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trenaZzoori treeneri poolt juhitavaks, poksijale ette-
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DUUBELPIRNIGA TRENAZOOR

TEHNIKA VALDKOND

Duubelpirniga trenazo6r kuulub spordivaldkonda ja nimelt on ta kasutatav poksijate

treeningu trenaZz6orina.
TEHNIKA TASE

Téana kasutusel olev né miniatuurne poksikott on pirnikujuline, (siit ka nimetus
poksipirn) valmistatud nahast ja sisuks uldjuhul kas kuivatatud maisiterad, voi herned
(edaspidi tdidis) ning optimaalne kaal on 3-5kg. Poksipirni taidis ei tohi iiletada ca
70% ruumist. See tahendab, et l66gihetkel peab olema tiidisel vaba ruumi,
suretamaks poksija 160ki ning valtimaks seega poksipimni liigse porkumise. Poksipirni
rakendatakse treeninginventarina keti v&i trossi vahendusel lakke v3i vastavale
konstrukisioonile riputatuna, umbes poksija pea korgusele, vastavalt kasvule. Selle
peal saab harjutada poksijale iseloomulikke 166gi- ja liikkumistehnikaid.

Poksipirni puuduseks on:

1. tema statsionaarne kinnitus kindlale kohale, mistdttu tema liikumine piirdub vaid
kdikumisega piiratud amplituudil poksija 1ookide tagajéarjel, ettenahtavatel
suundadel.

2. Poksipim ei ole treeneri poolt juhitav-liigutatav, mistdttu temal harjutamine ei
taga piisavalt poksijale vajalikku liikumisruumi,

3. ei voimalda sooritada 166gitehnikaid keha suunal.

Seega on poksipirn treeningvahendina vihe efektiivne.

LETUTISE OLEMUS

Sporditraumade statistika nditab, et poks on mirksa ohutum ja traumavaesem
spordiala, kui seda on paljud sportméngud, kergejustikust ja teistest raskejdustiku
aladest raakimata. Ometi on ka siin omad ohud ja peamine neist on varjatud
ajutraumad, milliseid amato6rpoksis esineb kiill vaidetavasti aruharva, kuid vihemalt

vOistlus- ja tippspordis tuleks sellega arvestada.
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Duubelpirniga trenazo6r on juurutatud nimelt eesmargiga muuta poksi treeninguid
ohutamaks ning samas sisukamaks ja efektiivsemaks. V3ib viita, et duubelpiriga
trenazo6ri rakendamine poksijate treeningutel suudab asendada umbes 30-40%
tingimusteta kontaktseid sparringuid (sparring tihendab sisuliselt partneriga
poksimist, kus ei ole vilistatud ka kaitset labivad 166gid), seda tinu duubelpirniga
trenazoori juhitavusele erinevatel suundadel vastavalt treeneri soovile, sarnaselt
reaalse vastase vdimalikule liikumisele poksiringis. Poksija treeningilesanne on
piiida tabada “vastast” (kahte erineval tasandil ning eri suundades liikuvat pirni)
kasutades eelnevalt omandatud, poksile iseloomulikke tehnikaid kogu mahus, sh ka
kaitsetegevuse imiteerimine. Eriti sobiv on selline treening tippu piirgivatele
poksijatele kaalukamateks vdistlusteks ettevalmistaval perioodil. Samuti on see
asendamatu vaikestes poksiklubides, kus on treenijaid vihe ning napib sparringu
partnereid, liiatigi erinevates kaalukategooriates. Moneti asendab duubelpirmiga

trenaZoor ka treeneri poolt rakendatavaid nn kapikuid.

Nimetatud trenazooril harjutamine vdimaldab, pigem eeldab viga intensiivset ja
kiirust arendavat litkumist, mis lisaks tehnilis-taktikalistele omadustele arendab
kiiruslikku vastupidavust, sh hapniku vola taluvust — anaeroobset treeningut
pulsisagedusel 180-200 166ki /minutis. Samas on treeningvahend sobilik
poksihuvilisele, kelle eesmirk ei ole vdistlusring ning asendamatu algajate
noorpoksijate treeningus, kuid seda tingimusel, et eelnevalt on omandatud eeskujulik
poksispordi tehniline pagas. Viimane eeldab viahemalt 4-6 kuulist ettevalmistust,
mistdttu enne nimetatud treeningkogemuseta duubelpirniga trenazoori juurde asja ei

tohiks olla.

Taotletava kasuliku mudeli duubelpimiga trenaZo6ri olemus seisneb selles, et ta
koosneb kahest eelpool kirjeldatud poksipirnist, algasendis iilemine neist kujuteldava
vastase pea korgusel, alumine vastavalt keha korgusel, kinnitatuna metallist
konstruktsioonile, mis omakorda kinnitub poksisaali lakke v&i vastavale
konstruktsioonile ning tagab seega vdimaluse muuta duubelpirniga trenazoori treeneri

poolt juhitavaks, praktiliselt kdikvdimalikes suundades.
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Duubelpirniga trenazoori peamised tunnused, erinevalt seni kasutusel olevast
poksitreeningu inventarist, on jargmised:

1. koosneb kahest poksipirnist, kinnitatuna ihtsele metallist konstruktsioonile,
mille kogupikkus on 230 cm.

2. metallkonstruktsioon, valmistatuna terastorudest, koosneb kahest osast
(eelistatum on terviklik metallkonstruktsioon, kuid vdimaliku transpordi
huvides tuleks kasutada liitekohta) omades liitekohta.

3. metallkonstruktsioon on omakorda riputatud lakke v&i mdnele sobivale
konstruktsioonile kahe keti vahendusel, tagamaks stabiilse asendi kdrgusele
ca 130-160cm pdrandast, sdltuvalt treeneri kasvust.

4. Duubelpirniga trenazo6r on puidust kaepideme vahendusel treeneri poolt
suunatav, (juhitav) praktiliselt kdikvdimalikel suundadel, ka poorded iimber
horisontaaltelje sealhulgas.

Duubelpirniga trenazoori pohiline ja tiahtsaim erinevus seni poksitreeningutel
kasutusel olevaist treeningvahenditest (trenazoéridest) seisneb selles, et ta on ainus,
seni teadaolev poksitrenaz66r mis on TREENERI POOLT JUHITAV, POKSIJALE
ETTEARVAMATUTEL SUUNDADEL, sarnaselt reaalse vastase voimalikule
litkumisele poksiringis ning samas tagab poksijale nii vajaliku, viiga intensiivse

liitkumise.

Duubelpirniga trenazoori kasulikkus viljendub poksija treeningu efektiivsuses
jargnevalt:
1. Duubelpirn tagab poksijale vdimaluse sooritada 166ke erinevatel suundadel, sh.
ka 166gid keha suunas.
2. Duubelpim on treeneri poolt juhitav poksijale ettearvamatutel suundadel,
sarnaselt reaalsele vastasele.
3. Duubelpirn asendab vihemalt 30-40% osas reaalset sparringupartnerit, mistttu
on duubelpirn asendamatu eeskatt vaikestes poksiklubides, kus napib
harjutajaid ning samuti on ta efektiivne vahend vdistluseelsel ettevalmistaval

perioodil ning véhendab oluliselt vdimalikke traumasid.
ILLUSTRATSIOONIDE LOETELU

Fig. 1 Duubelpiriga trenazoor
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LEIUTISE TEOSTAMISE NAIDE

Duubelpirniga trenaZ66ri tehniline lahendus on lihtne ning vahese materjali kuluga,

mistdttu omahind on madal ja tootmine on joukohane paljudele firmadele.

Duubelpirniga trenaz6or koosneb kahest poksipirist 1, kinnitatuna iihtsele
metallkonstruktsioonile 2, kusjuures poksipirnide kinnitused 3 on ohutusest lahtudes
polsterdatud. Metallkonstruktsioon 2 on omakorda riputatud lakke v&i ménele
sobivale konstruktsioonile keti v3i trossi vahendusel 4, mis tagaks optimaalse

kdrguse, ca 140cm porandast. Kinnitus on dubleeritud, tagamaks stabiilse asendi.

Duubelpirniga trenaz66ri metallkonstruktsioon on valmistatud terastorudest
kogupikkusega 230cm ja vdib omada keskel liitekohta, et oleks mugavam
transportida.

Duubelpirniga trenazo6r koosneb viiest phidetailist ning seega on Kkergesti

demonteeritav transpordi vdi mdnel muul vajadusel.

Treeningvahendina on duubelpirniga trenazo6ri kisitlemine lihtne ning ei eelda liigset
fuisilist koormust, niiteks eakate treenerite puhul. Vastandina nn kapikutele, millele
sooritatud poksija 166gid kanduvad traumeerivalt treeneri &la- ja kaeliigestele.
Duubelpirniga trenazoor ei asenda rasket poksikotti, kus arendatakse loogitugevust ja

teravust, kuid treenib eesmarki, arendamaks eeskitt poksija tehnilist pagasit tervikuna.

Duubelpimiga trenazoor on treeneri poolt juhitav kiiepideme 5 abil kdikidel suundadel

(néidatud joonisel figl nooltega) sealhulgas ka pooratav imber horisontaaltelje 6.

Duubelpirniga trenaz66r on asendamatu ka kdige moodsamas poksisaalis.
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NOUDLUS

1. Duubelpirniga trenaZ66r, mis sisaldab kahte poksipirni (1), poksipirnide kinnitusi
(3) ja kinnitusi (4) lakke v8i mdnele muule sobivale konstruktsioonile, ERINEB
SELLE POOLEST, et:

- kaks poksipirni (1) on kinnitatud thtsele metallkonstruktsioonile (2);

- metallkonstruktsioon (2) on kinnituste (4) abil, kahe keti vdi trossi vahendusel,
korguse reguleerimise vdimalusega kinnitatud lakke vdi mdnele muule sobivale
konstruktsioonile, tagamaks stabiilse asendi kdrgusele 130-160cm pdrandast, sdltuvalt
treeneri kasvust;

- omab kiepidet (5), millega on treeneri poolt juhitav poksijale ettearvamatutel
kdikvdimalikel suundadel, sealhulgas pooratav iimber horisontaaltelje;

- poksipirnide kinnitused (3) on polsterdatud.

2. Duubelpirniga trenazoor vastavalt ndudluspunktile 1 ERINEB SELLE POOLEST,

et metallkonstruktsioon (2) on valmistatuna terastorudest.

3. Duubelpirniga trenazoor vastavalt ndudluspunktile 1 ERINEB SELLE POOLEST,
et metallkonstruktsioon (2) koosneb transpordi huvides kahest osast, omades

liitekohta.

4. Duubelpirniga trenaz66r vastavalt ndudluspunktile 1 ERINEB SELLE POOLEST,

et kiepide (5) on valmistatud puidust.
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