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KEPIKONNI RAHVUSVAHELISED ORGANISATSIOONID

INTERNATIONAL NORDIC WALKING ASSOCIATION

INWA

Taust ja ajalugu

Kepikdnni, kui kdigile inimestele sobiva kehalise tegevuse idee kdis vdlja Suomen Latu
tegevjuht Tuomo Jantunen 1990-ndate aastate alguses.

1996. aastal Uhinesid temaga Vierumaki Spordiinstituudi testimislabori juht Matti Heikkila ja
seejarel spordivarustuse tootja Exel Oy asepresident (praegune INWA president) Aki
Karihtala.

Koostoos Exel Oy tootejuhi Taisto Mannineniga tootati selle tegevuse jaoks vilja
spetsiaalsed kaimiskepid. Soome keeles nimetati seda tegavust "sauvakavely". Hiljem
otsustas Exel nimetada selle imber "Nordic Walkinguks", mida praegu kasutatakse kogu
maailmas. Esimesed spetsiaalsed kdimiskepid toodeti 1997. aastal Exeli poolt ja firma
registreeris ametlikult toote ,,Nordic Walker”.

Kontseptsioon , Kuidas tutvustada kepikdndi rahvusvaheliselt” arendati vadlja Aki Karihtala
poolt. See oli programm, mis hdlmas haridust, informatsiooni, psiihholoogiat, varustust,
reklaami ja meediat. Soome oli pilootmaaks, kus Suomen Latu juhendajad t66tasid koos
keppide tootja Exeliga, et tutvustada kepikdnni alast tegevust ning kdimiskeppe laiemale
avalikkusele.

Sama kontseptsiooni laiendati ja kasutati ka teistes riikides, kus Exelil oli aritegevus.

Rahvusvaheline Kepikdnni Liit INWA asutati Aki Karihtala poolt 2000. aastal ning ta on olnud
selle organisatsiooni presidendiks tanaseni.



INWA alustas kepikdnni alaste 6ppeprogrammide vélja todtamist ning juhendajate koolitust
Ule maailma. Peamiseks eesmargiks oli arendada kepikénni (Nordic Walking) alast koolitust
rahvusvaheliselt ning luua Glemaailmne treenerite ja juhendajate vorgustik.

Varsti parast INWA asutamist hakkasid teised riigid moodustama oma rahvuslikke
organisatsioone, millest moéned liitusid INWAga, osa aga hakkasid t66tama soltumatult.
Meedia ja spordikaupade to0stus Ghinesid liikkumisega ning Nordic Walking hakkas levima
kiiresti tile kogu maailma.

Raske on loetleda koiki kepikonni isasid ja emasid erinevates riikides, kuid ilma nende
teerajajateta ei oleks kepikdnd seal, kus see praegu on.

INWA on ainus rahvusvaheline organisatsioon, millele kepikdnni loojad on andnud volitused
kepikdnni pdhimotete ja tunnuste edendamiseks, arendamiseks ja kaitsmiseks lle kogu
maailma.

Peamiseks eesmargiks oli arendada kepikdnni (Nordic Walking) alast koolitust
rahvusvaheliselt ning luua Glemaailmne treenerite ja juhendajate vdrgustik.

Koost6os spordi-, tervise- ja treeninguekspertidega tootab INWA vidlja uuenduslikke
treeningmeetodeid ja kepikdnni koolitusprogramme. INWA teeb koostood ka teadus- ja
meditsiiniasutustaga, pakkudes neile juhiseid uuringuteks.

2023.a. seisuga on INWA-I 20 ametlikku liikmesorganisatsiooni ning INWA kepikdnni
juhendajaid on sertifitseeritud enam kui 40 riigis.

INWA kuulub Rahvusvahelisse Uhendusse Sport Kdigile (TAFISA), mis tegutseb praegu 132
riigis Ule kogu maailma ning on Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO), Rahvusvahelise
Oliimpiakomitee (10C), Uhinenud Rahvaste Hariduse, Teaduse ja Kultuuri Organisatsiooni
(UNESCO) ning rahvusvahelise Sporditeadlasi lhendava katuseorganisatsiooni ICSSPE
(International Council of Sports Science and Physical Education) partner. Koost6o ja
vorgustiku loomine TAFISA-ga toetab ka kepikdnni Uldist edendamist.

INWA struktuur

INWA juhatus toetub kuuele komiteele:
1. HARIDUS - 6ppematerjalide ja — meetodite taiustamine ning valja andmine
2. LIIKMESUHTED — koosto6 ja abistamine olemasolevate liikmete vahel ning uute

liikmete vastu votmine

3. URITUSED - igal aastal mai kuus Nordic Walking Day

VOISTLUSED — vdistluste siisteemi arendamine ja kohtunike koolitus

5. TEADUS JA UURINGUD - koost06 teadusasutustega ning uute uurimismaterjalide
analiis ja levitamine

6. KOMMUNIKATSIOON — sotsiaalmeedia haldamine, INWA aktiivne reklaamimine ning
info edastamine liikmetele

7. FINANTS - tugev finantsjuhtimine, mis keskendub ressursside edastamisele
liikmetele ning sponsoritele

E



INWA juhendajate ja treenerite kriteeriumid

Selleks et tagada kvaliteetne ja nGuetele vastav kepikdnni dpetamise stisteem, on INWA
tootanud valja kriteeriumid kepikdnni treenerite ja instruktorite koolitamiseks.

INWA INTERNATIONAL TRAINER (IT)

See on litsenseeritud tervise vdi spordi kdrgharidusega spetsialist, kes koolitab INWA
rahvuslikke treenereid (INWA National Trainer), arendab valja uusi koolitusprogramme ning
esindab INWA-t rahvusvaheliselt.

INWA NATIONAL TRAINER (NT)

Peab olema ldbinud registreeritud INWA instruktori tasemekoolituse, omama Ulikooli kraadi
meditsiini-, tervise-, spordi- voi fitnessi alal, peab olema heaks kiidetud oma rahvusliku
alaliidu poolt, suutma anda asjakohaseid kursusi instruktoritele nii teoorias kui praktikas,
olema voimeline suhtlema inglise keeles, edukalt osalema INWA riiklike treenerite kursustel,
et sailitada oma kategooriat, peab osalema INWA konventsioonil vihemalt iga kahe aasta
tagant ning ta ei tohi omal kulul voi vastutusel iseseisvalt korraldada juhendajate kursusi,
vaid ainult oma maa kepikdnni liiduga kooskdlastatult.

INWA VANEMINSTRUKTOR

Peab olema labinud mdne National Traineri poolt labi viidud koolituse, olema kinnitatud
ning maaratud oma maa kepikonni liidu poolt, omama ulatuslikku praktilist kogemust
treeningprotsessi ldbi viimisel, tditma nduded, mis on selleks seatud oma maa alaliidu poolt,
tditma oma riigi seadusi ja eeskirju.

INWA INSTRUKTOR

Peab olema tervishoiu- vdi spordialase taustaga, nad peavad olema oma maa alaliidu poolt
sertifitseeritud organiseerima treeninguid inimestele, peavad oskama dpetada korrektset
kepikdnni tehnikat jargides INWA 10 astmelist metoodikat. INWA instruktor peab olema
oma maa kepikdnni liidu liige ning sel juhul ta voib kasutada ka INWA logot ning
Oppematerjale.

INWA TEGEVUSJUHT (ACTIVITY LEADER)

On aktivist, kes on valmis kirglikult edendama kepikdndi oma piirkonnas. Ta on kogenud
kepikdndija, kes oskab ohutult tegutseda riihmadega koos INWA instruktoriga. Ta ei vOi
iseseisvalt Opetada kepikdnni tehnikat, nad jalgivad treeningutes osalejaid ning suunavad
neid vajadusel juhendajajuurde, et muuta voi parandada tehnikat.

INWA traditsioonilised iiritused:
Konventsioon (INWA Convention) — igal aastal oktoobri kuus
Maailma kepikdnnipdev (Nordic Walking Day) — mai kuus

Maailma Karikavdistlused (INWA World Cup) — mitu etappi



ORIGINAL NORDIC WALKING FEDERATION — ONWF

Alguparase Kepikdnni Foderatsioon

AONWF

WORLD ORIGINAL NORDIC WALKING FEDERATION
Hiljem on nimi muudetud — Original Nordic Walking from Finland

See organisatsioon on loodud Marko Kantaneva poolt 2010.aastal parast seda , kui ta oli
lahku [66nud INWA-st ning alustanud iseseisvalt kepikdnni koolituste labiviimist eri maades.

See organisatsioon keskendub igas vanuses inimestele, et valtida istuvat eluviisi ning
parandada nende elukvaliteeti ja julgustada neid aktiivselt liikuma. Missiooniks on tervislik
elustiil ja positiivsed tunded.

Liikmeks voivad olla nii tksikisikud kui organisatsioonid eri maades. Ei seata piiranguid
hariduse tasemele ega varustuse valikule. Ei eelistata Ghtegi metoodikat vdi dppemeetodit
vaid tahetakse jarjekindlalt otsida uusi viise, kuidas oma parimat tulemust saavutada teie
jaoks kodige sobivamal viisil. Meie eesmark on aidata teil seda leida!

ONWEF-i missiooniks on tihendada liikmed, organisatsioonid ja ka té6stuspartnerid haridus-,
teadus- ja miilgi edendamise projektides, mille eesmark on suurendada osalemist kepikdnni
arendamisel ja luua seega positiivne moju rahvatervisele kdikjal maailmas.

ONWE viib |abi treenerite ja juhendajate kursusi eri maades. Eriti aktiivselt on tegutsetud
Venemaal, kus koolitatud sadu juhendajaid.

Viimastel aastatel korraldatakse mitmel maal ka kepikdnni vdistlusi World Cup Tour’i nime
all.



INTERNATIONAL COUNCIL of NORDIC WALKING

Rahvusvaheline Kepikdnni Noukogu

Loodud 2014.aastal. Asutamislepingu allkirjastasid kepikénni pioneerid, spordindustajad
Leena Jaaskeldinen ja Tuomo Jantunen, sporditeadlased Tiina Arrankoski ja Tuomo
Kettunen, kes on aastaid to6tanud erinevates riikides arengu ja hariduse valdkonnas,
rahvusvaheliselt tunnustatud tervisespordi uurija, emeriitprofessor, LKT, kliinilise flisioloogia
ja sporditeaduse spetsialist llkka Vuori ning filosoofiadoktor Mika Venojarvi Ida-Soome
ulikoolist

See on rahvusvaheline teadusorganisatsioon, mis keskendub teadusuuringutele, haridusele
ja kepikdnni igakilgsele arendamisele.

Selle organisatsiooni loojad Tiina Arrankoski ja Tuomo Kettunen tod6tasid valja uue,
kaasaegse kepikdnni kontseptsiooni - Modern Nordic Walking.

See kontseptsioon toetub kolmele pohisambale:

riht, kdimise tehnika ning keppide kasutamine.

THE THREE PILLARS OF MODERN NORDIC WALKING:
CORRECT POSTURE CORRECT WALKING ‘CORRECT POLE 1




INWA 10-ASTMELINE TEHNIKA OPETAMISE
METOODIKA

Antud kepikénni Opetamise metoodika on todtatud vialja Rahvusvahelise Kepikdnni Liidu
INWA poolt. See programm vdimaldab juhendajana Gpetada kepikdnni tehnikat osade
kaupa.

Opetamine soovitatakse jagada jargmisteks osadeks:

. KEHAHOID
. KALLUTUS ETTE

. KOND

. ROTASIOON (POORE)

. LOHISTAMINE

. TOETAMINE

. TOUGE

. TAIELIK SIRUTUS

. AKTIIVNE VABASTUS

10. KAE ETTE VIIMINE (HOOG ETTE)

OO NOOTULLTEE WN -

1. KEHAHOID
Eesmark: leida Gige ja aktiivne asend kdndimiseks

Juhised:
a) seiske nii, et jalad asetsevad puusade laiuselt ja Ghel joonel
b) leidke keha raskuskese, jaotades oma raskuse molemale jalale (ihtlaselt nii jalalaba
esi- kui tagaosa vahel
c) polved on kergelt kéverdatud
d) hoidke vaagen neutraalses asendis
e) aktiveerige slivalihased
f) tdmmake abaluud kergelt tahapoole
g) hoidke I6ug maapinnaga paralleelselt

Levinumad vead:
1. keharaskus asetseb liialt kandadel
raskuskese on liialt taga
pdlved on liialt Glesirutatud voi kdverdatud
vaagna asend on liialt ndgus voi liiga kumer
suvalihaste aktivatsiooni puudumine
olad on liialt langus
IGug on liialt Gles tOstetud ja pea tahapoole kaldus

Nou,swnN



Nouanded oppimiseks:

kanda keharaskust kandadelt pakkadele. Oige asendi leidmiseks kandke raskust kiiljelt
kiljele ja ta pulddke tunnetada jalalabade valiskiilgi

harjutage liigutamist valest asendist digesse asendisse, et tunda erinevust

harjutada suletud silmadega, et parandada teadlikkust ja tunnetada asendit

plidke end virtuaalselt jalgida pildilt vGi peeglist

2. KALLUTUS ETTE

Eesmark: edendada edasiliikumist

Juhised:

a) kallutage end veidi ettepoole UGhe aktiivse tervikuna jalgadest peani
b) keha asendit sailitades hoidke lihased aktiivsetena

c) hoidke kepikdnni ajal stabiilset kehaasendit

d) suunake pilk otse ette horisontaalselt ning valtige alla vaatamist

Levinumad vead:

1) painutamine ette voost puusadeni
2) selja kttru tdmbamine

3) vaatamine alla

4) kondimine liiga pustises asendis

Nouanded oppimiseks:

alustada véimalikult sirge seljaga ja putida end tosta rindkerest llespoole
kujutage ette, et olete suusahlippaja voi kdnnite vastu tuult

liigutage keharaskust kandadelt le pakkade kuni varvasteni

veidi ette kummardades viige (iks kasi Olaliigesest ning vastasjalg sammu ette
hoidke pilk horisondil

kond peaks olema nagu kontrollitud ette kukkumine

3. KOND

Eesmark: alustada kepikdnni p&hiliikumist

Juhised:

a) astumisel pange esimesena maha kanna keskosa

b) jatkake rullumist Gle kogu jala

c) |Opetage tbuge pakaga

d) poorake ettetdukega ka keha kergelt kaasa

e) korraga liiguvad vastaskasi ja —jalg

f) liigutage kasi Olaliigesest

g) kae etteviimisel jalgige, et kiilinarnukk oleks loomulikus paindes
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Levinumad vead:
1) kere passiivhe asend
2) pilk suunatud liiga alla
3) kere rotatsiooni puudumine
4) kasi ei liigu olaliigesest
5) puudub aktiivne jalgade touge puusadest ja pélvedest
6) liiga tugev kanna |66k maha
7) liiga tugevalt jalad sirutatud

Nouanded oppimiseks:

- po6orake tahelepanu jala sujuvale rullumisele iile kanna varvasteni

- tee mdned harjutused tasakaalu saavutamiseks

- lihaste paremaks aktiveerimiseks harjutage tagurpidi kdndimist

- pange tahele, et sammu pikkus ja kdte hoog peaksid olema loomuliku pikkusega
- rdhutage, et kdte hoog peaks olema pingevaba ja loomulik

- korrake kehaasendi pdhipunkte

4. ROTATSIOON (KERE POORE)

Eesmark: tavaliselt on vaagna pédrlemine jalgade lilkkumise tulemus. See liigub
sagitaaltasandil edasi ja tagasi. Kogu p&drlemisulatus on 4 kraadi kummaski suunas, seega
kokku 8 kraadi. Selle sammu (tegevuse) eesmark on optimeerida ila- ja alakeha vahelise
liilkumise koordinatsiooni. P66rlemine on raske liigutus ja vajab head stabiilsust. Et
rotatsioon oleks taiuslik, peab kogu liikumisahela koordinatsioon olema optimaalne.

Juhised:
a) hoidke pea stabiilses asendis ja vaadake horisonti
b) poorlemise hdlbustamiseks andke katega hoogu otse ette ja taha
c) tougake aktiivselt jalgadega, et anda impulss 6lale edasi liikumiseks (vasema jala
pdkale surudes liigub parem 06lg ette)

Levinumad vead:
1. ulakehas ei toimu pdoret
kiitinarliiges liiga kbverdatud
pooramise asemel toimub kallutus kiljele
liialt palju dlgade liikumist
kasi ristub keha keskjoonega
liialt lGhike samm
puusa pikenduse puudumine
tasakaalustamata sammu pikkus

XNV A WN

Nouanded oppimiseks:

- vaata otse ette

- liigutage kasi ja jalgu otse ette-taha, samal ajal poorates Olgu ja puusasid vastupidises
suunas
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kui rotatsioon on puudulik, siis podrake oma kliendi tdhelepanu sellele, et kate
liigutused toimuksid Olast, mitte kidnarliigesest) ja oleks pikemad

paluge oma klientidel mdnda aega kondida kaed risti seljal ning seejarel kdndida vabade
hoogsate kate liigutustega, et nad tunnetaksid erinevust

5. LOHISTAMINE

Eesmark: leida kate ja jalgade riitm ning 6ppida keppe hoidma dige nurga all

Juhised:

a) kinnitage kepid rihmadest kate kilge

b) kondides hoia kded I6dvestunult ning peopesad avatud
c) jatkake tavalist kdndimist keppe esialgu ignoreerides

d) jatkake kate liigutamist Olaliigesest ette ja taha

e) hoidke kde randmed stabiilselt, peopesad sissepoole

f) jalgige kdimiskepi diagonaalset asendit (umbes 45 kraadi)
g) hoidke kepi teravik kogu aeg suunaga taha

Levinumad vead:

1. koordinatsioon puudub, kded ja jalad liiguvad erineva kiirusega
kded ei liigu mitte dla- vaid kutnarliigesest

ette liiguvad korraga samapoolne kasi ja jalg

kasi liigub ette naba tasemest kdrgemalt

kGdnarliiges liialt kdverdunud

liialt vahe ruumi kere ja kutnarliigese vahel

ouhkwnN

Nouanded oppimiseks:

lohistamine on tahtis samm et hélbustada kate 16dvestunud liikumist ette

leida kate ja jalgade loomulik ritm (koordinatsioon)

hoidke 6lad ja kiitinarliigesed 16dvestunult

samapoolse koordinatsiooni parandamiseks kasutage terminit , Iahtestamine”.

See tahendab seismist paigal, kded jalgade korval ja kdndima hakkamist.

Et holbustada kate dige liigutusriitmi saavutamist, laske katel kondimise ajal jark-jargult
rohkem ja rohkem kdikuda

veenduge, et kaela- ja Olalihased oleksid |6dvestunult

kondige aeglaselt, see uus liikumine nduab palju koordinatsiooni

leidke loomulik sammu pikkus ja sagedus (mehed astuvad pikemaid samme, naistel aga
suurem sammu tihedus)

6. TOETAMINE

Eesmark: leida kepile stabiilne asend kae tGukeks taha

Juhised:

a) hoidke kepp diagonaalselt maapinna suhtes ca 45 kraadise nurga all
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leidke toetuspunkt (haardepunkt) kde loomuliku liikumise abil: jalgige, kuidas kepp
nagu iseenesest maha asetub, kui kasi eest tahapoole liikuma hakkab

haarake kergelt kdepidemest kinni, et toetada kepp maha

leidke selline riitm, et kepp asetuks maha samaaegselt vastasjala kannaga

sailitage randme loomulik asend

Levinumad vead

1.

vk wnN

selle asemel, et liigutada katt ainult Olaliigesest, liigutatakse eesolevat katt
kGiinarliigesest

kGiinarnukk on liialt sirge

kasi tuleb kdrgemale nabajoonest

kepp tuuakse ette liiga vertikaalselt

ranne teeb liikumise ajal “maalimise” liigutust (lehvitab)

Nouanded oppimiseks:

veenduge, et kdimiskepp asetatakse maha kde loomuliku liikkumisena
hoidke keppi haardes drnalt, nagu sdbralikul kaepigistusel
rohutage kdimiskepi maha asetamise dige ajastuse olulisust vastasjala kanna I66giga

7. TOUGE

Eesmark: viia keha aktiivsemalt edasi

Juhised:

a)
b)
c)
d)

e)

tougake keppi taha-alla kepiteraviku suunas

tunnetage, kuidas kogu keha kepi abil edasi liigub

tunnetage Uhtlast sujuvat survet olaliigeses ilma dlga tdstmata

kde liikumisel taha vaagnast méodumisel avatakse kasi. Kepi haare vaheneb, et saaks
valmistuda touke jargmiseks osaks (osa 8)

sdilitage ruht tdukefaasi ajal kui kepp mdddub vaagnast

Levinumad vead:

1. kepp asetatakse liialt ette ja on liiga vertikaalses asendis

kiitinarliiges on liialt kdverdunud

touke algfaasis kasutatakse liialt palju jGudu

surve kepile kaob kui kdsi mo6ddub vaagnast

kepi hoie liialt rusikas ja ei kasutata rihma

Olg tostetakse liialt Gles

toukel kehaasendi tile kontrolli kadumine, naiteks kere kilgsuunas kallutamine

NouswnN

Nouanded oppimiseks:

- surve kepile suureneb kae tahaviimise algul ning pusib ka tilejaanud téuke ajal

- touke ajal kepi kdepide liigub horisontaaljoonel

- tunnetada kuidas kdik kehaosad on liikumisega seotud, delge naiteks: , Tunneta kuidas
slivalihased aktiveerivad kate liigutusi ja kepp to6tab”

- sailitage kontroll kepi maha asetamise ning Gige kasutamise Ule

- tuletage meelde dOige keha asendi tahtsust koos edasi liikkumisega



8. TAIELIK SIRUTUS

Eesmark: kasutada taielikult kdimiskepi efektiivsust

Juhised:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

hoidke kepi teravik maas nii kaua kui voimalik

tougake kasi puusast mooda ja sirutage taielikult kiitinarliigesest

see liigutus peaks tunduma kui 6lavoo pikendus

sailitada kere rotatsioon ja stabiilne asend

oluline on sailitada survet kepile kuni touke I16puni

touke I6pus peaksid sdrmed olema suunatud kaimiskepi teraviku suunas

Levinumad vead:

1.

Nou,swnN

piiratud kde taha lilkkumine Olaliigesest

kGdnarliiges jaab touke 16pus kdveraks

sdrmed ei ole tduke 16pus suunatud kepi teraviku suunas
surve kadumine kepile parast kde kerest méédumist

kde randme Ule kontrolli puudumine

kere stabiilsuse puudumine (mis p&hjustab ndrga tagasitduke)
kehaasendi kontrolli kadumine (raskuskese liigub tahapoole)

Nouanded oppimiseks:

kepp peaks olema kde pikenduseks

kasi peaks olema taha touke I16pus taielikult sirutatud
Olast kepi teravikuni peaks moodustuma sirgjoon
tunnetada kde tagumiste lihaste aktiivsust

korrake Oiget kehahoiakut

korrake kallutust ette

korrigeerige touke ajal randme ja sdrmede asendit

9

. AKTIIVNE VABASTUS

Eesmark: leida Gige hetk kae ette viimiseks

Juhised:
a) taieliku sirutuse 10pus avage kasi
b) hoidke sdrmed pingevabalt koos, ilma neid laiali sirutamata
c) suruge kasi randmest aktiivselt vastu rihma
d) tougake tugevalt taha, et kepi ots maapinnaga I6puni kokku puutuks
e) tunnetage, kuidas likkate kepi eemale ja see vedruna tagasi tuleb

Levinumad vead:

1.

vk wnN

keppi ei tougata taiel maaral tahapoole, vaid haaratakse see liiga vara uuesti katte

kde mitte toetumine rihmale
Ola p6dramine sissepoole
sormed on liiga laiali
toukefaas jaab lihikeseks

13



Nouanded oppimiseks:

veenduge, et kiilinarliiges oleks tGuke |Gpus dige nurga all (sirutatud) ja ka kasi
randmest sirutatud (haardest vabastatud)

jalgige Oiget kehaasendit

kui 6ppijad ei touka katt taielikult védlja, kasutage paaristduget. Selle harjutuse ajal
kontrollige riihti ja kepi asendit

rohutage, et kde touke 16pus surve rihmale langeb kokku jala paka tdukega

10. HOOG ETTE

Eesmark: tuua kasi ja kepp ette ning valmistuda kepi teadlikuks maha toetamiseks

Juhised:

a) jalgige, et vedruefekti tulemusel liiguks kasi diinaamiliselt ette

b) hoidke keppi Ghus, kuni sirutate katt ettepoole, et kepp maha toetada

c) jalgige, et liigutust juhib kepi Gilemine ots

d) teadvustada tunnet, et kdsi haarab etteviimisel kiepidemest automaatselt

e) haara kepp koigi srmedega. Vadike sérm korrigeerib kepi asendi

f) olge kepi maha panekul téhelepanelik — see peab toetuma maha &ige nurga all!
g) Hoidke kaela- ja dlalihased l6dvestunult

Levinumad vead:
1) Olaliigesest liikkumise asemel painutatakse katt kiilinarliigesest, mille tulemuseks on

kde lihem ette liikumine

2) haare ei ole taielik ja kepi toetamise ajal on kasi kepi kiljest lahti

3) kae sulgemise ja avanemise vale koordinatsioon

4) vastasjala maha paneku vale asetus ja ajastus

5) liialt palju sisse v&i valja podramist dlavoost

6) kepid ei ole diges asendis

7) koordinatsiooni puudumine kae ja kepi vahel, mis p&hjustab viivitust kepi maha
panekul

8) kae ette liikkumine liiga aeglane

Nouanded oppimiseks:

veenduge, et kdeliigutus toimuks olaliigesest ning kiitinarnukk oleks loomulikul moel
paindes

kontrollige, et peopesa avaneb ja sulgub Giges asendis

veenduge, et kded liiguksid digesti

paremaks kae ette liikumise arendamiseks kasutage paaristouget

Oppige kepikonni tehnikat tihe kae tdukega, et kae lilkumisi saaks teha osaliselt voi
aeglasemalt

jalgige Ola asendit kde ette viimisel

keskenduge kde pehme haarde tunnetamisele ette viimise faasis

hoidke kaela- ja 6la piirkonna lihased lIddvestunult

14
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KEPIKOND ULES- JA ALLAMAGE

Makke tousu tehnika

Ulesmige liikumisel tuleks hoida keha veidi rohkem ettepoole kaldu kui tasasel maal
kondimisel. lImneb, et keha tahab iseenesest ettepoole, tdusu suunas kalduda ning samm
muutub lGhemaks.

Kasi peaks alustama tOuget puusa juurest ja liigutuse ulatus on liihem kui tasasel.
Kepitbuked lilesmage konnil jagavad koormust ja suunavad seda jalgadelt Glakehale.

Touge tuleks Iopetada taha ja kasi peaks kilinarliigesest sirutuma.

Kae ja kepiga peaksime end tGukama makke Ules.

Juhised:

- lihenda sammu pikkust

- kalluta kere rohkem ettepoole

- intensiivista kate ja jalgade t66d

Madest alla mineku tehnika

Laugest maest alla liikudes on sammud liihemad ning raskuskese madalal. Pdlved on kogu
aeg pisut kdverdatud ning jalalaba ei rullu enam tduke viimases faasis tdiesti maast lahti.
Toetage kepid maha kehast tahapoole, kuid sooritage dratduge vdiksema jouga. Allamage
kdndides ei tohiks kepid kunagi olla kehast eespool. Keharaskus peaks toetuma taha katele.
Juhised:

- hoia keha raskuskese madalal

- vahenda sammu pikkust

- kalluta veidi tahapoole

- hoia keppe endast tagapool

- esimesena toimub kanna kokkupuude maaga, seejarel rullub kogu jalalaba

Jarsust mdest laskumise tehnika on aga tdiesti erinev laugest maest alla mineku omast.
Siin tuleks kepid viia paralleelselt ette nagu paaristdukelisel suusasammul ning keharaskus
peaks toetuma taielikult ette keppidele. Jalad tuua vahelduva sammuga keppide joonele
ning viia raskus jalgadele. Seejarel jalle paralleelselt kepid ette ning raskus katele ja
keppidele. See raskuse viimine ette nduab veidi julgust ja oskust. Soovitav kasutada
juurdeviiva harjutusena kere raskuse kandmist paralleelsetele keppidele tasasel maal,
seejarel minna laugemale ja hiljem jarsule laskumisele.
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KEPIKONNI TREENING JA TEHNIKA ERI TASEMEL HARRASTAJATELE
KEPIKONNI TREENINGUST

Kepikdnd on suurepdrane liikumisvorm, mida voib kasutada nii rehabilitatsiooniks,
organismi vastupidavuse ja (Uldise treenituse tugevdamiseks kui ka sportliku vormi
parandamiseks.

Seetdttu ei saa me ka kdigile kepikdnni harrastajatele Ghtset retsepti treeninguteks anda.
Kui selle alaga tdsisemalt tegelema hakata, peab kdigepealt teadma, millisel kehalise
ettevalmistuse tasemel me oleme ning millised eesmargid me endale pustitame.

Treenituse tase voib regulaarse harjutamise tulemusena muutuda ka samal inimesel —
alustame tervise tasemel ja Idpetame mdne aasta parast aga juba sportlikul tasemel !

Kepikdnniga tegelejad vdiks tildjuhul jagada kolme kategooriasse:

1. TERVISE TASE

Siia liigituks need, kes varem on olnud vahese liikkumisega, kuid on niilid otsustanud hakata
oma kehalist ettevalmistust parandama.

Kindlasti kuuluvad siia ka vanemad inimesed, kes soovivad liikkumisharrastusega vananemist
pidurdada ja kehalist vormis olekut hoida. Vanematele inimestele on just kdnd ideaalne
tervisesport, millega alustada oma kehalise seisundi parandamist. Tanu kdnnile paraneb
heaolutunne ning iseseisvus igapdevastes tehtavates toimingutes. Jark-jarguline progress
toimub, kui regulaarse kdnni tempo on (htlane ning kestab vahemalt 30 minutit. Sellisel
tasemel tehtav treening aitab saavutada peamisi tervisega seotud fitness-eesmarke, ilma et
avalduks ebasoodsaid mojusi.

Ja siia kategooriasse liigituvad ka erinevate terviseprobleemidega inimesed (nait. kergemate
sidame- ja hingamissisteemi haigustega , selja-, pGlve ja puusaliigeste probleemidega
inimesed).

Keppidega kondimine vahendab kdimisel tekkivat koormust jalaliigestele, jattes osa
kehamassist kdte kanda. Seet6ttu voib tervise tasemel kepikénni harrastamist nimetada ka
tugikonniks. Keppe vGib kasutada kui toetuspunkte, mis aitab tagada kindlustunde
harjutuste sooritamisel ning valtida kukkumisohtu libedal véi kiinklikul pinnasel.

Kepikondi soovitatakse mitmete haiguste teraapias, seda just kogu organismi ja ka liigeste
ainevahetuse parandamise teel.

Enne kui alustada tervise tasemel regulaarseid kepikdnni treeninguid, peaks kindlasti
konsulteerima oma perearstiga. Eriti ettevaatlik tuleks olla siidame- ja astmahaigetel ning
parast pikemaid haigusi.

Tervise tasemel kepikdndijad peaksid kasutama veidi lGhemaid kdimiskeppe kui sportlikul
tasemel kondijad. Treeninguks valitud tee vdi metsarada peaks olema tasane, ilma
suuremate tdusude-langusteta.

Kdndimise tehnika
Kondimist voiks alustada ilma kepi touketa, liigutades kasi lihtsalt Slaliigesest, keppe kergelt
lohistades. Samm veidi pikem kui tavakdnnil ja rullumine Ule kanna.
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Jargnevalt tuleks leida kepiteravikul see punkt, kus ta toetub pinnasesse ning seejarel piilida
kergelt kdega tougata taha-alla ja kasi peaks kilnarliigesest veidi sirutuma. Kepp peaks kogu
liikumise ajal jaama teravnurga alla. Kepitduge ei tohiks olla liiga tugev ega vasitav.
10-astmelises tehnika mudelis vaid osad kehahoid, kdnd, lohistamine, toetamine.

Treening

Tervise taseme treening vOiks olla vordne igapaeva elus tehtavate tegevustega voi veidi
intensiivsem. Liikumine peaks olema sellise tempoga, et ei hakkaks hingeldama ega ka
oluliselt higistama. Hea enesetunne peaks sdilima kogu treeningu ajal.

Tervise tasemel harrastaja treening voiks olla 1-2 korda nadalas, 30-60 min, pulsisagedus 50-
60% maksimaalsest siidame l60gisagedusest.

Maksimaalse slidame 160gisageduse vastavalt vanusele saab arvutada valemiga:

naistel 226—vanus ja meestel 220—vanus.

Algajatel liikkumisharrastajatel ja vanematel inimestel voib optimaalse pulsisageduse
arvutada ka valemiga 180-vanus. Na&it. 60-aastasel inimesel oleks soovitav pulss 180-60 =
120 l6oki/min.

Treenituse ja enesetunde paranedes ei tohiks tdsta tempot, vaid pikendada lilkkumisaega.
Treeningu I6ppedes sooritada kindlasti venitusharjutusi rahulikus tempos.

2. FITNESS TASE

Suurem osa kepikdnni harrastajatest kuulub siia kategooriasse. Need on lldjuhul eri vanuses
terved inimesed, kes soovivad hoida vdi tdsta enda kehalist vormi. Eraldi kategooriana voiks
siia liigitada ka Ulekaalulised inimesed, kes kepikdnniga soovivad langetada oma kehakaalu.

Sel tasemel harrastajad peaksid kindlasti tdhelepanu pédrama ka oma varustusele — kepid
Oige pikkusega ja sobiva kdepidemega, jalandud sellised, mis mdeldud kdimiseks — veidi
jaigema tallaga ja kannakumerusega. Riietus sobiv, vastavalt aastaajaleja ilmale.

Vaga tahtis on sellel tasemel liikumisel ka dige kepikdnni tehnika.
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K&ndimise tehnika

Kdndides peaks samm olema palju pikem kui tavakdnnil, jalg peaks liikuma sirgelt ette
kannale ning seejarel rulluma Ulle paka ja pdllvest sirutuma. Mida pikema sammuga me
astume, seda pikema touke saame ka kde ja kepiga sooritada. Kasi peaks hakkama ette
liikuma Olaliigesest. Kepiteravik toetub maha kaepoolse jala paka joonele. Seejarel toimub
kde lilkkumine taha ja sirutumine kidlnarliigesest. Kae sirutus on vajalik selleks, et lihased
saaksid ka l6dvestuda.

See on tsukliline liigutus ning igas tsiiklis peaks olema kaks faasi — pingutus ja |ddvestus. Siis
suudame pikemalt treenida ja lihased ei vasi nii ruttu.

INWA 10-astmelises tehnikas lisaks esimesele neljale faasile ka osad rotatsioon, tduge,
taielik sirutus ja aktiivne vabastus.

Treening

Samm ja tempo on hoogsamad kui tavakdnnil, selg peaks minema juba kergelt higiseks,
pdsed roosaks, kuid samal ajal peaksime suutma trennikaaslastega vestelda. Kui hakkame
hingeldama vdi jaame vaikseks, siis on tempo liiga korge !

Fitness tasemel harrastaja treening peaks toimuma 3-4 korda nadalas, ajaliselt 60-90 min. ja
pulsisagedusel 60-70 % maksimaalsest.

Selline treening on parim moodus organismi aeroobse vastupidavuse parandamiseks.

Alati tasuks meeles pidada, et treeningul ei tapa mitte maa pikkus, vaid tempo !

Treeningu mitmekesistamiseks soovitatakse kasutada erineva pinnase ja profiiliga
liilkumisradu ning magisemaid maastikke. Kord nadalas (nait. nddalavahetusel) soovitatakse
teha veidi pikem treening 2-3 tundi. Siis peaks kindlasti varustusse kuuluma ka vdike
seljakotike, kus joogipudel ja muslibatoon.
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3. SPORTLIK TASE

Sellel tasemel treening on méeldud neile, kes fitness-reziimis liikudes ei saa enam vajalikku
koormust. Tavaline kdimise tempo jaab liiga madalaks ning me ei saavuta noutavat
pulsisagedust.

Siia kuuluvad eelkdige nooremad ja treenitumad harrastajad ning ka teiste spordialade
esindajad, kes soovivad kepikénniga arendada organismi aeroobset vastupidavust voi
mitmekesistada selle alaga oma treeninguid. Eelkdige sobib sellel tasemel kepikdnd teiste
vastupidavusalade harrastajatele aeroobse p6hivastupidavuse arendamiseks voi ka
taastavateks treeninguteks. Nait. suusatajad, jalgratturid ja ka triatleedid on kepikdndi
kasutanud pikkade 2-5 tunniste aeroobsete treeningute labiviimisel, kus pulsisagedus ei
tohiks tousta lle aeroobse piiri.

Kondimise tehnika

Sportlikul tasemel kdndimise tehnika on palju hoogsam kui tervise- voi fitness tasemel.
Samm peaks olema maksimaalselt pikk,et ka kdega saaks pikemalt tdugata. Kepiteravik
laheb maha kere joonel sammu keskosas. Kasi ja kepp |6petavad touke taga tihel joonel ning
toimub taielik kae sirutus ning aktiivne vabastus hoidest. Seejarel liigub kasi dlaliigesest
hoogsalt ette ja valmistub kepi teravnurga all uueks maha panekuks. Kere kallutub touke
algul veidi ette ning tduke 16ppedes toimub Ulakeha rotatsioon — &lad ja puusad pé6érduvad
veidi vastassuunas. INWA 10-astmelises tehnika mudelis kasutada kdiki faase.

Treening

Sportlikul tasemel peaks treeningud toimuma 3-5 korda nadalas, 60-90 min., keskmisel
pulsisagedusel 70-90 % max.

Pikad ja rahulikumad treeningud peaksid vahelduma ka paari raskema ja korgema
pulsisagedusega treeninguga. Korra nadalas soovitaks sportlikul tasemel kepikdndijatele ka
intensiivsemat treeningut nait. kordustreeninguna moénel pikemal tdusul, kus maest Ulles
minnes tGuseks pulss maksimumi lahedale ning tagasi alla minnes peaks taastuma jélle
aeroobsele tasemele alla 120 |66gi minutis. Selliselt teha vahemalt 5-10 kordust.
Sportlikul tasemel treenijad peaksid kindlasti osalema ka kepikdnni voistlustel.
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TREENINGTUNNI PLANEERIMISE ULDISED ALUSED JA METOODILISED JUHISED

SOltuvalt osalejate arvust ja nende ettevalmistuse tasemest vdiks treeningtunnid liigitada:
- tutvustavad tootoad
- rihmatreeningud
- individuaaltreeningud
- kursused
- kepikdnnimatkad/Uritused

Algajatel voiks Oppust alustada llihikese teoreetilise osaga, kus tutvustada kepikdnni
olemust, selle ala eeliseid vorreldes teiste tervisespordi aladega, varustust ning liihidalt
tehnikat.

Suvisel ajal ja ilusa ilmaga voib selle |abi viia valitingimustes, halva ilmaga aga siseruumis.

Jargmise osana tuleks tunnis osalejatele jagada kepid ning reguleerida need O&igele
pikkusele. Seejarel dpetada ka rihmade katte panekut ja diget kepi hoiet.

Edasi jargneb praktiline tehnika dppimine.
Siin tuleks tahelepanu p6orata ka 6ppekoha valikule.
See peaks olema tasase pinnaga, soovitav muru voi kdva liivakattega ning piisava suurusega.

Kindlasti tuleks arvestada ka ilmaoludega — kustpoolt puhub tuul, kust paistab paike jne.
Algul sooritada juurdeviivad tehnika harjutused kohapeal.

Jalgade t60s ndidata kuidas jalg laheb sirgelt ette maha kannale ja rullub tle paka.
Eraldi kdte t66 — kepi maha panek ja tduge.

Seejarel sooritada harjutused liikumisel.

Vaiksema riihma puhul voib liikuda ringis ja juhendaja ise on selle keskel.
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Suurema grupi puhul liikuda edasi-tagasi mooda tasast valjakut.

Juhendaja voib ise liikumised ette ndidata vOi kasutada selleks ka ménda kogenumat
kepikondijat.

Viimasel juhul on juhendajal hea jagada selgitusi ning jalgida tunnis osalejate tehnikat.

Kui on tegemist juhendaja/treeneri poolt labi viidava tunni vGi Oppusega, siis tuleks
koigepealt kindlaks teha, mis tasemel on tunnis osalejad — kas nad on varem kepikonniga
kokku puutunud vGi soovivad alles alustada selle alaga. Sobiv 0pperiihma suurus oleks 10-20
inimest.

Kui tehnika on omandatud, siis vOiks alustada treeninguga.
Didaktiliselt peaksid treeningud muutuma tehnika Gppimiselt kehalise vormi parandamisele.

Treeningtunnid peaksid koosnema kolmest osast — soojendus ehk ettevalmistav osa,
treeningu pohiosa ja I0pposa ehk jahutusfaas. Soojendus valmistab keha ja vaimu ette
kepikdnniks (treeningu pdhiosa), [6dvestus voimaldab jark-jargulist taastumist.

Treeningu pdhiosa ongi kepikdnd, kus toimub sidame-veresoonkonna aeroobne voi
anaeroobne treenimine.

Ettevalmistav osa

Soojendusosa valmistab keha ette algavaks treeninguks ning aitab valtida vigastuste teket.
Soojenduse ajal intensiivistuvad vereringe ja hingamine. Eelsoojendus parandab liigeste
liikuvust, lihaste mobiilsust ning koordinatsiooni kesknarvisiisteemis. Soojendusosal on
treeningule ka psiihholoogiline efekt -see parandab tahelepanu ning valmisoleku véimet.
Selles osas valmistatakse keha ette algavaks treeningtunniks ning aitab sellega valtida
vigastuste teket. Tanu téusnud vererdhule ja slidame l66gisagedusele suureneb ringleva
vere hulk, kuna kehalise treeningu ajal t66s olevates organites (pdrn, maks) vdahenevad
verevarud. Keha puiab sel moel varustada lihaseid toitainete ja hapnikuga ning samal ajal
eemaldab ainevahetuse jaak-produkte. Intensiivistunud vereringlus ning suurenenud
lihastoo tostavad aktiivsete lihaste temperatuuri. Tanu sellele vaheneb lihasesisene pinge,
mille tulemusena paraneb lihaste, kddluste ja liigeste elastsus. See aitab omakorda valtida
treeningul tekkivaid véimalikke vigastusi.

Kehaliste harjutuste ning treeningu labiviimisel paraneb ka painduvus: soe lihas on elastsem
ning funktsionaalselt paremas seisus; kulub vdahem energiat ning lihas vasib vahem.
Eelsoojendus parandab liigeste liikuvust, lihaste mobiilsust ning koordinatsiooni
kesknérvististeemis. Soojendusosal on treeningule ka psiihholoogiline efekt: see parandab
tahelepanu ning valmisoleku vGimet. Soojendus algab paari-minutilise aeglases tempos
kdnniga.

Soojendus vOib sisaldada ka kergeid venitusharjutusi, kuigi neid tuleks teha alles pérast
moningat lihaste soojendust. Aktiivne soojendus vahendab vastupanu venitusele, sest soe
lihaskude reageerib holpsamini ja kergemini kui kiilm (soojus parandab elastsust ehk véimet
venida). Sama kehtib ka liigeste ja sidekoe kohta.

Peale soojendust peaks tegema paar venitus- ja lodvestusharjutust. Need harjutused
mojutavad kogu keha, kuid enamasti on need fokusseeritud just (ila- ja alajasemetele.
Meeles peab pidama, et soojendusel tehtavate harjutuste tempo on aeglane. JGuharjutusi
tee 10-20 korda, lihte venitusharjutust hoia vdhemalt 15 sekundit. Kui lihas hakkab kiskuma
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krampi, siis on Gige aeg |0petada. Lodvesta lihast. Seejarel soorita harjutust uuesti, kuid
vaiksema koormusega. Mitte kunagi ei tohi tletada valupiiri!
Ettevalmistavas osas tuleks liihidalt Gpetada ja korrata ka kepikénni tehnikat.

Pohiosa

Treeningu pbhiosas tuleks kiirenda tasapisi kdimissammu. Selle tagajarjel peaks suurenema
pulsisagedus, hingamine peaks muutuma intensiivsemaks ja keha muutub kergelt higiseks.
Tahtis on kdndimisel kasutada aktiivselt kasi. Katega tuleb tdugata IGpuni, neid ei tohiks
hoida lihtsalt keppidega ees ega lohistada jarel. Oige treeningu korral on tunnise kdndimise
jarel tunda, et kaelihased on t66d teinud. Oluline on kdimise ajal jdlgida ka diget hingamise
tehnikat — hingamine peab olema siigav ja ritmiline.

Tahtis on treeningu ajal jalgida koormuse intensiivsust s.t. sidame l66gisagedust. See peaks
kogu treeningu valtel plisima etteantud tsoonis sdltuvalt teie vanusest ning kehalise
treenituse tasemest. Suurim viga treeningutel on liiga kdrge tempo ehk suur intensiivsus.

Kui ei kasutata pulsimddtjat, siis seda saab maarata ka subjektiivsete tunnuste jargi: kiirem
kui tavakdnd, selg kergelt higine, nduab kerget pingutust kuid liikkumine peab tunduma
meeldivana. Treeningtempo on dige siis, kui suudad kaaslasega vabalt, ilma hingeldamata
vestelda.

Koormust tuleks tdsta kdimise aja ja labitava distantsi pikendamisega mitte tempo
lisamisega.

Pohitreening ise peaks kestma orienteeruvalt 60 minutit, mille jooksul labitakse 4 — 6 km.

Kui tasasel liikumine tundub liiga kergena, kasutada ka liikumist magisemal maastikul.

Lisaks erineva profiiliga radadele, vbiks kasutada ka erineva pinnasega radasid — metsatee,
saepururada, muruvaljakud, mererand ja miks mitte vahest ka asfalttee.

Lopposa

Treening |Oppeb jahutusfaasiga, kus rahulike liigutustega ja venitusharjutustega
kergendatakse organismi pingutusest toibumist.

Kepikonnitreening peaks alati Idppema I6dvestusharjutustega, mis véimaldavad jark-
jargulist taastumist ja lileminekuaega. Seega peaks nende intensiivsus aeglaselt kahanema,
kuni on joutud tagasi puhkeseisundisse.

Kasu |6dvestusest:

- pulsisagedus, vereréhk ja hingamissagedus langevad aeglaselt puhkeseisundi tasemele;

- jark-jargult langeb kehatemperatuur, mis aitas kehal kuumusest vabaneda;

- aitab lihastest eemaldada ainevahetusjaake nagu piimhape;

- vahendab lihaste valulikkust jargmisel paeval.

- valmistab vaimu ette |66gastuseks;

- vahendab ohtu, et trennijargselt langeb vererdhk liiga madalale (hiipotensioon), mis
pOhjustab peapddritust, kuna vaheneb vere tagasivool sidamesse ja ajju, sest veri koguneb
jalgadesse.

Soovitused |8dvestuseks

Vahendage intensiivsust jark-jargult, st arge Idpetage kdndimist vaga jarsult, vaid aeglustage
tempot, voimaldades pulsisagedusel tasapisi langeda ning vererdhul ja -ringel
normaliseeruda.
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Lodvestuge vahemalt 5-10 minutit, soltuvalt treeningu intensiivsusest, kestusest, kellaajast
ning treenijast, nt intensiivsema treeningu puhul tuleks |6dvestusele rohkem aega
plihendada. Vanematel v6i sidamehairete riskiga inimestel oleks samuti soovitatav kauem
|6dvestuda.

Erinevalt soojendusvenitusest tuleb I6dvestusvenitust teha aeglaselt, hoides iga asendit 15—
30 sekundit. Pikad venitused voimaldavad lihastel Iddvestuda ja naasta treeningueelsesse
pikkusse. Venitage koiki lihaseid, mida kepikdnni ajal kasutatakse. To6tage siisteemselt kas
varvastest (iles- vOi peast allapoole. Hoidke end venitusasendis paigal, kordamooéda
kummagi kehapoolega.

Arge venitage nii kdvasti, et lihastes pinget tunneksite. Arge puiidke (iletada lihase
vastupanu-punkti ega venitage nii, et teil on ebamugav voi valus.

Uldised nduanded treenimiseks:
- regulaarsus — Ule pdeva, vahemalt 2-3 korda nadalas

- tsuklilisus — koormuse ja puhkuse vaheldumine

- harjutamise kestvus — vahemalt 1 tund (algajatel 30 min ja vahehaaval pikendada 1
tunnini)

- intensiivus (liikkumise kiirus) — optimaalse pulsisagedusega, aeroobses reziimis

- kehalise vormi paranedes pikendada liikumise kestvust, mitte tdsta tempot

- kord nadalas teha veidi pikem treening (2-3 tundi) rahulikuma tempoga ja soovitav
looduses

- parema treenitusega harjutajatel teha kord nddalas intervalltreening (nait. tdusudel)
- vahetevahel osaleda ka nn. rahvaspordiiritusel, et nautida ka meeldivat seltskonda.
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KOIGE LEVINUMAD VEAD KEPIKONNI TEHNIKAS NING NENDE PARANDAMINE

1. KEHAASEND
Levinumad vead:

- selg kadrus
- kere liialt ette kaldu
- kere veidi taha kaldu

Nouanded nende parandamiseks:

- seista sirgelt, keharaskus vordselt mdlemal jalal

- vaade otse ette, I6ug maapinnaga paralleelselt

- témmata abaluud veidi taha

- paluda kaaslasel teid korvalt vaadata ning vigu parandada

- jalgida end vBimaluse korral peeglist

- vOtta vahepeal sisse vale asend ning siis jalle dige, et tunda erinevust

harjutada suletud silmadega, et tunnetada asendit

2. JALGADE TOO
Levinumad vead:

- kond kovera polvega

- jalg ei asetu ette maha kannale, vaid kogu tallale
- samm liiga lihike

- samm liialt pikk, Ule venitatud

- jalg ei sirutu sammu IGpus

Nouanded nende parandamiseks:

- harjutada paigal sirge jala ette viimist kannale

- harjutada pikema sammuga Giget kondi ilma keppide ja kate toota

- leida endale sobiv sammu pikkus

- panna ka kaed 6last liikuma ning jalgida, et kde taha lilkkumisel toetuks kepp maha
sammu keskel
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KATE TOO

Levinumad vead:

kepi hoie vale (rusikas)

kasi liigub vaid kiitinarliigesest, mitte dlast

touge hakkab liiga kaugelt eest

kasi ei touka kehast moédda, tduge 16peb liialt vara
touke 16pus kitinarliiges ei sirutu

touke I6pus ei vabastata hoiet

Nouanded nende parandamiseks:

4.

kdndida ilma keppideta ja liigutada kasi hoogsalt dlaliigesest vastaskasi-vastasjalg
harjutada diget kepi katte panekut ja reguleerida rihma survet paigal

kondida kepid kdes neid lohistades, kuid liigutades hoogsalt Glaliigesest

keppe lohistades kae taha viimisel leida see punkt, kus kepiteravik haakub maaga
sealt edasi tunnetada, et kasi liiguks veel tahapoole kerest médda ning sirutuks
jalgida, et touke I6pus lastakse kasi haardest kergelt lahti nii et kasi ja kepp jadks
Uhele joonele (kepp oleks kae pikendus)

jalgida, et toetamise faasis oleks kllnarliigese ja keha vahel vahe

touke paremaks omandamiseks harjutada paaristdukelist kepikdndi ning kdndimist
Uhe kepiga (teine kasi liigub kaasa ilma kepita)

ROTATSIOON (KERE POORE)

Rotatsioon ehk kere p&dre on tahtis liigutus ltlisamba liikuvuse ning kerelihaste
aktiviseerimise seisukohast. Sellega paneme lilkuma selgroo diskid ja aitame vatida nende

kokku vajumist ning luustumist.

Levinumad vead:

ulakehas ei toimu pooret

jalg ei liigu puusast ette

pdoramise asemel toimub kallutus kiiljele
liialt palju dlgade kiikumist

liialt [Ghike samm

Nouanded nende parandamiseks:

kdndida ilma keppideta ja liigutada kasi hoogsalt dlaliigesest vastaskasi-vastasjalg
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liigutage kasi ja jalgu otse ette-taha, samal ajal poorates o&lgu ja puusasid
vastupidises suunas

kui rotatsioon on puudulik, siis poorake tahelepanu sellele, et kate liigutused
toimuksid 6last, mitte kilinarliigesest) ja oleks pikemad

kondida algul kded risti seljal ning seejarel kondida vabade hoogsate kate
liigutustega, et nad tunnetada erinevust
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