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KEPIKONNI RAHVUSVAHELISED ORGANISATSIOONID

INTERNATIONAL NORDIC WALKING ASSOCIATION

INWA

Taust ja ajalugu

Kepikdnni, kui kdigile inimestele sobiva kehalise tegevuse idee kais 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
kdimiskepid. Soome keeles nimetati seda tegavust "sauvakavely". Hiljem otsustas Exel nimetada
selle iimber "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 kepikondi rahvusvaheliselt” arendati vélja Aki Karihtala poolt.
See oli programm, mis hdlmas haridust, informatsiooni, psiihholoogiat, varustust, reklaami ja
meediat. Soome oli pilootmaaks, kus Suomen Latu juhendajad tootasid koos keppide tootja
Exeliga, et tutvustada kepikonni alast tegevust ning kdimiskeppe laiemale avalikkusele.

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

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

See organisatsioon alustas kepikdnni alaste Oppeprogrammide valja to6tamist ning juhendajate
koolitust Ule maailma. Peamiseks eesmargiks oli arendada kepikdnni (Nordic Walking) alast
koolitust rahvusvaheliselt ning luua Glemaailmne treenerite ja juhendajate vorgustik.

Varsti parast INWA asutamist hakkasid teised riigid moodustama oma rahvuslikke organisatsioone,
millest moned liitusid INWAga osa aga hakkasid to6tama séltumatult. Meedia ja spordikaupade
to6stus Uhinesid lilkkumisega ning Nordic Walking hakkas levima kiiresti (ile kogu maailma.

Raske on loetleda kdiki kepikdnni 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 pdhimdtete ja tunnuste edendamiseks, arendamiseks ja kaitsmiseks tle kogu maailma.
Peamiseks eesmargiks oli arendada kepikdnni (Nordic Walking) alast koolitust rahvusvaheliselt ning
luua Glemaailmne treenerite ja juhendajate vorgustik.

Koostoos spordi-, tervise- ja treeninguekspertidega tootab INWA vélja uuenduslikke
treeningmeetodeid ja kepikdnni koolitusprogramme. INWA teeb koost6dd ka teadus- ja
meditsiiniasutustaga, pakkudes neile juhiseid uuringuteks.



INWA-| on kdesoleval ajal tle 20 ametliku 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 Uhendava katuseorganisatsiooni ICSSPE (International Council of
Sports Science and Physical Education partner. Koostdo ja vérgustiku loomine TAFISA-ga toetab ka
kepikdnni tldist edendamist.

INWA juhendajate ja treenerite kriteeriumid

Selleks et tagada kvaliteetne ja nGuetele vastav kepikdnni dpetamise stisteem, on INWA té6tanud
valja kriteeriumid kepikdnni treenerite ja instruktorite koolitamiseks

Registreeritud riiklik treener Registered National Trainer

- peab olema labinud registreeritud INWA instruktor’i tasemekoolituse

- peab omama llikooli kraadi meditsiini-, tervise-, spordi- voi fitnessi alal

- peab olema vahemalt 6 kuud kogemust INWA instruktorina

- peab olema heaks kiidetud oma rahvusliku alaliidu poolt

- suutma anda asjakohaseid kursusi instruktoritele nii teoorias kui praktikas
- olema vdimeline suhtlema inglise keeles

- suutma improviseerida

- edukalt osalema INWA riiklike treenerite kursustel

- et sdilitada oma kategooriat, peab osaledema INWA konventsioonil vahemalt iga kahe aasta
tagant

- 0sa vOotma taienddppe programmist

Registreeritud INWA kepikdnni instruktor Registered INWA Nordic Walking Instructor

- edukalt osalema INWA instruktorite kursusel, mis on labi viidud mdne oma maa registreeritud
riikliku treeneri poolt

- tdita nduded, mis on selleks seatud oma maa alaliidu poolt

- tdita kriteeriumid kogemuste voi praktika nduete taitmiseks oma maa alaliidu poolt

- olema hea iseloomuga

- taitma selle riigi seadusi ja eeskirju, mida kavatsete oma juhendajana oma teenuseid pakkuda

Lisaks sellele korraldatakse INWA poolt ka tegevusjuhtidele (abitreenerite) ning kohtunikele
koolitusi.

INWA traditsioonilised iiritused:
Konventsioon (INWA Convention) —igal aastal oktoobri kuus

Maailma kepikdnnipdev (Nordic Walking Day) — mai kuus

Maaima 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 (pilt) poolt 2010.aastal parast seda, kui ta oli lahku
166nud 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.

Liikkmeks vGivad olla nii Gksikisikud kui organisatsioonid eri maades. Ei seata piiranguid ei hariduse
tasemele ega varustuse valikule. Ei eelistata Ghtegi metoodikat voi dppemeetodit vaid tahetakse
jarjekindlalt otsida uusi viise, kuidas oma parimat tulemust saavutada teie jaoks kdige sobivamal
viisil. Meie eesmark on aidata teil seda leida!

ONWEF-i missiooniks on (ihendada liikkmed, organisatsioonid ja ka todstuspartnerid haridus-,
teadus- ja mulgi edendamise projektides, mille eesmark on suurendada osalemist kepikdnni
arendamisel ja luua seega positiivne mdju rahvatervisele kdikjal maailmas.

ONWEF viib labi treenerite ja juhendajate kursusi eri maades. Eriti aktiivselt on tegutsetud
Venemaal, kus koolitatud sadu juhendajaid.

Viimastel aastatel korraldatakse mitmel maal ka kepikdnni voistlusi World Cup Tour'i nime all



INTERNATIONAL COUNCIL of NORDIC WALKING

ICNW

Rahvusvaheline Kepikdnni Ndukogu

International Council of

Loodud 2014.aastal. Asutamislepingu allkirjastasid kepikdnni pioneerid, spordindustajad Leena
Jaaskeldinen ja Tuomo Jantunen, sporditeadlased Tiina Arrankoski ja Tuomo Kettunen, kes on
aastaid tootanud erinevates riikides arengu ja hariduse valdkonnas, rahvusvaheliselt tunnustatud
tervisespordi uurija, emeritusprofessor, LKT, kliinilise fiisioloogia ja sporditeaduse spetsialist Ilkka
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 t66tasid valja uue, kaasaegse
kepikdnni kontseptsiooni - Modern Nordic Walking.

See kontseptsioon toetub kolmele pdhisambale — riht, kdimise tehnika ning keppide kasutamine.

THE THREE PILLARS OF MODERN NORDIC WALKING:
CORRECT POSTURE CORRECT WALKING CORRECT POLE TECHNI/

Viiakse labi bii juhendajate koolitusi kui ka rahvusvahelisi teaduslikke konverentseSuurimaks
Urituseks oli 2017.aastal Helsingis kepikdnni 20-nda juubeliaasta puhul labi viidud rahvusvaheline
konverents ning Paloheina radadel kepikdnd.



INWA 10-ASTMELINE TEHNIKA OPETAMISE METOODIKA

Antud kepikdnni Gpetamise metoodika on tdotatud valja Rahvusvahelise Kepikdnni Liidu INWA
poolt. See programm vdimaldab juhendajana dpetada kepikdnni tehnikat osade kaupa.

Opetamine soovitatakse jagada jargmisteks osadeks:

KEHAHOID

KOND

LOHISTAMINE
TOETAMINE

TOUGE

TAIELIK SIRUTUS
AKTIIVNE VABASTUS
KAE ETTEVIIMINE

. KALLUTUS ETTE

10. ROTATSIOON

©WoONOU A WN R

1. KEHAHOID
Eesmark: leida kdndimiseks dige ja aktiivne asend

Juhised:
Leidke asend, milles tunnete, et olete kdige pikem

a. seiske nii, et jalad asetsevad puusade laiuselt ja tihel joonel
b. leidke keha raskuskese, jaotades oma raskuse mdlemale jalale Ghtlaselt nii jalalaba esi- kui
tagaosa vahel
c. hoidke jalad polveliigesest sirutatult, suruge jalad vastu maad ja sirutage selgroog pikaks
d. hoidke vaagnaluu neutraalses asendis ja aktiveerige jdukese
e. viige puusad ja rinnakorv Uksteisest voimalikult kaugele, samuti kdrvad ja dlad
f. tdmmake abaluud kergelt tahapoole
g. hoidke I6ug paralleelne maapinnaga ja kdrvad 6lgadega lihel joonel
Napundide:

Parema kehahoiu saavutamiseks kujutlege endale mottes ette, kuidas see vilja naeb.

Levinumad vead;
e keharaskus viiakse liialt kandadele
e pdlved on kas , lukus” vdi liialt kdverdatud
e 0Olad on langus voi liialt tahapoole surutud
e |Bug on liles tostetud ja pea tahapoole kaldus



2. KOND
Eesmark: alustada kepikdnni pShiliikumist

Juhised:
Kondige taiesti loomulikult

a. esimesena pange maha kanna keskosa

b. jatkake rullumist lle kogu jala

c. |Gpetage tbuge pakaga

d. liigutage kasi dlaliigesest

e. kée etteviimisel jalgige, et kiinarnukk oleks loomulikus paindes
f. korraga liiguvad vastaskasi ja -jalg

g. poOorake ettedukega ka keha kergelt kaasa

Ndpuniited:

Oluline on kae vaba liikumine algaks olaliigesest, kiilinarliiges on kergelt sirutatult ja vabalt.
Sammu pikkus ja kde lilkkumine peaks omavahel sobima ja olema loomuliku pikkusega.
Jalgige ka kehaasendit ning hoidke pilk silmapiiri kdrgusel.

Levinumad vead:
e puudub koordinatsioon
* pilk suunatud liiga alla
* jalg ei rullu piisavalt lile kanna

3. LOHISTAMINE
Eesmark: leida kate ja jalgade riitm ning dppida keppe hoidma dige nurga all

Juhised:

kinnitage kepid rihmadest kate kiilge

b. kdndises hoia peopesad avatud, lohistakeppe enda jarel

c. jatkake tavalist kdndimist keppe esialgu ignoreerides

d. jatkake kate liigutamist dlaliigesest

e. jalgige kepi nurka maapinna suhtes, et see jaaks kogu aeg teravnurga alla

Q

Nédpundited;

Olad ja kiitinarnukid olgu vabalt.

Randmeid tuleb hoida sirgelt ja stabiilsena, peopesad sissepoole.
Meeles tuleb pidada, et lohistamine ei ole osa I6pptehnikast.

Levinumad vead
e koordinatsioon puudub
* kéaed ei liigu mitte olaliigesest, vaid kilinarliigesest



4. TOETAMINE
Eesmark: leida kepile stabiilne asend ning toetada kepp maha digel hetkel

Juhised
a. sailitage kepi nurk maapinna suhtes
b. leidke toetuspunkt (haardepunkt) kde loomuliku liikumise abil: jélgige, kuidas kepp nagu
iseenesest maha asetub, kui kdsi eest tahapoole lilkkuma hakkab
c. haarake kergelt kdepidemest kinni
d. leidke ritm nii, et kepp asetuks maha samaaegselt vastasjala kannaga
e. sailitage randme loomulik asend

Ndpuniited

Selles faasis tuleb keppe kindlalt kdes hoida (surve vérreldav sGbraliku kdepigistusega).
Kepid ei tohi nliid enam maas lohiseda.

Kui koordinatsioon kaob, siis pddrduge tagasi lohistamisfaasi juurde.

Levinumad vead
* koordinatsioon kaob — ette liiguvad sama poole kasi ja jalg
* selle asemel, et liigutada katt ainult dlaliigesest, liigutatakse eesolevat katt kiitinarliigesest
e kiitinarnukk on liialt sirge
* kepp pannakse maha liiga vertikaalselt
* ranne hakkab kde liikumise ajal ,,lehvitama“

5. TOUGE
Eesmark: viia keha aktiivsemalt edasi ning tunda lihaste aktiivsemat pingutust ka tGlakehas

Juhised
a. tdugake keppi taha-alla kepiteraviku suunas
b. surve olgu Uhtlane ja kindel, kusjuures kasi Iddvestub jark-jargult
c. tunnetage, kuidas kogu keha kepi abil edasi liigub
d. sailitage kepi nurk maapinna suhtes

Nadpundited
Oluline on, et kde tahaviimisel haare jark-jargult ndrgeneks.

Levinumad vead
* kepid on liiga vertikaalses asendis
* kuunarnukid on liiga jdigad
* kepile rakendatakse kas liiga palju voi liiga vahe jéudu
* kasi ei liigu dlaliigesest
* Olad tousevad liles



6. TAIELIK SIRUTUS

Eeesmark: kasutada kepi tuge taielikult ja tdugata kasi olast voimalikult kaugele vilja

Juhised
a. hoidke kepi ots maas nii kaua kui voimalik
b. tahapoole tGukamise ajal Iddvendage jark-jargult haaret
c. lukake kasi puusast mooda
d. liigutage kasi samamoodi nagu tavalise kdndimise ajal

Nadpuniited

Kaeliigutuse 16pus sirutage kasi taielikult valja.

Kde tahaviimise I6ppfaasis peaks dlast kuni kepiotsani tekkima (iks sirge, nii et nimetissdorm osutab
kepiga samas suunas (kepp oleks nagu kde pikendus).

Peaks olema tunda, et ka kde tagumised lihased teevad t66d.

Levinumad vead
* kuunarnukk jaab kaeliigutuse viimases faasisi paindesse
* tdukefaas jaab lihikeseks
* kéaelaba ei ole I6dvestunud, vaid pinges ning avaneb liiga palju
* peopesad ei ole sissepoole podratud
* kepist haaramine ja lahti laskmine toimuvad kaeliigutuse vales faasis

7. AKTIIVNE VABASTUS

Eesmark: leida Oige hetk, alustamaks kae etteviimist, ning sooritada tugev aratéuge nii, et kepi
teravik kerkis maast

Juhised
a. taieliku sirutuse I16pus avage kasi

b. suruge kasi randmest aktiivselt vastu rihma

c. tunnetage, kuidas liikkate kepi eemale ja see vedruna tagasi tuleb
d. hoidke s6rmed pingevabalt koos, ilma neid laiali sirutamata

e. juhtige vaikse sérmega, valtimaks dla pd6dramist sissepoole.

Ndpuniited
Tahelepanu tuleb poodrata aktiivsele dratdukele kaeliigutuse [6pus.
Levinumad vead

* keppi ei tdugata tdiel maaral tahapoole, vaid haaratakse see liiga vara uuesti katte
* tdukefaas jaab liihikeseks



8. KAE ETTEVIIMINE
Eesmark: valmistada ette kepi teadlikku mahatoetamist

Juhised
a. jalgige, et vedruefekti tulemusel liiguks kasi dinaamiliselt ette
b. hoidke keppi 6hus, kuni sirutate ettepoole, et kepp maha toetada
c. liigutust juhib kepi Glemine ots

Nédpundited

Kepp tuleks uuesti katte haarata koiki sormi kasutades: kepi tostab Ules vaike sorm.
Taas kord tuleb jalgida, et kaeliigutus toimuks dlaliigesest ning kllinarnukk oleks loomulikul moel
paindes

Levinumad vead
* Olaliigesest lilkumise asemel painutatakse katt kiitinarnukist
* haare ei ole taielik ja kepi toetamise ajal on kasi kepi kiljest lahti
* koordinatsioon kaob

9. KALLUTUS ETTE
Eesmark: aidata kaasa edasiliikumisele ning pidada silmas Giget diinaamilist kdnniasendit

Juhised
a. kallutage end Uhtse tervikuna (pealaest jalatallani) ettepoole
b. tdugake aktiivselt end paka pealt edasi

Napunaited

Kdndimine on mdnes mottes nagu kukkumine ettepoole.

Pilk tuleks hoida silmapiiril, mitte maas.

Keha toetamiseks hoidke siivalihased aktiivsed.

Poorake tdhelepanu aktiivsele jalgade toole.

Plldke end rindkerest Ules- ja ettepoole pikeneda, tunnetades ka véokoha pikenemist.

Levinumad vead
* painutatakse end vookohast ettepoole
e jdadakse seisma
e pilk on maas
e kdnniasend on liiga plstine



10. ROTATSIOON
Eesmark: integreerida (ila- ja alakeha liikumine

Juhised
a. jatkuvalt selgroogu pikendades poorake kergelt rindkere, et kepi mahatoetamiseks
ettepoole sirutada
b. poorake Olg ja vastaspuus Uksteise suunas
c. jatkake kate liigutamist otse ette-taha

Nadpuniited

Jala aktiivne tduge annab Glale impulsi edasiliikumiseks (vasakult pakalt tdugates liigub vasak olg
ettepoole).

Tuleb jalgida, et dlad oleksid all ja vabalt.

Voétmeelementide dppimiseks on hea kasutada kujutlusi ja teadlikkusharjutusi.

Levinumad vead
e poOoramise asemel toimub kiiljepainutus
* vaagen/dlad ei liigu
e kasi hakkab liikuma Utle mottelise keha telgjoone

11. KEPIKOND ULES- JA ALLAMAGE

Makke tousu tehnika
Ulesmige liikumisel tuleks hoida keha veidi rohkem ettepoole kaldu kui tasasel maal k&ndimisel.
IImneb, et keha tahab iseenesest ettepoole, tGusu suunas kalduda ning samm muutub lihemaks.
Kasi peaks alustama tOuget puusa juurest ja liigutuse ulatus on lihem kui tasasel.
Kepitouked lilesmage kénnil jagavad koormust ja suunavad seda jalgadelt tlakehale.
Touge tuleks I6petada taha ja kasi peaks kilinarliigesest sirutuma.
Kae ja kepiga peaksime end téukama makke Ules.
Juhised:
o lihenda sammu pikkust
o kalluta kere rohkem ettepoole
o intensiivista kate ja jalgade t66d

Maest alla mineku tehnika
Laugest maest alla liikudes on sammud lihemad ning raskuskese madalal. PGlved on kogu aeg pisut
koverdatud ning jalalaba ei rullu enam touke viimases faasis tdiesti maast lahti. Toetage kepid
maha kehast tahapoole, kuid sooritage dratouge vaiksema jouga. Allamage kdndides ei tohiks kepid
kunagi olla kehast eespool. Keharaskus peaks toetuma taha katele.
Juhised:

o hoia keha raskuskese madalal

o vahenda sammu pikkust

o toetu Ornalt tahapoole

o hoia keppe endast tagapool

o esimesena toimub kanna kokkupuude maaga, seejarel rullub kogu jalalaba



Jarsust maest laskumise tehnika on aga taiesti erinev laugest méaest alla mineku omast.

Siin tuleks kepid viia paralleelselt ette nagu paaristoukelisel 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 kéatele ja keppidele. See raskuse viimine
ette nduab veidi julgust ja oskust. Soovitav kasutada juurdeviiva harjutusena kere raskuse kandmist
paralleelsetele keppidele tasase, seejarel minna laugemale ja hiljem jarsule laskumisele.

KEPIKONNI TREENING JA TEHNIKA ERI TASEMEL HARRASTAJATELE
Kepikonni treeningust

Kepikdnd on suureparane liikkumisvorm, mida vdib kasutada nii rehabilitatsiooniks, organismi
vastupidavuse ja Uldise treenituse ja tugevdamiseks kui ka sportliku vormi parandamiseks.

Seetdttu ei saa me ka kodigile kepikdnni harrastajatele (ihtset retsepti treeninguteks anda.

Kui selle alaga tosisemalt tegelema hakata, peab koigepealt teadma, millisel kehalise
ettevalmistuse tasemel me oleme ning millised eesmargid me endale pistitame.

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

Kepikdnniga tegelejad vdiks tldjuhul jagada kolme kategooriasse:

1. Tervise tase

Siia liigituks need, kes varem on olnud vadhese liikumisega, kuid on niid otsustanud hakata oma
kehalist ettevalmistust parandama.

Kindlasti kuuluvad siia ka vanemad inimesed, kes soovivad liikumisharrastusega vananemist
pidurdada ja kehalist vormis olekut hoida. Vanematele inimestele on just kond ideaalne
tervisesport, millega alustada oma kehalise seisundi parandamist. Tanu kdnnile paraneb
heaolutunne ning iseseisvus igapaevastes tehtavates toimingutes. Jark-jarguline progress toimub,
kui regulaarse kdnni tempo on Uhtlane 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 (ndit. kergemate
siideme- ja hingamissiisteemi haigustega , selja-, pSlve ja puusaliigeste probleemidega inimesed).
Keppidega kdndimine vahendab kadimisel tekkivat koormust jalaliigestele, jattes osa kehamassist
kate kanda. Seetdttu vdib tervise tasemel kepikdnni harrastamist nimetada ka tugikdnniks.

Keppe voib kasutada kui toetuspunkte, mis aitab tagada kindlustunde harjutuste sooritamisel ning
valtida kukkumisohtu libedal v&i kiinklikul pinnasel.

Kepikdndi 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 slidame- ja astmahaigetel ning parast
pikemaid haigusi.

Tervise tasemel kepikdndijad peaksid kasutama veidi [ihemaid kdimiskeppe kui sportlikul tasemel
kondijad. Treeninguks valitud tee voi metsarada peaks olema tasane, ilma suuremate tousude-
langusteta.



Kondimist voiks alustada ilma kepi tbuketa, liigutades kasi lihtsalt Olaliigesest, keppe kergelt
lohistades. Samm veidi pikem kui tavakénnil ja rullumine Ule kanna.

Jargnevalt tuleks leida kepiteravikul see punkt, kus ta toetub pinnasesse ning seejarel plida
kergelt kdega tdugata taha-alla ja kasi peaks kiilinarliigesest sirutuma. Kepp peaks kogu liikkumise
ajal jdama teravnurga alla. Kepitduge ei tohiks olla liiga tugev ega vasitav.

10-astmelises tehnika mudelis vaid osad 1-4 (kehahoid, kdnd, lohistamine, toetamine).

Tervise taseme treening voiks olla vOrdne igapdeva 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 vdiks olla 1-2 korda nadalas, 30-60 min, pulsisagedus 50-60%
maksimaalsest sidame |66gisagedusest.

Maksimaalse siidame |66gisageduse vastavalt vanusele saab arvutada valemiga:

naistel 226—vanus ja meestel 220—vanus.

Algajatel liikumisharrastajatel ja vanematel inimestel vGib optimaalse pulsisageduse arvutada ka
valemiga 180-vanus. Nait. 60-aastasel inimesel oleks soovitav pulss 180-60 = 120 166ki/min.

Treenituse ja enesetunde paranedes ei tohiks tdsta tempot, vaid pikendada liikkumisaega.
Treeningu |Gppedes sooritada kindlasti venitusharjutusi rahulikus tempos.

2. Fitness tase

Suurem osa kepikdnni harrastajatest kuulub siia kategooriasse. Need on uldjuhul eri vanuses
terved inimesed, kes soovivad hoida vOi tOsta enda kehalist vormi. Eraldi kategooriana vdiks siia
liigitada ka Ulekaalulised inimesed, kes kepikdnniga soovivad langetada oma kehakaalu.

Sel tasemel harrastajad peaksid kindlasti tdhelepanu p66rama ka oma varustusele — kepid dige
pikkusega ja sobiva kdaepidemega, 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.

Kondides peaks samm olema palju pikem kui tavakdnnil, jalg peaks liikuma sirgelt ette kannale ning
seejdrel rulluma Ule paka ja polvest sirutuma. Mida pikema sammuga me astume, seda pikema
tduke saame ka kae ja kepiga sooritada. Kasi peaks hakkama ette lilkkuma Olaliigesest. Kepiteravik
toetub maha kaepoolse jala pdka joonele. Seejarel toimub kde liikumine taha ja sirutumine
kiitinarliigesest.



Kae sirutus on vajalik selleks, et lihased saaksid ka I6dvestuda.

See on tsikliline liigutus ning igas tsliklis peaks olema kaks faasi — pingutus ja Iddvestus. Siis
suudame pikemalt treenida ja lihased ei vasi nii ruttu.

INWA 10-astmelises tehnikas lisaks esimesele neljale faasile ka osad 5-7 (tduge, taielik sirutus ja
aktiivne vabastus).

Samm ja tempo on hoogsamad kui tavakdnnil, selg peaks minema juba kergelt higiseks, posed
roosaks, kuid samal ajal peaksime suutma trennikaaslastega vestelda. Kui hakkame hingeldama voi
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 liikkumisradu ning
magisemaid maastikke. Kord nadalas (nait. nadalavahetusel) soovitatakse teha veidi pikem
treening 2-3 tundi. Siis peaks kindlasti varustusse kuuluma ka vdike seljakotike, kus joogipudel ja
muslibatoon.

3. Sportlik tase

Sellel tasemel treening on moeldud neile, kes fitness-reziimis liikudes ei saa enam vajalikku
koormust. Tavaline kdimise tempo jaab liiga madalaks ning me ei saavuta ndutavat pulsisagedust.
Siia kuuluvad eelkdige nooremad ja treenitumad harrastajad ning ka teiste spordialade esindajad,
kes soovivad kepikdnniga arendada organismi aeroobset vastupidavust voi mitmekesistada selle
alaga oma treeninguid. Eelkdige sobib sellel tasemel kepikdnd teiste vastupidavusalade
harrastajatele aeroobse pdhivastupidavuse 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 téusta lile aeroobse piiri.

Sportlikul tasemel kdndimise tehnika on palju hoogsam kui tervise- vGi fitness tasemel liikumisel.



Samm peaks olema maksimaalselt pikk,et ka kdega saaks pikemalt tdugata. Kepiteravik laheb maha
kere joonel sammu keskosas. Kasi ja kepp I6petavad tduke taga lihel joonel ning toimub taielik kae
sirutus ning aktiivne vabastus hoidest. Seejarel liigub kasi dlaliigesest hoogsalt ette ja valmistub
kepi teravnurga all uueks maha panekuks. Kaere kallutub tduke algul veidi ette ning tduke |16ppedes
toimub Ulakeha rotatsioon — 6lad ja puusad poorduvad veidi vastassuunas. 10-astmelises tehnika
mudelis faasid 8-10 (kde etteviimine, kallutus ette ja rotatsioon).

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

Pikad ja rahulikumad treeningud peaksid vahelduma ka paari raskema ja kérgema pulsisagedusega
treeninguga. Korra nddalas soovitaks sportlikul tasemel kepikdndijatele ka intensiivsemat
treeningut nait. kordustreeninguna modnel pikemal tdusul, kus maest liles minnes tduseks pulss
maksimumi |dhedale ning tagasi alla minnes peaks taastuma jille aeroobsele tasemele alla 120
[66gi minutis. Selliselt teha vahemalt 5-10 kordust.

Uldised nduanded harjutamiseks:
- regulaarsus — Ule pdeva, vihemalt 2-3 korda nadalas

- tsliklilisus — koormuse ja puhkuse vaheldumine

- harjutamise kestvus — véhemalt 1 tund (alajatel 30 min ja vdhehaaval pikendada 1 tunnini)

- intensiivus (liilkumise 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 nadalas intensiivsem treening (nait. tousudel)

- vahetevahel osaleda ka nn. rahvaspordiliritusel, et nautida ka meeldivat seltskonda.



TREENINNTUNNI PLANEERIMISE ULDPOHIMOTTED JA METOODILISED JUHISED

Séltuvalt osalejate arvust ja nende ettevalmistuse tasemest voiks treeningtunnid liigitada:
- tutvustavad t66toad

- rihmatreeningud

- individuaaltreeningud

- kursused

- kepikdnnimatkad/iritused

Algajatel voiks 0ppust alustada liihikese teoreetilise osaga, kus tutvustada kepikdnni olemust, selle
ala eeliseid vorreldes teiste tervisespordi aladega, varustust ning lihidalt tehnikat.
Suvisel ajal ja ilusa ilmaga voib selle labi viia valitingimustes, halva ilmaga aga siseruumis.

Jargmise osana tuleks tunnis osalejatele jagada kepid ning reguleerida need odigele pikkusele.
Seejarel Opetada ka rihmade katte panekut ja diget kepi hoiet.

Edasi jargneb praktiline tehnika Sppimine.
Siin tuleks tdahelepanu pddrata ka dppekoha 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 nadidata kuidas jalg laheb sirgelt ette maha kannale ja rullub lle paka.

Eraldi kdte t66 — kepi maha panek ja touge.

Seejarel sooritada harjutused liikumisel.

Vaiksema riihma puhul vGib liikuda ringis ja juhendaja ise on selle keskel.

Suurema grupi puhul liikuda edasi-tagasi méoda tasast valjakut.

Juhendaja voib ise liikumised ettendidata voi kasutada selleks ka mdnda kogenumat kepikdndijat.
Viimasel juhul on juhendajal hea jagada selgitusi ning jalgida tunnis osalejate tehnikat.



Kui on tegemist juhendaja/treeneri poolt labi viidava tunni vi Gppusega, siis tuleks kdigepealt
kindlaks teha, mis tasemel on tunnis osalejad — kas nad on varem kepikdnniga kokku puutunud voi
soovivad alles alustada selle alaga. Sobiv dppertihma suurus oleks 10-20 inimest.

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

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

Treeningsessiooni pdhiosa ongi kepikdnd, kus toimub siidame-veresoonkonna aeroobne vdi
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
psuhholoogiline efekt -see parandab tahelepanu ning valmisoleku véimet.

Selles osas valmistatakse keha ette algavaks treeningtunniks ning aitab sellega valtida vigastuste

teket. Soojenduse ajal intensiivistub vereringe ja hingamine. Tanu téusnud vererdhule ja siidame
I66gisagedusele suureneb ringleva vere hulk, kuna kehalise treeningu ajal t66s olevates organites
(p6rn, maks) vahenevad verevarud. Keha piitiab sel moel varustada lihaseid toitainete ja hapnikuga
ning samal ajal eemaldab ainevahetuse jaak-produkte. Intensiivistunud vereringlus ning

suurenenud lihastdd tostavad aktiivsete lihaste temperatuuri. Tanu sellele vdaheneb lihasesisene
pinge, mille tulemusena paraneb lihaste, kddluste ja liigeste elastsus. See aitab omakorda valtida

treeningul tekkivaid vdimalikke vigastusi.

Kehaliste harjutuste ning treeningu labiviimisel paraneb ka painduvus: soe lihas on elastsem ning

funktsionaalselt paremas seisus; kulub vdhem energiat ning lihas vasib vahem. Eelsoojendus
parandab liigeste liikuvust, lihaste mobiilsust ning koordinatsiooni kesknarvislisteemis.

Soojendusosal on treeningule ka psiihholoogiline efekt: see parandab tahelepanu ning valmisoleku

vOimet. Soojendus algab paari-minutilise aeglases tempos kdnniga.

Soojendus peaks:

- keskenduma mobiilsusele ja olema dinaamiline;

- intensiivsust jark-jargult suurendama, st algama madalast intensiivsusest ja joudma soovitud
treeningtsooni alumise piirini;

- kestma vdahemalt 5—-10 minutit (mida kiilmem ilm, seda pikem soojendus);

- vOtma arvesse vormist ja ainevahetusest tulenevaid eriparasid, st kohandama soojenduse kestust
vastavalt osalejate treenitusele ja kogemusele;

- tagama, et ette valmistatakse kdik peamised liigesed ja lihasgrupid, mida treeningu kaigus
kasutatakse.

Soojendus vdib sisaldada ka kergeid venitusharjutusi, kuigi neid tuleks teha alles parast 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 lddvestusharjutust. Need harjutused mdjutavad
kogu keha, kuid enamasti on need fokusseeritud just ila- ja alajdsemetele. Meeles peab pidama, et
soojendusel tehtavate harjutuste tempo on aeglane. JOuharjutusi tee 10-20 korda, (hte

venitusharjutust hoia vahemalt 15 sekundit. Kui lihas hakkab kiskuma krampi, siis on Oige aeg




I6petada. Lodvesta lihast. Seejarel soorita harjutust uuesti, kuid vaiksema koormusega. Mitte
kunagi ei tohi tiletada valupiiri!

Pohiosa

Treeningu pohiosas tuleks kiirenda tasapisi kaimissammu. Selle tagajarjel peaks suurenema
pulsisagedus, hingamine peaks muutuma intensiivsemaks ja keha muutub kergelt higiseks. Tahtis
on kondimisel kasutada aktiivselt kasi. Katega tuleb tougata 10puni, neid ei tohiks hoida lihtsalt
keppidega ees ega lohistada jirel. Qige treeningu korral on tunnise kdndimise jirel tunda, et
kdelihased on t66d teinud. Oluline on kdimise ajal jalgida ka diget hingamise tehnikat — hingamine
peab olema stligav ja ritmiline.

Tahtis on treeningu ajal jalgida koormuse intensiivsust s.t. sidame |66gisagedust. See peaks kogu
treeningu valtel pilsima etteantud tsoonis séltuvalt teie vanusest ning kehalise treenituse
tasemest. Suurim viga treeningutel on liiga kdrge tempo ehk suur intensiivsus.

Kui ei kasutata pulsimddtjat, siis seda saab maadrata ka subjektiivsete tunnuste jargi: kiirem kui
tavakdnd, selg kergelt higine, nduab kerget pingutust kuid liikumine 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.
PShitreening ise peaks kestma orienteeruvalt 60 minutit, mille jooksul labitakse 4 — 6 km.

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

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

Lopposa

Treening 10ppeb jahutusfaasiga, kus rahulike liigutustega ja venitusharjutustega kergendatakse

organismi pingutusest toibumist.

Kepikdnnisessioon peaks alati Idppema I6dvestusharjutustega, mis voimaldavad jark-jargulist

taastumist ja Gleminekuaega. Seega peaks nende intensiivsus aeglaselt kahanema, kuni on jéutud

tagasi puhkeseisundisse.

Kasu I6dvestusest:

- pulsisagedus, vererdhk 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 160gastuseks;

- vahendab ohtu, et trennijargselt langeb vererdhk liiga madalale (hiipotensioon), mis pShjustab
peapodritust, kuna viheneb vere tagasivool slidamesse ja ajju, sest veri koguneb jalgadesse.

Soovitused |6dvestuseks

Vahendage intensiivsust jark-jargult, st arge |0petage kdndimist vaga jarsult, vaid aeglustage

tempot, vdimaldades pulsisagedusel tasapisi langeda ning vererdhul ja -ringel normaliseeruda.

Lddvestuge vahemalt 5-10 minutit, séltuvalt treeningu intensiivsusest, kestusest, kellaajast ning

treenijast, nt intensiivsema treeningu puhul tuleks 1ddvestusele rohkem aega plihendada.

Vanematel voi sidamehairete riskiga inimestel oleks samuti soovitatav kauem I8dvestuda.

Erinevalt soojendusvenitusest tuleb I[6dvestusvenitust teha aeglaselt, hoides iga asendit 15-30
sekundit. Pikad venitused vGimaldavad lihastel Iddvestuda ja naasta treeningueelsesse pikkusse.
Venitage koiki lihaseid, mida kepikdnni ajal kasutatakse. ToOtage slisteemselt kas varvastest Ules-
vOi peast allapoole. Hoidke end venitusasendis paigal, kordamddda kummagi kehapoolega.

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



KEPIKONNI OPETAMINE LASTELE, KEPIKONNITUND KOOLIS

KEHALISE KASVATUSE OPPEKAVA

Kehalise kasvatuse Gpetamise alusdokumendiks on P&hikooli riiklik 6ppekava, selle lldosa ning
kehalise kasvatuse ainekava, mis on lahteks dppe- ja kasvatustegevuse labiviimisel, tildpadevuste
kujundamisel, labivate teemade kasitlemisel, samuti ka 1dimingul teiste dppeainetega.

P&hikooli kehalise kasvatusega taotletakse, et Gpilane:

- soovib olla terve ja riihikas;

- moistab kehalise aktiivsuse tahtsust oma tervisele ja té6vdimele ning regulaarse liikumis-
harrastuse vajalikkust;

- tunneb liikumisest/sportimisest rédmu ning on valmis uusi liikumisoskusi dppima ja liikkumist
iseseisvalt harrastama;

- omandab pdhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade ja liikumisviiside tehnika;

- taidab liikudes/sportides ohutus- ja hlgieenindudeid;

- jalgib oma kehalist vormisolekut; teab, kuidas parandada t66vdimet regulaarse treeninguga;

- Opib kaaslastega koostood tegema, kokku lepitud reegleid/véistlusméaarusi jargima ja ausa
mangu olemust mdistma;

- tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisirituste vastu.

Kehalises kasvatuses ldhtutakse vajadusest toetada Gpilase kujunemist hea tervise ja t6ovGimega
isiksuseks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud teadmised, oskused ja kogemused soodustavad
Opilase mitmekiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale joukohase, turvalise ja tervisliku
liilkumisharrastuse.

Kehalises kasvatuses juhitakse Opilast oma kehalise vormisoleku taset jalgima ning seda
regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja oskusi hankides
edendama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koost6dd ning ausa mangu pohimdotteid vaartustav
lilkumine ja sportimine toetavad Opilase sotsiaalset ning kdlbelist arengut.

Koliastmed
| kooliaste - 3. klassi Gpilane,

Il kooliaste - 6. klassi Opilane,
Il kooliaste - 9. klassi 6pilane



Kehalise kasvatuse valdkonnad:

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST
VOIMLEMINE

KERGEJOUSTIK (JOOKS, HUPPED, VISKED)
LIIKUMISMANGUD

TALIALAD (kooli valikul: suusatamine voi uisutamine)
TANTSULINE LIIKUMINE

UJUMINE

ORIENTEERUMINE

UUS OPPEKAVA (LIIKUMISOPETUS)

Esimese aasta glimnaasiumiopilane valib nelja pooleaastase ploki seast (ihe:
PALLIMANGUD
VASTUPIDAVUSTEGEVUS JA VALITEGEVUSED
KERGEJOUSTIK
VOIMLEMINE JA TANTS

Kahe aastaga kaiakse labi need neli plokki.
Kolmandal gimnaasiumiaastal on aga ks kohustuslik kursus terve aasta peale —

ISESEISVA LIIKUMISOSKUSE ALUSED
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