aktiivsust stimuleerida ja ehitama treeningu iiles nii, et see oleks osalejatele
huvitav. Praktilise treeningu ajal peab treener osalejate uudishimu ja initsiatiivi igal moel
toetama. Treener peab pidevalt pedagoogilist taktitunnet {iles niditama ja véltima oma
autoriteediga osalejate initsiatiivi ja aktiivsuse mahasurumist, ainult suunates neid soovitud
eesmirgi saavutamisele. Poksija, keda on Oppe ja treeningu protsessis Opetatud aktiivselt
harjutusi sooritama, nditab tavaliselt ka poksiringis iiles voiduks vajalikku aktiivsust.

Niitlikkuse pohimote

Oppe niitlikkus on materjali digeks, kiireks ja kindlaks omandamiseks viga tihtis. Naitlikkus
saavutatakse iga kasutatava votte ja tegevuse ettenditamise teel.

Treeneri t60s on véga suur tdhtsus oskusel 160ki, kaitset, harjutust voi nende elemente koos
kirjeldamisega niitlikult ja ilmekalt esitada. Poksitehnika elemente ette nédidates peab treener
pliidma seda néitlikult teha. Looki, kaitset vdoi muud poksitehnika elementi ndidatakse
koigepealt mitu korda tdispikkuses ja vdistluskiirusel, seejirel aga korratakse aeglustatult ja
166gi voi kaitse eripédrasid ndidates. Kui harjutus on keerukas, siis ndidatakse seda elementide
kaupa. Oppe niitlikkuse tdstmiseks kasutatakse treeningutel jooniseid, fotosid, plakateid ja
videoldike. Lisaks tuleb kasuks, kui kiilastada dppe eesmargil vdistlusi.

Siistemaatilisse pohimote

Tanapdeval on treenerite aastatepikkuste kogemuste pohjal vilja tootatud ratsionaalne
poksitehnika ja —taktika Oppimise siisteem. Treener peab jirgima 166kide, kaitsete ja harjutuste
Oppimise kindlaksméddratud jarjestust (selleks on vaja pidada treeningpdevikut). Poksitehnika
Opetamisel liigutakse lihtsatelt votetelt ja tegevustelt keerukamatele, kergetelt vdtetelt
raskematele, tuntud votetelt tundmatutele. Treener peab kindlasti arvesse vOtma iga Opilase
individuaalseid vdimeid ja ettevalmistust, et sellele vastavalt valida ja muuta harjutuste
keerukust ja hulka. Treeningud peavad olema regulaarsed. Ilma selle ndude jiargimiseta ei saa
radkida poksija Oppe ja treeningu siistemaatilisusest. Ainult materjali ldbimise ja treeningute
sooritamise siistemaatilisuse jirgimisel saab poksija omandada palju tehnilisi ja taktikalisi
votteid ning tema fiiiisiline {ildine ja eriettevalmistus jouab voidu saavutamist voimaldava korge
tasement.

Omandatavuse pohimote

Treeneril tuleb oma t66s kokku puutuda erineva intellektuaalse, tehnikalise, taktikalise, fiilisilise
ja moraalse ettevalmistusega poksijatega. On loomulik, et sellest olenevalt valib ja esitab treener
ka erinevalt dppematerjali ja koostab erinevalt fiilisilised treeningud. See, mis iihe poksija jaoks
on piisav, vdib teise jaoks olla iile jou kiiv. Oeldu kehtib mitte ainult iildarendavate harjutuste
puhul, vaid ka poksitehnika ja —taktika omandamisel. Kvalifitseeritud poksija jaoks on 3-4
166gist koosnev uus seeria tdiesti omandatav, kuid noore poksija jaoks on see liiga keeruline ja
enneaegne. Soltuvalt osalejate ettevalmistuse tasemest muudetakse ka dppemeetodeid. Kui iihele
poksijale piisab uue 166kide seeria ettenditamisest, et ta selle tdielikult omandaks, siis teisel vdib
olla vaja see endale iiksikasjalike selgituste ja mitmekordse ettenditamisega elementide kaupa
selgeks teha. Omandatavuse pohimdte kajastub ka voistluste reeglites. Niiteks matSide vorm on



algajatele teistsugune kui staazikatele poksijatele, juunioridel on teistsugused kaalukategooriad
kui noortel. Osalejate vanuseline klassidesse jaotamine vdistlustel iihtlustab nende joudude
vahekorra ja teeb vdistlused neile kéttesaadavamaks. Ka treeningul peab treener piilidma valida
ligikaudu samas kaalus, sama kogemuste tasemega ja samas vanuses treeningupartnerid ning
kohaldada dpilastele sobiva treeningkoormuse.

Kinnistumise pohimote

Poksi tehnika ja taktika elemendid peavad olema sedavord kinnistunud, et osaleja saab neid
torgeteta rakendada ja tidielikult dra kasutada ning seda mitte ainult treeningul, vaid ka
poksiringis. Selle eesméirgi saavutamises seisneb iiks treeneri t60 tihtsatest kiilgedest. Koik
166gid, kaitsed, vastuloogid, litkkumised ja nende variandid, mis sdltuvad taktikalisest eesmérgist,
peavad osalejates kindlalt kinnistuma. Poksikoolist saadud kinnistunud akadeemilised teadmised
ja harjumused moodustavad kindla aluse edaspidiseks arenguks. Poksija spordimeisterlikkuse
tdiustamine saab pdhineda ainult sellisel alusel. Selleks kasutatakse kétteopitud votete
mitmekordset kordamist erinevates taktikalistes tingimustes.

Siit jireldub poksikooli ja treeningute pikaajalise kestuse vajadus.

Treener tohib lubada Opilasel esimest korda vdistlusel osaleda alles siis, kui ta on kindlalt
omandanud peamised 160gid ja kaitsed. Erilist tdhelepanu tuleb seejuures podrata kaitsele, sest
neid votteid on raskem omandada kui 160ke. Poksitehnika ja —taktika aluste dppimise kestus
sOltub Opilase fiilisilisest ettevalmistusest ja voimetest. Keskmiselt kulub selleks 1,52 aastat.
Poksiharjumuste kindlaks omandamiseks ja vajalikul méddral tdiuseni viimiseks peab poksija
treenima 160kide ja kaitsete sooritamist varjupoksis, poksivarustusega treenides, kdpikutega
abilisega, partneriga paaris treenides jne. Koige viirtuslikumaks treeninguviisiks loetakse
partneriga tingimuslike ja vabamatside pidamist, mille kdigus poksija poksiharjumused vastasega
treenides erinevates taktikalistes tingimustes tdiustuvad.

Kordamiskiisimused:

1. Millised on oliimpiapoksi tehnika ja taktika eduka dppe peamised pohimdtted?
2. Iseloomustage lithidalt oliimpiapoksi tehnika ja taktika dppe iga pdhimdtet.

3. Milline on poksitehnika ja —taktika dppe keskmine kestus?

Poksi oppe peamised meetodid

1. tase

Peamiseks dppe ja treeningute vormiks on dppetreeningud, mis koosnevad kolmest osast:
1. ettevalmistav osa,

2. peamine osa,

3. 1dpetav osa.

Koik treeningu osad peavad olema iiksteisega orgaaniliselt seotud ja iihelt osalt teisele iileminek
peab olema jérk-jarguline. Kdigis kolmes treeningu osas lahendatakse kdigi osalejate ees seisnev
iildine iilesanne. Lisaks lahendatakse igas treeningu osas ka eraldiseisvad iilesanded. Iga treening
peab oma eesmérkide poolest olema seotud nii eelnevate kui tulevaste treeningutega.

Ettevalmistav osa

Ulesanne: valmistada organism ette eelseisvaks koormuseks.

Sisu: treeningu iilesannete plistitamine ja lithike selgitamine (kui saalis ripub treeningplaan).
Soojendus, varjupoks (reeglina 1dbitud materjali kinnistamiseks).



Peamine osa

Ulesanded:

1. Poksitehnika baaselementide dppimine ja kindlate harjumuste loomine.

2. Tehnika ja taktika opitud elementide kinnistamine, fiiiisiliste ja moraalsete voimete
tdiustamine.

Sisu: poksitehnika elementide dppimine rivis, partneriga, tingimuslike ja vabamatsidena,
erinevatel poksivahenditel, kdpikutega abilisega, varjupoksina, hiippendoriga.

Lopetav osa

Ulesanne: organismi viimine suhteliselt rahulikku seisundisse.

Sisu: aeglane kdimine, sligav hingamine, lihaste 10dvestamine. Vdimlemine seistes, istudes,
lamades.

Treeningute osade ajaline jaotus on ligikaudu jargnev:
1. ettevalmistav osa 20-30 minutit,

2. peamine osa 55-80 minutit,

3. 10petav osa 5-10 minutit.

Tehnika oppimise kiik

1. 166gi, kaitse vOi harjutuse nimetamine,

2. 166gi, kaitse voi harjutuse tdies ulatuses nditamine koos selle sooritamise ja taktikaliste
eriparade lithikese selgitusega,

3. 166gi, kaitse voi harjutuse tdies ulatuses proovimine,

4. 166gi, kaitse voi harjutuse nditamine elementide kaupa, kui see on keeruline,

5. 166gi, kaitse voi harjutuse elementide kaupa dppimine,

6. 160gi, kaitse voi harjutuse tdies ulatuses dppimine,

7.166gi, kaitse voi harjutuse tdies ulatuses sooritamise harjutamine.

Toome dra konkreetse ndite. Kui Opitakse vasaksirget péhe, siis peab treener toimima jargnevalt:

1.

Lo0ki ndidatakse mitu korda tdies ulatuses, selgitades seejuures, et vasaksirge on poksis
pohilodgiks, mille eeliseks on lithim tee vastaseni ja mis on seetdttu kiire ja tépne.
Vasaksirget saab kasutada ettevalmistusena omapoolseks riinnakuks ja ka vastase
riinnaku peatamiseks. Treener peab nditama rusika diget asendit sihtmérgi puudutamisel
ja juhtima tdhelepanu parema kdega kaitse vajadusele vastase voimalike 166kide puhuks.

Koigile opilastele antakse voimalus seda 106ki sooritada (6hus).

Niidatakse ja selgitatakse, et vasaksirge koosneb mitmest pdhielemendist: tduge parema
jalaga vastase suunas, lithike samm vasaku jalaga vastase suunas koos raskuse vasakule
jalale viimisega. Vasaku jala sammuga samaaegselt alustab rusikas sihtmérgi poole
litkkumist ja jouab sihtmirgini vasaku jala sammu lopetamise hetkel. Vasaku jala asendit
tuleb kindlasti jélgida. Vasaku jala varbad peavad olema vastase poole suunatud
(vasakukielisel poksijal parema jala varbad). Parema Ola asendit tuleb jilgida. Kindlasti
on vaja niitlikku ettenditamist.

Lo6gi opitavaid elemente korratakse nende ettendidatud jarjekorras ja kui on saavutatud
166gi kdigi elementide sujuv sooritamine, siis on tulemuseks vasaksirge pahe.

Lo6gi tdies ulatuses Oppimisel tuleb kindlasti jélgida 166gi diget sooritamist ning podrata
tahelepanu iseloomulikele vigadele ja nende korrigeerimise viisidele.



6. Niidatud 160ki treenitakse tdies ulatuses peegli ees, partneriga, poksivarustusel,
képikutega abilisega.

Poksitehnika lihtsamaid elemente, nagu niiteks litkumisi ja moningaid kaitseid (kate
kindaga, kate dlaga, kdrvalel6dmine, samm tagasi) Opitakse ja omandatakse mitte elementide
kaupa, vaid téies ulatuses.

Poksitehnika dppimine toimub alltoodud jérjekorras:
1. Oppeasend,
2. Oppeasendis raskuse viimine jalalt jalale,
3. Oppeasendis otseldogid, kaitsed nende vastu, vastuloogid,
4. otselodgid kummagi jala litkumisega,
5. Odppeasendis kiilgloogid, kaitsed nende vastu, vastuldogid,
6. kiilgloogid kummagi jala litkumisega,
7. voitlusasend,
8. wvasaksirge koos sammuga,
9. paremsirge koos sammuga,
10. liikumised,
11. altloogid, kaitsed nende vastu, vastuloogid,
12. altloogid kummagi jala litkumisega,
13. mats$ ldhidistantsil,
14. mat$ pooldistantsil,

15. 1606kide seeriad.

Looke tuleb alguses dppida ilma kinnasteta, iihes rivis, sooritades 106gi ohus peegli ees. Seejérel
jagatakse sama 160ki Oppivad osalejad paaridesse ja nad Opivad ilma kinnasteta vaheldumisi
160ki ja selle kaitset.

Loogi ja selle kaitse partneriga ilma kinnasteta dppimine on vajalik, et dpilased omandaksid ja
teadvustaksid histi nii 166gi sooritamise kui selle kaitse tehnika.

Kaitse Oppimisele tuleb piihendada rohkem téhelepanu ja aega kui 166kidele, sest igale 166gile
saab rakendada mitut kaitsevotet, mida on keerulisem omandada kui 166ki. Tavaliselt juhtub, et
nii Opetaja kui Opilane pithendavad kogu oma téhelepanu 166gile, eeldades, et meisterlikkus
seisneb 166kide sooritamises. Tegelikult aga seisneb meisterlikkus 166gi ja kaitse {ihendamises.
Seetottu tulebki kaitsevotteid dppida niisama histi ja pohjalikult kui 166ke.

Kui 166gid ja kaitsed on ilma kinnasteta selgeks saadud, siis minnakse iile dpitud materjali
kinnistamisele koos kinnastega. Seejuures peavad Opilased sooritama 166ke joulisemalt ja
kiiremalt, sest see on vdistlusolukorrale 1&hedasem ja soodustab vajalike harjumuste tekkimist.
Lookide ja kaitsete Oppimine ehitatakse iiles selliselt, et liks poksija sooritab 166gi ja teine
kasutab selle vastu koiki Opitavaid kaitseid. Seejirel vahetavad poksijad osad. Lookide dppimisel



tuleb rohutada tdhelepanelikkust ja kontrolli, et 166k oleks suunatud rangelt sihtmaérgile. Selline
Oppimise protsess on mdlemapoolne — {iks Opilane harjutab 166ke ja teine kaitseid.

Kordamiskiisimused:
1. Milles seisneb poksijameisterlikkus?
2. Miks on téhtis kaitsevotteid dppida?

Kasutatud kirjandus:

1. B. . ®unumonor (2001): bokc. [Temarornyeckne 0oCHOBBI O0yYE€HHS i COBEPIIICHCTBOBAHUS.
Hucan. Mocksa. 400 ctp.

2. B. Crenanos, 0. Cokonos, 0. Pagontok (1967): bokc. Mocksa. 117 ctp.

1. Oppeaasta peamised iilesanded

1. tase

1. dppeaasta iilesanneteks on huvi tekitamine poksiga tegelemise vastu, sportliku usinuse
kasvatamine, igakiilgne fiiiisiline areng, tervise tugevdamine, poksi teoreetiliste aluste Oppimine,
poksitehnika ja —taktika Gppimine kaugdistantsil.

Algaja poksija fiitisilise ettevalmistuse saavutamine on 1. dppeaasta iiheks peamiseks tlilesandeks
ja seda loetakse poksipraktikas sportlike saavutuste jaoks hiddavajalikuks vundamendiks. Iga
treener peab meeles pidama ollimpiapoksiga tegelejate jooksvat statistikat ja viga rangelt jalgima
fiiisiliste koormuste oOiget intensiivsust. Selles osas algab individuaalne ldhenemine juba
esimesest treeningust. Kindlasti tuleb korraldada fiiiisilise ettevalmistuse kontrollkatsed.
Treeningutel kasutatakse mitmesugust tiilipi harjutusi, tugevdamaks tervist ja arendamaks
erinevaid fiiiisilisi voimeid: osavust, kiirust, joudu, vastupidavust.

Oppe esimesed kuud on ettevalmistav aeg. Fiiiisiliste ja psiihholoogiliste koormuste
kombinatsioon on ettevalmistamata organismi jaoks raske ja paljud Opilased ei kannata neid
koormusi vélja. Esimesed Oppekuud on modeldud Opilase jark-jargult siistemaatilistesse
treeningutesse juhtimiseks. Seetdttu sobivad sellesse perioodi kdige paremini emotsionaalsed ja
lihtsad Oppetunnid, milles rohutatakse iildist fiiiisilist ettevalmistust ning mis sisaldavad
mitmesuguseid lildarendavaid harjutusi (voimlemine, mitmesugused teatejooksud, sportlikud
méngud) ja poksitehnika ja —taktika dppimiseks moeldud harjutusi.

Algaja poksija tehniline ettevalmistus pohineb poksi tiiliptehnika vahenditel, mille all
moeldakse poksija eesmirgipidrasemaid liikumisii Need on KOOLIVOTTED, mis
voimaldavad iile minna individuaalse tehnika eripiradele.

Algettevalmistuse perioodil (1. dppeaasta) peab algaja poksija omandama viga paljude tehniliste
poksivdtete hulgast kaugdistantsil kasutatavad voitlusvotted — otseldogid ja kaitsed nende vastu.

Algaja poksija taktikalise motlemise kasvatamine on seotud tehnika Oppimisega. Igat 160ki,
kaitset, vastulooke Oppides peab algaja poksija teadma, kuidas ja millisel eesmérgil neid matsis
kasutada. Tehnika ja taktika jérk-jarguline ja omavahel seotud dppimine viib poksija matSivotete
teadliku kasutamiseni ja vastase poolt tema ette seatud takistuste aktiivse iiletamiseni.



Algaja poksija peamiseks taktikaliseks vahendiks on tiiiiptehnika — KOOLIVOTTED ja
petteliigutused.

Petteliigutused — PETTELIIGUTUSED — on oskusliku mat$i lahutamatuks osaks. Petteliigutuste
abil saab poksiringis manddverdades vastase segadusse ajada ja teda kammitseda, tema plaane
dra arvata, tema valvelolekut uinutada vdi nirve kdditada, hoida teda pinges, valmistades ette
oma rinnakut vOi vasturiinnakut, sundides vastasele peale kahjulikku ja ebamugavat
voitlusmaneeri.

Liikumisméingudel ja spordimidngudel on vditlusmotlemise ja leidlikkuse arendamisel suur
tahtsus. Méngudes avaneb poksija voime taktikaliselt moelda. Seetdttu on méngudel algaja
poksija ettevalmistuses kindel koht.

Algaja poksija tahte ettevalmistus on treeneri poolt treeningprotsessis tehtavast iildkasvatuslikust
toost lahutamatu kogu treeningaasta viltel. Treener ldhtub peamistest pedagoogilistest
pohimdtetest ja kasvatab poksijas poksitreeningute protsessis selliseid talle tulevikus vajalikke
tahteomadusi nagu eesméargikindlus, piisivus, enesekindlus, julgus.

Voistlustasemel poksijaks saamiseks tuleb jirgida ranget reziimi, Oppida jirjekindlalt
poksitehnikat ja —taktikat, tegeleda hoolikalt iildise fiilisilise ettevalmistusega jne. Selle kdige
jaoks on vaja tahtepingutust ja ainult treeneri dige lihenemine Opilaste iseloomu ,,ndrkade
kohtade” probleemi lahendamisele vdimaldab heade sportlike tulemuste saavutamist.

Noorte poksijate hésti kasvatamiseks peab treener neid hdsti tundma. Ta peab huvituma mitte
ainult poksijate fiilisilisest ettevalmistusest ja nende poksitehnika ja —taktika tundmisest, vaid
peab teadma hdsti ka nende elu teist kiilge — olmetingimusi, kditumist kodus ja avalikes
kohtades, oppe-edukust koolis, kalduvusi.

Kordamiskiisimused:

1. Millised on esimese dppeaasta iilesanded?

2. Milline on poksija tehniline ettevalmistus?

3. Kuidas kujundatakse algaja poksija taktikalist motlemist?

4. Milline on litkumisméingude ja pordimédngude roll poksitehnika ja —taktika opetamisel?

Kasutatud kirjandus:

1.T. 1. Mokees, A. I'. lllupsies, P.M. Mynamos (1989): Bokc: mpo0iaeMbl 1 penieHusl.
Bamkupckoe KHUXKHOE U3AaTenbeTBO. Y da. 138 crp.

2. M. Pomanenko (1968): Mononomy 6okcépy. ®uskynbTypa u ciopt. Mocksa. 128 ctp.

Poksija treeninguvarustus

1. tase

Eduka ja mitmekiilgse treenimise jaoks peab poksitreeningute saal olema mitmekiilgse
varustusega. Kui lugeda iiles koik, mis peaks iihes ideaalses poksitreeningute saalis olema, siis
tuleks eraldi brosiiiir. Seetottu piliiame siinkohal 1dheneda sellele kiisimusele teisest kiiljest.
Esiteks — millised on hddavajalikud nduded poksitreeningute saali infrastruktuurile? Milline peab
olema minimaalne varustus, et saalis saaks poksijaid treenida?




Joonis 16. Tartu Ulikooli akadeemilise spordiklubi treeningsaal

Poksitreeningute saali infrastruktuur peab hdlmama riietusruume, duSiruume ja tualettruume.
Saal peab olema hea valgustusega. AIBA (Rahvusvahelise Oliimpiapoksi Liidu) reeglite kohaselt
peab poksisaali valgustuse tugevus olema vihemalt 1000 luksi.

Treeningsaali varustuse hulka peavad kuuluma treeningring, mitmesugused spetsiaalsed
spordivahendid ja poksikotid, peeglid, kang, redelsein, 16uatdmbepuu, mitmesugused hantlid,
autokumm ja kummihaamer, topispallid, tennispallid, hiippendorid, kaldpink rinnalt surumiseks.

Paarides ja matSitingimustes votete dppimiseks tdiustavad dpilased votteid kdigepealt peegli ees
ja poksivarustusel.

Joonis 17. Poksivarustus Joonis 18. Poksivarustus




Traditsioonilise poksivarustuse hulka kuuluvad:

Joonis 19. Rippuv poksikott Joonis 21. Pall kummipaelte kiljes

r

i

Harjutused poksikotiga ja kergema poksipirniga aitavad tiiustada koigi 106gitiiiipide tehnikat,
vdimaldavad arendada 166kide joudu ja rShutatust ning harjutada rusika diget asendit sihtmérgini
joudmisel. Poksikotiga harjutusi tuleb sooritada keskendunult, 166gid tuleb sooritada digest
voitlusasendist.

Joonis 20. Rippuv kerge poksipirn

Harjutused kummipaeltega poksipalliga arendavad silmamodtu, 166kide kiirust ja tdpsust ning
distantsi tunnetust, sest selline poksipall liigub 166kide puhul suure amplituudiga.

Oliimpiapoksi vdistlustel osalemiseks peab poksijal olema kubemekaitse, kummist suukaitse ja
kaitsemask (kiiver).

Joonis 22. Kaitsemask
Joonis 23. Suukaitse hiigieenilise pakendiga

Joonis 24. Poksija kubemekaitse

Kaitsemask on vajalik 166kide pehmendamiseks ja kulmumohnade kaitsmiseks. Suukaitse
asetatakse TUlemistele hammastele ning see kaitseb hambaid ja huuli vigastuste eest.
Kubemekaitse kujutab endast kummist vood kova kausiga, mis kaitseb poksijat juhuslike 166kide
eest allapoole vood.



Joonis 25. Pneumaatiline pall

Harjutused pneumaatilise pirniga arendavad poksija oskust sooritada
tdpseid ja kiireid jarjestikuseid 166ke, mis jargnevad liksteisele ilma
vahedeta. Samuti arendab see tdhelepanu ja riitmitunnetust.

Joonis 26. Seinapadi otseldokide treenimiseks Joonis 27. Kapikud

Képikud on treeneri vahend Opilasega individuaalseks tootamiseks. Kipikutega Opitakse ja
tdiustatakse koiki 10oke, Opitakse 160kide seeriaid riinnakul ja vasturiinnakul, lahendatakse
mitmesuguseid taktikalisi iilesandeid, arendatakse vastureaktsioonide ja kohtamisreaktsioonide
kiirust, arendatakse 166kide joudu ja tépsust.

Lisaks peab poksisaal tiisvéértusliku Oppe-treeningprotsessi tagamiseks olema varustatud
kaasaegsete multimeediavahenditega (multimeediaprojektor, seinaekraan, siilearvuti).

Oppetundide skeemid

1. tase

Poksiga tegeleva sportlase koormus on mérkimisvddrne, seetdttu peab treener seda rangelt
reguleerima. Poksitundides osalejad Opivad ja omandavad Oppeainet, Opetaja aga niitab ja
selgitab arusaadavas vormis ja diges jarjestuses votteid ning kontrollib, kuidas opilased materjali
omandavad. Iga treening suurendab diges jéirjekorras valitud harjutuste teel Opilaste teadmisi
ning arendab nende joudu, kiirust, vastupidavust, osavust ja tahteomadusi.

Koik oppetunnid vaib jagada kahte kategooriasse:
1. dppetreeningud,
2. treeningud.

Kdige levinum oppetundide vorm on Oppetreening, sest mis tahes opitud harjutuse kauakestev ja
arvukas kordamine on juba oma olemuselt treening. Monedel juhtudel keskendutakse tunnis
votete Oppimisele, teistel juhtudel aga matSiks ettevalmistumisele. Kahjuks on paljude treenerite
jaoks matSiks ettevalmistumine kogu treeningu olemus. See toob kaasa tehnika taseme ilmse



halvenemise ja matSide johkraks muutumise, piitidluse voita mat$ jouga ja iga hinna eest, mitte
aga tehnikaga.

Iga dppetund koosneb kolmest osast: ettevalmistavast, peamisest ja ldpetavast osast.
Oppematerjal ja koormused jaotatakse vastavalt nendele osadele ja ka erineva ettevalmistusega
poksijate gruppide puhul jaotuvad need mirgatavalt erinevalt.

Mats oppetundides

1. tase

Mats poksiringis on oliimpiapoksi puhul tavaliste treeningute kohustuslikuks osaks. Ilma selleta
ei tee teadmised oliimpiapoksi kohta, tehnika Oppimine ja tdiustamine, poksivarustusega
treenimine ega muud harjutused algajast poksijast vdistlustasemega poksijat. Selle lihtsa tde
kohta on olemas viiga tiipne iitlus: ,,poksija kasvab matSides”. Oppetundides peetavad matsid
jagatakse kahte kategooriasse: tingimuslikud matsid ja treeningmatsid.

Tingimuslik mat§

Tingimusliku matsi korraldab treener ning poksija on kohustatud kasutama poksiringis
konkreetset 106ki vai votet, mille treener on tdpselt madratlenud. Tavaliselt kasutatakse seda
tiilipi matsi algajate puhul ja treener laseb neil sooritada just seda 166ki, mida parajasti
harjutatakse, mitte selliseid, mille dpilane on juba kindlalt omandanud.

Treeningmats

Sellises matsis sooritavad poksijad matSi kiillaltki kiires tempos, kasutades koiki tehnilisi
harjumusi ja votteid, mille nad on omandanud. Treener annab sellise matsi jaoks peamiselt
taktikalise iseloomuga lilesande, matSi ajal aga juhendab ilma matSi katkestamata. Treener
méérab raundide arvu ja kestuse olenevalt poksijate tasemest. Lodke ei tohi sooritada tdie jouga.
Sellist tlitipi matSides on kasutatavad tehnilised votted, taktikalised mandovrid jms. poksijate
endi valida. Kuid kuni matsi 16puni jddvad nad partneriteks, mitte vdistlusvastasteks, ja sellises
matsis aitavad nad iiksteisel tehnikat ja taktikat tdiustada. Kdigis Oppe voi treeningu iseloomuga
matSides peab treener aeg-ajalt partnereid vahetama. Kui seda ei tehta, siis harjuvad poksijad
kiiresti oma piisipartneri voitlusvotetega ning see mdjub halvasti nende mitmekiilgsusele ja
iildisele arengule. Treener peab paaride koosseisud vaheldusrikastena hoidma, lubades omavahel
matsi pidama ka erinevas kaalukategoorias partnereid, kuid nende kaaluvahe ei tohi sellisel juhul
tiletada 4 kg. Paaride koosseisude mitmekesisus (kiirem partner joulisemaga, pikk partner
lilhemaga, erinevate taktikaliste maneeridega partnerid) annab poksijatele vajaliku kogemuste
pagasi, mida nad saavad vdistlustel kasutada.

Arstlik kontroll, enesekontroll ja traumahoiatused

1. tase

Oliimpiapoksiga tegelemine on seotud suure fiilisilise koormusega, seetdttu voivad sellega
tegeleda ainult hea tervisega inimesed, kellel on normaalne fiiiisiline areng.

MITTE KEEGI EI TOHI HAKATA POKSIGA TEGELEMA ILMA EELNEVA
MEDITSIINILISE LABIVAATUSETA JA ARSTLIKU OTSUSETA.

Treener peab arstiga tihedat sidet hoidma, et olla teadlik poksija tervislikust seisundist. Poksija,
kes on saanud trauma voi nokaudi, RSCh formuleeringuga vigastuse, olnud haige voi elanud 1abi
operatsiooni, samuti poksija, kes on treeningutest pikemat aecga eemal olnud, voib treeningutega
jatkata ainult arsti loal.




Treener on kohustatud valima ja jaotama harjutused Oppetunnis selliselt, et votta arvesse
osalejate ettevalmistust nii arstlike andmete kui isiklike tdhelepanekute alusel poksija tervise
kohta. Enne treeningut peab treener kindlasti vilja selgitama, kuidas poksijad ennast tunnevad ja
kas nad on terved. Poksijaid, kellel on mingi haigestumise tundemérgid, ei lubata treeningule,
vaid suunatakse koheselt arsti juurde.

Traumade drahoidmisega tegelevad nii treener, arstid kui poksijad ise koik tihiste jdududega.
Poksis vdivad traumadel olla véga erinevad pohjused:

1. varustuse halb seisukord (katki 166dud kindad, kovad poksikotid jne.),

2. poksiring, mis ei vasta vOistlusreeglitele (valesti paigaldatud, katte paksus on vdiksem kui
4 cm, noorid ja kate on halvasti pingutatud, valgustus on halb),

3. ebadige Oppe ja treeningu metoodika: vale partnerivalik, treeningute jarjepidevuse
rikkumine, poksijale iile jou kdivad harjutused, ebapiisav distsipliin grupis,

4. treeningkoha iilekoormatus, ebapiisavad hiigieeni- ja sanitaartingimused ruumis,

5. poksijate ebapiisav fiiiisiline ja psiitihiline, tehniline ja taktikaline ettevalmistus neile
treeningutel seatavate nduete tditmiseks,

6. iildise treeningreziimi rikkumine, mis viib lilekoormusenti,

7. mitterahuldav tervislik seisund, eriti parast haigust,

8. reeglite jaime rikkumine poksijate poolt, eetika ja humaansuse puudumine,

9. kohtunike ebadige toimimine poksiringis,

10. poksijate silistemaatilise meditsiinilise kontrolli ja enesekontrolli puudumine.

Traumasid pohjustab poksijate hooletu suhtumine ohutusreeglitesse. Nii nditeks ei kasuta moned
poksijad treeningutel kaitsemaski, suukaitset ja/voi kubemekaitset, méhivad kisi valesti vdi ei
maébhi tildse jne.

Statistilised andmed nditavad, et 63% koigist poksitraumadest tekivad poksijate halva
ettevalmistuse tottu ning 16% puudujaikide tottu treeningute organiseerimises ja metoodikas.

Ligikaudu 60% traumadest on seotud iilajdsemete, sormede, randme liigeste ja kiilinarliigeste
vigastustega, mis tulenevad 106gi ebadigest sooritamisest.

Poksis on koige tdsisemateks traumadeks NOKAUT voi nokaudieelne seisund, mis tekib poksija
ebapiisava tehnilise ja fiiiisilise ettevalmistuse tottu.

Vaistlusreeglites on vilja toodud rida punkte, mis ndevad ette voistlustel osalejate pohjalikuma
meditsiinilise kontrolli, sétestavad ranged piirid erinevates vanustes ja erineva kvalifikatsiooniga
poksijate voistlustel esinemiste arvule ning mddravad muid meetmeid traumade drahoidmiseks.

Treeneri, arstide ja kohtunike poolne poksija tervisliku seisundi aitab traumasid véltida.

Kordamiskiisimused:
1. Nimetage traumade pdhjused oliimpiapoksis.
2. Nimetage traumade viltimise viisid poksis.



Poksija piaevik
2. tase

Treeningpievik (poksija paevik) on iga voistlustasemel poksija dppe-treeningprotsessi
kohustuslikuks osaks nii klubi kui koondise tasemel. Kahjuks puudub tidnapédeval klubides ja
koondise tasemel treeningpievikute pidamise praktika ning seetdttu puudub ka poksija treenituse
ja arengu kontroll.

Treeningpdeviku eesmirkideks ja lilesanneteks on:
1. treeningkoormuste arvestamine klubis,
2. treeningkoormuste analiilisimine klubis,
3. poksija treenituse kontroll.

Treeningpievikusse kantakse jairgnevad andmed:
1. néadalapdev, kuupéev, kuu ja aasta,
2. treeningkoormuste jdrjestikune ja tdielik loetelu — niiteks soojendus, tildarendavad
harjutused (millised tédpselt), eriharjutused (millised tépselt), ligikaudne aeg, varjupoks
(mitu raundi ja millise tllesandega), t60 paarides (milline t60, konkreetselt raundide
kaupa), t66 varustusega (milline t66, konkreetselt raundide kaupa), 16petav osa (samuti
tiksikasjalikult kirjeldada).

Treeningpieviku pidamise ja kontrollimise metoodika hdlmab endas jargnevat:
1. poksija tdidab pdevikut iga pdev kodus pérast treeningut,
2. klubitasemel poksija puhul kontrollib poksija treeningpédevikut tema isiklik treener.
Rahvuskoondise litkme puhul kontrollivad treeningpdevikut koondise vanemtreener ja
Poksiliidu peasekretér.

Poksija ettevalmistus voistlusteks (voistluste eelne ettevalmistuste periood)

2. tase

Voistluste eelsel treeningperioodil seisab poksija ees téhtis iilesanne — saavutada parim sportlik
vorm ja valmistuda psiihholoogiliselt ette tulevasteks matSideks, mis toimuvad erinevate
vastastega ja mitme turniiripdeva jooksul.

Voistluste eelne ettevalmistus jagatakse mitmeks tsiikliks: sissejuhatav etapp, iildettevalmistuse
etapp, eriettevalmistuse etapp, taastav etapp.

Voistluste eelse ettevalmistuse iga etapp kujutab endast mitu nédalat hdlmavat treeningtsiiklit.
Igal nddalal lahendatakse iilesandeid, mis on seotud teiste nidalate iilesannetega.

Kuna sportlastel tuleb juba esimesest pdevast peale taluda intensiivseid koormusi, siis peab koigi
osalejate treenituse tase enne voistluste eelset perioodi piisavalt kdrge olema. Niisugune tase
saavutatakse aastaringselt oma spordiklubis treenides (selle juures on hindamatu viirtusega
abiks poksija treeningpéevik). Treeneri kdige tdhtsam iilesanne voistluste eelsel perioodil seisneb
selles, et Oigesti jagada ja doseerida poksija fiiiisilise ja tehnilis-taktikalise alase
tildettevalmistuse ja eriettevalmistuse meetmeid. Poksija suudab saavutada kdorge
spordimeisterlikkuse ja sportliku vormi ainult filiiisilise ja psiiiihilise vastupidavuse arendamise
baasil.

Joonis 29. Treeningkoormuste diinaamika ettevalmistusperioodil (J. B, Nikiforov, I. B. Viktorov
1978)



Poksija kaalu reguleerimine

2. tase

Spordipraktikas tuntakse mitut kaalu alandamise viisi:

1. Forsseeritud meetod. See tihendab kaalu jirsku alandamist 2-4 pdeva enne vdistlusi,
peamiselt saunaprotseduuride teel ning toiduratsioonide ja joogiratsioonide jirsu
piiramise teel. Forsseeritud kaalualandamise meetodit kasutavad sportlased tunnevad
nélga ja janu, neil on halb tuju, nende t66vdime alaneb ja nende kesknérvisiisteem on
ddrmises drritusseisundis.

2. Pikaajaline meetod. Kaalu langetatakse 1-2 voi enama kuu jooksul treeningute teel ning
toiduratsioonide kerge piiramise teel. See meetod kurnab sportlase dra, s.t. kurnab tema
kesknérvisiisteemi ja teeb ta liiga kergesti drrituvaks.

3. Ratsioonmeetod (keskmine meetod). Keskmise meetodi puhul jd4b kaalualandamise
perioodi kestus forsseeritud meetodi ja pikaajalise meetodi vahepeale. See meetod
voimaldab pehmendada eredaid korvalnédhtusid, mis forsseeritud ja pikaajalise meetodiga
kaasas kéivad: jarsku veepuudust ja toiduratsioonide piiramist, toiduratsioonide
pikaajalist piiramist jne. Keskmine meetod vOimaldab siilitada vajaliku fiitisilise
toovoime taseme ning tagada vajalike psiihholoogiliste omaduste ja optimaalsete
psiitihiliste seisundite ilmnemise. Samal ajal nduab kaalu alandamine sportlaselt head
tahtealast ettevalmistust.

Joonis 30. Sportlase kaalualandamise ratsioonmeetodi (keskmise meetodi) graafik (kaalu
vahendamine 5 kg vdrra 12 paevaga)

Selgitus:

_ kaalualandamise ratsioonmeetodi ideaalkdver,

------ kaalualandamise ratsioonmeetodi tookdver. Tookoveral on kaks iithepdevast paigalseisu,
mis vastavad toiduratsioonile kaalu sdilitamise perioodil. Paigalseis parandab organismi
kohanemisvoimet kaalualandamise perioodiks. Teie kdver peab voimalikult tépselt soovitatava
kaalureguleerimise meetodi todkdveraga iihtima.

Treener on kohustatud jdlgima, et poksija leiaks moistliku treeningu kiigus talle sobiva kaalu.
Kergemas kaalukategoorias on oluliselt lihtsam vdistelda, kuid kunstlik kaalualandamine, eriti
kui kaotatakse rohkem kui 2-3 kg, ei garanteeri iildsegi mitte edu. Kaalualandamise ldbinud
poksija kaotab olulise osa oma joust ja vastupidavusest. Igasugused eksperimendid aga on
kaalualandamisel lubamatud, noorte poksijate puhul isegi kuritegelikud. Selline kaalualandamine
mojub véga halvasti noorte sportlaste kasvule, iildisele arengule ja tervisele.



POKSI TEHNIKA OPE

Oppeasend, voitlusasend, raskuse iilekandmine dppeasendis

1. tase

Algaja poksija poksitehnika dpe algab dppeasendist:

1.

6.

Lahteasend. Poksija on ndoga treeneri poole, jalad dlgade laiuselt iihel joonel, jalalabad
moodustavad frontaaljoonega 90° nurga.

Jalad on pdlvedest veidi koverdatud, puusad enda all, jalad ja puusad moodustavad selles
asendis vordkiilgse kolmnurga, keharaskus asub tipselt keskel ja jaotub vdrdselt
molemale jalale.

Kéed on kiilinarnukist kdverdatud ja kiilinarnukid on vastu kohtu surutud, rusikad
katavad Iduga ja pdsesarnasid.

Selg on ettepoole kdverdatud, dlad veidi ettepoole nihutatud, l1dug rinnale langetatud.

Kui oOppeasendit kiilje pealt vaadata, siis peavad Olad, puusad ja jalalabad iihele
telgjoonele jadma.

Oppeasend on maksimaalselt koondatud, kuid mitte mingil juhul jaik.

Kui algaja poksija on dige Oppeasendi saavutanud, siis peab ta kergelt jalgadega vedrutades
vilja sirutuma, kded alla laskma, jalgu ja kdsi raputama ning uuesti ldhteasendi votma. Kui
on saavutatud dige Oppeasend ja poksija suudab ldhteasendi iseseisvalt ja ilma korrigeerimata
uuesti votta, siis minnakse iile jirgmisele tegevusele — raskuse kandmine iihelt jalalt teisele.

1.

Poksija votab Oppeasendi ldhteasendi ning kannab raskuse vasakule jalale, tdstes
seejuures parema jala kanda veidi iiles, nii et parema jala varbad jidvad oma kohale.

Selles asendis peavad vasak Olg ja varbaotsad iihel telgjoonel olema. Samuti tuleb
kontrollida, et 0lg, puus, polv ja varbad asuksid kdik iihel telgjoonel.

Seejdrel naaseb poksija Oppeasendi ldhteasendisse ja fikseerib dige asendi, kergelt
jalgadel vedrutades.

Poksija votab Oppeasendi ldhteasendi ning kannab raskuse paremale jalale, tdstes
seejuures vasaku jala kanda veidi iiles, nii et vasaku jala varbad jadvad oma kohale..

Selles asendis peavad vasak Olg ja varbaotsad iihel telgjoonel olema. Samuti tuleb
kontrollida, et 0lg, puus, polv ja varbad asuksid kdik iihel telgjoonel.

Seejérel naaseb poksija dppeasendi ldhteasendisse ja fikseerib dige asendi, kergelt
jalgadel vedrutades.

Jargmine osa késitleb dppeasendist sooritatavaid otseldoke:

Koik toimub samamoodi nagu raskuse paremale jalale kandmisel, kuid hetkel, mil keharaskus
alustab paremale jalale litkumist, alustab vasak rusikas liitkumist kujuteldava vastase poole
(vasakpoolse kiitinarnuki asend jadb 10puni samaks) ja raskuse paremale jalale kandmise 16pu



hetkel 10petab rusikas ettepoole liikkumise. Seejuures podrdub vasakpoolne kand 30° viljapoole.
Seejarel naaseb poksija lahteasendisse, jargides rangelt 166gi trajektoori.

Selles asendis, nagu ka dppeasendis peavad parem 0lg ja parema jala varbaotsad iihel telgjoonel
olema. Parem 0lg, puus, pdlv ja varbaotsad peavad samale telgjoonele jd&ma. Loug sukeldub
vasaku 0Ola alla ja parem rusikas katab paremat pdsesarna (just nimelt paremat pdsesarna, mitte
16uga).

Iseloomulikud vead: parem 0lg liigub tagasi, koos sellega aga ka parem kiilinarnukk. Sellega
tekib vektorite lahknevus, kui aga ka parem polv sirgeks ldheb (seda juhtub viga sageli), siis
laheb veel iiks vektor iilespoole ja sellise 100gi kasutegur jaab viga viikeseks.

Sama tuleb 14bi teha ka parema kde 160gi puhul. Iseloomulikud vead: samad nagu vasaku kée
166gi puhul.

Kui opilane on omandanud Oppeasendi ja paigalt seisult 166gid dppeasendist, siis voib minna
edasi jargmisele asendile.

Vastaspoole 166gid. See tdhendab, et frontaalasendist (edaspidi nimetatakse seda mitte
Oppeasendiks, vaid frontaalasendiks) tehakse samm vasaku jalaga ja samaaegselt sooritatakse
160k parema kdega ning jitkatakse litkkumise diinaamikat, tehes sammu parema jalaga ja
sooritades 160gi vasaku kéega jne.

Iseloomulikud vead: samad nagu Oppeasendist sooritatava 166gi puhul, jilgida tuleb praktiliselt
koike. Jalad — toetava jala varvaste suund peab olema tépselt 160gi suunas. Jalgade asend dlgade
laiusel peab alati sdilima, pdlv ei tohi toetava jala varvastest ettepoole liikuda. Kui vastaspoole
166kide ajal poksijat selja tagant vaadata, siis ei tohi kiilinarnukke ndha olla ja 1dug peab jddma
166gikéde poolse dla alla.

Kui koik dppeasendiga seotud asendid on omandatud, siis minnakse iile voitlusasendile. Poksija
teeb dppeasendist vasaku jalaga pool sammu ettepoole (kui poksija on paremakieline), jilgides
eesmise jala varvaste suunda (tdpselt vastase poole). Parem jalg poordub 45° vorra, jalad on
kergelt koverdatud, puusad on enda all, keharaskus jaotub iihtlaselt mdlemale jalale, vasak kisi
sirgeneb veidi ja liigub ettepoole, vasak dlg tduseb iilespoole ja katab Ioua, parem kési on keha
vastu surutud, kiitinarnukk kaitseb hoolikalt maksa piirkonda, parema kée rusikas katab paremat
posesarna. Selg on kiiiirus.

Sammud, liikumised

1. tase

Kui voitlusasend on omandatud, siis minnakse iile poksiringis liikumistele. On vajalik, et treener
radgiks, milline tdhtsus on poksiringis liikkumisel. Alles seejérel ndidatakse litkumise tehnikat.

Samm ettepoole

Paremakéeline poksija teeb voitlusasendist vasaku jalaga pool sammu ettepoole, tdugates ennast
parema jalaga edasi, ja toob parema jala tidpselt samapalju jdrele, kui pikk oli vasaku jala samm.
Vasakukieline poksija teeb parema jalaga pool sammu ettepoole. Edasi tuleb jargida samu
ndudeid nagu paremakéelise poksija puhul. Vaitlusasend jédb samaks.

Samm tahapoole
Paremakéeline poksija teeb voitlusasendist parema jalaga pool sammu tahapoole, tdugates ennast
vasaku jalaga tagasi, ja toob vasaku jala tdpselt samapalju jérele, kui pikk oli parema jala samm.



Vasakukéeline poksija teeb vasaku jalaga pool sammu tahapoole. Edasi tuleb jargida samu
ndudeid nagu paremakéelise poksija puhul. Vaitlusasend jédb samaks.

Poksiringis tuleb liikuda péakkadel véikeste libisevate sammudega.

Iseloomulikud vead: jalad seatakse iihele joonele (kaob dlgade laiune asend). Selle tulemusena
viheneb poksija jalgel seismise kindlus ja kaob vdimalus sooritada 166ke tugevama kdega. Eriti
halvasti mdjub see viga vasakukielisele poksijale.

Samm vasakule
Samm vasakule algab vasaku jala libisevast sammust (kui poksija on paremakéeline). Parem jalg
liigub jérele. Voitlusasend jdéb muutumatuks.

Samm paremale
Samm paremale algab parema jala libisevast sammust (kui poksija on paremakieline). Vasak
jalg liigub jérele. Vaitlusasend jdib muutumatuks.

Liikumist alustatakse selle jalaga, mis asub liikumise suunas. Kahekordsed, kolmekordsed jne.
sammud kujutavad endast ithekordse sammu kordusi. Tuleb kindlasti jilgida, et iga sammu jérel
jaaksid poksija jalad voitlusasendisse.

Poksijatele litkumiste Opetamisel peab treener arendama neis oskuse kergesti vditlusasendis
litkuda, ilma torso ja jalgade diget asendit kaotamata ja liigseid lihaseid pingutamata. Liikumisel
ei tohi vasakule jalale jirgnev parem jalg pdrandalt lahti tdusta. Samuti ei tohi paremale jalale
jargnev vasak jalg porandalt lahti tdusta.

Poksiringis  liikkumise harjutusi  kasutatakse igas Oppetunnis vdga mitmesugustes
kombinatsioonides. Hiljem, kui kdik litkumised on omandatud, liilitatakse need Oppetunni
peamise osa asemel ettevalmistavasse ossa.

Kindlasti tuleb jélgida voitlusasendi sdilimist ning ei tohi lubada hiiplevaid liigutusi, s.t. hiippeid
molema jalaga korraga.

Voitlusdistantsid

1. tase

Pérast voitlusasendi ja liikkumiste omandamist asutakse voitlusdistantsi Oppimisele. Poksis on
kolm voitlusdistantsi: kaugdistants, pooldistants ja lahidistants.

Distantsi arvestamine on iiks raskemini saavutatavaid harjumusi poksis. Poksija, kes oskab
distantsi hinnata, sooritab 166gid tépselt ja vajaliku jouga. Selle harjumuse kinnistamiseks
kasutatakse jérgnevaid harjutusi.

1. Uks poksijatest teeb treeneri poolt antud iilesandest sdltuvalt teatud kindla arvu samme
partneri poole (vOi temast eemale), partner aga teeb vditlusdistantsi sédilitamiseks méadratud arvu
samme vastassuunas.

2. Mdlemad poksijad liiguvad vabalt voitlusdistantsil ettepoole, tahapoole, vasakule voi
paremale, kuid {iks partneritest piitiab vditlusdistantsi lithendada voi pikendada, teine aga seda
sdilitada.

3. Poksijad sooritavad tingimusliku matsi rangelt piiritletud riindevdtetega, nditeks vasaksirgega.



4. Poksijad sooritavad litkumisi képikutega ja poksikottidega tootades.

Kaugdistants

Oppe alguses omandatakse kaugdistants, sest sellel distantsil on poksijal lihtsam vastase tegevusi
kontrollida. Kaugdistants maédratletakse jargneva vottega: poksijad asuvad voditlusasendisse,
seisavad iiksteise vastu ja sirutavad vasaku kée vilja. Viljasirutatud kée rusikas peab puudutama
partneri paremat peopesa. Seejérel teeb liks poksijatest sammu tahapoole, sdilitades seejuures
voitlusasendi. See poksijate vaheline kaugus jadbki edasiseks matSi kaugdistantsiks. Vajaliku
distantsi sdilitamise oskus saavutatakse eriharjutuste abil ja treeningmatSides. Poksija peab
selgitama vilja distantsi, millelt tal on hea sammu ettepoole tehes vastast riinnata, end tema
160kide eest kaitsta ja temaga kohaneda.

Kaugdistants on koige levinum ja peamine matSi pidamise distants. Sellelt distantsilt suudab
matSi edukalt pidada vaid selline poksija, kes liigub poksiringis kergelt, kiiresti ja sundimatult,
manoodverdab ja riindab vastast ootamatult ja sihiteadlikult, vdljub mandoverdades keerulistest
olukordadest ja seab end paremasse situatsiooni.

Pooldistants

Pooldistants on distants, millelt poksija saab ilma sammu ettepoole tegemata sooritada pikki
166ke. Sellel distantsil peab poksija olema maksimaalselt keskendunud, sest ta asub vastase
160kide alas, see aga teeb olukorra oluliselt teravamaks. Kdige edukamateks kaitseteks on siin
petteliigutused, kallutused, sukeldumised ja pdiked. Oskus pidada matsi pooldistantsil on igale
poksijale hidavajalik, sest see distants on riinnaku arendamiseks kdige sobivam.

Lahidistants

Lihidistants on distants, millel poksija saab ilma sammu ettepoole tegemata sooritada lithikesi
166ke. Sellel distantsil puutuvad poksijad omavahel dlgade ja kidtega kokku. On tdhtis, et poksija
oleks ldhidistantsil 1ddvestunud ning et tal oleks oskuslik ja tookindel kaitse. Léhidistantsil peab
voitlusasend olema frontaalsem ja maksimaalselt keskendunud. Kaitse osas peab poksija oskama
vabalt keharaskust jalalt jalale kanda, sest sellega luuakse sobivam ldhteasend vasturiinnakuks.
Ténapédeval omandab mat$ ldhidistantsil aina suuremat tihtsust. Léhidistantsil poksimise oskus
laiendab oluliselt poksija taktikalisi voimalusi.

Tuleb kindlasti meeles pidada, et edukalt l14hidistantsile minna ja seal poksida suudab ainult
selline poksija, kes on poksi koolivotted ja taktikalise meisterlikkuse tdiuslikult omandanud.
Ainult nende teadmiste kombinatsioon vdimaldab poksijal improviseerida ja vastase kéitumist
tdlgendada.

Rusika asend 106gi puhul, kiite sidumine

1. tase

Oliimpiapoksi reeglid lubavad sooritada 166ki kokkusurutud rusika sdrmenukkidega. Sihtmargi
tabamise hetkel fikseeritakse rusikas jargnevasse asendisse: sormed on kdverdatud ja peopessa
surutud, poial on surutud vastu keskmise sorme keskmist liili. Lo6gi dige sooritamine rusika dige
kohaga vildib sdrmeliigeste traumasid.



Joonis 31. Rusika asend 166gi sooritamisel Joonis 32. L66gi sooritamise alad, rusika asend

Joonis 33. Poksija sidemesse seotud rusikas

Joonis 34. Algaja poksija kate sidumine
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Selline kdte sidumise viis on kdige lihtsam ja koige viiksema efektiivsusega. Aja jooksul
omandab noor poksija keerukamad kéte sidumise viisid, fikseerides sormede iga liili eraldi.



Uldised teadmised 166kide kohta, 1o6kide klassifikatsioon

1. tase

Poksis kasutatakse kolme tiitipi 166ke: otseloogid, kiilgloogid ja altloogid.

Eelpool késitlesime rusika asendit 160gi ajal ja 166gi sooritamise kohta. Lo6gid suunatakse nii
pihe kui kehasse, aga ka nende alade mitmesuguste kombinatsioonidena, pettelodkidena, kergete

l66kidena ja rohutatud l6okidena. Loogid voivad olla riinnakus ja vasturiinnakus, kaug-,
keskmisel- ja ldhidistantsil.

Loogiliikumiste biodiinaamika poksis

1. tase

Poksi teaduslik-metoodilise kirjanduse analiiiis néitab, et jalgade, torso ja kéte teatud koost60s
litkkumine tagab poksija 166gijou olulise suurenemise eeldusel, et ei toimu vektorite lahknemist.
Spetsialistide hinnangul (K. V. Gradopolov, 1951, 1965, B. S. Denisov, 1950, G. O. Dzerojan,
1955, B. 1. Butenko, 1962, V. M. Klivenko, 1963, E. I. Ogurenkov, 1966, 1. P. Degtjajev, 1979,
V. M. Romanov, 1979) tagatakse 166gijou suurenemine jargnevate 16ogilitkumise etappidega:

1. jalgade tdukava sirgenemisega,
2. torso poordliitkumisega,
3. kie loogiliikumisega sihtmargile.

See kehaosade rakendamise jirjestus 106gilitkumises on leidnud kinnitust paljudes teaduslikes
poksiloogi biodiinaamiliste eripdrade uuringutes. Z. M. Huzjainovi uuringus (1983) selgitati
vilja, et 160gijoud soltub 39% ulatuses jalalihaste t60st, 37% ulatuses torso lihaste to0st ja 24%
ulatuses kételihaste toost. Lisaks selgitati vélja, et noorte poksijate puhul on 166giliikumise koige
ndrgemaks liiliks jalgade t66 — nende panus 166gijousse on kodigest 16%.

Poksi praktikas on tdhtis osa kiisimasel-puusade ennetavas litkumises olgade suhtes (V. G.
Klevenko 1968). Uurimise kiigus (V. G. Poljakov 1987) selgitati vilja, et korge
kvalifikatsiooniga poksija otselddgi efektiivsus sdltub suuresti puusade ennetavast liikumisest
Olgade suhtes (15-20° vorra), sest see toob kaasa torso lihaste ennetava pinguldumise. See
omakorda soodustab vajalike tingimuste loomist torso lihaste jirgnevaks hetkeliseks
kokkutdmbeks ja aktiivseks 160gilitkumises osalemiseks. Eeltoodu alusel voib kokkuvdtteks
oelda, et poksija 166kide efektiivsus sdltub jargnevast liigutuste jarjestusest 106gilitkumises:

1. jalgade tdukav sirgenemine, mis loob puusade ennetava litkumise dlgade
suhtes,

2. torso poorduv liikkumine, mis toob kaasa 166gikde Ola ettepoole
litkumise,

3. kée 160gilitkumine sihtmargini.

Seega moodustub poksija loogitugevus erinevate kehaosade — jalgade, torso ja kite
liikumiste kogusummana.




Seejuures toimub kehaosade jark-jarguline kiirenemine alt {ilespoole s.t. iga jairgmine kehaosa
alustab litkumist siis, kui eelmine kehaosa on saavutanud oma maksimaalse kiiruse. Poksija
spordimeisterlikkuse ja fliisilise ettevalmistuse taseme kasvades suureneb ka kehaosade
saavutatav maksimaalne kiirus, alates jalgadest ja l0petades 100gikde poksikindaga. Sellega
seoses jagavad spetsialistid poksija 160giliikumise kaheks peamiseks osaks.

Esimeses osas toimub kdigi 166gilitkumises osalevate kehaosade kiirendus, mille kdigus nad
saavutavad teatud litkumisjou. Teises osas toimub kehaosade pidurdumine alt lilespoole, mida
pOhjustab vasaku ja parema jala pidurdav toime.

Loogieelse pidurduse véljaselgitatud mehhanism soodustab olulisel méiral {ilevalpool asuvate
kehaosade, sealhulgas 166gikde rusika kiiruse tOusu. Jiargnevalt vaatleme 166gi sooritamises
osalevate lihaste elastse deformatsiooni mehhanismi ja vdimalusi kasutada seda energiat
166gilitkumise maksimaalse kiiruse suurendamiseks.

Loogilitkumises osalevate lihaste elastse deformatsiooni energia tekib nende lihaste venimise
tulemusena ja soodustab tdmbejou tekkimist lihaste otstel. Poksija 166gi joud ja kiirus sdltuvad
samuti paljuski lihaste eelnevast pinguldamisest, mis tekib kehaosade ennetava liikumise
tulemusena. Selliste mehhanismide, nditeks poksija 166giliikumises, on puusade ennetav
liikumine oOlgade suhtes, mis toob kaasa torso lihaste ja 100gikde Ola painutuslihaste
pinguldamise. Selle tulemusena koguneb torso ja oOlgade lihastesse elastse deformatsiooni
potentsiaalne energia. Seejdrel toimub kde sihtmérgini litkumine potentsiaalse energia litkuva
kehaosa kineetiliseks energiaks muundamise teel. Analoogne tendents avastati kuulitduke puhul.
Kirjeldatud kehaosade kiiruse suurendamise mehhanismi 160gi sooritamisel nimetatakse
teaduslik-metoodilises kirjanduses lainelitkumiseks voi piitsaliikumiseks.

Torso ja ola lihaste elastse deformatsiooni energia Oige kasutamine loogiliikumises on
oluliseks tidiendavaks teguriks, mis suurendab 166gi loppkiirust ja efektiivsust.

Kordamiskiisimused:
1. Nimetage poksija 166gi 10ppkiiruse ja efektiivsuse midravad tegurid.

2. Midratlege lihaste elastse deformatsiooni energia 166gilitkumises.

Kasutatud kirjandus:
3. M. XycsiinoB (2000): TpeHUpOBKa HOKAyTUPYIOMIETO yaapa O0KCEPOB BHICOKOM
kBajuQukanuu. Mocksa. 65 cTp.

Otselookide tehnika ja taktika, kaitse

1. tase
Otseloogid on jirgnevad:
1. Vasaksirge pdhe koos sammuga ettepoole,
2. Vasaksirge pdhe koos sammuga tahapoole,
3. Vasaksirge kehasse koos sammuga ettepoole,
4. Paremsirge pihe koos sammuga ettepoole,

5. Paremsirge pahe koos sammuga tahapoole,




6. Paremsirge kehasse koos sammuga ettepoole.
Vasaksirge pihe koos sammuga ettepoole

Vasaksirge pdhe koos sammuga ettepoole (eesmise kdega, vasakukdelisel poksijal paremsirge)
on kdige levinum otselodk poksis. Sellel 166gil on peamiselt taktikaline iilesanne ja sellega saab
viaga edukalt punkte teenida. Vasaksirge sooritamisel puudutab rusikas sihtmérki hetkel, kui
keharaskus on kantud vasakule jalale, mis peatab keha edasise ettepoole litkumise (kukkumise).
Loogi sooritamisel tuleb jélgida, et toetava jala varbad oleksid suunatud tipselt 166gi suunas
(vektorite lahknevuse pohimote). Seejuures sidilib jalgade asend Olgade laiuselt. Pea ja polv ei
liigu toetava jala joonest kaugemale. Loug on kaetud 160gikde Olaga. Parem rusikas katab
pOsesarna. Parem kiilinarnukk katab maksa piirkonda. L66gi sooritamise kiirus sdltub ettepoole
sammu tegemise kiirusest.

Vasaksirge pihe koos sammuga tahapoole

Vasaksirge pihe koos sammuga tahapoole tdidab peamiselt taktikalist iilesannet ja voimaldab
edukalt punkte teenida (torjuda vastase riinnakut, katkestada riinnakut, séilitada distants jne.).

Vasaksirge piahe sooritamisel tuleb jélgida:

1. toetava jala varvaste asendit,

e

toetava jala ja pea asendit,

(98]

. jalgade asendit (dlgade laiuselt),

>

paremat 0lga (vektorite lahknevuse pohimate).
Kaitse variandid vasaksirge eest pihe

Kate avatud kindaga voi dlaga, samm tahapoole, samm kiiljele (pdige), kallutused sissepoole ja
véljapoole, vasakule ja paremale.

Vasaksirge kehasse koos sammuga ettepoole

Vasaksirge kehasse koos sammuga ettepoole (eesmise kéega, vasakukéelisel poksijal
paremsirge) tdidab peamiselt taktikalist iilesannet, kuid vdimaldab ka edukalt punkte teenida.
Loogi sooritamise tehnika on sama nagu vasaksirgel pdhe, kuid 160gi hetkel kallutatakse keha
ettepoole ja see viljub vasaksirge riinnakualast.

Vasaksirge kehasse sooritamisel tuleb jélgida:
1. toetava jala varvaste asendit,
2. toetava jala pdlve asendit,
3. jalgade asendit (0lgade laiuselt),
4. paremat dlga (vektorite lahknevuse pohimate).

Kaitse variandid vasaksirge eest kehasse
Kate vasaku v0i parema Olavarrega, samm tahapoole, samm kiiljele (pdige).

Paremsirge pihe koos sammuga ettepoole



Paremsirge pihe koos sammuga ettepoole (eesmise kdega, vasakukéelisel poksijal paremsirge)
on poksis peamine 160k, sest 106gitehnika ja poksija keha asend vdimaldavad selle 166gi puhul
166gilitkumise biodiinaamikat kdige paremini dra kasutada. Reeglina sooritatakse see 160k parast
vasaksirget (erandiks on ainult t66 vasakukdelise vastasega). Vasaksirge pédhe tehniliselt dige
sooritamine on paremsirge pdhe ldhteasendiks. Eelpool on juba iiksikasjalikult kirjeldatud
riindelitkumise tehnikat ja diinaamikat, mille puhul parem jalg alustab liikumist, eelnedes torso
poordlitkumisele, torso podrdliikumine aga eelneb dla ja rusika riindeliikumisele. Rusikas jouab
sihtmérgini sel hetkel, kui parem jalg 16petab liikumise.

Paremsirge pédhe sooritamisel tuleb jilgida:

1. keharaskuse asendit (peab olema vasakul toetaval jalal),

2. toetava jala varvaste suunda (tapselt 166gi suunas),

3. toetava jala polve ja pea asendit,

4. 166gikde ola asendit (1oug ola all),

5. vasaku rusika asendit (katab vasakut pdsesarna), vasaku kiitinarnuki asendit (katab keha),

6. vasaku 0la asendit (vastavalt vektorite suunale) — vasakust olast vasaku toetava jala varvasteni
viiv telgjoon peab ldbima ka toetava jala puusa ja polve,

7. voitlusasendit ja jalgade asendit 6lgade laiuselt.
Kaitse variandid paremsirge eest pihe

Kaitse variandid paremsirge eest pihe on kate avatud kindaga voi vasaku 6laga, samm tahapoole,
samm korvale (pdige), kallutused vasakule ja paremale, sissepoole ja viljapoole.

Paremsirge kehasse koos sammuga ettepoole

Paremsirge kehasse koos sammuga ettepoole sooritatakse samamoodi nagu paremsirge péhe,
kuid 166gi hetkel kaldub keha ettepoole ja viljub vasaksirge riindealast. Paremsirge kehasse koos
sammuga ettepoole sooritamisel tuleb jilgida:

1. toetava jala varvaste asendit,

2. toetava jala pdlve asendit,

3. jalgade asendit (0lgade laiuselt),

4. wvasakut olga (vektorite lahknevuse pdhimate).
Kaitse variandid paremsirge eest kehasse

Kaitse variandid paremsirge eest kehasse on kate parema vOi vasaku Olavarrega, samm
tahapoole, samm kiiljele (pdige).

Keelatud tegevused ja 16ogid poksis




1. tase

Joonis 35. Keelatud 166gid ja tegevused (vigu demonstreerib mustades plkstes poksija)






Keelatud on:

1. sooritada 166ke selga, kuklasse, allapoole vodd,

2. sooritada 160ke peaga, Olaga, dlavarrega, kiilinarnukiga, lahtise kindaga, ribidega voi
tagantkétt ja parast kisklust ,,Stopp!”,

. teha ohtlikke liigutusi peaga, kallutada ennast (sukelduda) allapoole v66d,

. astuda vastase jalgadele, teda tdugata, pdlve kdrgele tdsta,

. hoida poksiringi ndoridest kinni, kasutada noore riinnakuks, end ndoridest eemale tdugata,
. haarata vastasest kinni, maadelda ja end kehaga vastase vastu suruda,

. nokdaunis olevat vastast riinnata,

. haarata vastase kinnastest, peast, hoida vastasest kinni ja samal ajal 166ke sooritada,

. likata oma kési vastase kie alla,

10. pdorduda selja voi kuklaga vastase poole,

11. hoida vastast véljasirutatud kidega eemal,

12. matsi ajal ridkida, vdlja arvatud matsi jitkamisest loobumine ja varustuse mittekorrasolekust
teatamine,

13. pidada matsi fiktiivselt vdi passiivselt,

14. méaarida ndgu voi kdsi vaseliiniga voi muude sarnaste ainetega,

15. suukaitset suus iimber paigutada voi meelega suust vélja siilitada.
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Poksijale, kes sooritab keelatud 166gi voi teostab keelatud tegevusi, voidakse teha mérkus, anda
hoiatus voi eemaldada poksija matsilt, s.t. ta diskvalifitseerida.

Korge kvalifikatsiooni tasemega poksijate ettevalmistuse organiseerimise
metoodika

3. tase

Poksi eripirad ja nende mdoju treeningute perioodilisusele

Poks on tdendoliselt kdige raskem kahevditluse viis. Selle pdhjuseks on ddrmiselt kdrged
fuitisilised ja eriti just psiihholoogilised koormused. Mat§ poksiringis tdhendab suurt
litkumisaktiivsust ja kolossaalset nédrvipinget, mis kutsub esile organismi kdigi elundite ja
siisteemide maksimaalse mobiliseerimise. Poksija psiiiihikale mdjuvad véga suured koormused.
Esmajoones puudutab see tihelepanu ja tajusid. Kogu matsi véltel on poksijal vaja tdpseid ja
kiireid tajusid, eriti spetsialiseerunud tajusid nagu distantsi tunnetus, ajataju, lodgitunnetus.
Samuti on poksijale vajalik piisiv ja samal ajal kiiresti timberliilituv tdhelepanuvdime, néiteks
kaitselt riinnakule {ile minnes. Seejuures on suure tdhtsusega vOime vastaselt ldhtuvat
informatsiooni kiiresti mdtestada — see osutab poksija psiitihilisele sfadrile korgeid ndudmisi. See
koik toob kaasa olulise psiitihilise pinge, mida siivendab veelgi pidev tugeva 166gi saamise oht.
Viimatinimetatud tegurit ei esine iihelgi muul oliimpiaalal. Selle tdttu on poksijatel kdik
psiitihilised protsessid palju tugevamini teravnenud ja narvisiisteemi psiiithiline pinge on oluliselt
korgenenud. See pohjustab kiiret kurnatust. Seega tuleb poddrata suurt tdhelepanu koormuste
reguleerimisele nii treeningutel, kui ka voistlusel.

Lo60gi saamise oht on eriti suur voistlustel (mida kdrgematasemelised voistlused, seda kdrgem on
reaalse 160gi saamise oht). Samuti tuleb arvesse votta, et 160k ise vdib avaldada vahetut fiiiisilist
moju poksija organismile, mis veelgi teravdab spetsiifiliste koormuste mdju poksis. On selge, et
niisugust tiilipi koormused nduavad ka pikemat taastumise aega. Lisaks kujutab enamik voistlusi
endast pikki mitmepédevaseid turniire, mille kdigus poksija ndrvipinge ja fliiisiline koormus
saavutab ddrmiselt korge taseme. Samuti tuleb votta arvesse paljude poksijate poolt kasutatava
kaalualandamise mojusid. Seetdttu on poksis voistluste vahelised pausid palju pikemad kui teiste




sordialade puhul. Poksireeglid ei luba poksijal jairgmiste voistlustel osaleda enne kui eelmisest
voistlusest on moddunud vihemalt viisteist pdeva.

See kdik avaldab poksija treeningu tilesehitusele ja perioodilisusele olulist mdju. Kalendriaasta
holmab mitut treeningtsiiklit erinevate treeningkoormuste mahtude ja diinaamikaga, erineva
varustuse kasutamisega, erinevate lilesannete ja ettevalmistusega ja muude eripdradega.
Tavaliselt soltub treeningtsiiklite arv voistluste arvust aastas ja koigub vahemikus 3 kuni 6 tstiklit
aastas.

Igas treeningtsiiklis iseloomustab koormuste diinaamikat alguses iildise ja eriettevalmistuse
mahu suurenemine, seejdrel aga stabiliseerumine voi isegi vdhenemine. Seejuures on tdhtis
silmas pidada asjaolu, et poksis ei loo mitmetsiikliline treeningute perioodilisus tingimusi
tehnika ja taktika tdisvéartuslikuks omandamiseks ja tdiustamiseks. Selle pdhjuseks on, et igas
suhteliselt lithikeses treeningperioodis toimub ettevalmistus konkreetseteks varsti toimuvateks
voistlusteks. Liihikese treeningtsiikli kdigus tuleb lahendada palju erinevaid iilesandid lisaks
tehnika ja taktika kallal tootamisele, sest voistlusteks tuleb saavutada organismi fiilisiline ja
funktsionaalne valmisolek, tdsta iildise ja erivastupidavuse taset ning ka spetsiifiliste
litkkumisvdimete ja harjumuste arengu taset. Meie tingimustes oleks siin asendamatuks abiliseks
poksija treeningpéevik. On selge, et niisugustes tingimustes ei jai lihtsalt aega ja oskusi pikaks ja
hoolikaks tooks tehnilis-taktikalise meisterlikkuse kallal.

Seetdttu muutub Eestis vdistlustasemel poksija ettevalmistus sportlase vdistluselt vdistlusele
vedamiseks. Peamine rohk asetatakse poksija fiiiisiliste vOimete ja funktsionaalsete voimaluste
arendamisele, tehnika ja taktika kallal tootamine aga jddb tahaplaanile. Treenereid meelitab
viljavaade saavutada suhteliselt lithikese ajaga suurt edu, arendades poksija fiiiisilisi voimeid ja
funktsionaalseid vdimalusi ning kompenseerides tehnilis-taktikalise meisterlikkuse puudujdidke
korge fliiisilise ettevalmistuse tasemega.

Samas on voimalik spordimeisterlikkuse korgtaset saavutada ainult siis, kui tihendatakse poksija
korge tehnilis-taktikaline tase ja optimaalne fiilisiline ettevalmistus. See lihtne tdde on siin dra
toodud ainult selleks, et ndidata selle erilist tdhtsust poksis, sest taktikalise kiilje
hooletussejdtmine ja selle asemel fliiisilise ettevalmistuse eelistamine soodustab poksi muutumist
tavaliseks kakluseks.

Kokkuvdttes voib 6elda, et mitmetsiikliline treenigu perioodilisus ei taga poksija tdisvaartuslikku
ettevalmistust voistlusteks ega soodusta spordimeisterlikkuse tdstmist. Samas tuleb mérkida, et
see jareldus kehtib ainult selgelt véljendatud mitmetsiiklilisusega treeningute puhul (kuni 6
tsiiklit aastas).

Metoodika poksija treenituse arengu juhtimiseks koormuste mahu ja
intensiivsuse kaudu

3. tase
Treeningu iilesehitus mikrotsiiklitena

Mikrotsiikkel kujutab endast treeningprotsessi lilesehituse konstruktiivset elementi. Mikrotstiklit
iseloomustab konkreetne treeningharjutuste jarjestus ning koormuste mahu ja intensiivsuse
perioodilisus.

Treeningharjutuste {ilesehitus mikrotsiiklitena soodustab sihikindlamat t66d piistitatud
eesmirkide saavutamise poole ja ka sportlase to6voime tdielikumat drakasutamist.




Mikrotsiiklite iilesehituse eripdrad sdltuvad iilesannetest, mis tuleb konkreetsel ettevalmistuse
etapil lahendada. Mikrotsiiklite muutmine erinevatel etappidel on seotud koormuste
diinaamikaga ja treeningute sisuga igas tsiiklis. Tsiikli kestus ning koormuse ja puhkuse péevade
jarjestus voivad jadda samaks, kuid mitte alati. Konkreetset mikrotsiiklit tuleb korrata niimitu
korda kui see antud etapil piistitatud ettevalmistuse eesmérkide saavutamiseks vajalik on. Kui
need iilesanded on lahendatud ja konkreetse mikrotsiikli vdimalused on ammendatud, siis tuleb
iile minna uuele mikrotstiklile.

Mikrotsiikli iilesehituse eripdrad pdhinevad paljuski koormuse ja puhkuse reeglipirastel seostel.
Fiitisiliste koormuste moju teatud funktsioonidele ja taastumisreaktsioonide eripdradele sdltub
koormuste iseloomust ja intensiivsusest ning pauside kestusest, to0sse rakendatud lihastest ja
nende todreziimist.

Erinevate diinaamiliste koormuste moju on valikulise iseloomuga. Seda asjaolu tuleb puhkuste
optimaalsete intervallide médramisel arvesse votta. Samuti tuleb arvestada paljude funktsioonide
erinevat taastumisaega pérast erinevaid koormusi.

Eelnimetatud tegureid arvesse vottes jarjestatakse harjutused mikrotsiiklis selliselt, et {ihesuguse
suunitlusega fiilisilisi koormusi rakendataks piisavate ajavahemike jdrel, nii et peamise
funktsiooni taastumine jouaks superkompensatsiooni faasi ja selles perioodis rakendatav muu
suunitlusega koormus ei avaldaks peamise funktsiooni taastumisele negatiivset moju.

Mikrotsiikli treeningkoormuse reguleerimisel tuleb arvestada harjutuste suunitlust ja nende
valikulist moju poksija organismile. Erineva suunitlusega treeningharjutuste kooslus
mikrotsiiklis voimaldab koormata iga kord erinevaid organismi funktsionaalseid siisteeme, tdnu
millele saab suurendada koormuste mahtu ja intensiivsust ilma seejuures poksijat iile
koormamata ja talle traumasid tekitamata.




TAKTIKALIS-TEHNILISE MEISTERLIKKUSE
TAIUSTAMINE

Tehnilis-taktikalise arsenali rakendamise eripirad poksis

1, 2, 3. tase

K. V. Gradopolovi (1965) méiiratluse kohaselt tihendab tehnika poksis kaitse ja riinnaku
votete kombineerimist, mis siistemaatiliste harjutuste tulemusena muutuvad poksija
voitlusharjumusteks. Tehnika on poksijameisterlikkuse peamiseks aluseks.

Taktika on K. V. Gradopolovi jirgi poksiringis matSi pidamise oskus, voitlusvahendite
ratsionaalne Kkasutamine voidu saavutamiseks. Autor rohutab, et oskus matsi
organiseerida, selleks tehnikat oigesti ja vastase eripidrade kohaselt kasutades, mairab éra
poksijameisterlikkuse taseme.

G. O. Dzerojani (1970) sonutsi tuleb eristada:
1. tegevuste taktikat (riinnakute ja vasturiinnakute sooritamise taktika),
2. matsi taktikat ja turniiri taktikat.
3. Soltuvalt poksikoolist ja poksija individuaalsetest eripdradest, tema kehaehitusest,
flilisilisest arengust, temperamendist, tahtejoust ja litkumise omapéradest tekib tal
individuaalne matsi pidamise maneer ja sellest tulenevalt ka oma taktika.

Taktikalise motlemise uuringute tulemusena on vélja selgitatud, et:

1. taktikalise motlemise taset iseloomustavad nditajad, mis saadakse laboratoorsetes tingimustes,
ei lange olulisel médral kokku matsi kdigus toimuva taktikalise motlemisega,

2. poksija taktikaline motlemine on otseses sOltuvuses tema emotsionaalsest ja psiiiihilisest
vastupidavusest,

3. taktikalise mdtlemise tase ja ulatus soltuvad otseselt poksija tehniliste voimaluste ulatusest ja
tasemest.

Uldises plaanis jagatakse poksija aastatepikkune tehnilise ettevalmistuse protsess kaheks
peamiseks etapiks (L. P. Matvejev 1977):

1. tehnilise baasettevalmistuse etapp,

2. tehnika slivendatud tdiustamise etapp.

Esimesel etapil toimub sporditehnika algdpe ning luuakse sporditehniliste oskuste ja harjumuste
pohikogumik, mille alusel teises etapis toimub tehnika siivendatud tdiustamine ja sporditehnilise
meisterlikkuse saavutamine.

Tehnika pohialuste (kooli) paikapanemine peab toimuma noores eas, kus on vdga tdhtis
baastehnika tdiuslikkusele ldhedasel tasemel paika panna. See vdimaldab jérgnevatel aastatel
tegeleda poksitehnika tdiustamisega, mitte selle imberdppimisega. Baastehnika ehk poksi kool
saab sellisel juhul aluseks ratsionaalsete ja efektiivsete liikumisharjumuste loomisele ja edasisele
kinnistamisele, s.t. vOimaldab Oppida ilma {imberdppimiseta poksija spordimeisterlikkuse
kdrgematel tasemetel.

Baastehnika eesmirgiks on luua algaja poksija teadvuses diged arusaamad peamiste liitkumiste
ratsionaalsest ja efektiivsest tehnikast. Poksi kogu baaskooli (tiitipkooli) dige omandamine loob
objektiivsed eeldused tehnilis-taktikalise poksijameisterlikkuse edasisele tdiustamisele ja
individualiseerimisele.




Eeltoodut arvestades tuleb mairkida, et voora tehnika kopeerimine ei Oigusta end
treeningmeetodina, sest erinevatel sportlastel on oluliselt erinevad fiitisilised voimed ja muud
omadused (V. B. Korenberg 1970).

Treener peab oma toos piiiidma vilja tootada mitte poksija individuaalseid koolivotteid,
vaid poksija individuaalset matsSi pidamise maneeri, mis pohineb koolivotete ratsionaalsel
kasutamisel matsis.

Eeltoodust ldhtudes teeme siinkohal jdrelduse, et poksi baastehnika paikapanemise etapp on
matsi pidamise harjumuste loomise seisukohast liheks téhtsamaks etapiks, sest selle pohisisuks
on tehnilis-taktikaliste tegevuste, kombinatsioonide ja litkumiste pohielementide dppimine.

Ettevalmistavad tegevused

2. tase

Petteliigutus

Petteliigutus tdhendab 100gi sooritamise alguse niditamist kée, keha, jalgade, pea ja isegi
silmadega. Petteliigutuste abiga varjab poksija oma tegelikke vditlustegevusi ja loob sellega
vastasele taktikalisi raskusi vastutegevuste organiseerimisel, hoiab tema tdhelepanu pinge all,
vOtab initsiatiivi enda kétte ja ka vabastab end piiratusest ja valmistab ette omapoolse riinnaku.
Seetottu peab iga poksija oskama matsi kéigus korralikult petteliigutusi kasutada. Petteliigutus
voib olla viga tugevaks taktikaliseks relvaks, kuid selle efektiivsus sdltub tervikuna selle
sooritamise toepdrasusest ja véljendusrikkusest.

Manoover ja manooverdamine

Kaasaegne mats$ tdhendab mitte ainult petteliigutusi, 166ke, kaitsevotteid ja vastulooke, vaid ka
pidevat erinevate liikumiste vaheldamist, mis eelnevad riinnakule ja valmistavad seda ette.
Manoddverdamine tdhendab poksija mdtestatud litkumist poksiringis, mille eesmirgiks on
taktikaliste iilesannete lahendamine. Mandoverdamist kui taktikalist tegevust kasutatakse matsis
eriti laialdaselt kaugdistantsilt sooritatava riinnaku ettevalmistamiseks. Samal ajal rakendatakse
seda teenimatult vihe pooldistantsil ja ldhidistantsil. Manddverdamise oskuslik kasutamine koos
petteliigutustega sunnib vastast tdhelepanu pingutama ja just siis vastastegevusi sooritama, kui
Teie selleks valmis olete. Manddverdamise peamiseks iilesandeks jouda 166gipositsiooni, millest
poksija saab oma riinnakut alustada. See iilesanne tuleb lahendada mandoverdamise teel.

Manoover

Mangdover kujutab endast viéljatootatud siisteemi, mis koosneb iihest voi mitmest litkumisest,
mida poksija sooritab mitte ainult vastasele ldhenemiseks, vaid ka konkreetsele
166gipositsioonile joudmiseks. Selle taktikalise votte tépsusest soltub kodigi kombinatsioonide
edu, sest mandovri abiga loob poksija oma riinnakuks stardiplatvormi. Lisaks sellele aitab
manodover sportlasel matsis keerulistest olukordadest vilja tulla, kui ta on nddride vastu voi
nurka surutud.

Pettetegevus

Pettetegevus on selline tegevus matsis, mis on suunatud mitte punktide saamisele, vaid tegeliku
rinnaku vastase eest varjamisele. Pettetegevuseks voib olla 166k voi 160kide seeria, mis
sooritatakse meelega vastasele mirgatavalt, kuid vdga kergelt, ilma selleks liigset joudu ja
energiat kulutamata. Niisuguse liikumisharjumuse eesmairgiks on sisendada vastasele
kindlustunnet tema kaitsetegevuste efektiivsuse osas ja provotseerida teda aktiivsetele
tegevustele siis, kui Teie selleks valmis olete.




Viljakutse

Viljakutse on ettevalmistavate taktikaliste votete kasutamine selleks, et provotseerida vastast
aktiivsetele tegevustele, mis voimaldavad poksijal rakendada ldbimdeldud vastuvdtteid.
Viljakutse teostamise vahenditena kasutatakse ldbimdeldud auku kaitses. Selleks voib olla
parema kde eemale liigutamine voi allapoole laskmine, 16ua iilespoole tdstmine, vasaku dla
allapoole laskmine voi parema kiilinarnuki iilespoole tdstmine jne. Mdned poksijad teesklevad
vastase aktiivsetele tegevustele ahvatlemiseks visimust voi voimetust riinnata.

Olenevalt sellest, millist riinnakut poksija kavatseb sooritada, kasutab ta vastavat véljakutset, mis
on vastase sobiva tegevuse jaoks sobiv. Niipea, kui vastane reageerib, teeb poksija oma
tagamotte teoks ja ennetab tema tegevust.

Ennetamine

Ennetamine kui taktika pohineb sellel, et poksija alustab oma vditlusvotte sooritamist vastusena
vastase tegevusele, kuid ennetab teda oma vastutegevustega tidnu reaktsioonikiirusele,
mdtlemiskiirusele ja votte sooritamise kiirusele.

Ennetamist on eriti hea kasutada kaugdistantsi puhul, sest sellel distantsil kulub riinnaku
sooritamiseks rohkem aega kui pooldistantsil ja l&hidistantsil ning see vdimaldab ennetamist
oluliselt vdiksema riskiga kasutada. Siinkohal tuleb mérkida, et mdned poksijad kasutavad seda
votet suurema efektiivsusega pooldistantsil ja ldhidistantsil peetavates matsides.

Ahvardus

Ahvardus on mitte lihtsalt taktikaliste tegevuste kompleks, mis imiteerib riinnaku sooritamise
algust, vaid poksija kogu kditumine aktiivsete tegevuste sooritamise nihtaval imiteerimisel. See
sunnib vastast kaitset rakendama voi vasturiinnakut sooritama. Niisuguse taktikalise kéitumise
vairtus seisneb selles, et mida sagedamini ja reaalsemalt vastane voltsriinnakule reageerib, seda
paremad on poksija enda tingimused tegeliku riinnaku voi vasturiinnaku ettevalmistamiseks ja
sooritamiseks. Samal ajal ldheb vastane eeldatava ohu tottu kaitsesse ja kasutab kaitsetaktikat,
mis takistab tal kontrollimast mitte ainult riindaja edasisi tegevusi, vaid ka enda tegevusi ja
seisundit, mis viib véltimatult {ildise pingestumiseni ja kammitsetuseni.

Soovitav kirjandus:
B. M. Pomanos (1979): boit Ha nanbHel, cpeqHeil u OmkHel aucTtaHiusax. OUKYIbIbTYpa U
criopt. Mockaa. 189 ctp.

Riindetegevused, kaitsetegevused, vastuloogid ja kohtamisloogid

2. tase

Riindetegevused

Treeneri individuaalses t60s poksijaga tuleb vélja selgitada, milline on selle poksija jaoks
peamine matSidistants, millised tema 166gid on kdige efektiivsemad, milline kaitse on kdige
praktilisem, millistele riinnakutele ta koige efektiivsemalt vasturiinnakuid sooritab, millised
votted tal kdige paremini vélja tulevad, milline matSitempo on talle joukohane, millisel mééaral
tuleb kasutada riindetaktikat voi kaitsetaktikat jne.

Poksija peab oskama riinnata kdigi poksitehnikas teada olevate 166kidega, mille hulgast valitakse
sobiv vastavalt vastase seisundile. Mitte kdik poksijad ei ole hea riindeoskusega ja mitte koik
poksijad ei piiiia seda oskust arendada. Igal poksijal on oma kindlalt omandatud riinnaku, kaitse
ja vasturlinnaku harjumuste kompleks. Poksija peab piilidma oma riindelédke ja nende
kombinatsioone mitmekesistada, riinnata ootamatult, kasutada pettelooke ja dhvardusi, mis
juhivad riindaja tahelepanu kdrvale, riinnata tépselt ja jérsult.



Kaitsetegevused

Kaitsetegevustel 160givariantide vastu ei ole erilist litkumisstruktuuri. Need on samad nagu
pohilodkide vastased kaitsed, kuigi nende 166kide erinevaid kombinatsioone vdib olla viga palju.
Reeglina on kaitsevotte sooritamiseks vaja vihem amplituudi ja pinget kui 166gi sooritamiseks.
Visuaalse jdlgimise roll piirdub peamiselt 160gi alguse ja vormi &ratundmisega, mille
neutraliseerimiseks kaitset kasutatakse.

Koige olulisemaks loetakse kaitse algliikumise hetke, mille digeaegsus midrab dra kogu
kaitsetegevuse efektiivsuse.

Nagu koigi matsi kdigus kasutatavate votete puhul, nii iseloomustab ka kaitse aja méidratlemise
oskus tdiel mééral poksijameisterlikkuse taset.

Poksi praktikas eristatakse kuut peamist kaitse tiilipi: eemaldumine — samm tahapoole, samm
korvale (pdige), kate, kdrvaleloomine, peatamine, kallutused ja sukeldumised. Nagu 166gid, nii
on ka kaitsed erineval viisil sooritatavatena erineva struktuuriga. Samuti saab igat konkreetset
tiilipi kaitseid mitmel erineval viisil sooritada.

Iga eraldiseisev kaitsetegevus sooritatakse alati kite, jalgade ja torso liikumiste koordineeritud
kombinatsioonina.

Vastuloogid
Vastulook on 166k, mis sooritatakse pérast vastase riinnaku eest kaitsmist ning kujutab endast
viga efektiivset vasturiinnaku viisi.

Kohtamisloogid
Kohtamislook on 166k, mis ennetab vastase riindelooki ning kujutab samuti endast véga
efektiivset vasturiinnaku viisi.

Soovitav kirjandus:

1. B. M. Pomanos (1979): boii Ha nanbHel, cpenneit u 6mmwkHel nuctaniusax. Ou3KyabTypa u
criopt. Mockaa. 189 ctp.

2. K. B. I'pagomnonos (1963): bokc. ®uskynerypa u ciopt. Mocksa. 285 ctp.

Vastulookide ja kohtamislookide vormid

2. tase

Uksiklooke, mida sooritatakse vastase riinnaku hetkel riinnaku peatamiseks voi matsi initsiatiivi
enda kétte haaramiseks, nimetatakse vastulookideks. Vastulookideks voivad olla koik peamised
poksitehnikas teada olevad 166gid. Vastuloogid jagatakse vastulookideks ja kohtamislookideks.
Iga vastulook sooritatakse koos mingit tiilipi kaitsega, et viltida vastase riindelooki. Seejuures
muutub vastuldogi liikumine alati vastavalt selle kaitse iseloomule.

Koos vastulodgiga kasutatava kaitse 10ppasendi peab alati saavutama samaaegselt vastuloogi
16ppasendiga voi kohtamislodgi sooritamise ldhteasendiga. Poksija peab oskama vastuldooke
suurepiraselt kasutada, seejuures oskuslikult vastase riindelodke véltides. Selleks peab poksijal
olema selge ettekujutus kombinatsioonidest, mida saab vastase tegevuste vastu kasutada.

Lihidistantsil matsi pidamise tehnika

2. tase

Lahidistantsil peetav mat§ on poksis kdige aktiivsem matsi pidamise viis, mis koosneb erinevate
tehnilis-taktikaliste votete kompleksist. Need vdtted moodustavad vahendite siisteemi, mis
viljendub lithikestes 160kides, eesmirgipédrastes kaitsevotetes nende vastu ning matsi
ldhidistantsile viimise ja ldhidistantsist vdljumise viisides.



Lahidistantsi puhul vdimaldab keha pilisiv asend poksijal vajalikul hetkel kiiresti iihe voi teise
tegevuse sooritada.

Keskendunud asend annab poksijale voimaluse pidada matsi vastase 160kide tegevussfairis,
o6konoomne, kiire ja ratsionaalne liikumine ldhidistantsil aga vdimaldab sooritada valitud
tegevuse minimaalse ajaga ja minimaalse lihaste pingutusega. Lihenemise hetkel vdimaldab
kiirus poksijal esimesena riinnakut alustada ja initsiatiivi haarata. Léhisdistantsil on tdhtis osata
tihendada lihaste 16dvestamine nende hetkelise pinguldamise voimega. Mis tahes riinnaku, kaitse
vOi vasturiinnaku votte sooritamisel peavad osalema ainult need lihased, mis on antud litkumise
jaoks vajalikud. Votte sooritamisele kulutatav minimaalne aeg vdimaldab joudu kokku hoida ja
pikendab poksija toovoimet matsil.

Naiiteks 160gi ajal on ldhidistantsi puhul vaja kédsi rusikasse tdmmata alles selle sihtmérgini
joudmise hetkel ja parast 160ki peab kisi kohe lodvestuma.

Viga oluline on liigutuste koordineerimise oskus. Enne rohutatud 160gi sooritamist peab poksija
valmistama ette sobiva ldhteasendi, mis vdimaldab konkreetseid lihasgruppe rakendada.

Lahidistantsi puhul kasutab poksija peamiselt jargnevaid ettevalmistavaid litkumisi:
1. torso pOdramine paremale, et sooritada parem kiilglook pahe voi kehasse,
2. torso podramine vasakule, et sooritada vasak kiilgl66k pdhe voi kehasse,
3. kallutus paremale ja raskuskeskme iileviimine koos paremale jalale kiikitamisega, et
sooritada parem kiilglook pahe voi parem altlook pdhe voi kehasse,
4. kallutus vasakule ja raskuskeskme iileviimine koos vasakule kiikitamisega, et sooritada
vasak kiilglook pahe voi vasak altlook pdhe voi kehasse (maksa piirkonda),
keha kallutamine ettepoole, et sooritada altlodk kehasse voi pahe,
kiikitamine, et kaitsta 166kide eest ja sooritada kohtamislook alt pahe vai kehasse,
7. sammud vasakule vOi paremale, et sooritada véiljakutse eesmérgiga ahvatleda vastane
kiilgliikumisele ning sooritada 166ke pdhe voi kehasse jne.

SN

Lahidistantsi puhul, kui vastane pidevalt muudab oma keha asendit ja loob riinnaku &dhvardusi,
avaldab survet ja vastupanu, muutub votete tehnika loomulikult pidevalt vastavalt tekkivale
olukorrale. Lahidistantsile sisenenud poksija peab pliidma initsiatiivi haarata, allutada vastane
oma tegevustele, sundida teda minema riinnakult kaitsesse.

Matsi iilesehituse taktika

2, 3. tase
Poksijate taktikaline ettevalmistus on kdige todmahukam osa treeningprotsessist.

Matsi iilesehituse taktika on osa teooriast, mis uurib poksija taktikalisi tegevusi ja nende
rakendamist konkreetse vastasega peetavas matSis. Siinkohal tuleb eristada eraldiseisvate
riinnaku ja vasturlinnaku tegevuste taktikat, matsi taktikat ja turniiri taktikat.

Tegevuste taktika kujutab endast riinnaku ja vasturiinnaku tegevuste kombinatsioonide
sooritamise Vviisi.

Riinnaku sooritamise taktikaks on vastase jaoks ootamatu riindetegevus, aga ka tegevuse alguses
litkkumise algamisest vale ettekujutuse loovad tegevused.

Vasturiinnaku sooritamise taktikaks on véljakutse (provotseerimine) konkreetsetele riinnaku voi
vasturiinnaku tegevustele, kasutades selleks valeinformatsiooni enda mittevalmisoleku kohta
(voltside aukudega kaitses, voltside riinnakutega). Seejuures kaotavad vastase tegevused oma
ootamatuse ja poksija sooritab labimdeldud vasturiinnaku.



Matsi taktika kujutab endast riinde ja kaitse tegevuste oskuslikku kasutamist vastasega peetavas
matSis, eesmirgiga saavutada voit. Tegevusplaan pohineb vastase tugevate kiilgede
neutraliseerimisel ja tema norkade kiilgede drakasutamisel. Samas ei piisa turniiri puhul iihe voi
teise konkreetse vastase vOitmisest. Heade tulemuste saavutamiseks tuleb vdita mitut vastast.
Poksija peab seda arvesse vOotma ja oskama kogu turniiri jaoks taktika iiles ehitada.

Turniiri taktika kujutab endast poksija joudude ratsionaalset hindamist piiiidega séilitada
finaalmatside ajaks vajalik fiilisiline ja vaimne energia.

Alljargnevas selgitame poksija taktikaliste tegevuste iseloomu: ettevalmistavad tegevused,
riindetegevused ja kaitsetegevused. Samuti kisitleme erinevaid matsi pidamise distantse: mats§
kaugdistantsil, pooldistantsil ja l14hidistantsil, ning erinevaid matSide pidamise vorme: aktiivne
riindav mats ja positsiooni hoidev mats.

Poksija taktikalised tegevused

2, 3. tase

Poksija tegevused jagatakse eesmirkide jargi kolme gruppi:
1. ettevalmistavad tegevused,
2. riindetegevused,
3. kaitsetegevused.

Ettevalmistavad tegevused
ettevalmistavate tegevustehulka kuuluvad poksija koik sellised tegevused, mis eelnevad vahetult
riinnakule voi kaitsele ning tagavad selle edu.

Poksija ettevalmistavate tegevuste iilesandeks on:

1. sobivate ldhtetingimuste loomine riindetegevusteks ja kaitsetegevusteks, kasutades
selleks manooverdamist,

2. vastasele valeinformatsiooni edastamine, kasutades selleks pettetegevusi, mis juhivad
vastase tdhelepanu tegelikult sooritatavast riinnakust korvale, ning véljakutseid riinnakule
vOi vasturiinnakule, et sooritada 1abimoeldud vasturiinnak,

3. vastase lemmikkombinatsioonide, individuaalse matSi pidamise maneeri ja fiiiisilise
ettevalmistuse véljaselgitamine, kasutades selleks uurivaid tegevusi.

Ettevalmistava tegevuse sooritamine
Ettevalmistava tegevuse sooritamine koosneb manddverdamisest ja kaitsest, sealhulgas ka
pettetegevustest kaugdistantsil, pooldistantsil ja ldhidistantsil ning uurivatest tegevustest.

Manoéoverdamine

Manodverdamine toimub kaugdistantsil (kaitsedistantsil) liikumiste teel ning hdlmab ka
tileminekuid kaugdistantsilt 166gidistantsile (ja tagasi) eesmérgiga valida vajalik distants ja
sobiv hetk 106gi sooritamiseks. Mitte alati ei saa riindetegevuste ja vasturiinnaku tegevuste
jaoks sobivat ldhteasendit ainult manddverdamise teel saavutada. Kui poksijal on vaja
mandodverdamisvabaduse jaoks sdilitada kaugdistants (kaitsedistants) (aktiivse riindava matsi
pidamise viisiga vastase puhul), siis tihendab ta kaugdistantsil manddverdamise
kaitselitkumistega tahapoole ja kdorvale (pdige). Seda nimetatakse distantsmanddvriks.



Samuti voib poksija kasutada frontaalmanoovrit: manddverdamise (ettepoole liikumise)
ithendamine  kaitsetegevustega  —  kallutustega,  sukeldumistega ~ v0i  nende
kombinatsioonidega, et aktiivselt riindav vastane eemale suruda ja sellega endale sobiv ja
vastase jaoks ebasobiv ldhteasend luua. Kui tekib vajadus piirata positsiooni hoidva matsi
pidamise viisi valinud vastase mandoverdamist, siis poksija surub ta nooride vastu voi
poksiringi nurka, kasutades selleks mandoverdamise iihendamist kaitsetegevustega:
kallutustega ja katetega.

Pettetegevused

Pettetegevused koosnevad petteliigutustest (166gi alguse imiteerimine ja volts auk kaitses)
ning voltsidest kergetest, kuid kiiretest 166kidest. Nende tegevuste eesmérgiks on vastases
psithholoogilise pinge tekitamine, tema tdhelepanu tegelikult riinnakult korvale juhtimine ja
véljakutse sooritamine ahvatlemaks vastast soovitud tegevustele (panna vastane riindama
siis, kui see on Teie jaoks sobiv). Petteliigutused ja pettelodgid tuleb kindlasti iihendada
kaitsetegevustega ja mandoverdamisega.

Uurivad tegevused
Need koosnevad manddverdamisest ja kaitsetegevustest, pettetegevustest ja matsi
jélgimisest.

Riindetegevused

2, 3. tase

Riindetegevused koosnevad ettevalmistavatest tegevustest ja vahetust rilnnakust. Need hdlmavad
mitmekiilgset ettevalmistust riinnakuks ja vasturiinnakuks, aktiivset Kkaitset, riindelooke,
kohtamislodke ja vastulooke erinevatel distantsidel. Kdigi nende tehnika ja taktika elementide
jarjestus on erinev ja soltub matsi olukorrast, vastase tegevuste iseloomust, enda riinnakute
edukusest voi ebadnnestumisest.

Soltumata sellest, kas riindetegevusi alustati vasturiinnakuna voi riinnakuna, sooritatakse need
mitte ainult automaatsete seeriatena, vaid ka valikulistena ja neid vdidakse {ihendada
kaitsetegevustega, mandovritega, lithikeste eemaldumistega ja mitmekordsete distantsi
muutmistega. Riindetegevused on vdimalikud erinevatel distantsidel — kaugdistantsil,
pooldistantsil ja ldhidistantsil. Tegevused iihel neist distantsidest voivad olla eripdraks, mis
eristavad konkreetset poksijat teistest. Lisaks voivad sellised tegevused kujutada endast ka matsi
ihte etappi, mis kujuneb vilja matsi kdigus.

Soltumata nende matsi pidamise maneerist kasutavad oskuslikud poksijad laialdaselt riinnakut ja
vasturiinnakut kaugdistantsil ning tegevusi pooldistantsil ja ldhidistantsil, {ihendades neid
tegevusi oskuslikult omavahel vastavalt taktikalistele iilesannetele, mida nad endale seavad ja
mats$i kéigus tdita piiiavad. Moned poksijad kasutavad riinnakut peamise tegevusena,
vasturiinnakuid aga matsi iihel vai teisel hetkel, {ihendades neid riinnakutega. Vajadusel aga, kui
tegemist on agressiivselt riindava vastasega, kes piiliab saavutada vastastikust 166kide vahetust,
valib selline poksija peamise kaitsevahendina kohtamisldogid ja vastuloogid.

Poksijad, kes kasutavad matSi peamise tegevusena vasturiinnakut, rakendavad riinnakut
peamiselt matsi 10petamiseks. Eriti sageli tuleb neil hakata riinnakuid kasutama siis, kui nad
satuvad kokku vastasega, kes kasutab nendega samasugust matsi pidamise maneeri.

Riinnak kaugdistantsil on kdige erinevamat tiiiipi poksijate peamiseks matSitegevuseks ja seda
kasutatakse sOltuvalt matSi konkreetsest olukorrast. Selline riinnak voib kujutada endast



eraldiseisvat 10petatud kombinatsiooni, mida kasutatakse sobival matsi momendil (koos sellele
jérgneva rlinnakust véljumisega) ja sellel voib olla erinevaid taktikalisi eesmérke.

Kiiret ja vastasele ootamatut riinnakut kasutatakse initsiatiivi haaramiseks ja rohutatud 166gi
sooritamiseks. Riinnakut kaugdistantsil kasutatakse ka eesmirgiga saavutada punktiline tilekaal,
ennetades vastase kaitset. Kui selline riinnak on ootamatu ja kiire, siis on see efektiivne
vasturiinnakut kasutavate poksijate vastu. Eraldiseisvaid energilisi ja jirske riinnakuid
kaugdistantsil rakendatakse aktiivsete poksijate vastu, kes juhivad matsi pidevalt kiires tempos ja
ldhidistantsil. Selliste riinnakutega torjutakse (liiiakse korvale) vastase riindetegevusi ja
sdilitatakse kaugdistantsi.

Riinnakud kaugdistantsil on védga mitmesugused. Need vdivad koosneda {iksikutest voi
topeltlookidest (sealhulgas korduvatest 160kidest) voi siis 160kide seeriast ning voivad alata nii
vasaku kui parema kédega. Lo6gi koha ja 160kide arvu seerias valib riindav poksija enne riinnakut
(nditeks stereotiitipsed automaatsed 166kide seeriad jne.) voi riinnaku kéigus (valikulised 166kide
seeriad voi eduka seeria arendamine).

Kaitsetegevused

2. tase

Kaitsetegevusi kasutatakse enda vastase kiire vasturiinnaku eest kaitsmiseks, initsiatiivi
haaramiseks, vastase vdsitamiseks, vastase kaitses augu saavutamiseks, toibumiseks parast
saadud 1606ki (pausi tegemiseks), vasturiinnaku ettevalmistamiseks, spetsiaalseteks taktikalisteks
eesmarkideks ning selleks, et seada pidevatele riinnakutele vastu rida kaitsetegevusi
ettevalmistusena vasturiinnakuks.

Riinnaku voi vasturiinnaku sooritamise ajal kaitseb poksija end vastase kaitseriinnaku eest.
Kaitse vastulookide eest nduab tdhelepanu ja kiiret iileminekut riinnakult kaitsele. Kiire
tileminek 160kidelt kaitsetegevustele ja kaitselt uuesti 166kidele on voimalik juhul, kui poksija
seisab 166gi sooritamise hetkel kindlalt jalgadel (sdilitab tasakaalu). Vastulookide ajal (tema
esimesele riindelodgile jargnevate 160kide ajal) muudab poksija kdige sagedamini oma liikumise
suunda, kasutades kallutust kohtamislodgist korvale, mis ennetab riindava poksija teist 160ki.
Eelkirjeldatud juhtum on riindaja jaoks kdige keerulisem, sest olukord eeldab temalt riinnaku
sooritamise ajal suurt tdihelepanu ja oskust kiiresti riindetegevustelt kaitsetegevustele iile minna,
ilma seejuures riinnakut katkestamata ja arendades matsi pooldistantsil ja ldhidistantsil.

Kui mat$i arendatakse pooldistantsil ja ldhidistantsil, siis muutub veidi ka kaitse iseloom. Siin
sooritatakse 166ke kiiremini, sagedamini ja védiksema amplituudiga. Seetdttu on raskem
kaitsetegevusi rakendada ning need peavad l66kidega vaheldudes olema kiired ja tdpsed.
Riindaja (ning ka kaitsja) peab kiiresti 100kidelt kaitsetegevustele ja uuesti 160kidele lile minema.

Kaitsetegevuse voi 160gi 10pp on heaks ldhteasendiks jargmistele tegevustele (see on voimalik
ainult juhul, kui poksija on koolivdtted histi omandanud).

Vasakukiielise vastasega matsi pidamise taktika ja tehnika tiaiustamine

2. tase

Sageli satutakse poksiringis vastasele, kes on vasakukieline ja kasutab matsis parempoolset
voitlusasendit. Selliste poksijate poolt kasutatavad matsi pidamise viisid voivad olla erinevad,
kuid tavaliselt sooritatakse jdrske ja tugevaid 160ke vasaku kéega.



Vasakukéelise poksijaga on raske ilma eelneva ettevalmistuseta matSi pidada. Ootamatud
tugevad 160gid vasaku kdega ja vOimatus kasutada tavalisi vastutegevusi ajavad vastase
segadusse ja votavad temalt initsiatiivi.

Parempoolset voitlusasendit kasutava vasakukéelise poksija vastu taktika valimisel voetakse
arvesse eelkdige seda, milline on selle poksija matSi pidamise maneer: kas ta kasutab rohkem
riinnakuid voi vasturiinnakuid, kaugdistantsi voi ldhidistantsi, riindab pidevalt voi lithikeste
1dpetatud riinnakutena.

Tavaliselt on sellised poksijad parema kie 166kidele avatumad ja seetdttu on nendega peetavates
matSides peamiseks taktikaliseks vahendiks kiired ja jarsud parema kie 1606gid pédhe, torjudes
166ke vasaku kéega.

Selleks, et vasakukéelise poksija vastu kiiremini riinnakut arendada ja ldhidistantsile minna,
valib poksija tavalisest frontaalsema voitlusasendi, et ldhendada vasakukéelisele oma
riinnakuvalmis parem kési.

Sellise vastasega kohtudes peab poksija alati meeles pidama, et erinevatest matSi pidamise
maneeridest sdltumata on vasakukéeline poksija alati valmis sooritama vasaku kée 106gi péhe
vO1 maksa piirkonda. Seetdttu tuleb alati hoolikalt ja tdhelepanelikult jdlgida vasakut kétt. Matsi
lahidistantsil pidamine vdhendab vasakukéelise vastase iileolekut, kuid ka siin on alati olemas
reaalne oht saada vasaku kie 166k maksa piirkonda.

Uheks mdjusaks votteks vasakukielise poksija vastu on vasaku kie ristlook (iilevalt) koos
sammuga vasakule ja ettepoole vastu parema kde riindel6oki.

Taktika tiiustamise metoodika

2. tase

Taktika tdiustamine tdhendab taktikaliste tegevuste, votete sooritamise taktika ja matsi pidamise
taktika tdiustamist.

Taiustamine on individuaalne protsess. Enne meisterlikkuse individualiseerimist tuleb vélja
selgitada poksija eelistused seoses iihe vOi teise mat$i pidamise viisiga kaugdistantsil,
pooldistantsil vo1 ldhidistantsil ning seoses matSi pidamise vormiga — aktiivne riindav voi
positsiooni hoidev vorm, riinnakute voi vasturiinnakute kasutamine.

Poksijate tiiustamine voib alata alles pirast seda, kui nad on koik tehnilised poksi
koolivotted kindlalt omandanud.

Poksijate tdiustamine toimub mitmesuguste iildiste tehniliste ja taktikaliste iilesannete abil, mis
antakse nii kogu grupile kui individuaalselt (konkreetsete iilesannetena) igale poksijale. Poksijate
dppe ja tdiustamise protsessis tuleb kasutada erinevat tehnilist ja taktikalist materjali. Ulesannete
(plaanipérane) sage vahetamine ja nende mitmekesisus soodustavad piisivat huvi harjutuste vastu
ja laiendavad poksijate silmaringi.

Koik poksijad ei suuda kdiki tehnilisi ja taktikalisi votteid ja nende kombinatsioone iihtemoodi
omandada ja nad ei kasuta treeningmatSides ja voistlusmatSides koiki votteid. Sellegipoolest on
HADAVAIJALIK erinevad kombinatsioonid selgeks saada ja neid tiiustada. See parandab
spetsiifilist liigutuste koordinatsiooni, aitab tagada 160kide, kaitsevotete ja nende
kombinatsioonide 0ige vormi ning rikastab poksijat tehniliste ja taktikaliste harjumustega.



Samas, kuigi poksijad Opivad materjali, mis on koigile iihine ja samal ajal ka piisavalt
mitmekiilgne, saavad nad paremini selgeks need tehnilised ja taktikalised votted, mis vastavad
paremini nende individuaalsetele vOimetele. Sellised votteid rakendab poksija matsides
sagedamini kui teisi. Tehniliste ja taktikaliste tegevuste mitmekesisus vdimaldab tdiustamise
protsessis poksijatel teataval midral ise vilja kujuneda, treener aga saab nendega tehtava
individuaalse t66 suunad vilja selgitada.

Niipea, kui ilmnevad poksija individuaalsed jooned, tuleb {ildisi iilesandeid hakata {ihendama
individuaalsetega, mis on suunatud just sellele poksijale omase matSi pidamise viisi
viljatootamisele ja tdiustamisele.

Edaspidi tuleb sportliku tdiustamise metoodika valikul l&dhtuda poksija individuaalsetest
eriparadest ja tema sportliku arengu iseloomust. Selleks on vajalik treeneripdeviku pohjalik
analiiis. Seetottu tuleb kohe alguses, tdiustamise esimese etapil vélja selgitada (ja piiritleda)
konkreetsele poksijale omane tehnika valik.

Kaasaegsete matside tegevused ja kiirus on oluliselt intensiivsemaks muutunud, see aga eeldab
poksijalt korget tehnika ja taktika tdiustamise taset ning liikumiste, reaktsioonide, tajude ja
motlemise suurt kiirust. Niilidsel ajal on tehnilised tegevused ja taktikalised votted efektiivsed
ainult siis, kui neid sooritatakse kiiresti. Poksiringis tuleb iiht voi teist taktikalist lahendust
hetkega rakendada voi muuta.

See koik sunnib poksijat treeningute kiigus vaid teatud kindlaid, talle individuaalselt omaseid
votteid ja tegevusi vilja tootama ja lihvima, et saavutada nende kvaliteetne sooritamine.
Ettevalmistavate tegevuste, riindetegevuste ja kaitsetegevuste hoolikas tdiustamine ning
motlemise, tahte, reaktsioonide, ajataju ja distantsitunnetuse arendamine sunnib poksijat endaga
hoolikalt ja pidevalt t66d tegema.

Oma vdoitlusoskusi ja taktikat arendades on poksijal tehniliste vahendite piiratusest hoolimata
voimalik (oluliselt piiratud viisil) rakendada neid vahendeid matSis ja saavutada voit (kiill
oluliselt harvemini) mitte jou ja 160kide vahetuse, vaid meisterlikkuse ja matsi pidamise kunsti
arvel. Taktika tdiustamine ei ole vdimalik ilma samaaegselt kiirust, osavust, vastupidavust,
tdhelepanuvoimet, reaktsioone, voitlusmotlemist ja tahteomadusi arendamata. Tehnika, taktika,
fiitisilised ja psiihholoogilised vdimed peavad olema omavahel seotud.

Kvalifitseeritud poksija voistlusperioodi struktuuri ja sisu méiratlemine

2. tase

Voistlusperiood jagatakse etappideks, ms holmavad vahetut ettevalmistust voistlusteks ja
ka voistlusi endid. Nende voistlustevaheliste etappide kestus koigub vahemikus 3 kuni 7
nidalat. Vorreldes ettevalmistava perioodiga iseloomustavad treeningkoormuste
diinaamikat selles perioodis koormuste iildise mahu vihenemine ja nende intensiivsuse
teatav suurenemine voi

stabiliseerumine. See on ka arusaadav, sest niisugune koormuste diinaamika séilitab koige
paremini sportliku vormi ja treenituse taseme.

Oliimpiapoksi voistlusperioodide eripdra seisneb selles, et voistluste arv on suhteliselt véike ja
nende vahel on suhteliselt pikad perioodid. Seega nduab treenituse taseme sdilitamine ja seda
enam suurendamine olulise mahu ja intensiivsusega koormusi.

Voistlustevaheliste etappide struktuuri ja sisu eripidrad sdltuvad nende kestusest, aga ka
eelseisvate voistluste mastaabist ja pingelisusest. Peamiste vdistluste vahelised intervallid on




pikemad kui vdiksema tdhtsusega voistluste vahel. Selle pohjuseks on mitte ainult suurte
voistluste pikem moju poksijale, vaid ka nendeks igakiilgse ettevalmistumise nduded, mille
puhul tuleb arvesse votta nende konkreetseid eripérasid — kestust ja programmi, toimumise kohta
jne.

Eeltoodud tegurite alusel jagatakse vdistlustevahelised etapid kaheks tiiiibiks:

1. voistluste etapid, mis toimuvad enne suuremaid vdistlusi ja kestavad 5-7 nadalat,
2. vormi toetavad etapid, mis kestavad 3-4 nidalat parast eriti pingelisi voistlusi.

Voistluste etappe kasutatakse siis, kui tidhtsa turniirini on veel piisavalt aega ja on voimalik juba
saavutatud ettevalmistuse taset tdiustada. Etapi alguse iilesehitus sdltub eelseisvate voistluste
pingelisusest. Mida pikemad ja pingelised on vodistlused, seda kauem kestab 1ddvestav
mikrotsiikkel, mille kdigus koormusi oluliselt vihendatakse (vahel antakse 2-4 pieva aktiivseks
puhkuseks) ja luuakse tingimused tdielikuks taastumiseks. Seejdrel ehitatakse etapp iiles
ligikaudu samamoodi nagu vdistluste eelne etapp. Erinevus on ainult selles, et vdistluste etapis
vihendatakse veidi koormuste mahtu ja teravust. See on seotud asjaoluga, et vdistluste perioodil
on poksija heas sportlikus vormis ning liiga mahukad ja pingelised koormused nagu néiteks
sparringud ja vabamatsid voivad kaasa tuua kurnatuse. Teiste eriharjutuste maht ja intensiivsus
jaab ligikaudu samaks nagu vdistluste eelsele etapil.

Siinjuures on ildisel fliiisilisel ettevalmistusel veelgi selgemalt védljendunud abistav iseloom —
seda kasutatakse peamiselt teisele todle lileminekuks ja taastumise protsesside kiirendamiseks
pédrast erikoormusi. Vaid etapi esimeses pooles kasutatakse ildist fiilisilist ettevalmistust
saavutatud treenituse taseme séilitamiseks.

Voistluste etapp iilesehitus vdib olla erinev, sealhulgas ka pendli pdhimotte kohaselt. See
pohimdte voib osutuda eriti efektiivseks, kuna vOimaldab eelseisvate vditluste eripdrasid
tdielikumalt arvesse votta. Siinjuures tuleb ainult dra maérkida, et selles etapis peavad
spetsialiseeritud mikrotsiiklid olema véiksema pingelisusega kui voistluste eelsel etapil. Parem
on rohuda voistluste selliste eripdrade hoolikamale modelleerimisele nagu aeg ja koht,
potentsiaalsete vastaste matSi pidamise maneerid jne. Vdistluskoormusi endid aga tuleb
voistluste vahelisel etapil véga ettevaatlikult rakendada.

Vormi séilitamise etapp on moeldud juba saavutatud treenituse taseme séilitamiseks. Reeglina
kasutatakse seda etappi siis, kui poksija on heas sportlikus vormis ja voistlusteni on jdédnud
suhteliselt liihike aeg. See etapp erineb eelkirjeldatust madalate treeningkoormuste poolest ja
iildarendavate harjutuste laialdase aktiivse puhkusena kasutamise poolest.

Sportliku vormi séilitamine saavutatakse peamiselt eriharjutuste teel, mida kasutatakse véikeses
mahus, kuid suure intensiivsusega. Need on harjutused partneriga ja varustusel, et tdiustada
tehnilis-taktikalist meisterlikkust, ning tingimuslikud ja vabamatSid. Viimaseid peetakse mitte
rohkem kui 2 korda nidalas.

Eelkirjeldatud etappide jérjestus ja nende iilesehitus vdistluste perioodis soltuvad suuresti
voistluste kalendrist. Nende etappide iilesehituses tuleb arvesse votta jargnevaid pdhimotteid.
Mida pikem on vodistluse etapp voi vdistluste vaheline etapp, seda suurem peab olema koormuste
mabht ja seda laiem peab olema kasutatavate treeningvahendite ulatus. Samas ei tohi koormuste
maht iiletada ettevalmistavas perioodis saavutatud taset, treeningvahendite mitmekesisus aga
peab piirduma juba varem omandatud harjutustega. Vastasel juhul vdib vdistluse periood
muutuda ettevalmistavaks perioodiks, see aga teeb oluliselt raskemaks saavutatud treenituse
taseme realiseerimise voistlustel.



POKSIJA FUUSILINE ULDINE JA
ERIETTEVALMISTUS

Poks tihendab suure ja vihem kui maksimaalse voimsusega t66d. Suured hetkelised
fitiisilised koormused pooldistantsil vahelduvad lihaste tiieliku lodvestumisega
kaugdistantsil pauside ajal voi kurnava tooga, mis on vajalik vastase vastuseisu
iiletamiseks lLihidistantsil.

Sellega toimetulemiseks peab poksijal olema hea fiiiisiline illdine ja eriettevalmistus.
Fiiiisiliste voimete hea tase on iiks tihtsamaid koigi nende tegurite hulgas, millest poksija
saavutused soltuvad.

Fiiiisilise iildise ja eriettevalmistuse harjutused on peamiselt mitmesuguse iseloomuga
kombineeritud harjutused, mis jirgnevad iiksteisele konkreetses jirjestuses. Harjutustes
kasutatakse kergejoustiku ja voimlemise elemente, sportlikke abistavaid harjutusi ning ka
poksija eriharjutusi. Selliste fiiiisiliste voimete tiiustamine nagu joud, Kiirus, vastupidavus,
osavus ja painduvus peab poksija treeningutes toimuma siistemaatiliselt, seda eriti
treeningute iildettevalmituse perioodil.

Poksija fiiiisilise arengu hinnang

1, 2. tase

Igal poksijal, kes regulaarselt oliimpiapoksiga tegeleb, peab olema ettekujutus oma algsest ja
jooksvast fiiiisilise arengu tasemest ning ta peab suutma seda ise kontrollida.

Poksija fiilisilise arengu peamiseks hinnanguks on fiilisilise {ildise ja eriettevalmistuse
kontrollnormatiivid.

Poksija fiilisiline iildine ja eriettevalmistus on aluseks, millele ehitatakse tema tehniline ja
taktikaline meisterlikkus. Kaasaegses poksis ei ole vdimalik ilma piisava flisilise
ettevalmistuseta héid ja stabiilseid tulemusi saavutada. Sportlase fiiiisiliste ja erivdimete arengu
kontrollimiseks ja treenituse taseme hindamiseks erinevatel ettevalmistuse etappidel on
soovitatav seada paika fiilisilise {ildise ja eriettevalmistuse kontrollnormatiivid. Sellised
normatiivid stimuleerivad t60d sportlase treenituse taseme tOstmiseks ja soodustavad ka
organismi ettevalmistamist vdistluste perioodis rakendatavateks korgeteks koormusteks.
Fiitisilise iildise ja eriettevalmistuse kontrollnormatiivid on soovitatav paika panna
ettevalmistava perioodi 10pus, koondise esimestel pdevadel, et treener saaks madratleda koondise
liikkmete treenituse taseme ja hinnata poksija voimet taluda oodatavaid koormusi. Selleks tuleb
kindlasti vélja tootada kontrollnormatiivide testid ja saata need klubidesse laiali, et poksijatel ja
treeneritel oleks ettekujutus sellest, millised koormused neid ettevalmistuse iihel voi teisel etapil
ees ootavad.

Lisaks kontrollnormatiividele on veel terve rida abinditajaid, mida kasutatakse poksija fiiiisilise
seisundi hindamiseks.

On teada, et fiilisiliste koormuste sooritamisel tduseb jérsult todtavate lihaste ja aju
hapnikuvajadus, millega seoses intensiivistub ka hingamiselundite t66. Hingamisfunktsiooni
tdhtsaks nditajaks on kopsude eluline maht, mida mdddetakse Shu hulgana maksimaalsel



viljahingamisel pdrast maksimaalset sissehingamist. Kopsude elulist mahtu moddetakse
mitmesuguste spiromeetrite abil. Hindamiseks kasutatakse nii absoluutseid kui suhtelisi
niitajaid.

Tinglik Tinglik kopsude eluline maht (cm )
koefitsient = e

Keskmine K on 65. mida kdrgem on see niitaja, seda paremini rinnakorv ja kopsud tootavad, s.t.
seda parem on kopsude ventilatsioon. Kopsude elulise mahu absoluutne néditaja kdigub
kvalifitseeritud poksijatel vahemikus 4500 kuni 6000 cm.

Schtange test (hinge kinnihoidmine pirast sissehingamist)

Hingake sisse, seejirel siigavalt vilja ja uuesti sisse ning hoidke hinge kinni, surudes nina
sormedega kinni. Hinge kinni hoidmise aeg maérgitakse iiles. Hea ettevalmistusega sportlased
hoiavad hinge kinni 60-120 sekundit. Hinge kinni hoidmist voib mdodta ka viljahingamise jérel
(Genchi test). Hingake sisse, hingake vélja, hoidke hinge kinni. Treenitud sportlased hoiavad
niimoodi hinge kinni 60-90 sekundit.

Ketle kaalu ja kasvu indeks
Ketle kaalu ja kasvu indeksiga méératletakse kehakaalu osa keha pikkuse iihe sentimeetri kohta:

Kehakaal (g)

koefitsient K=
Kasv (cm)

Keskmine nditaja kdigub vahemikus 350 kuni 450. Kui see néitaja tiletab 550, siis on kaal
tilemédédrane, kui aga alla 300, siis on sportlane liiga kdhn. Samas on pikakasvulistel sportlastel
see néitaja veidi viiksem kui véikesekasvulistel.

Broka kaalu ja kasvu indeks
Broka kaalu ja kasvu indeksi jargi peaks normis kehakaal (kg) olema vordne keha pikkusega
(cm) miinus 100 cm.

Normaalne
| — = (kehapikkus -100)
kehakaal

Eeltoodud kehakaalu ja kasvu indeksid pohinevad eeldusel, et kehapikkuse suurenemisel 1 cm
vorra suureneb kehakaal 1 kg vorra, kuid see eeldus ei ole péris tipne.

Erismani indeks

Erismani indeks iseloomustab hinnakorvi arengutaset. Selle indeksi saamiseks lahutatakse
16dvestunud olekus moddetud rinnakorvi timbermdddust 0,5 seistes mdddetud kehapikkust.
Normaalse arengu puhul on sportlase rinnakorvi timbermddt suurem kui pool kehapikkusest.
Rinnakorvi keskmine arengutase jddb vahemikku +1 kuni +5. Héisti arenenud rinnakorviga
poksijatel voib see néitaja olla suurem kui +5. Kdhnadel ja ndrga fiilisilise arenguga inimestel
vOib see néitaja olla negatiivne.

kehaehituse Y
nditaja K= - , kus W — kehakaal, S — kehapinna suurus
S



Isakssoni valem
Kehapinna suuruse médramise koige populaarsemaks analiititiliseks meetodiks on Isakssoni
valemi kasutamine (E. G. Martirosov, 1982). Selle valemi kuju on jirgnev:

100 +W +(H-160)
S= = (m ), kus H — keha pikkus
100

Niiteks 63,5 kg kaaluva ja 167 cm pikkuse sportlase kehapinna suurus arvutatakse jargnevalt:

100+63,5 + (167-160) 170
S = = =1,71 (m)
100 100

Selle poksija kehaehitust iseloomustav koefitsient on jérgnev:

63,5
K: ----------------- :37,13
1,71

Poksi praktikas tuleks jiargida nende koefitsientide alltoodud vairtusi, mis on vélja arvestatud
1988. aasta NSVL koondise poksijate jaoks.

Kaalukategooria: 48-51, 54-57, 60-63,5, 67-71, 75-81, 91-+91.

33,78 35,45 36,01 38,72 40,50 42,92

Fiiiisilise arengu proportsionaalsuse niitaja

Keha pikkus seistes — keha pikkus istudes
K= *100%
Keha pikkus istudes

See nditaja voimaldab hinnata poksija jalgade suhtelist pikkust. Kui see niditaja on véiksem kui
87%, siis margib see alajisemete pikkuse mahajdamust vorreldes torso pikkusega. Ndiitaja
vahemikus 87% kuni 92% mirgib poksija head proportsionaalset fiiiisilist arengut. Kui see
nditaja on suurem kui 92%, siis mirgib see alajasemete suhteliselt suurt pikkust vorreldes
torsoga. Eeltoodud orientiire saab rakendada peamiste kasutatavate kéte ja jalgade taktika ja

tehnika votete médratlemisel.

Soovitav kirjandus:
B. Crenanos, 0. Coxonos, 0. Pagontok (1967): bokc. Mocksa. 117 ctp.

Poksija joualase ettevalmistuse peamised meetodid ja vahendid

1. tase

Joud on fiilisiline omadus, mis véljendub vdimes lihaste pingutuste teel vilist vastupanu iiletada

vOi ise vastupanu osutada.



Joonis 36. Kdige lihtsam inimese lihasslisteemi kaart

Peamised lihased: 1 — kielaba lihased, 2 — 0lavarre lihased, 3, 22 — biitseps, 4, 19, — triitseps, 5, 23 —
umarlihas, 6, 24 — selja lailihas, 7, 20 — kohu poikilihas, 8 — puusa sirutajalihas, 9 — sddremari, 10 —
jalalaba lihased, 11, 16 — kaela lihased, 12, 17 — trapetslihas, 13, 18 — deltalihas, 14 — suur rinnalihas, 15 —
kohu sirglihas, 21 — sddremarja lihas, 25 — selja painutajalihas, 26 — tuharalihas, 27 — puusa painutajalihas,
28 — kannako0lus.

Nagu teada, vdivad lihased tdotada:
1. ilma pikkust muutmata (paigalhoidev joud, staatilise t66 reziim),
2. liihenedes (diinaamiline joud, vastuseisu iiletava t06 reziim),
3. pikenedes (amortiseeriv joud, vastuseisule jareleandva to6 reziim).

Kuna joud vordub massi ja kiirenduse korrutisega, siis saab joudu suurendada kas véikesel
kiirendusel suuremat massi kasutades (puht-jouliigutused) voi kiirendust suurendades (kiired
jouliigutused). Kui olulisest kiirendusest hoolimata on joud véga viike, siis nimetatakse liigutust
kiirliigutuseks.

Jou liigid jagunevad joudude ja nende véljenduste jargi:
1. Jou (staatilise jou) véljendusteks on staatiline reziim ja aeglased (suruvad) liigutused.
2. Kiirete jouliigutuste véljendusteks on:
2.1.  diinaamiline joud — kiired liigutused,
2.2.  amortiseeriv joud — jareleandvad liigutused,
2.3.  plahvatuslik joud — darmiselt kiired liigutused.
Matsi kdigus véljendab poksija jargnevaid voimeid:

1. voOime sooritada kiireid iiksiklodke ja plahvatusliku kiirusega 166kide seeriaid, teostada
edukalt kaitsetegevusi katete, kallutuste, sukeldumiste, eemaldumiste ja katetega niol,



2. voime oma keha voi kehaosade liikumist kiiresti peatada, kui vastane ootamatult
kaitsetegevusi rakendab.

3. voime ldhidistantsil vastase fiiisilist vastuseisu voi survet iiletada.

Poksija liigutuste analiilis nditab, et tal peab olema voime kasutada joudu nii vastuseisu
tiletavas, vastuseisule jareleandvas kui staatilises reziimis, kusjuures vastuseisu liletav t66 on
diinaamilise iseloomuga, staatiline ja vastuseisule jdreleandev t60 aga on staatilise
iseloomuga.

Oppe-treeningprotsessi organiseerimisel peab treener arvesse votma jirgnevaid fakte:
1. kiirete liigutuste puhul kiiruse suurenemisel joud vidheneb,

2. (likiirete liigutuste puhul rakendatava jou ja maksimaalse isomeetrilise jou (staatilise jou)
vahel ei ole mingit seost,

3. aeglastes liigutustes rakendatava jou suurus ei erine oluliselt isomeetrilistes tingimustes
rakendatava jou suurusest.

Joutreening vdimaldab peamiselt parandada lihaskonna funktsioone, suurendab energia
muundamise vdimet ja loob koordineerivad seosed, mis on vajalikud lihaste intensiivsemaks
rakendamiseks. Teostatavate liigutuste struktuuri ja aja jooksul rakendatava jou iseloomu osas
tuleb arvestada, et joutreening peab alati kajastama matsi ndudeid ja neile nduetele vastama
(nditeks plahvatusliku jou arendamiseks on vaja eriharjutusi ja koormuse spetsiaalset
doseerimist).

On viga tdhtis, et joutreeningutes kasutataks seda liigutuste reziimi, mis kdige paremini vastab
voistlusharjutustes enim kasutatavale lihaste t60 reziimile, tagamaks poksiga tegelemisel
vajaliku spetsiaalse morfoloogilise ja biokeemilise kohanemise.

Kasutatud kirjandus:
B. M. Pomanos (1979): boit Ha nanpHei, cpeaneit u OivxHen auctaHuuax. GU3KyIbTypa U
criopt. Mocksa. 189 ctp.

Uldarendavate harjutuste kompleksid

1. tase

Liigutuste koordinatsiooni arendamiseks, lihaste kokkutdommete jou ja kiiruse suurendamiseks
ning siidame ja veresoonkonna tugevdamiseks on vajalikud spetsiaalsed poksijate harjutused,
mida sooritatakse kéies, seistes ja lamades.

Joonis 37. Eriharjutused poksijatele
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Uldarendavad harjutused atleetvéimlemise vallast
(kompleksi on koostanud Moskva Geoloogilise Ulikooli dotsent S. A. Gukasjan)

Harjutus 1

Léhteasend - lamades, kang rinnal, kangi haare 6lgade laiuselt. Hingake sisse
ja suruge kang {iles, hingake vilja, naaske ldhteasendisse. See harjutus
arendab rinnakorvi.

Harjutus 2

Seda harjutust sooritatakse seistes, kangi hoitakse allalastud kates, kangi haare
Olgade laiuselt. Tostke kded sirgelt ettepoole ja iiles. Naaske ldhteasendisse, hingake
vilja. See harjutus arendab deltalihaseid ja seljalihaseid.

Harjutus 3
,‘?ﬁ Seda harjutust sooritatakse seistes, kangi hoitakse pea taga dlgadel. Hingake sisse
ja tehke parema jalaga samm ettepoole, vasak jalg jadb sirgeks. Sooritage 4
stigavat vedrutavat kallutust ettepoole ja alla, hingates aeglaselt vélja. Naaske
lahteasendisse. Korrake harjutust, tehes véljaaste vasaku jalaga. See harjutus
arendab puusade ja pdlvede lihaseid.



Harjutus 4

Lihteasend — seistes, kangi hoitakse pea taga Olgadel, jalad olgade laiuselt.
Hingake sisse. Hoidke kangi kitega kinni ja koverdage veidi jalgu. Tehke
vedrutavad kummardused ettepoole, aeglaselt vélja hingates. Naaske
lihteasendisse. Arge kdverdage selga, selg peab sirgeks jdima. See harjutus on mdeldud
seljalihaste jaoks.

- N\ Harjutus 5
Lihteasend — lamades, hantlid rinna kohal sirgetes kites. Kdverdage kisi
kergelt kiilinarnukist ja viige kded korvale — hingake sisse. Naaske
lahteasendisse — hingake vilja. See harjutus on mdeldud rinnalihaste jaoks.

Harjutus 6

/ Lihteasend — pingi serval istudes, jalad kinnitatud, hantlid kées, kéed rinna
m ees. Kallutage tahapoole, nii et kukal maha puudutab, hingake sisse. Naaske

ldhteasendisse, hingake vélja. See harjutus arendab diafragma lihaseid.
.& E

Harjutus 7
Lihteasend — redelseinal rippudes. Hingake sisse ja tostke jalad tdisnurga alla
tiles. Hingake vilja, naaske ldhteasendisse. See harjutus tugevdab diafragma

lihaseid.

Harjutus 8

Léhteasend — seistes, kang rinnal, kangi haare dlgade laiuselt, jalad on veidi
harkis. Hingake sisse ja suruge kang sujuvalt pea kohale, hingake vilja. Naaske
lahteasendisse. See harjutus on moeldud rinnakorvi lihaste, seljalihaste ja
deltalihaste jaoks.

Harjutus 9

( ) Lahteasend — seistes, kang allalastud kites, peopesad ettepoole suunatud, kangi
haare 0lgade laiuselt. Hingake sisse ja tdstke kang biitsepsitele, hingake vilja.
Naaske lidhteasendisse. Arge kdigutage keha. See harjutus soodustab lailihaste ja
seljalihaste arengut.

Harjutus 10

Lahteasend — seistes, jalad polvest koverdatud, keha on sirgelt ettepoole kallutatud,
kang allalastud kates. Kangi haare on lai, peopesad on tahapoole podratud. Hingake
sisse, tommake kang rinnale, kiilinarnukid vélja pooratud, hingake vilja, naaske ldhteasendisse.
See harjutus soodustab lailihaste ja seljalihaste arengut.




Harjutus 11

Lihteasend - lamades, kang rinna kohal viljasirutatud kétes. Langetage kang
ilma kidsi kdverdamata pea taha, hingake sisse. Naaske ldhteasendisse,
hingake vilja. See harjutus on mdeldud rinnalihaste jaoks.

Harjutus 12

Lihteasend — redelseinal rippudes. Hingake sisse ja tdstke sirged jalad {iles,
kuni varbad redelit puudutavad, hingake vélja. Naaske 1dhteasendisse. See
harjutus tugevdab diafragma lihaseid.

@
@7"«® | Harjutus 13
D Lihteasend — seistes, kang pea taga dlgadel. Kiikitage, selg on sirge, hingake
Y9 “‘g" sisse, naaske ldhteasendisse, hingake vilja. See harjutus tugevdab jalgade

o lihaseid.
e
V1 Harjutus 14
Eﬁ Lihteasend — seistes, kang pea taga o0lgadel. Kéed on iile kangi varre rippu
i / ja toetuvad, varbad korgendusel. Touske varvastele. Naaske ldhteasendisse.
";.;_'ﬂ. Hingamine vastavalt soovile. Tugevdab podlvede lihaseid.
[
T

Harjutus 15

) Lahteasend — keha on sirges asendis, seistakse veidi harkis jalgadel. Hantlid on
allalastud kites. Peopesad on suunatud ettepoole. Kdverdage kisi vaheldumisi
Olani. Hingamine on iihtlane, kiilinarnukke hoitakse paigal. See harjutus arendab
biitsepseid.

Harjutus 16

Lahteasend — keha on sirges asendis, jalad dlgade laiuselt. Tostke sirged kded
sujuvalt korvalt iiles pea kohale, hingake sisse. Laske kéed korvalt alla, hingake
vilja. See harjutus arendab deltalihaseid.

Harjutus 17

l Lahteasend — seistakse veidi ettepoole kallutatult, hantlid pea taga. Hoidke mdlema
kéega hantlivarrest. Kiikitage ilma kandu porandalt tdstmata, kiikitage tdistallal,
hingake sisse. Naaske ldhteasendisse, hingake vilja. See harjutus soodustab
puusalihaste arengut.



T Harjutus 18
/1 Lihteasend — seistes, keha ettepoole kallutatud, vasak kési toetub vasakule
polvele. Hantel on jalgade vahel maas. Votke parema kidega hantel ja
tostke see vOO kdrgusele, hingake sisse. Laske hantel alla, hingake vélja.
Korrake harjutust teise kdega. See harjutus arendab lailihaseid, olalihaseid
ja seljalihaseid.

Harjutus 19

Lihteasend — seistes, jalad dlgade laiuselt. Hoidke selja taga kahe kidega hantlite
kuulidest. Laske sirge keha allapoole, jalad sirgelt, hingake sisse. Naaske
lahteasendisse, hingake vélja. See harjutus tugevdab seljalihaseid.

Harjutus 20

Lihteasend — porandal istudes, jalalabad kinnitatud, hantlid kées, kded rinna
ees vOi pea taga. Laske keha sirgelt tahapoole porandale, hingake sisse. Naaske
ldhteasendisse, hingake vélja. See harjutus arendab diafragma lihaseid.

Harjutus 21
4 Lihteasend — toolil istudes. Kiied koos hantlitega toetuvad sama poole
puusale, kéelabad alla lastud, peopesad iilespoole (teine variant — peopesad
allapoole). Liigutage hantleid vertikaalsuunas, kdsi randmest painutades ja
avades. Hingamine {ihtlane. See harjutus soodustab kéelabade arengut.

Harjutus 22
Lahteasend — seistes, vasak jalg kdrgendusel, hantel vasakus kées, parem jalg on
polvest kdverdatud. Laske vasak kand alla, hingake sisse, tduske varvastele,

A hingake vélja. Korrake harjutust teise jalaga. See harjutus on mdeldud pdlvelihaste
jaoks.

Harjutus 23

Lahteasend — seistes, jalad dlgade laiuselt, hantlid kdverdatud kétes dlgade juures.
Suruge hantleid vaheldumisi, hingamine vastavalt soovile. See harjutus arendab
deltalihaseid.

Harjutus 24
Lahteasend — seistes, hantlid allalastud kites. Tostke hantlitega kdsi vaheldumisi ettepoole.
Hingamine vastavalt soovile. See harjutus on mdeldud deltalihaste jaoks.



Harjutus 25

Lihteasend — seistes, jalad Olgade laiuselt, sirge kded ekspandriga rinna ees.
Todmmake ekspander lahti, viies seejuures kded korvale ja tahapoole. Hingamine
vastavalt soovile. See harjutus tugevdab iilemisi dlalihaseid.

Harjutus 26

Lihteasend — seistes kang rinnal, kangi haare oOlgade laiuselt, kiilinarnukid

ettepoole suunatud, peopesad iilespoole. Kiikitage — hingake sisse, touske piisti
— hingake vilja. See harjutus arendab jalgade lihaseid.

Harjutus 27
% Lihteasend — toenglamang, kéded toetuvad hantlitele. Puudutage rinnaga
- porandat, hingake sisse, naaske ldhteasendisse, hingake vélja. See harjutus on

moeldud rinnalihaste jaoks.

Harjutus 28
Lihteasend — seistes, jalad 0lgade laiuselt, keha ettepoole kallutatud. Hingake sisse
ja tdommake kang vookohani iiles, kangi haare oOlgade laiuselt, keha ettepoole
kallutatud, selg sirge. Hingake vilja ja naaske ldhteasendisse. See harjutus arendab
seljalihaseid.

o A Harjutus 29
Léhteasend — seistes, jalad dlgade laiuselt, kang puusade juures langetatud
kites. Tostke sirgete kétega dlad iiles, viige tahapoole ja naaske ldhteasendisse

Hingamine vastavalt soovile. See harjutus tugevdab deltalihaseid.

1 t
A Harjutus 30
Lahteasend — seistes, kang pea taga dlgadel. Kangi haare on lai. Hingake
sisse ja suruge kang pea tagant vilja. Hingake vilja, naaske ldahteasendisse.
( See harjutus arendab deltalihaseid.
J

Harjutus 31
\ / Lahteasend — seistes, jalad Olgade laiuselt, keha ettepoole kallutatud.
Hantlid langetatud sirgetes kétes, selg sirge. Hingake sisse ja ilma keha

asendit muutmata viige kded kdrvale ja tdstke horisontaalsesse asendisse.
Hingake vilja, naaske ldhteasendisse. See harjutus arendab oOlalihaseid.



Harjutus 32
Lihteasend — istudes ja kaldpingile toetudes. Tdstke hantlid vaheldumisi
biitsepsini, hingamine vastavalt soovile. See harjutus arendab biitsepseid.

Harjutus 33

Lihteasend — poolistukil, hoidke kangi jalgade vahel, peopesad
vastassuundades, kded sirged, varbad ja polved véljapoole pooratud. Painutage
ja sirutage jalgu polvest. Hingamine nagu tavaliste kiikkide puhul. See
harjutus arendab jalalihaseid.

Harjutus 34
T Lihteasend — toenglamang, varbad toetuvad korgendikule. Suruge end
= porandalt lahti, hingamine vastavalt soovile. See harjutus arendab

rinnalihaseid ja kéte lihaseid.

/ Harjutus 35

4 Lihteasend — lamades kaldlaual, jalad peast kdrgemale kinnitatud ja kergelt
polvest koverdatud. Raskused kitel pea taga. Hingake sisse ja tdstke keha
vertikaalsesse asendisse. Hingake vilja, naaske ldhteasendisse. See harjutus
tugevdab diafragma lihaseid.

Harjutus 36

Lahteasend — lamades, toetudes puusadega pingile. Jalalabad on kinnitatud.
Raskused kétel pea taga. Pingutage seljalihaseid ja tostke keha vookoha
maksimaalse vdimaliku paindeni, hingake sisse. Naaske ldhteasendisse —
hingake vilja. See harjutus Tugevdab seljalihaseid.

Harjutus 37

Liahteasend — lamades, rind kaldpingil. Jalalabadele on kinnitatud raskused.
f Painutage (hingake sisse) ja sirutage (hingake vilja) jalgu koos. See harjutus

Tugevdab jalgade lihaseid.

Harjutus 38

Léhteasend — seistes, kang selja taga véljasirutatud kétes. Kangi haare on kitsas.
Kaisi painutades hingake sisse ja tdommake kang vertikaalselt piki keha {iles.
Hingake vilja, naaske ldhteasendisse. See harjutus on mdeldud deltalihaste jaoks.




Harjutus 39

Lihteasend — 0lg= toetub kaldpinnale. Hingake sisse ja painutades katt
kiitinarnukist, tdmmake hantel sama poole 6la juurde. Hingake vélja, naaske
ldhteasendisse. See harjutus on mdeldud biitsepsite arendamiseks.

Harjutus 40
Lihteasend — istudes kaldpingil, hantlitega langetatud kétes. Hingake sisse
ja tostke hantlid dlgadeni, jélgides seejuures, et kiitinarnukid jadksid paigale.
Hingake vilja, naaske ldhteasendisse. See harjutus on mdeldud biitsepsite
arendamiseks.

Harjutus 41

Lihteasend — lamades seljaga pingil, kang rinna kohal viljasirutatud kétes.
Ilma kéelabade asendit muutmata laske kang laubani, hingake sisse. Kisi
vélja sirutades naaske ldhteasendisse, hingake vélja. See harjutus on
moeldud biitsepsite arendamiseks.

Harjutus 42

Lihteasend — lamades kdhuga kaldpingil. Kded hantlitega on kiitinarnukist
koverdatud ja selja taga. Kiilinarnukid on vdimalikult kdrgele tdstetud. Ainult
Olavarsi liigutades sirutage kded vélja, hingake sisse. Naaske ldhteasendisse,
hingake vilja. See harjutus tugevdab triitsepseid ja dlavarre lihaseid.

Harjutus 43

Lahteasend — seistes, kiilinarnukid keha vastu surutud. Hoidke kitsalt iileval
plokkseadme kdepidemest. Kéed on tdisnurga all kiilinarnukist koverdatud.
Hingake sisse ja pingutage kisi, sirutades need iilevalt alla vidlja. Hingake
vilja, naaske ldhteasendisse. Kiilinarnukid ei liigu paigast. See harjutus
arendab triitsepseid.

Harjutus 44
Lahteasend — lamades kaldlaual. Raskused on jalalabadele kinnitatud.
Hingake sisse ja painutage jalgu pdlvest. Hingake vélja, naaske

lahteasendisse. See harjutus tugevdab diafragma ja jalgade lihaseid.

Harjutus 45

Lihteasend — redelseinal rippudes, hoitakse dlgade laiuselt, peopesad on suunatud
enda poole, raskus on vookohale kinnitatud. Hingake sisse ja tdmmake end
tilespoole, kuni 1dua alumine osa puudutab redelipulka. Hingake vilja, naaske
lahteasendisse. See harjutus arendab biitsepseid.



| Harjutus 46
L Lihteasend — seistes, hoides dlgade laiuselt plokkseadme kdepidemest, sirged kded

- ettepoole sirutatud. Hingake sisse ja ilma kisi kdverdamata tdmmake plokkseadme
| kdepidet allapoole. Selg on sirge. Hingake vilja ja naaske ldhteasendisse. See
l f harjutus on mdeldud rinnalihaste ja seljalihaste jaoks.
28
Harjutus 47
Lihteasend — istudes pingil, jalad on korvale viidud, hantliga kési toetub dlaga
puusa sisekiiljele. Hingake sisse ja painutage kétt kiitinarnukist. Hingake vilja ja
naaske ldhteasendisse. See harjutus on mdeldud biitsepsite arendamiseks.
C 7 Harjutus 48

Lihteasend — seistes, kded on sirgelt rinna ees, ekspander on 16tv. Viige sirged
kded korvale ja tahapoole hingake sisse. Naaske ldhteasendisse, hingake vélja. See
harjutus on mdeldud rinnalihaste jaoks.

Harjutus 49

Lihteasend — istudes, hoides laialt plokkseadme kéepidemest. Hingake sisse ja
tommake kdepidet kuni kaelas tagakiilje puudutamiseni. Hingake vilja ja naaske
lahteasendisse. See harjutus on moeldud lailihaste jaoks.

Harjutus 50

Lahteasend — seistes, kang langetatud kites. Kangi haare on kitsas. Piiiidke
teha dlgadega vertikaalseid ringliigutusi. Hingamine vastavalt soovile. See
harjutus on mdeldud deltalihaste jaoks.

Harjutus 51

Lihteasend — seistes, keha kallutatud, vasak jalg ettepoole asetatud, vasak kési
toetub sama poole pdlvele. Tommake parema kiega ekspandri kdepidet enda
poole. Naaske ldhteasendisse. Hingamine vastavalt soovile. See harjutus
tugevdab kite lihaseid.

Harjutus 52

Lihteasend — istudes, sirged jalad on laialt korvale asetatud, jalalabad kinnitatud.
Raskus on pea taga. Tehke kehaga ringliigutusi alguses iihele poole ja seejdrel
teisele poole. Hingamine vastavalt soovile. See harjutus tugevdab selja ja
diafragma lihaseid.

Harjutus 53

Lihteasend — seistes, 0lad toetuvad kaldtoele, kang on sirgetes kétes, peopesad
on suunatud iilespoole. Hingake sisse ja painutage kési. Hingake vélja ja naaske
lahteasendisse. See harjutus arendab biitsepseid.
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Harjutus 54

Lihteasend — seistes, kang langetatud kites. Kangi haare on kitsas, kéelabad
puudutavad teineteist. Hingake sisse, tdstke kang olgade kdorgusele, tdstke
kiitinarnukid nii korgele kui vdimalik, hingake vélja ja naaske ldhteasendisse.
See harjutus tugevdab iilemisi dlalihaseid.

See harjutus 55

Lihteasend — istudes, toetudes jalgadega toele. Hoidke kahe kiega
plokkseadme kéepidemest, selg sirge. Hingake sisse ja tdmmake kéepide
vookohani. Hingake vilja ja naaske ldhteasendisse. See harjutus arendab
seljalihaseid.

Harjutus 56

Lihteasend — istudes kaldpingil. Hoidke ekspandrite kdepidemetest. Hingake
sisse ja ekspandri vastutommet iiletades laske sirged kied kiiljele ja alla.
Hingake vilja, naaske ldhteasendisse. See harjutus arendab lailihaseid.

Harjutus 57

Lihteasend — istudes kaldpingil. Hantlid on korvale viidud ja kiitinarnukist
veidi koverdatud kétes. Hingake sisse ja tOstke kded iilespoole. Hingake
vilja ja naaske ldhteasendisse. See harjutus arendab rinnakorvi lihaseid.

Harjutus 58

Lihteasend — seistes, hoides kiiljele sirutatud parema kdega ekspandri
kdepidemest. Hingake sisse ja viige kiilinarnukist veidi koverdatud kaési
ettepoole enda ette. Hingake vilja, naaske ldahteasendisse. Korrake harjutust
teise kdega. See harjutus arendab rinnalihaseid.

- Harjutus 59
Lihteasend — istudes, kang kétes, peopesad on suunatud allapoole. Olavarred
toetuvad puusadele. Painutage ja sirutage kési randmest. Hingamine vastavalt
soovile.

)
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See harjutus 60

Lihteasend — lamades, selg kaldlaual. Hoidke pea tagant laua servast.
Hingake sisse ja tOstke sirged jalad iilespoole. Hingake vilja ja naaske
lahteasendisse. See harjutus tugevdab diafragma lihaseid.

Harjutus 61
Lihteasend — seistes, kang puusade juures langetatud kdtes. Kangi haare
Olgade laiuselt. Hingake sisse ja keha tahapoole kallutades tdstke sirged kded



ettepoole ja iiles. Hingake vilja, naaske ldhteasendisse. See harjutus arendab deltalihaseid.

%w}\:ﬂ Harjutus 62

[ Lihteasend — seistes, selja taha lastud ekspandri kdepidemed koverdatud kétes.
%?‘ Hingake sisse ja sirutage kded ettepoole. Hingake vilja, naaske lahteasendisse. See
l‘b harjutus tugevdab kite lihaseid ja lilemisi olalihaseid.

Harjutus 63

Lihteasend — redelseinal rippudes, laialt hoides, raskus on vodle kinnitatud.
Hingake sisse ja tommake end {iles, kuni kukal redelipulka puudutab. Hingake
vilja, naaske ldhteasendisse. See harjutus arendab lailihaseid.

Harjutus 64
I Lihteasend — seistes, keha ettepoole kallutatud, kang kétes, kangi haare olgade
laiuselt. Hingake sisse ja tostke kang rinnale, selg on sirge. Hingake vélja, naaske

ldhteasendisse. See harjutus tugevdab seljalihaseid.

Harjutus 65
. «» | Léhteasend — seistes, keha ettepoole kallutatud, kang pea taga Olgadel.

Poorake torsot vaheldumisi iihele ja teisele poole kdrvale, hingamine vastavalt

—
e

soovile. See harjutus tugevdab lailihaseid ja seljalihaseid.

'
‘ Harjutus 66
| Lahteasend — toenglamang, raskus kinnitatud seljale. Suruge end
m;-aa\ porandalt lahti. Hingamine vastavalt soovile. Kéte laia asendi puhul
AN arendab see harjutus rinnalihaseid, kéte kitsa asendi puhul triitsepseid.
Harjutus 67

Lahteasend — istudes, raskus on kinnitatud jalalabadele. Sirutage jalad koos
vélja. Hingamine vastavalt soovile. See harjutus on mdeldud jalalihaste
jaoks.

Harjutus 68

Léhteasend — lamades kaldlaual, raskus pea taga. Jalad on kinnitatud laua
lilemisele otsale. Hingake sisse ja tdstke keha, samaaegselt torsot
kiiiinarnukiga sama poole pdlve puudutamiseni kdrvale pdorates. Hingake
vilja, naaske ldhteasendisse Korrake harjutust torsot teisele poole poorates.
See harjutus tugevdab seljalihaseid ja diafragma lihaseid.




Harjutus 69

Lihteasend — istudes kaldpingil, kang rinnal. Kangi haare on 0lgade laiuselt.
Hingake sisse ja suruge kang pea kohale. Hingake vélja ja naaske
lahteasendisse. See harjutus arendab rinnakorvi lihaseid.

Harjutus 70

Lihteasend — seistes, hantlid puusade juures langetatud kétes. vaheldumisi Tostke
sirged kded vaheldumisi ettepoole ja liles. Hingamine vastavalt soovile. See
harjutus arendab deltalihaseid.

Harjutus 71

Lihteasend — seistes, selg amortisaatori poole. Hingake sisse ja tdstke sirged
kded koos ettepoole ja iiles. Hingake vélja, naaske lahteasendisse. See harjutus
tugevdab iilemisi olalihaseid.

Harjutus 72

Lihteasend — kaldpingil kiiljel lamades. Paremas kédes on hantel, vasak
kdsi on pea all. Hingake sisse ja tdstke parem kisi iiles. Hingake vilja ja
naaske ldhteasendisse. Korrake harjutust teisel kiiljel. See harjutus
tugevdab Olalihaseid.

fi

Poksija Kkiirusealase ettevalmistuse peamised meetodid ja vahendid

2. tase

Mida tiihendab spordis kiirus? Uldises méttes tihendab see véimet sooritada liikumine
minimaalselt lithikese ajaga.

Liikumiste mitmekordse kordamise puhul iseloomustab kiirust litkumiste arv ajatihikus. Niiteks
poksija tdies ulatuses 1006gilitkkumise kiirus pooldistantsil on 0,30-0,45 sekundit. Lodgiseeria
puhul sooritab poksija 15 sekundi jooksul 80-105 166ki, kolme minuti jooksul aga 700-1000
166ki jne.

Poksijate puhul tdhendab kiirus rusika litkumistee suhet selleks litkumiseks kulunud ajatihikusse.
Seetdttu kasutame edasises tekstis kiiruse mdistet ainult selles tdhenduses.

Poksija jaoks on viga tdhtis tdiustada Oiget kiirusealase treeningu vormi ning saavutada
liikkumisharjumuste ja reaktsioonide ja nende kdigi erinevate vormide kiiruse ja tépsuse tdius.
Kiirusealane treening peab olema peamiseks treeningu vormiks, sest ainult niisugune harjutuste
vorm voimaldab treeneritel poksija mitmekiilgse fiiiisilise ettevalmistuse vahendite valikul
Oigesti orienteeruda. Selle pohjuseks on asjaolu, et kiiruse arendamine on jou arendamisega
lahutamatult seotud. Lisaks seisneb kiirusealase ettevalmistuse iilesannete lahendamise keerukus
selles, et tuleb mitte lihtsalt arendada kiirust selle koikides vormides, vaid kiirust tuleb arendada



nii, et see poksija koige tdhtsam vdime siiliks korgel tasemel ka pikema aja jooksul kdrgete
ndrvipingete ja flilisiliste koormuste tingimustes.

Seetottu tuleb arvestada mitte lihtsalt poksija kiirust, vaid tema piisivat kiirust, mida ei saa
saavutada ilma erivastupidavuse arendamiseta. Poksija vdib kiill olla nii hea vastupidavusega kui
ka kiire, kuid ilma tépsuseta ei ole tema tegevustel suurt efektiivsust. Seega on piisiv kiirus ja
tegevuste tdpsus poksija sporditehnika peamisteks teguriteks, mis tagavad talle head tulemused
ja korge efektiivsuse.

Ainult nende voimete kooseksisteerimisel saab radkida poksija kdrgest treenituse tasemest.

Kiiruse ja jou alane ettevalmistus

Peamiste liikumiste ja organismi tooreziimi poolest on oliimpiapoks selline spordiala, mida
iseloomustavad keerukad liikumised, kus enamik tegevusi on selgelt véljendunud kiiruse ja jou
alase iseloomuga ja nduavad erivastupidavust.

Kiirusvoime arendamise metoodika
Kiirusvoimeks nimetatakse funktsionaalsete voimete kompleksi, mis tagab liikumiste
teostamise minimaalse ajaga.

Eristatakse elementaarseid ja kompleksseid kiirusvoime avaldumise vorme. Elementaarsed
vormid viljenduvad lihtsate ja keeruliste liikumisreaktsioonide latentses ajas, eraldiseisvate
litkumiste sooritamise kiiruses vdikese vilise vastupanu korral ning litkumiste sageduses.

Komplekssete vormide hulka kuuluvad distantskiiruse korge taseme saavutamise vdime,
litkkumise algusest kiiruse saavutamise oskus ja voime matsi kdigu poolt dikteeritud litkumisi
suure kiirusega sooritada. Tuleb arvesse votta, et kiirusvoime elementaarsed ja komplekssed
vormid on rangelt spetsiifilised ning reeglina ei soltu teineteisest. PoksmatSi tingimustes
esinevad komplekssed kiirusvdime avaldumise vormid (liksiklodkide ja l166giseeriate sooritamise
kiirus, litkkumiste kiirus, kaitsetegevuste rakendamise kiirus).

Uhes vormis liikumiste kiirusvdimete tiiustamisele suunatud treeningud mdjutavad vihe teistes
vormides litkumiste sooritamise kiirust. Siin on vaja diferentseeritud ldhenemist kiirusvoimete
arendamisele ning erinevate vahendite ja meetodite laia valiku rakendamist, mis on suunatud nii
elementaarsete kui komplekssete vormide valikulisele tdiustamisele.

Lihtsate ja maksimaalset kiirust ndudvate koormuseta liitkumiste nditeks on {iksiklook. Selline
liikkumine sooritatakse jalgade ja torso lihasgruppide aktiivsel osalemisel, mille t66d on
suhteliselt lihtne koordineerida ja see koordineerimine ei avalda peamise litkumise kiirusele
olulist moju. Keerukamate liikkumiste puhul, mis on seotud keha asukoha muutmisega ruumis voi
keha liikumissuuna muutmisega voi ka iihelt tegevuselt teisele timberliilitumisega, on vaja
vastavalt keerukamat lihastegevuste koordineerimise struktuuri.

Sellise liikkumise ilmekaks nditeks on poksija tegevused, mida iseloomustavad liikumissuuna
muutused, #kilised kiilglitkumised, torso liikumised erinevates suundades (kallutused,
sukeldumised), kaitsetegevustelt riinnakule iimberliilitumised.

Kiirusvéime arengutasemele mdjuvad sellised lihaskoe eripidrad nagu erinevate lihaskiudude
omavahelised seosed, nende elastsus, venivus, lihasesisese ja lihastevahelise koordinatsiooni
tase.

Sportlaste kiirusvoime véljendumine on tihedalt seotud jou arengutasemega, sporditehnika
tdiustamisega ning tahteomaduste arengutasemega.
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Sportlaste vastupidavuse kujundamine ja selle eeldused
2. tase

Poksija vastupidavuse arendamine vOi tema erivastupidavuse korgele tasemele viimine on
voistluste eelse ettevalmistuse perioodil poksija fiilisilise ettevalmistuse kdige tdhtsamaks
ilesandeks.

Meie kiillaltki stiihilises ja slisteemitus poksipraktikas rakendavad treenerid vastupidavuse
arendamise harjutusi poksija ettevalmistuse erinevatel etappidel (osaliselt ka vdistluste eelse
ettevalmistuse ajal).

Vastupidavuse tOstmise treeningute planeerimist tuleks alustada peamiste treeningvahendite ja
meetodite loogilises jarjestuses kaasamisest vastavalt poksija treeningupotentsiaali kasvule ja nii,
et see tagaks tema vastupidavuse planeeritud kasvu.

Poksipraktikas kasutatakse laia valikut vahendeid {ildise ja erivastupidavuse arendamiseks,
vottes arvesse sportlase ettevalmistuse konkreetse etapi eesmirke ja iilesandeid. Joualase
vastupidavuse arendamiseks vOib kasutada poksivarustusel (raske poksipirniga jne.) teostatava
eritod lithendatud raunde. Sellised harjutused tdiustavad orgasmi energiavarustuse gliikoliiiisi
mehhanismi, loovad poksijas kdrge intensiivsusega kiiruse ja jou alase to0 stereotiiiibi ja
Opetavad teda mahutama oma tegevused piiratud aja raamidesse.

Eriharjutuste treeningkompleksid

Kompleks 1 (V. N. Ostjanov, 1. I. Gaidamak 2001)

Lookide seeria sooritamine poksikoti pihta maksimaalse jou ja sagedusega. Sooritamise reziim:

* 1 minut — maksimaalse intensiivsusega to0,

* 1 minut — aktiivne puhkus (kidimine),

* 1 minut — maksimaalse intensiivsusega to0,

* 30 sekundit — aktiivne puhkus (kdimine),

* 1 minut — maksimaalse intensiivsusega t60,

* 7 minutit — segapuhkus: 2 minutit — passiivne puhkus, 3 minutit — kaitsetegevuste imiteerimine
torsoga, sammud kiiljele, siistikliikumised, 2 minutit — passiivne puhkus.

Sooritatakse 4 kompleksi.

Kompleks 2 (V. N. Ostjanov, L. I. Gaidamak 2001)

Lookide seeria sooritamine poksikoti pihta maksimaalse jou ja sagedusega:

* 20 sekundit — maksimaalse intensiivsusega to0,

* 2 minutit — segapuhkus: 30 sekundit — kdimine, l6dvestusharjutused, 1 minut — liitkumiste ja
torsoga kaitsetegevuste imiteerimine, 30 sekundit — passiivne puhkus,

* 20 sekundit — maksimaalse intensiivsusega to0,

* 2 minutit — puhkus (eeltoodud viisil),

* 20 sekundit — maksimaalse intensiivsusega to0,

* 1,5 minutit — segapuhkus: 30 sekundit — kdimine, 1ddvestusharjutused, 30 sekundit — liikumiste
ja kaitsetegevuste imiteerimine, 30 sekundit — passiivne puhkus,

* 20 sekundit — maksimaalse intensiivsusega to0,

* 1,5 minutit — puhkus (eeltoodud skeemi kohaselt),




* 20 sekundit — maksimaalse intensiivsusega t00. Sooritatakse 4 seeriat. Seeriate vahel puhkus 4
minutit:

* 1 minut — kdimine,

* 2 minutit — litkumiste ja torsoga kaitsetegevuste imiteerimine,

* 1 minut — kdimine.

Kompleks 3 (V. N. Ostjanov, 1. I. Gaidamak 2001)

Sooritatakse poksikotil, kahe inimese kaupa. Uks neist hoiab poksikotti vertikaalses asendis,
teine sooritab samal ajal 160kide seeria maksimaalse jou ja sagedusega. Iga 10 sekundi jérel
vahetavad partnerid omavahel kohad. Raund kestab 2 minutit ning sisaldab 6 t66 perioodi ja ©
puhkuse perioodi. Harjutused sooritatakse jargnevas reziimis:

* 10 sekundit — maksimaalse intensiivsusega t60,

* 10 sekundit — poksikoti hoidmine.

Sooritatakse 3 raundi. Nende vahel on aktiivne puhkus 2 minutit:

* 1 minut — 16dvestusharjutused, kdimine,

* 1 minut — litkumiste ja torsoga kaitsetegevuste imiteerimine.

Kompleks 4 (V. N. Ostjanov, 1. I. Gaidamak 2001)

Lookide sooritamine poksikoti pihta maksimaalse jou ja sagedusega:

* 8 sekundit — maksimaalse intensiivsusega to0,

* 1 minut — aktiivne puhkus: 1ddvestusharjutused, kdimine,

* 8 sekundit — maksimaalse intensiivsusega to0,

* 30 sekundit — aktiivne puhkus: 16dvestusharjutused, kdimine,

* 8 sekundit — maksimaalse intensiivsusega to0,

* 15 sekundit — aktiivne puhkus: 16dvestusharjutused, kdimine,

* 8 sekundit — maksimaalse intensiivsusega to0,

* 15 sekundit — aktiivne puhkus: kdimine,

* 8 sekundit — maksimaalse intensiivsusega t00.

Sooritatakse 4 kompleksi. Nende vahel on aktiivne puhkus 3 minutit: 1 minut — kdimine, 1 minut
— lodvestusharjutused, kaitsetegevuste imiteerimine torsoga, 1 minut — kdimine.

Kompleks 5 (SavtSin, 1975)

Poksikotil sooritatakse korduv intervallidega t60 jérgneva reziimide jérjestusega: normaalne
reziim — 20 sekundit ja plahvatuslik reziim — 10 sekundit. Plahvatuslikus reziimis sooritatakse
166gid poksikoti pihta maksimaalse jou ja kiirusega. Normaalses reziimis sooritatakse 106gid
loomulikul (tavalisel) viisil. Kompleks koosneb 2 raundist, kumbki 3 minutit, raundide vaheline
paus on kestusega 2 minutit: aktiivne puhkus (kdimine, 1ddvestusharjutused).

Praktilises t00s poksijatega rakendatakse laialdaselt jooksuharjutusi, mida sooritatakse
kordusmeetodil ja intervallmeetodil. On teada, et intervallmeetodil treeningute puhul on
puhkused doseeritud ja harjutuste peamine treeniv mdju saavutatakse nende kestusega,
kordusmeetodil aga peab iga harjutuse sooritamise eelne puhkuse periood olema mitte pikk, kuid
piisav, et taastada poksija toovoime.

Kompleks 6 (V. N. Ostjanov, I. I. Gaidamak 2001)

* 150 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 3 minutit — aktiivne puhkus: 1 minut — kdimine, 2 minutit — lookide ja kaitsetegevuste
imiteerimine,

* 150 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 2 minutit — aktiivne puhkus: 1 minut — kdimine, 1 minut — l6dkide ja kaitsetegevuste
imiteerimine,

* 150 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 1 minut — aktiivne puhkus: kidimine,



* 150 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 30 sekundit — aktiivne puhkus: kdimine,

* 150 m jooks maksimaalse kiirusega. Sooritatakse 3 seeriat. Puhkus 10 minutit:
* 5 minutit — 1ddvestusharjutused, kdimine, puhkus istudes,

* 3 minutit — 166kide ja kaitsetegevuste imiteerimine,

* 2 minutit — kdimine, lIddvestusharjutused.

Kompleks 7 (V. N. Ostjanov, 1. I. Gaidamak 2001)

* 40 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 2 minutit — aktiivne puhkus: 16dvestusharjutused, kdimine,
* 40 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 1,5 minutit — aktiivne puhkus: 16dvestusharjutused,

* 40 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 1 minut — aktiivne puhkus,

* 40 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 30 sekundit — aktiivne puhkus,

* 40 m jooks maksimaalse kiirusega. Sooritatakse 3 seeriat. Puhkus seeriate vahel on kestusega 5
minutit:

* 2 minutit — aktiivne puhkus: 16dvestusharjutused, kdimine,
* 2 minutit — kaitsetegevuste imiteerimine torsoga,

* 1 minut — aktiivne puhkus: kdimine.

Kompleks 8 (V. N. Ostjanov, I. I. Gaidamak 2001)

Kompleks koosneb 5 lithimaajooksude seeriast (Filimonov et al., 1989). Esimene seeria:

* 10 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 3-5 sekundit — aktiivne puhkus,

* 10 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 3-5 sekundit — aktiivne puhkus,

* 10 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 3-5 sekundit — aktiivne puhkus,

* 10 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 3-5 sekundit — aktiivne puhkus,

* 10 m jooks maksimaalse kiirusega.

Puhkus 3 minutit: 1 minut — Iddvestusharjutused, 1 minut — kaitsetegevuste imiteerimine torsoga,
1 minut — harjutused hingamise taastamiseks.

Teine seeria koosneb 15 m jooksudest ja sooritatakse samas jarjestuses, puhkusega 3 minutit.
Kolmas seeria koosneb 20 m jooksudest ja sooritatakse samas jérjestuses, puhkusega 3 minutit.
Neljas seeria koosneb 15 m jooksudest ja sooritatakse samas jarjestuses, puhkusega 3 minutit.
Viies seeria koosneb 10 m jooksudest ja sooritatakse samas jérjestuses.

Kompleks 9 (Lavrov, 1982)

Seda kompleksi kasutatakse kiiruse ja jou alase ettevalmistuse tdiustamiseks. Keskmises tempos
sorkjooksu ajal jookseb poksija kokku seitse ja pool staadioniringi, sooritades 100-meetristel
16ikudel 10 kiirendust 30 m pikkuselt, 10 kiirendust 20 m pikkuselt ja 10 kiirendust 10 m
pikkuselt. Sellisel viisil jookseb sportlane 3000 m ja sooritab seejuures 30 kiirendust, 1dbides
distantsi keskmiselt 18—20 minutiga.

Selle kompleksi teine variant: sorkjooksu ajal sooritab poksija 100-meetristel 1dikudel viis
kiirendust 30 m pikkuselt, viis kiirendust 20 m pikkuselt ja viis kiirendust 10 m pikkuselt.

Kompleks 10 (Filimonov, 1989)
Seda kompleksi soovitatakse hea ettevalmistusega sportlastele. Samuti v3ib seda kasutada
toovOime testimiseks.



* 100 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 1,5-2 minutit — aktiivne puhkus: 1ddvestusharjutused, 166kide ja kaitsetegevuste imiteerimine,

* 100 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 1,5-2 minutit — sama puhkus,

* 100 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 1,5-2 minutit — sama puhkus,

* 100 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 1,5-2 minutit — sama puhkus,

* 100 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 1,5-2 minutit — sama puhkus,

* 100 m jooks maksimaalse kiirusega,

* 5 minutit — aktiivne puhkus: 2 minutit — 1ddvestusharjutused, kdimine, 2 minutit

—166kide ja torsoga kaitsetegevuste imiteerimine, 1 minut — hingamisharjutused.

Selle kompleksi teises seerias on jooksudistants 800 m ja see koosneb kolmest jooksust. Esimese
jooksu aeg peab jadgma 2 minuti 30 sekundi — 2 minuti 40 sekundi vahele, teise jooksu aeg peab
jddma 2 minuti 40 sekundi — 2 minuti 50 sekundi vahele, kolmanda jooksu aeg peab jddma 2
minuti 50 sekundi — 3 minuti vahele.

Sellisel viisil jooksevad sportlased kiires reziimis 2900 m. Esimeses seerias (100-meetriste
jooksude puhul) on kiirjooksude koguajaks keskmiselt 12—14 sekundit, teises seerias (800-
meetrist jooksude puhul) on see 2,5-3 minutit.

Raskustega harjutusi sisaldavad treeningkompleksid on suunatud poksija kiiruse ja jou vdimete
taiustamisele.

Kompleks 11 (Lavrov, 1984)

» Kangi mass on 50% maksimaalsest. Kangi tdugatakse rinnalt {ilespoole maksimaalse kiirusega.
Sooritatakse kolm seeriat, igaiihes kolm tduget (3 x 3),

» Kangi mass on 60% maksimaalsest. Kangi tdugatakse rinnalt iilespoole maksimaalse kiirusega.
Sooritatakse kolm seeriat, igaiihes kaks tduget (3 x 2),

» Kangi mass on 70% maksimaalsest. Kangi tdugatakse rinnalt iilespoole maksimaalse kiirusega.
Seeriate ja tdugete arv on individuaalne.

Kompleks 12 (Lavrov, 1984)

* Kangi mass on 80% maksimaalsest. Kangi tougatakse rinnalt {ilespoole. Sooritatakse kaks
seeriat, igatihes iiks tduge (2 x 1),

» Kangi mass on 90% maksimaalsest. Sooritatakse iiks seeriat, selles iiks touge (1 x 1),

» Kangi mass on 100% maksimaalsest. Sooritatakse {liks seeriat, selles {liks tduge (1 x 1). Seeriate
arv on individuaalne.

Kiiruse ja jou alase ettevalmistuse iilesannete lahendamiseks sooritatakse harjutused piirkiirusel
ja peaaegu piirkiirusel. Seejuures mida vdiksem on raskus, seda suurem on vdimalik kiirus.
Viheste raskustega harjutusi (kuni 40% maksimaalsest vdimalikust) sooritatakse piirkiirusel (V.
N. Ostjanov, I. I. Gaidamak 2001). Erandiks on ainult juhud, kui treeningprotsessi iilesannete
hulka kuulub ka joualase vastupidavuse arendamine. Sellisel juhul sooritatakse jouharjutusi kuni
taieliku vdsimiseni.

Kompleks 13 (V. N. Ostjanov, L. I. Gaidamak 2001)

» Kangi mass on 40% maksimaalsest. Poksija hoiab kangi olgadel ja teeb varvastel hiippeid,
hiipates poolkiikist vilja 20 korda,

* 3 minutit — aktiivne puhkus, 1ddvestusharjutused, hingamisharjutused, torsoga kaitsetegevuste
imiteerimine,

 Kangi mass on 30% maksimaalsest. Sama liitkumine — 20 korda,

* 2 minutit — aktiivne puhkus, 1ddvestusharjutused, torsoga kaitsetegevuste imiteerimine,



» Kangi mass on 50% maksimaalsest. Sama litkumine — 20 korda. Sooritatakse 3 seeriat, nende
vahel aktiivne puhkus 5 minutit:

* 2 minutit — kdimine, 1ddvestusharjutused,

* 2 minutit — 166kide ja torsoga kaitsetegevuste imiteerimine,

* 1 minut — kdimine, hingamisharjutused.

Kompleks 14 (V. N. Ostjanov, 1. I. Gaidamak 2001)

» Kangi mass on 40-50% maksimaalsest. Lihteasend — seistes kaldpinnal, jalad dlgade laiuselt.
Sooritage varvastele tdustes 5-8 vedrutavat hiippeliigeste liigeste painutust,

+ Kangi mass on 40% maksimaalsest. Lahteasend — kang Olgadel. Sooritage jirjestikuseid
hiippeid vasakul jalal, paremal jalal, mdlemal jalal koos, kohapeal ja ettepoole liikkumisega, 10-
15 korda igas seerias,

* Hantel 16 kg. Lihteasend — seistes, jalad harkis, hantel kétes ees ja kiiljel. Sooritage
torsoliigutusi nii, et hantel poorleb pea kohal,

» Kangi mass on 40% maksimaalsest. Lahteasend — kang olgadel. Hiipped iile joone, 10-15
kordust,

» Kangi mass on 50% maksimaalsest. Lahteasend — seistes, jalad harkis, kang dlgadel. Sooritage
torso poodrdeid vaheldumisi vasakule ja paremale. Jalatallad ei tohi pdrandalt iiles tdusta.
Sooritatakse 3 seeriat. Harjutuste vahel aktiivne puhkus kestusega 2—3 minutit. Seeriate vahel
puhkus 5 minutit:

* 2 minutit — kdimine, 1ddvestusharjutused,

* 2 minutit — torsoga kaitsetegevuste imiteerimine, 166kide imiteerimine,

* 1 minut — kdimine, hingamisharjutused.

Kompleks 15 (V. N. Ostjanov, L. I. Gaidamak 2001)

» Hantel 16 kg. Lihteasend — seistes, jalad harkis kahel voimlemispingil (tumbal), hantel kites.
Painutage jalgu poolkiikini ja seejdrel hiipake iiles, 10—15 korda,

» Kangi mass on 60% maksimaalsest. Lihteasend — ettepoole kallutatud, hoides kangi varrest,
jalad harkis. Ilma kési ja jalgu kdverdamata tdstke kang rinna korgusele ja laske ldhteasendisse
tagasi. Liikumist sooritatakse 10—12 korda,

* Hantel 16 kg. Lahteasend — jalad dlgade laiuselt, poolkiikis, hantel langetatud kétes. Liigutage
hantlit pendlitaoliselt ettepoole ja tahapoole — 20 kordust,

» Kangi mass on 60% maksimaalsest. Léhteasend — seistes, jalad harkis, kang dlgadel. Laskuge
aeglaselt poolkiikini ja tduske kiiresti piisti, 5—7 kordust,

 Léhteasend — seistes, jalad 0lgade laiuselt, kded tileval, kangi ketas kétes. Sooritage kallutused
erinevale poole — 15 kallutust igas liikumises.

Sooritatakse 3 seeriat. Harjutuste vahel on aktiivne puhkus 2-3 minutit. Seeriate vahel puhkus 5
minutit (kompleksi 14 skeemi kohaselt).

Kompleks 16 (V. N. Ostjanov, 1. I. Gaidamak 2001)

» Kangi mass on 40% maksimaalsest. Lihteasend — seistes, jalad harkis, kang olgadel, kallutage
torsot erinevale poole, 10—15 korda igas suunas,

* Hantel 16 kg. Léhteasend — seistes, jalad dlgade laiuselt, langetatud kéed hoiavad taga hantlit.
Kiikitage ja tduske koos hantliga — 20 korda. Kiikitamisel peab hantel porandat puudutama.

» Kangi mass on 20% maksimaalsest. Lihteasend — seistes, jalad harkis, kang rinnal. Tougake
kangi plahvatusliku 166gi stiilis ettepoole — 20 korda,

» Kangi mass on 20% maksimaalsest. Lihteasend — ettepoole kallutatud, kang olgadel. Vahetage
hiippega jalgade asendid. Harjutust sooritatakse paigal olles ja ettepoole liikudes — 20 korda,

» Kangi mass on 40% maksimaalsest. Lihteasend — jalad dlgade laiuselt, kang dlgadel. Sooritage
hiipped kahel jalal, 15-20 korda.

Sooritatakse 3 seeriat. Harjutuste vahel on aktiivne puhkus 2—3 minutit. Seeriate vahel on puhkus
5 minutit (kompleksi 14 tiiiipi).



Treeningkompleksides (nr. 17-20 — Koptsev et al.,, 1990) maiiratakse koormuste suurus
individuaalselt, ldhtudes treenituse tasemest, ettevalmistuse etapist, sportlase kehakaalust, tema
kvalifikatsioonitasemest jne.

Koormuste suuruste doseerimine méératletakse jirgnevaid nditajaid arvesse vottes: raskuse
suurus, korduste arv seerias, seeriate arv. Niiteks harjutusi raskusega 20 kg sooritatakse 10
korda, seega tuleb antud harjutuses sooritada 2 seeriat. Raskuse suurus valitakse individuaalselt,
lahtudes eeltoodud soovitustest.

Kompleks 17 (V. N. Ostjanov, 1. I. Gaidamak 2001)

* Lihteasend — istudes. Suruge kangi pea tagant, kangi haare on lai,

* Lahteasend — istudes pingil, selg toetub 45° nurga all, kangi haare on keskmine. Suruge kangi,

* Lahteasend — seistes. Tommake hantlit véljasirutatud kétel iilespoole,

* Lahteasend — seistes. Tostke hantel (kangi ketas) viljasirutatud katega korvalt iiles,

* Lahteasend — pdlvedel seistes. Visake topispalli iiles ja tahapoole,

* Lihteasend — selili lamades, topispall pea taga. Jalgade ja torso korraga painutamise teel visake
topispalli ettepoole,

* Lihteasend — seistes. Tdstke kang rinna kdrgusele ja tdugake kéte viljasirutamiseni ettepoole.
Tommake kang rinna juurde tagasi ja laske viljasirutatud kitele alla,

* Lahteasend — pdlvedel seistes. Visake topispalli pea tagant vastu seina.

Kompleks 18 (V. N. Ostjanov, 1. I. Gaidamak 2001)

* Lihteasend — lamades. Suruge kangi, kangi haare on lai,

* Lahteasend — lamades. Suruge kangi rinnalt, kangi haare on normaalse laiusega,

* Lahteasend — seistes. Tostke kangi seistes (biitsepsile) kuni laubani, kangi haare on lai,

* Lahteasend — seistes. Tostke hantlid biitsepsile (kiiresti),

* Lahteasend — seistes. Tougake kangi rinna korgusel ettepoole,

* Lahteasend — pingil istudes. Tostke hantlid biitsepsile, viies hantlid kiilgedelt dlgade juurde,
» Kitekdverdused poomidel, toega,

* Kétekoverdused porandal, kéteplaksudega rinna ees.

Kompleks 19 (V. N. Ostjanov, L. I. Gaidamak 2001)

» Kitekoverdused paralleelsetel poomidel, toega. Harjutus sooritatakse molema kie tdukena,
vajadusel on lubatud amplituudi vidhendamine,

* Kétekoverdused porandal, heites keha iile madala korgendiku,

 Lihteasend — seistes, kergelt ettepoole kallutatud, topispalli hoitakse rinna ees, kiitinarnukid on
korvale suunatud. Visake pall pdrandale (kiiiinarnukkide sirutamine),

* Hiipped korvale iile madala korgendiku, raskusega dlgadel,

+ Jalgade tostmine redelseinal rippudes,

» Lihteasend — seljal lamades, torso tdstmine redelseina juures: jalad on kinnitatud, torso
tOstetakse horisontaalsesse asendisse,

* Torso poorded korvale, istudes pingil, kallutades end 45° tahapoole,

« Sammud ettepoole hantleid kées hoides, igal sammul torso pdore ja kallutus jalani, seejérel
uuesti sirgenemine koos poksildokide imiteerimisega,

» Lihteasend — jalad Olgade laiuselt, ketas all kiiljel parema puusa juures. Tdstke ketas kétega
tiles ja ning viige vasakule kiiljele.

Kompleks 20 (V. N. Ostjanov, 1. I. Gaidamak 2001)

» Louatdmbed redelseinal, lai haare pea taga,

* Suruge kangi kitega, tdukava liigutusega, pingil istudes, selg toetub 45° nurga all,

* Lahteasend — seistes, ettepoole kallutatud. Tommake kangi kubeme korguseni,

 Liahteasend — kded hantlitega rinna ees, kiitinarnukkidest kdverdatud. Sammud ettepoole, igal
sammul poodrake torsot koos kidelodkide imiteerimisega,



* Lahteasend — kded hantlitega rinna ees. Imiteerige poksilooke,

» Lihteasend —kangi ketas kahes kies parema puusa juures. Viige ketas paremalt vasakule ja
vasakult paremale, litkumise alguses peab toimuma kiirendus,

* Lihteasend — jalad on kaldlaual kinnitatud, kded on pea taga. Tdstke torso jalgade juurde koos
ettepoole kallutamisega ja kdrvale pdoramisega.

Kasutatud kirjandus:

G. O. DZerojan, N. A. Hudadov (1971): Poksijate vdistluste eelne ettevalmistus. Kehakultuur ja
sport. Moskva. 141 lk.

V. N. Ostjanov, I. I. Gaidamak (2001): Poks (0pe ja treeningud). Oliimpiakirjandus. Kiiev. 233
1k.

Maksimaalne joud ja diinaamiline joud
2. tase

Maksimaalse jou arendamiseks kasutatakse peamiselt kahte metoodilist suunda.

Esimene neist suundadest pdhineb minimaalsete koormuste rakendamisel maksimaalse korduste
arvu juures. Seda meetodit kasutatakse treeningute ettevalmistaval perioodil laialdaselt
mitmesuguste erinevate spordialade puhul. Sellele suunale vastavaid meetodeid nimetatakse
ekstensiivseteks meetoditeks. Nende puhul tagatakse treeningefekt iiksteisele jargnevate
kordustega. Ekstensiivsete meetodite kasutamine on vajalik, kui treeningute kdigus lahendatakse
jargnevaid tilesandeid:

1. organismi funktsionaalsete vOimete ettevalmistamine jargnevateks suure intensiivsusega
joukoormusteks (sportliku ettevalmistuse algetapil ja treeningtsiikli ettevalmistaval
perioodil) ning saavutatud joualase ettevalmistuse taseme séilitamine,

2. joualase vastupidavusarengu tagamine.

Optimaalne arv kordusi iihes seerias on 5-6 kuni 10-15, mis vastab 60-80%-le maksimaalsest
vastukoormusest. Kui soovitakse arendada absoluutset joudu ilma lihasmassi olulise
suurendamiseta, siis ei iileta korduste arv kuut ning vastavalt suurendatakse vastukoormust. Kui
aga soovitakse suurendada lihaste ristldikepindala, siis suurendatakse korduste arvu 79-75%
vastukoormuse juures 15-ni. Selline doseerimine tagab soodsad tingimused lihastes toimuvate
protsesside aktiveerimiseks.

Selliste meetodite kasutamist iseloomustatakse ka jirgnevate parameetritega:
- seeriate arv on 3 voi rohkem, olenevalt korduste arvust seerias,

- puhkuste kestuseks seeriate vahel on 60-180 sekundit,

- seeriate arv iihes treeningus on 2-5 ja rohkem,

- joutreeningute arv mikrotsiiklis on 2-4.

Teine suund pohineb jou alaste vOimete silistemaatilisel maksimaalsel mobiliseerimisel,
kasutades maksimaalseid voi maksimaalsele ldhedasi koormusi. Vastukoormuse suuruseks on
siin 90-100%, korduste arv seerias on 3-5. Selle meetodi fiilisiline efekt pdhineb asjaolul, et
organismi vastureaktsiooni intensiivsus soltub vilise teguri suurusest. Maksimaalsete ja
maksimaalsele 1dhedaste koormuste kasutamisel pdhinevat jou arendamise meetodit nimetatakse
intensiivseks meetodiks. Enamik harjutusi sooritatakse diinaamilises reziimis véikese korduste
arvuga ja maksimaalse vastukoormusega.




Isomeetrilise ja kombineeritud reziimi kasutamisel tuleb silmas pidada jéargnevaid
metoodikandudeid:

- staatiliste harjutuste vaheliste puhkuste ajal tuleb sooritada hingamis-, 1ddvestumis- ja
venitusharjutusi,

- staatiliste harjutuste sooritamisele peavad alati eelnema diinaamilised harjutused,

- tuleb kasutada isomeetrilisi treeningvahendeid, mis vdimaldavad mddta koormuse suurust, 4-6
nidala jarel tuleb staatiliste harjutuste kompleksi muuta.

Maksimaalse jou arendamise peamiseks viisiks on mitmesugused korduste meetodi variandid:
korduvate ja lithiajaliste maksimaalsete koormuste meetodid.

Plahvatusliku jou arendamine

2. tase

Poksis soltuvad tulemused mitte maksimaalsest joust, vaid selle rakendamise kiirusest, mis
annabki alust rddkida plahvatuslikust joust. Plahvatuslik joud tdhendab lihaste voimet saavutada
litkkumise alguses kiiresti to0pinge ja suurendada seda edasises liikumisprotsessi kaigus.
Esimesel juhul on tegemist algusjouga, teisel juhul kiirendusjouga. Uuringud on nédidanud, et
algusjoud ja kiirendusjoud on omavahel ndrgalt seotud ning kujutavad endast spetsiifilisi
litkumisvdime omadusi.

Reas eksperimentaalsetes toddes on joutud jareldusele, et raskuse kasutamine on efektiivne viis
kiirete litkumiste mitmesuguste vormide (sealhulgas tliksiklookide ja 166kide seeriate) teostamise
vOime ning l6dkide seeria plahvatusliku alustamise voime tdiustamiseks.

Raskused voimendavad motoorse programmi aktiveerimist, see aga soodustab ratsionaalse korra,
s.t. lihaste t66le rakendumise kooskodla ja kiiruse loomist ning rakendab lihaste kokkutombe
protsessis  kiireid liitkumisiiksusi, pohjustades sellega koige efektiivsema lihasesisese
koordinatsiooni viljatéotamise.

Raskust saab kasutada nii vdistlusharjutuste kui abiharjutuste sooritamisel, mille valikul tuleb
lahtuda diinaamilise vastavuse pdhimottest.

Raskuse suuruse méidratlemisel tuleb ldhtuda vdistlustegevusse spetsiifikast, sooritatavate
litkkumiste koordinatsioonist ning poksija fiilisilisest ja funktsionaalsest ettevalmistusest. Ilma
raskuseta litkumiste maksimaalse kiiruse arendamiseks ei tohi kasutatavad raskused iiletada 20%
maksimaalsest joust voi 15-20% maksimaalsest raskusest.

Praktikas on end tdestanud jargnevad raskustega harjutuste metoodika variandid:

1. Raskuseta liikumiste kiiruse ja sageduse tdiustamiseks kasutatakse raskusi suuruses kuni
15-20% maksimaalsest, litkumised sooritatakse piirkiirusel. Kui soovitakse tdiustada
peamiselt kiirust, siis on liigutuste tempo moddetud, liitkumiste vahel lodvestatakse
lihased. Kui soovitakse tdiustada sagedust, siis on tempo kiire. Seerias on 2-3 sooritust,
mis koosnevad 8-10 litkkumisest puhkusega 2-4 minutit esimesel juhul ja puhkusega 4-6
minutit teisel juhul. Treeningseansis on 2-3 seeriat puhkusega vastavalt 4-6 ja 8-10
minutit.

2. Liikumisreaktsiooni kiiruse tdiustamiseks peavad liikkumised oma vormi ja lihaste
koordinatsiooni poolest 166gitehnikale tdpselt vastama. Raskuste suuruseks on 30-40%
maksimaalsest. Tdhelepanu pooratakse mitte pingutuste arvule, vaid pingutuste jérsule
algusele voistlustegevuse spetsiifilise signaali peale (visuaalne, taktiilne signaal). Selle
meetodi treeningtoime on suunatud liikumistegevuste koordineerimise operatiivsuse
tostmisele ja rakendatavate lihaste koosluse kiirele mobiliseerimisele (vastava



koordinatsiooni puhul). Seerias on 4-6 kordust pikkade pausidega. Treeningseansis on 2-
3 seeriat puhkusega 4-6 minutit. Harjutuse sooritamine vdib toimuda ka lihaste
isomeetrilise pingutamise plahvatuslikus reziimis sama liikumisseadega.

Soovitatav on arendada poksija liigutuste kiirust liikumis-, visuaalse, auditoorse ja taktiilse
analiisaatori tdiendava mobiliseerimise meetodil. Selle meetodi puhul kasutatakse
litkkumisanaliisaatori mobiliseerimiseks suhteliselt vdikesi raskusi kaaluga 2-10 kg (hantlid, kivid,
kuulid, topispallid) ning toimitakse jargneva skeemi kohaselt:

- 166kide imiteerimine ilma raskuseta, 3-5 korda,

- 166kide imiteerimine raskusega, 3-5 korda,

- 166kide imiteerimine ilma raskuseta, 3-5 korda.

Raskustena soovitatakse kasutada hantleid massiga 1,5-2 kg (kiilglookide imiteerimisel) ja kuni
4 kg (otselodkide imiteerimisel), samuti topispalle massiga 9-10 kg. Raskustega (hantlitega)
harjutuste sooritamise jarjekord on jargnev:

- 166kide imiteerimine (5-6 korda kummagi kiega): 1. otseloogid, 2. kiilgloogid, 3. altloogid,

- kaitsetegevuste imiteerimine (5-6 korda kummalegi kiiljele): 1. kallutused, 2. sukeldumised, 3.
tahapoole kallutamised.

Harjutuste sooritamine toimub jargneva skeemi kohaselt:
1. ilma raskuseta,
2. raskusega,
3. ilma raskuseta.

Harjutused topispallidega sooritatakse samas jirjestuses.

Eeltoodud raskuste kasutamine iiksiklookide kiiruse arendamiseks mdojub positiivselt ka 166kide
seeriate sooritamise kiirusele.

Jalalihaste kiirusvoime arendamiseks voib kasutada raskusi algmassiga 20-40 kg (korduste arv 5-
10-10). Torso liigutuste kiiruse arendamisel on raskuste algmassiks 10-16 kg.

Liikumisanaliisaatori tidiendava mobiliseerimise meetodi kasutamisel tuleb raskuste suurust
siistemaatiliselt iga 5-7 harjutuse jérel suurendada. See aga on vdimalik ainult treeningpédeviku ja
treeningtsiiklite plaani olemasolul.

Harjutuste méngulised vormid olukorrale voi signaalile reageerimise elementidega, rakendades
neile omaseid kiiruskoormusi ja kdrgendatud emotsionaalset fooni, soodustavad nii liikumiste
kiiruse suurenemist kui liikumisreaktsiooni aja paranemist. On leitud, et spetsiifiliste
reaktsioonide kiirusele mojub positiivselt erinevate tegevuste sooritamine ootamatute signaalide
peale liikumisméngudes, teatejooksudes ja pallimdngudes.

Erivastupidavus
2. tase

Vastupidavus tdhendab vOimet litkumisi mitu korda korrata, sdilitades seejuures neile
litkkumistele iseloomulikud omadused. Igasugust lihaste liigutust iseloomustavad ruumilised
omadused ning kiiruse ja jou omadused.

Ruumiliste omaduste hulka kuuluvad kehaosade liikumisse liilitumise jirjestus, liikumise suund
ja amplituud. Kiiruse ja jou omaduste hulka kuuluvad litkumise joud ja kiirus.



Kdigi ruumiliste ja kiiruse ja jou alaste omaduste vahel on tihedad seosed. Uhe omaduse
muutmine toob alati kaasa teiste omaduste muutumise. Meenutame, kuidas muutub poksija
tehnika (ruumiline omadus), kui ta piitiab sooritada {iht voi teist 160ki (rddkimata 166kide
seeriatest) kiiremini voi joulisemalt, kuidas muutub tema siidame riitm, hingamine jne. See koik
on seletatav asjaoluga, et igale liigutusele vastab peaajus teatud nirvirakkude vaheliste seoste
siisteem ehk diinaamiline stereotiiiip.

Fiisioloogiast on teada, et drritaja ning selle poolt peaajus esile kutsutavate nérviprotsesside ja
nende protsessidega kaasnevate lihasliigutuste vahel on vdga tihe seos. Mida rohkem mingit
liigutust korratakse, seda kindlamaks see seos muutub. Teisisdnu on igal lihasliigutusel teatav
spetsiifilisus. Seda vastavates ruumilistes omadustes ja kiiruse ja jou omadustes viljenduvat
spetsiifilisust tuleb erivastupidavuse omaduste arendamisel rangelt arvestada. Seda enam, et iga
liigutus on oma spetsiifilisuse kaudu tihedalt seotud organismi koigi funktsioonidega,
esmajoones aga siidame ja veresoonkonna ning hingamiselundkonna tdoga. Seetdttu on
erivastupidavuse arendamise esimeseks vajalikuks eelduseks Opitava liikumise tehniline ja
kvaliteedi alane korrektsus (see kehtib samavord ka poksi koolivotete puhul, sest nende
Oppimisel pannakse paika liikumiste sooritamise ratsionaal-tehnilised harjumused). Vastasel
juhul (seoses sellega, et vastupidavuse arendamine nduab suurt arvu kordusi) vead kinnistuvad
(plsiv stereotlilip — kehamélu, lihasmélu) ja muutuvad edasise arengu pidurdajateks.

Teiseks erivastupidavuse (ja ka koigi muude omaduste) arendamise vajalikuks eelduseks on
vajadus erikoormusi slistemaatiliselt suurendada. Selle pohjuseks on asjaolu, et pdrast iga
koormust taastub inimese organism teatava liiaga (varuga). See taastumise varu on omamoodi
vundamendiks, millel vdimete arendamise protsess pohineb. Pdhiliselt seisneb kogu iilesanne
selles, et jargmine koormus esiteks rakenduks taastumisvaru hetkel ja teiseks nduaks selle varu
kasutamist. See on voimalik ainult juhul, kui kasutatakse treeningpievikut. Ainult nii joutakse
jargmise koormuse lisamiseni. Teisisdonu peab koormus taastumisvaru kohaselt pidevalt
suurenema.

Nii voib Gelda, treeningute vaheliste puhkuste kestus ja koormuse suurus igal konkreetsel juhul
on viga tihtsad faktorid, mida erivastupidavuse arendamise protsessis arvesse votta.

Tekib kiisimus, kuidas koormust doseerida ja kuidas méadratleda iga kord vajalik puhkuse kestus.

Selle kiisimuse esimesele osale on lihtne vastata. Tuleb lihtsalt pidada ranget arvet kogu tehtud
tod iile ja jark-jirgult koormust suurendada. Siinkohal tuleb veelkord é&ra maérkida
treeningpdeviku pidamise vajalikkus. Kiisimuse teisele osale on palju raskem vastust leida.
Eelkdige peab puhkuse kestus olema selline, et pdrast treeningkoormust (iihel treeningkorral
treeningharjutuste seeria jirel) saaks organism tédielikult taastuda. Selleks tuleb tagada mitte
ainult puhkuse vajalik kestus, vaid ka toitumise kvaliteet, et organismil oleks vdimalik kdik oma
energiakulud kompenseerida.

Inimese organismi vOimet jargnevaid koormusi optimaalselt vastu votta moddetakse paljude
erinevate meetoditega. Muuhulgas moddetakse: reaktsioonikiiruse muutumist, pulsi muutumist,
vererohu muutumist, tdhelepanuvdoime taseme muutmist, une kvaliteedi halvenemist jne. Need
meetodid on hésti jilgitavad isegi standardse soojenduse puhul. Néitajate halvenemine vdorreldes
eelmiste harjutustega mirgib seda, et poksijale on vara uut koormust anda. Tema organism ei ole
veel joudnud tdielikult taastuda.

Lopetuseks voib lisada, et poksija vastupidavuse arendamise kallal tuleb siistemaatiliselt ja
pidevalt t60d teha pidrast seda, kui on vélja tootatud riindetegevuste ja kaitsetegevuste dige ja
ratsionaalne tehnika.



Fiiiisilise eriettevalmistuse vahendite niitlikud kompleksid

2. tase

Fiiiisilise ettevalmistuse harjutuste erikompleksid erinevate lihasgruppide jaoks

Alltoodud harjutused on nende suunatuse jargi gruppideks koondatud: jalalihaste arendamiseks,
tilemiste Olalihaste arendamiseks, komplekstoimega ja ka osavuse tdiustamist soodustavad
harjutused. Individuaalseid vdimeid arvesse vottes saab iga osaleja koostada endale iseseisvalt
harjutuste programmid tiihtede voOi teiste lihasgruppide treenimiseks ja ka iilejadnud
litkkumisvdimete arendamiseks.

Harjutused iilemiste 6lalihaste arendamiseks

Lahteasend: kummardudes toetuge katega maha ja liikkuge kasi vaheldumisi edasi tdstes kuni
kdverdatud katega toenglamanguni ja naaske vastupidiselt [ahteasendisse.










Visake iiksteisele erinevatel viisidel palli, olles siigavas kiikkasendis ja samaaegselt vedrutavaid
kiikke tehes.




Variandid:

a) andke pall koheselt, iihe puudutusega edasi,

b) palli visates tehke 360° poore,

c) visake palli iihe kéega,

d) visake kaugust, tdpsust,

e) sooritage harjutus kiiljele liikudes, ldhenedes ja kaugenedes.

Visake palli iiksteisele jooksu pealt.

Variandid: a) andke pall iiksteisele iile kiiljele liikudes, lahenedes ja kaugenedes,
f) sooritage harjutus paigal hiipates.

J Lahteasend: seistes toe ees, laske end ettepoole langeda ja toetage end
y £ :V kdverdatud kétega, naaske kite toukega ldhteasendisse.
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Harjutused ekspandriga (kummilindiga)
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Harjutused jalalihaste arendamiseks
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Komplekstoimega harjutused

Poomil kdimine (tasakaaluharjutus) partneri abiga (kdest hoidmine) ja ilma partneri abita.
Voistlused stiilis kes toukab kelle poomilt maha.












Voitlus pulga pérast, voitlus palli parast

Eesmirk: kite ja torso jou arendamine.

Vahendid: {ihe meetri pikkused pulgad. Topispallid kaaluga 5-8 kg.
Partnerit ei tohi tdugata ega talle jalga ette/taha panna.









1. Erineva kiirusega jooksud 15-20 m pikkustel 1dikudel: kerge jooks (a) maksimaalsele
lahedasel kiirusel (b), c maksimaalsel kiirusel (c).

Stardikohta naastakse kerge jooksuga voi vabade hiipetega (d). Kdimine hingamisharjutustega
(e).

2. Stardispurdid 15-20 m pikkustel 1dikudel. Uleminek kergest jooksust (a) sprindile (b), kergele
jooksule (¢), uuesti sprindile (d). Stardikohta naastakse kerge jooksuga voi vabade hiipetega (e).
3. Paarides. Stardispurdid 15-20 m pikkustel 16ikudel erinevatest asenditest, pérast stardispurti
(a) minnakse iile kiirele jooksule (b). Stardikohta naastakse kéies, tehes hingamisharjutusi (c).
Starditakse treeneri signaali peale.

Variandid: A — start kiiljega seisust, B — madal start, C — start istuvast asendist, D — start selili
lamades, jalad liikumise suunas.



Harjutused koigile vanusegruppidele

Eesmirk: kiiruse ja osavuse arendamine

Teatejooks neljas etapis. Mingijad on meeskondadeks jagatud. Signaali peale jooksevad
esimesed mairgini (a), jooksevad limber selle ja annavad teatepulga jargmistele iile. Ilma
peatuseta jooksevad osalejad teisel etapil selg ees (b), kolmandal etapil siksakis (c), neljandal
etapil polvetostejooksuna (d). Voidab meeskond, kes esimesena stardikohta tagasi jouab.
Teatejooks numbrite jirgi. Méngijad on meeskondadeks jagatud, igal meeskonnal on oma
number. Treener nditab numbrit ja selle numbriga méngijad stardivad, jooksevad kiiresti imber
mirgi ja naasevad stardikohta. Voitja toob oma meeskonnale punkti.

Variandid: A — start istuvast asendist, B — start lamavast asendist, E — start toenglamangust jne.




Harjutused veekogus, basseinis

Rinnuni vees seistes hingake

Lahteasend: rinnuni vees seistes. Hingake siigavalt
sugavalt sisse ja kiikitage, puudes
vBimalikult kaua vee all olla.

sisse, tehke vees kukerpall ja (p&hjast tBugates)
naaske lahteasendisse.
Voistlus: kes suudab kauem hinge kinni hoida?

Tagaajamine (vaheldumisi piiratud alal ja kogu veepinnal)

="

Basseini pikkuse ujumine vee all. Voistlused kiiruses ja vastupidavuses. Krooli ujumine. Selili
ujumine. Rinnuliujumine, liblikujumine.

Mingud, mis arendavad joudu koos kiirusega

Palli ajamine jalgade all ja pea kohal

Vaitlus palli parast



Eesmark: jou arendamine.

Vahendid: topispall kaaluga 3-5 kg.

Ettevalmistus: kdik méngijad jagatakse kahte vordsesse meeskonda. Viljaku otstes 30-50 m
kaugusel teineteisest joonistavad meeskonnad maapinnale 1 -1,5 m ldbimddduga ringi, kuhu
visatakse palli. Mangus tohib topispalli visata. Palliga kdimine ja jooksmine vdi jalaga edasi
ajamine on keelatud. Palliga tohib teha 1 sammu. Kui kaks méngijat eri meeskondadest vditlevad
palli pérast, siis ei tohi kolmas méingija vditlusse vahele segada.

Ameerika jalgpall

Eesmairk: jou arendamine.

Vahendid: topispall kaaluga 3-5 kg.

Ettevalmistus: mingijad jagatakse kahte vordsesse meeskonda. Kummagi meeskonna tilesanne
on viia pall vastase viljakujoonest iile, hoides palli kédes voi pall maha pannes voi liitia pall
jalgpallivdravasse. Méngus tohib palli visata, jalaga liikata, pall vastase kéest dra tdommata, palli
hoidvast vastasest kinni haarata, palliga joosta.

Vastas-teatejooks topispallidega.

Eesmark: jooksukiiruse ja litkumisreaktsioonide arendamine.

Vahendid: 2 topispalli kaaluga 3-5 kg.

Ettevalmistus: mingijad jagatakse kahte vordsesse meeskonda ja rivistatakse kahte kolonni. 80—
100 meetri kaugusele meeskondadest paigutatakse lipp. Esimestena seisvate mingijate ette
tdommatakse jooned. Neile méngijatele antakse kummalegi 1 topispall.

Sooritamine: treeneri signaali peale jooksevad pallidega méngijad lipuni, timber lipu ja tagasi
ning annavad palli uuele esimesena seisjale, ise aga ldhevad oma meeskonna kolonni viimaseks.
Palli saanud méngijad jooksevad lipuni jne. Pallidega teatejooks vdib jitkuda pidevalt ja ilma
pausita, kuni meeskonna koik liikmed on 3-4 korda palliga jooksnud, seejirel tehakse kindlaks
voitja, s.t. meeskond, kes jooksu varem ldpetab.

Osalejate ettevalmistuse taseme tdustes vOib teatejooksu keerulisemaks muuta, suurendades
jooksukaugust, korduste arvu, asendada jooksmine iihel jalal hiippamisega, kiikiskdimisega,
kiikishiipetega, partneri kandmisega, topispalli kdega veeretamisega jne.



Teatejooks ringis.

Mingijad jagatakse meeskondadeks, kes asetuvad joonisel ndidatud viisil. Treeneri késkluse
peale jookseb iga rivi esimene liige poolringis timber vastase meeskonna ja naaseb oma
meeskonna juurde. Kédepuudutusega antakse "teatepulk" edasi. Voidab meeskond, kes esimesena
tdies koosseisus stardiasendisse naaseb.

Harjutused osavuse arendamiseks, koigile vanusegruppidele




Lodvestusharjutused







Treening intervallmeetodil

3. tase

Intervallmeetodil treeningu meetodit kasutatakse kiirusealase vastupidavuse ja erivastupidavuse
arendamiseks. Intervalltreeninguks on erinevaid variante.

Esimeses variandis jagatakse kolmeminutiline raund 30 sekundi ja 1 minuti pikkusteks 16ikudeks
(arvestame 3-minutiliste raundidega, sest parast Pekingi oliimpiaménge koosneb mat§ ametlikult
kolmest 3-minutilisest raundist). Uheminutilises 13igus sooritatakse harjutus maksimaalse
intensiivsusega, kolmekiimnesekundilises 1digus aga poksijad puhkavad. Uhes treeningus vdib
olla 2-3 kolmeminutilist raundi.

Teises variandis on maksimaalse intensiivsusega 16igud ja puhkuse 16igud vordselt 30 sekundi
pikkused. Selle variandi puhul on treeningu kogukestuseks 6 kuni 10 minutit.

Mbolemad intervalltreeningu variandid on viga jdigad, sest esitavad poksija organismile ja tema
treenitusele viga korgeid ndudmisi. Siidame-veresoonkonna kokkutdmmete sagedus tduseb 192—
198 166gini minutis ja suurema osa ajast, vahel isegi puhkuse ajal, piisib see 180 166gil minutis.

Lisaks eeltoodud intervalltreeningute variantidele on end tdestanud veel iiks variant, milles igas
itheminutilises 10igus hakatakse harjutust sooritama alles siis, kui siidame-veresoonkonna
kokkutdommete sagedus on langenud 126—-132 166gi tasemele. Selleks on vajalik puhkuse kestuse
pikendamine 3-4 minutini. Seda varianti saab kasutada poksija aeroobsete vOimete
arendamiseks, kuid treening ei tohi olla liiga intensiivne. On soovitatav, et siidame-
veresoonkonna kokkutdommete sagedus ei iiletaks 180 166ki minutis.

Intervallmeetodit saab kasutada nii varustusel kui partneriga treenides, et tdiustada kiirusvoimet
lahidistantsil v3i pooldistantsil matsi pidamiseks. Samas tuleb seejuures rakendada profiilaktilisi
meetmeid, keelata tugevad 160gid ja piirata poksijate tegevusi rangelt méératletud vdtete
valikuga, et partneril oleks kergem end nende eest kaitsta.

Intervallmeetodi abil saab lahendada ka poksija anaeroobsete vdimete arendamise iilesandeid,
sest neil voimetel on kiirusealase vastupidavuse ja erivastupidavuse arendamisel oluline roll.
Sama meetodiga saab tdiustada poksija kiirusealast tehnilist meisterlikkust ja saavutada isegi
korgem tase kui vdistlustase, mis soodustab korge tehnika taseme stabiilset pilisimist ka
ekstreemsetes tingimustes. Seda meetodit tuleks kasutada iildarendaval etapil kiiruse ja jou
voimete arendamiseks ning eriettevalmistuse etapil kiirusealase vastupidavuse arendamiseks.
Samas ei tohiks seda meetodit liiga sagedasti rakendada ja tuleks olla vdga ettevaatlik. Nende
tingimuste rikkumine voib tuua kaasa poksija liiga kiire sportlikku vormi joudmise voi isegi
kurnatuse.

Ringtreening

3. tase

Ringtreeningu iildine iseloomustus

Ringtreening kujutab endast kompleksset fiilisiliste vOimete arendamist, mille aluseks on
koormuste kestuse, intensiivsuse ja suunitluse arvestamine ja reguleerimine saavutamaks
maksimaalse koormuse, individuaalse reaktsiooni ja treeningefekti.

Selle treeningmeetodi puhul sooritab poksija jargemodda treeningkohtades (harjutuste
sooritamise kohtades) rea lihtsaid harjutusi varustusel ja ilma varustuseta ning liigub ringi modda



edasi jargmisele treeningkohale. Seejuures korratakse iga harjutust tavaliselt pooleni
maksimaalsetest voimetest. Iga ringi ldbimise jdrel poksija puhkab 1-2 minutit ja alustab siis
jargmist harjutuste ringi. Ringtreeninguga alustavad poksijad siis, kui nad on iilesanded selgeks
Oppinud ja igas harjutuste tiilibis oma maksimaalsed vdimed vilja selgitanud. Treening vdib
kesta 10 kuni 60 minutit, olenevalt poksija ettevalmistuse tasemest. 4-6 niddala pérast

korraldatakse kontrolltestid, mis voimaldavad poksija maksimaalsete voimete kasvu hinnata.
Ringtreeningu korraldus ja ldbiviimine hdlmab 4 etappi.

1. Programmi koostamine:

1.1. harjutuste valimine,

1.2. harjutuste sooritamise jirjestuse mddramine,

1.3. koormuste orienteeruv vilja arvestamine,

1.4. treeningkohtade paigutamine,

1.5. treeninggruppide suuruse méadramine (kaalukategooriate jargi).

Programm koostatakse treeningu iilesandeid, poksijate ettevalmistuse taset ja olemasolevat
materiaalset baasi arvesse vottes.

2. Programmi proovimine (1-2 harjutust).

Ulesanded:
- Oppida harjutused selgeks,
- tdpsustada harjutuste koosseisu ja hulka (treeningkohad),
- madratleda tlihelt treeningkohalt teisele tilemineku kord,
- panna paika 16dvestumise kohad,
- tdpsustada treeninggruppide koosseis.

3. Koormuste testimine ja arvestus (2-3 harjutus).
Ulesanded:

- selgitada vilja maksimaalne koormus (harjutuste maksimaalne kordamiste arv aja peale ja

ilma aega arvestamata) iga harjutuste tiiiibi kohta,

- téita individuaalsed ringtreeningu kaardid,

- tipsustada koormuste arvestus (individuaalselt) igas treeningkohas,
- médrata ringi labimise aeg poole maksimaalse koormusega,

- médrata igale harjutusele iilesanne.

4. Treeningu vahetu ldbiviimine, {ilesannete tditmise kontrollimine ja koormuste
reguleerimine (3-6 nidalat).

Ulesanded:

- treeningu protsessi juhtimine,

- konsultatsioonid ja abi, sooritamise kontrollimine,

- koormuste arvestamise muutmine individuaalsel treeningkaardil.

Individuaalsele treeningkaardile tuleb méarkida jirgnevad andmed:
- harjutuste jarjekord,
- maksimaalne koormus,
- ldhteiilesanne,
- sihtiilesanne,
- koormuste arvestus,
- iga harjutuse iilesanne,
- nende tditmine,
- treeningu ja puhkuse aeg,
- ringi ldbimise aeg.



Ringtreeningu individuaalne treeningkaart voib ndha vilja jargnev.

Ringtreeningu organisatsioonilis-metoodiline iseloom

Poksijad jagatakse viikestesse gruppidesse (1-4 liiget), treeningkohtade arv on 4 kuni 12.
Harjutusi sooritatakse samaaegselt voi jark-jarguliselt.

Uhelt treeningkohalt teisele iileminek toimub signaali peale samaaegselt vdi iilesande
tditmise jérel iseseisvalt.

Iga harjutuse jaoks méératakse koormus testimise teel individuaalselt.

Ringtreeningu programm jiib pikema aja viltel (kuni 4 kuud) samaks.

Harjutuste maht ja intensiivsus muutuvad pidevalt.

Muutuste suurus ja iseloom méédratakse eelneva arvestuse teel, vottes arvesse
individuaalset reaktsiooni ja treeningefekti.

Treeningute mahtu v3ib suurendada kuni kolme ringini.

Intensiivsust voib suurendada kuni 30%.

10. Harjutuste sageduseks on 1 kuni 3 korda néddalas.

11. Uhe harjutuse kestuseks on 10 kuni 60 minutit.
Ringtreeningul on rida metoodilisi variante poksijale vajalike fiiiisiliste vGimete arendamiseks ja
taiustamiseks. Kdige laiemalt kasutatakse ringtreeningu korduvat intervallmeetodit ja intensiivset
intervallmeetodit.

Ringtreening korduvate harjutuste meetodil
Seda ringtreeningu meetodit on kasulik rakendada ettevalmistusperioodi eriettevalmistuse
etapil ja seda iseloomustatakse jirgnevate parameetritega:

1

2.
3.
4.

Harjutuste sooritamise intensiivsus on 90 kuni 100% maksimaalsest voi kdrgem.

Pulssi arvestatakse individuaalselt.

Harjutuste sooritamise kestus (korduste arv) on 4 — 6.

Puhkus on aktiivse iseloomuga (puhkuse ajad tdidetakse lodvestusharjutustega,
hingamisharjutustega ja soojendusefekti sdilitamise harjutustega) ning puhkuse kestuseks
on vastavalt:

4.1. jouharjutuste puhul 3 — 4 minutit,

4.2. jooksuharjutuste puhul 10 kuni 20 minutit, s.t. tdiskestusega puhkus.

5. Treeningkohtade arv on 4 kuni 6.
6. See meetod on suunatud peamiselt joualaste, kiirusealaste ja nii kiiruse kui jou voimete
arendamisele.

Ringtreeningute korduvate harjutuste meetodil on kolm sooritamise varianti.

Esimene variant:

1.

2.

Lahtekoormus on 8 kordusmaksimumi, s.t. niisugune raskus, mida poksija suudab iihe
harjutusena 8 korda iiletada.

Harjutused sooritatakse jargneva seeriana: 8-6-4-2-4-6 kordusmaksimumi. Mérkus: selles
seerias on igal harjutusel lihesugused raskused. Erinevad korduste arvud tagatakse
harjutuste sooritamise kiiruse muutmisega.

Selle variandi puhul on iilesandeks harjutuste sooritamise kiiruse suurendamine.

Teine variant:

Maksimaalne koormus

1. Lahtekoormus (s.t. 50% maksimaalsest kaalust).

2

2. Seeria: 50-60-70-3x 80-60-50%, sellel juhul on kaal muutuv.



3. Teise variandi puhul on iilesandeks korduste arvu suurendamine igal harjutusel.

Kolmas variant:

1.

2.

Lihtekoormus ja seeria on samad nagu teises variandis, kuid igal nddalal tuleb iga
harjutuse koormust 2,5 kg vorra suurendada.
Ulesanne: eelmise niddala korduste arvu siilitamine.

Ringtreening intensiivsel intervallharjutuste meetodil
Seda meetodit on soovitatav kasutada ettevalmistuse vdistluste eelsel etapil ja seda
iseloomustatakse jargnevate parameetritega:

AR e e

Harjutuste sooritamise intensiivsus on 30-90% maksimaalsest.

Pulss 180-200 166ki minutis.

Harjutuste sooritamise kestus on 10-30 sekundit.

Puhkus on passiivse iseloomuga ja selle kestuseks on 30 kuni 180 sekundit.

Treeningkohtade arvuks on 6-8.

Suunitluse jéargi eristatakse:

6.1.  lithikest puhkust (30-45 sekundit), kui arendatakse erivastupidavust, s.t. joualast,
kiirusealast ja nii kiiruse kui jou alast vastupidavust.

6.2.  suhteliselt pikka puhkust (90-180 sekundit), kui arendatakse joualaseid,
kiirusealaseid ja nii kiiruse kui jou alaseid voimeid.

Ulesanne: iga harjutuse korduste arvu suurendamine. Miérkus: selle meetodi puhul peab

treening olema iiles ehitatud seeriatena. Seeriate arv méddratakse poksija ettevalmistuse

taseme jargi.

Koormuse reguleerimine
Koormuse reguleerimine harjutuste sooritamisel toimub jargnevatel viisidel:

Nk W=

harjutuse iga korduse sooritamise aja vihendamine,

puhkuse kestuse vihendamine,

korduste arvu suurendamine standardses ajaiihikus,

harjutuste keerukuse ja/voi raskusastme suurendamine,

tsiiklite arvu suurendamine igal treeningul (kuid mitte iile kolme ringi).

4-6 nddala pédrast tuleb 1dbi viia maksimaalse koormuse kontrolltestid, et selgitada vilja
treeningefekti suurenemise tase.
Joonis 37. Ringtreeningu variant (H. A. Barajev 2005)
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Kiirusealase erivastupidavuse tdiustamisele suunatud ringtreening on koostatud intensiivse
intervalltreeningu meetodil. Sellist treeningut kasutatakse ettevalmistuse voistluste eelsel etapil
ning see nduab poksijalt kdrget teadlikkuse ja aktiivsuse taset. Ringtreeningu programmi
koostamiseks viiakse 14bi maksimumkoormuse testimine. Igal treeningkohal sooritas poksija
harjutusi intensiivsusega 75% maksimaalsest.

Igal treeningkohal kestis harjutuste sooritamine 30 sekundit, sellele jérgnes aga 30 sekundi
pikkune puhkus. Selline ring kordub 2 voi 3 korda. Pérast ringi ldbimist jétkatakse treeninguga
siis, kui pulss on langenud 120 166gini minutis.

Naiitlik harjutuste kompleks treeningkohtadel:

Treeningkoht nr. 1 - 166gid poksikoti pihta. Ulesandeks on sooritada vdimalikult palju 166ke
poksikoti pihta, 166kide arv tuleb kokku lugeda ja iiles kirjutada.

Treeningkoht nr. 2 — hiipped hiippendoriga. Ulesanne — teha vdimalikult palju topeltkeerutusi
vO1 hiipata maksimaalses tempos. Puhkuse ajal tuleb lihased 16dvestada. Subjektiivne hinnang:
"Oppis kiiresti tdotempot muutma, suurenes litkumiste kiirus".

Treeningkoht nr. 3 — kite kdverdamine ja sirutamine toenglamangus. Subjektiivne hinnang:
"tugevdas iilemisi olalihaseid".

Treeningkoht nr. 4 — {ileminek selili lamavast asendist istuvasse asendisse, hoides véljasirutatud
kites topispalli. Ulesanne: sooritada vdimalikult suur arv istuma tdusmisi, ilma seejuures palli
maha pillamata.

Treeningkoht nr. 5 - hantlid (kaal 3-5 kg) (kasutada voib ka kangi vart). Sooritamine: jalad
harkis seistes tougata hantleid jdrsult ettepoole ja samal ajal {iiles hiipata, seejérel naasta
lihteasendisse. Ulesanne: sooritada maksimaalne arv tdukeid, tdugete arv tuleb kokku lugeda ja
iiles kirjutada.

Treeningkoht nr. 6 — kiikitamine raskusega olgadel. Ulesanne: sooritada maksimaalne arv
kiikke. Sooritamine: seistes, jalad dlgade laiuselt harkis, kiikitada koos kangi varrega dlgadel.
Subjektiivne hinnang: tugevdas jalalihaseid.

Treeningkoht nr. 7 — iihe kdega tdugatakse endast eemale kangi varre iilemist otsa (alumine ots
toetub maha). Sooritamine: poksiasendis imiteeritakse otselodoke.

Subjektiivne hinnang: harjutus aitab leida 166gi I6pp-punkti, arendab erivastupidavust.
Treeningkoht nr. 8 — kdverdatud kéte ringid kuni 2-3 kg raskustega.



Treeningkoht nr. 9 — topispalli tdukamine vastu seina koos palli molema kdega piitidmisega.
Sooritamine: poksiasendis imiteeritakse otselodke ja altlooke. Subjektiivne hinnang: suurendas
166gi kiirust ja jaikust.

Treeningkoht nr. 10 - varjupoks. Sooritamine: sooritada vdimalikult palju 166kide seeriaid.

Ringtreeningu tihendus
Ringtreening on kdige efektiivsem fiiiisiliste voimete kompleksse arendamise meetod, sest see:

1.

2.
3.

e

vodimaldab tagada harjutuste optimaalse tiheduse suure hulga osalejate ja ebapiisava
varustuse puhul,

tagab treeningkoormuste intervall-tiilipi doseerimise ja reguleerimise,

stimuleerib osalejate aktiivsuse ja iseseisvuse harjumusi,

suurendab harjutuste emotsionaalsust ja voimaldab kasutada suuremaid koormusi
viiksema psiihholoogilise kurnatusega,

kergendab osalejate tegevuse juhtimist ja tagab individuaalse 1&dhenemise,

tagab regulaarse kontrolli treeningefekti tile.



POKSIJA PSUHHOLOOGILINE ETTEVALMISTUS

Poksija varane psiihholoogiline ettevalmistus voistlusteks

3. tase
Poksija psiihholoogiline ettevalmistus voistlusteks koosneb jargnevast:
1. varane psiihholoogiline ettevalmistus, mis algab kaks-kolm nédalat enne voistlusi,
2. vahetu ettevalmistus vaistlusteks (vOistluste paeval),
3. psiihholoogiline ettevalmistus turniiri kdigus,
4. psiihholoogiline ettevalmistus raundide vahepeal,
5. psiihholoogilised toimingud pérast matsi.

Korge kvalifikatsiooniga sportlaste varane psiihholoogiline ettevalmistus voistlusteks
toimub reeglina treeningkoondistes. Koondiste tingimustes tekib lisaks vdistlusteks
ettevalmistumisele iseloomulikele treeningraskustele veel rida tdiendavaid probleeme,
mis sageli tekitavad sportlastes negatiivseid psiitihilisi seisundeid (drritus, masendus,
ohutunne, emotsionaalne pinge jne.) ja need omakorda mojuvad halvasti koondise
litkkmete ettevalmistusele ja funktsionaalsele seisnudile. Sportlastes vdivad ajutist voi
plsivat psiitihilise seisundi halvenemist tekitada jargnevad pohjused:

* tavaliste tingimuste ja eluviisi muutumine,

* vajadus kohaneda uue suhete ja seoste siisteemiga,

* vajadus kohaneda uue reziimiga, reZiimi monotoonsus ja iihekiilgsus,
* saadava informatsiooni mahu vihenemine jne.

Ténase seisuga ei ole treeneritel iihtset arusaama sportlaste psiihholoogilise
ettevalmistuse sisust ja suunitlusest sellel etapil, puudub sportlaste psiiiihiliste mdjude ja
enesedistsipliini meetodite range individuaalne planeerimine. Treenerid ei vota
voistlusteks ettevalmistumise kédigus alati arvesse poksijate psiitihilist pinget ja
emotsionaalset tasakaalu, ei soodusta nende intellekti arengut, ei loo neis siistemaatiliselt
vajalikke arusaamu, huvisid, motiive, diget suhtumist imbritsevatesse inimestesse, ei
arenda neis oskust oma psiiiihilist seisundit reguleerida.

Poksija psiihholoogilise ettevalmistuse dige organiseerimine koondise tasemel
voistlusteks ettevalmistumise varases etapis eeldab jargnevat:



1. normaalsete psiihholoogiliste tingimuste loomine seoses treeningutega, reziimiga,
olmega ja puhkusega,

2. ettevalmistuse vahendite ja meetodite optimaalne planeerimine vastavalt sportlase
individuaalsetele voimetele,

3. sportlastele piisava informatsiooni andmine,
4. voistlustingimuste dige modelleerimine,
5. psilihhoreguleeriva treeningu organiseerimine ja labiviimine.

On teada, et sportlaste psiiiihilisele seisundile, meeleolule ja aktiivsusele avaldavad suurt
mdju koondise treeningute asukoht, olmetingimused, teenindussiisteem, pédevakava.
Niiteks koondise treeningute korraldamine suvel kuurordi tingimustes on &irmiselt
ebasobiv, sest inimesi on sel ajal vdga palju, spordibaaside heakorra tase on madal ja
treeningreziimist on raske kinni pidada (seda enam, kui puudub 66pédevaringne treeneri
poolne kontroll).

Vaistluste eelse ettevalmistuse kohta valides tuleb kindlasti eelnevalt vélja selgitada, kas
seal saab teha harjutusi spetsiaalses histi varustatud treeningsaalis, mis asub poksijate
mugava Oobimiskoha ldhedal, kas seal pakutakse tasakaalustatud toitlustamist, mis
voimaldab tdisvairtuslikke treeninguid. Koondise tasemele voistlusteks ettevalmistumisel
el tohi vaadata ainult spordibaasi asukoha positiivseid omadusi (loodusldhedane asukoht),
vaid kindlasti tuleb arvesse votta kogu tingimuste kompleksi, mis sportlaste meeleolule
mojuvad (pole harvad juhused, kus koondise treeningud korraldatakse linnaldhedases
kaunis kohas, kuid sportlased on sunnitud bussiga eritreeningute saali sditma, mis mdjub
halvasti nende psiiiihikale, kutsudes esile drritust ja enneaegset kurnatust).

Poksijate positiivset psiihholoogilist seisundit soodustab digesti organiseeritud puhkus
treeningute vahel ja puhkepdevadel. Selles kiisimuses ei saa olla mingit Sablooni, vaid
tuleb eesmirgipéraselt valida selline reziim, mille puhul on tagatud toddistsipliin ja
sisekorra eeskirjade tditmine, kuid samal ajal on poksijatel voimalik kasutada
meelelahutuseks ja puhkuseks oma lemmikviise.

On kasulik, kui treener mirgib kogu informatsiooni poksijate psiihholoogiliste (ja ka
fuitisiliste) omapdrade kohta eripdevikusse. Poksijate psiihholoogiliste (ja fiilisiliste)
omaduste véljaselgitamiseks peab treener neid silistemaatiliselt ja varem vailjatodtatud
skeemide kohaselt jélgima.

Treeningu vahendite ja meetodite kodige optimaalsemaks valimiseks peab treener
poksijatega avameelselt rddkima ja esmajoones vilja selgitama nende arvamuse
ettevalmistuse, pakutava treeningsiisteemi ja puhkuse kohta, flilsilise {iildise ja
eriettevalmistuse erinevate vahendite ja meetodite kohta, sportlaste jaoks kdige
tahtsamate probleemide kohta, nende hinnangu kohta eelseisvatele vdistlustele ja oma
seisundile parast nende 16ppu, eelseisvate voistluste voiduvdimaluste kohta jne.

Psiihholoogilise ettevalmistuse osas tuleb objektiivselt vélja selgitada jirgnevad asjaolud:



1. poksija kdige olulisemate psiitihiliste funktsioonide, sealhulgas eritajude
arengutase: distantsitaju, oskus poksiringis orienteeruda, keha asendi taju,
liigutuste vaba sooritamise vdime, 166gitunnetus, reaktsiooni, tdhelepanuvdime ja
motlemise Kkiirus,

2. sportlase moraalsete ja tahteomaduste ning emotsionaalsete joonte arengutase,
positiivsete omaduste arendamise ja negatiivsete omaduste korvaldamise votted,
treeningute ja voistluste kdigus tekkivate kdige tdhtsamate probleemide iseloom
ning llesannete (voistlusmudelite) silisteem, mille tditmise kéigus need
probleemid iiletatakse,

3. pstiihilise seisundi juhtimise votted, mis aitavad sportlasel end vdistluste eelse
ettevalmistuse kéigus téiustada.

Koondise taseme treeningute puhul sdltub sportlaste psiiiihikale avaldavate mdjude
efektiivsus paljuski sellest, kui diget ja digeaegset informatsiooni nad saavad. See holmab
nii informatsiooni eelseisvate ettevalmistuste, voistluste kui voimalike vastaste kohta.
Erilist tdhelepanu tuleb pddrata informatsioonile mitmesuguste eneseregulatsiooni viiside
kohta (tdhelepanu suunamise ja Umberliilitamise viisid, enese julgustamine,
enesekindluse tdstmine, enesesisenduse votted, autogeenne treening jne.)

Informatsioon eelseisvate voOistluste kohta holmab teadmisi vOistluste siisteemist,
voistluste asukoha kliimatingimustest ja ajavoondist, osalejate vastuvOtmisest,
elamistingimustest, vaatajate reaktsioonidest jne.

Poksijate psiihholoogilise mdjutamise votted voistluste eelse ettevalmistuse kdigus, viisid
nende positiivseks héédlestamiseks eelseisvale turniirile on viga mitmekesised ja neid
saab edukalt rakendada ainult juhul, kui vdetakse arvesse iga poksija psiiiihilisi
eriparasid. Ei ole olemas iildisi, koigile poksijatele lihtemoodi modjuvaid efektiivseid
pstihholoogilise ettevalmistuse retsepte, eriti kui arvestada erinevate inimeste isiksuste ja
psiitihiliste omaduste tohutut mitmekesisust.

Samas on selge, et peab olema {ildine ldhenemine poksijate psiihholoogilisele
hiilestamisele voistluste eelse ettevalmistuse kdigus. Esiteks tuleb voistluste eelse
treeningu alguses valmistada poksijad psiihholoogiliselt ette vajaduseks iiletada suuri
koormuseid, osaleda rasketes sparringutes, kohtuda vdimekate vastastega. Teiseks tuleb
tekitada neis piilidlus saavutada treeningutel ja vdistlustel kdigi joudude maksimaalne
mobilisatsioon, tiletada mis tahes ootamatud takistused, astuda vastu mis tahes mat$i
pidamise maneeriga vastastele. Edaspidi, eriti koondise treeningute 16pupoole, on kasulik
rakendada koiki voimalikke votteid, hoidmaks poksijaid enne voistlusi matSidest eemal.
Viga tihtis on héddlestada poksijad treeningutes maksimaalsele pingutusele. Seetottu tuleb
kindlasti kasutada neid motivatsioone, mis poksijaid voistlustel osalema panevad.

Sportlaste psiitihilise hdédlestamise juures on nendes oma jousse usu tekitamiseks viga
tahtis osa voistlustingimuste modelleerimisel ja ootamatuteks takistusteks
ettevalmistumisel.



Vaistlustingimuste modelleerimiseks peab treener kdigepealt liksikasjalikult analiilisima
jargnevaid tegureid:

1. eelseisvate voistluste korraldamise tingimused (kaalumine, paaride loosimine,
matSide graafik jne.),

2. vastaste eripdrad, kui need on teada (matsi pidamise maneerid, fliiisilised néitajad
jne.),

3. wvilised tingimused (ajavoond, kliima, ilmastik, korgus merepinnast, pealtvaatajate
suhtumine, matSide pidamise koht, poksiringi asukoht jne.).

Seejarel luuakse treeningutel voimaluse korral sarnased voistlustingimuste mudelid, mis
sisaldavad vdistlustele analoogseid tingimusi, matSiolukordi, erinevate vastaste matsi
pidamise maneere.

Koik need harjutused tuleb sooritada mitte stithiliselt, vaid range programmi jargi
vastavalt  iganddalastele  treeningtsiiklitele = ja  poksijate  individuaalsetele
treeningplaanidele, kusjuures poksijad peavad neile kdige vajalikumate mudelite
valimisel ka ise aktiivselt osalema.
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