Valmistumine Sisekaitseakadeemiasisseastumiskatseteks

Akadeemiasse kandideerimisel on mitmesse kolledzZisse sissesaamise eelduseks head kehalised
vdimed, midakontrollitakse lihtsate testidega. Kdigil kehaliste katsete sooritajailonvajateha
toenglamangus katekdverduste jaistessetdusu testid, mille lavendid varieeruvad katekdverdustes 10
kordusest korrektsioonierialale kandideerivatele naistele kuni 30korduseni vanglaametniku eriala
meeskandidaatidele jamaksimumpunkte antakse kdigile40korduse eest.

Istesse tousudes onlavendnormid vahemikus 25 kuni 35 kordust ja maksimumpunktid saab 70
korduse eest.

Politsei- ja piirivalvekolledzZi kandidaatidel on vajalabida 1500 m jooks, ainult justiitskolledzisse
kandideerijad voivad valida 3 km distantsi. Konkursis plisimise eelduseks on lavendaja saavutamine,
mis 1500 m distantsil on 7.45, 3 km puhul kutsedppesse kandideerijatel 18 minutit, korrektsiooni
erialale kandideerivatel meestel 20ja naistel 21 minutit.

Eeldame, et meie sisseastujad on varem piisavalt spordigategelenud, aga kes ei ole ning soovib
samuti akadeemias haridust omandada, siis on enne katseid viimane aeg enda sportimistaset tGsta.

Kindlasti tuleb treenimisel Idhtuda algtasemest ning koormusitdsta jark-jargult. Pidevigapaevane
pingutamine eiolekalUhikeseks jadnud ettevalmistusajajooksul hea, sest kehavajab parast
treeningut uute struktuuride Glesehitamiseks taastumis- ja puhkeaega.

Alljargnevad juhised on eelkdige algajatele, agalisatud on ka viiteid, mis voiksid kasulikud olla
pikemataegaiseseisvalt treeninutele.

Toenglamangus kitekoverdused, jouvastupidavuse arendamine

Kui Sa ei suudasooritada pdrandal toenglamangus tihtegi korrektset katekdverdust, siis peaksid
alustamakdrgemale pinnale —naiteks lauale voi pingile toetudes. Hoia keha peast kandadeni ihel
sirgel, kuirindkeresiigavaleallalased ning tiles surudes kded sirgeks likkad! Ja nii mine |abi
treeningu madalamale jamadalamale, kuni suudad teha korraliku tehnikaga katek&verdusi pdrandal.

Mida see korralik tehnikatdhendab?

Lahteasendiks on eestoenglamang sirgetel katel. Alustades jalgi, et Su 6lavodde oleks katele
toetumise pinnakohal jakaelabad porandalumbes peopesavdrra dlgadest laiemalt, sdrmed
suunatud ette. Toetud pakkadele, jalad vBivad olla koos voi kuni dlgade laiuselt harkselt. Void I (ikata
kannad veidi varvastest tahapoole ning kindlastion vaja pingutada kdhu- jareie- ningtuharalihaseid,
et pareminifikseeridavaagnat ning alaselga. Peahoia kerega tihelsirgel, kergelt téstetud, pilk
suunatud ette.

Langeta lihtlaselt kogu keha toetuspinnasuunas nii madalale, et 8lavars jadb pinnaga paralleelseks,
ktiinarnukk liigub veiditahapoole, ning surusiis sellest asendist sirge keha uuesti lles, nii et kasivars
on tdielikultsirutatud. Hinga valja keha tles surumise I6pul.

Kate lauaservale toetamise asemelvoid teha ka kdtekdverdusi pblvedel, kuid siis pead jalgima, et
puusad eijadks taha nurksesse asendisse, vaid kehatuleb peast pdlvedeni sirge hoida.

Alustuseks void kasi kdverdada mitu korda pdeva jooksul, méned kordused jarjestikku, just nii palju,
nagu suure vasimusetatehajaksad.



Edaspidi treeni sistemaatiliselt Gldiste joutreeningu pohimotete jargi —2-3 seeriatjarjest, tilepaeviti.
Véid tehavaheldumisi katekdverdusi ja kdhulihaste harjutusi.

Kindlasti vaata videost jarele, milline on dige tehnika! Valestitehtud kordused ei ldhe katsetel
arvesse! Alati treenisellisele tasemele, et jaksaksid teha rohkem kordusi, kui on lavendndudeks.

Vajalik on treenida mitmekdlgselt kdiki suuremaid lihasrihmi. Lihtsalt katseteks valmistumisel p66ra
katekoverdustele rohkem tahelepanu.

Kuisaid digesttehnikastaru, agasooritamine tundub vagaraske, siis treenisellisele tasemele nagu
vahegivdimalik jatule kindlasti katsetele. Kui jduvarud on lavendisooritamise piiril, siis dralase
korduste ajal liiga siigavale alla, aga plilia saavutada ndutud paralleelse 6lavarre asend ning hoia
kehakogu soorituse valtl nii sirge nagu vahegi saad. Oleks kurb, kui Samdéne korduse mitte
arvestamise tottu voi endajouvarude liigse raiskamise parast seda katset tehtud ei saaks.

Taiendavadviited:

http://www.fitness.ee/artikkel/1611/katekoverdused-nouanded-ja-vead

http://teadliktreening.com/mida-voiks-teada-katekoverduste-kohta/

Istesse tousu katse

Enamasti ei ole selle harjutuse lavendi taitmisega kandidaatidest raskusi olnud, aga arvesta, etistesse
tousu katse edukaks |abimiseks tuleks treenida kdhu kdiki piirkondi ja alaselga, teha nii dlinaamilisi
kui staatilisi harjutusi. Aeg-ajalt proovi ldbi teha ka kontrollharjutust, et olla teadlik, millise tempoga
jouad seda 2 minutijooksul sooritada.

Lahteasendiks on selililamang matil, kded hoitakse seotult kuklal, aganendega ei tohi pead ette
kangutada, kiilinarnukid on ees janendega liles liikumise ajal hoogu ei anta, pdlved on kdverdatud
taisnurkajatallad maas. Katse ajal saab jalgu kinni hoida keegiteine katsete sooritajatest vdi voib
varbad fikseerida vdimlemisredelipulgaalla.

Lahteasendist tdustakse (ilakehaga nii kdrgele, et kiilinarnukid puudutavad pdlvijalaskutakse siis
kumera seljagatagasildahteasendisse, kus turi puudutab maad, pead ei pea mahalaskma.
Hingamisriitmis on moistlik tehavaljahingamine Glestdusmiseldpus.

Lisaviiteid:

https://otikoolitused.ee/2017/01/07/kohulihaste-harjutused-ja-kirjeldused/

Kaitsevde Akadeemiaspordiinstruktori I. Kasoru koostatud kava nende sisseastumiskatseteks
valmistumiseks: https://www.sojakool.ee/sisseastujale /uldfuusiline-test-ja-treeningkava/

Koordinatsioonitest

Koordinatsioonitest on lihtne, selle dpid dra ka kohapeal eelnevalt natuke harjutades, pead oskama
ainultkeskendudajatapselt paika pandud reegleid jargima.


http://www.fitness.ee/artikkel/1611/katekoverdused-nouanded-ja-vead
http://teadliktreening.com/mida-voiks-teada-katekoverduste-kohta/
https://otikoolitused.ee/2017/01/07/kohulihaste-harjutused-ja-kirjeldused/
https://www.sojakool.ee/sisseastujale/uldfuusiline-test-ja-treeningkava/

Testis onvaja hiipatajarjestikku kolm korda tihel jalal kiilgsuunas lile joone, vahetada eestristigajalg
ningtehakolm hiipetiile joone teisel jalal ja korrata sama liikumismustrit 20 sekundi jooksul.

Jooks, vastupidavuse arendamine

Jooks on paljude jaoks lihtne jaloomulik, aga alati on olnud neid, kellel on selle katse |labimisega
probleeme. Abiks on eelnev slistemaatiline ettevalmistus.

Planeeri nddalasse 3-4aegavastupidavuse treenimiseks. Jatatreeningu jarel 1 pdev taastumiseks.

Treeningutega alustades proovinaiteks pool tundi jarjest liikkuda —kas sorkides véi vahepeal kiirkondi
tehes. Tempo peaksolemaselline, et suudad kaaslasegaraakida.

Kuienesetunne on hea, vdid suurendajooksmisele kulunud aegajark-jargult kuni 45 minutini.

Edaspidi hakkatdstmakiirust. Jooksukiiruse tdstmiseks véid teha jooksutreeningu lihemal distantsil
vOi labida pikema jooksu ajal mGned kiiremad I6igud (alguses kuni 100 m).

V&id ka alustuseks labida néiteks 2km ja pannaaja kirja. Jargmisel treeningul katsu sama ajasisse
jouda. Kui tundub, et distantsi labimine onlihtne, plistitaeesmark |abida distants 10-15 sekundit
kiiremini. Jargmisel korral jookse kinnituseks sama ajaga, sealt edasi void piistitada jalle eesmargi
pisut kiiremini joosta, samas ei tohi seada alustuseks liiga kdrgeid eesmarke.

Kui ettevalmistusaeg on jaanud lihikeseks, aga rahulikus tempos jooksutreeninguid on juba tehtud,
siis jookse Uihel treeningukorral ndadalas kontrolldistants —1500 m v&i 3 km kiiremas tempos, aga
pingutada ei tohi nii palju, et sellest halb hakkaks. Fikseeri selle jooksu aeg ning saad teada, millineon
vajalik pingutusetase vordluses lavendnormiga. Proovi igal jargmisel ndadalal joosta seda distantsi
veidi kiiremini.

Katsetele eelneval paeval puhka treeningutest véi sorgi rahulikus tempos, et ei tekkiks hingeldust —
see on taastavaks treeninguks.

Vaata lisaks, milliseid jooksuharjutusivdiksid sooritada: https://www.jookseme.com/wp-
content/uploads/2013/02/Jooksja56.pdf

TU Harry Lembergi kursus ,Pikamaajooksja treening” —siin on péhjalik iilevaade vastupidavuse
arendamisest.

Loodame, et saad endakehalisi vGimeid treenida sellisele tasemele, et tiita ara sisseastumiskatsete
lavendid. Kui oled Sisekaitseakadeemiasse sisse saanud, aratreeninguid katkesta, vaid vastupidi,
tosta jark-jargult koormust, sest ka 6ppetdds ning tulevase ametnikuna on head kehalist vormi vaga
vajal

Ootame Sind katsetele ja akadeemiasse dppimal

Sisekaitseakadeemia spordidpetajad
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