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KLUBIST: 

3D Treening on spordiklubi, mis pakub 

mitmekesiseid treeninguid: 

¶ Sportlik vabavõitlus (MMA e Mixed 

Martial Arts) 

¶ Brasiilia jiu-jitsu ja lukumaadlus. 

Klubi nimi viitab reaalse kahevõitluse kogu 

ulatusele, võitlusele kõigis 3s Distantsis: 

püstivõitlus, seotud lähivõitlus, maasvõitlus. 3D 

Treening keskendub kõikidele distantsidele, et 

treenija saaks võimalikult täiuslikud oskused ja 

teadmised kahevõitluseks või enesekaitseks. 

Kodulehekülg: www.3dtreening.ee  

Jooksvad uudised Facebookis. 

UUDISKIRJAST: 

Teie ees on esimene katsetus 3D Treeningu 

uudiskirjast. Hakkame igakuiselt kokku võtma 

tähtsamaid uudiseid, toimunud sündmusi ja 

ägedamaid pilte. Ideed ja tagasiside teretulnud 

(tüüdake Priitu või Taavit).  

TRENNIAJAD:  

Põhigrupi trennid (2010 a) 
E 19:30-21:30 brasiilia jiu-jitsu 
T 19:30-21:15 poks 
K 19:30-21:30 brasiilia jiu-jitsu 
N 19:30-21:15 poks / taipoks 
R 18:00-19:45 maadlus 
L - edasijõudnud sportlaste eritreening  
P 12:00-14:00 avatud matt  

Põhigrupi päevased trennid 
T 12:00-14:00 brasiilia jiu-jitsu 
N 12:00-14:00 brasiilia jiu-jitsu 
P 12:00-14:00 avatud matt 

Baaskursuse trennid 
T 20:00-22:00 baaskursus ð Kristiine Judokeskuses 
N 19:30-21:30 baaskursus ð Kristiine Judokeskuses  
P 12:00-14:00 avatud matt ð Kristiine Spordimajas  
 
Päevase baaskursuse trennid 
T 12:00-14:00 baaskursus ð Kristiine Spordimajas  
N 12:00-14:00 baaskursus ð Kristiine Spordimajas  
P 12:00-14:00 avatud matt ð Kristiine Spordimajas  

 

http://www.3dtreening.ee/
http://www.facebook.com/#!/3DTreening
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TOIMUNUD:  

13.03 toimus seminar treenimisest ja 
õpetamisest. Elusus, TII-meetod, P-meetod, 
päringupõhine meetod, progresseeruv 
vastupanu, miks ja kuidas algajatega treenida 
jpm. 

20 – 21.03 toimus Pärnus lukumaadluse 
seminar. Priit näitas, kuidas asjad käivad, Jorks 
ja Ron lükkasid takka. Tänud kõigile! 

9.-10.04.2010 käisid Priit Mihkelson (3D 
Treening) ja Martin Aedma (Elustreening Eesti) 
Soomes brasiilia jiu-jitsu instruktoriteks Potku-
painit II´l. Loe foorumist muljeid! 

TOIMUVAD ÜRITUSED:  

17. ja 18. aprill: Eesti MV BJJ’s + 
lukumaadlusliiga 1 double whammy Tallinnas. 

8. mai alustab 3D Liiga: sportlik vabavõitlus D-
klassi reeglitega algajatele. Registreerumiseks 
meil Priidule: priit@3dtreening.ee. 

29. mai toimuva Raju 5 kutse leiad siit! 

13-15. augustil SBG Suvelaager Prahas! 
Trenne viivad läbi meie omad saatana saadikud 
Priit Mihkelson ja Martin Aedma, aga ka Iiri 
blackbelt John Kavanagh, bjj/mma imelaps 
Gunnar Nelson, ja Arni Isaksson. Tuleb palju 
head ja palju hullu! 
 
 

 

 

MMA RAADIO: 

HTTP://RASKESPORT.EE/TAG/MMA-RAADIO  

 

http://raskesport.ee/foorum/viewtopic.php?f=6&t=5114
http://raskesport.ee/foorum/viewtopic.php?f=6&t=5114
http://raskesport.ee/foorum/viewtopic.php?f=6&t=5183
http://raskesport.ee/foorum/viewtopic.php?f=6&t=5183
http://raskesport.ee/foorum/viewtopic.php?f=6&t=5179
http://www.bjj.ee/?p=169
http://www.bjj.ee/?p=169
http://raskesport.ee/foorum/viewtopic.php?f=6&t=5295
mailto:priit@3dtreening.ee
http://mma.ee/2010/04/kutse-mma-raju-5-29-mai-2010-tallinnas/
http://raskesport.ee/foorum/viewtopic.php?f=6&t=5208
http://raskesport.ee/tag/mma-raadio
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JORGENI RAAMAT: 

Jorgen Matsi on tegija. Elab Tartus, aga vahel  

käib ka meil külas, annab trenne, võistleb ning 

teeb teadust ja räägib äraütlemata tarka juttu.  

 

Hõiskame välja uue raamatu, mille üks autoritest 

ongi Jorgen -- Spordipsühholoogia õpik 

-- esimene Eestis ja sobib igaühele, keda huvitab 

sport ja/või psühholoogia. 

 

PÄEVASED KURSUSED 

3D Treening alustas uue maasvõitluse 
baaskursusega päevasetel aegadel. Esimene 
kursus on juba edukalt käimas, kuid see teema 
väärib siin üle kordamist. Tähtis on ka see, et 
järgmine päevane grupp alustab 13. juuli ja 
õhtune grupp 18. mai. Jälgi jooksvat infot! 

Maasvõitlus põhineb brasiilia jiu-jitsul ja 
lukumaadlusel ning on tehniliselt väga 
mitmekesine võitlusdistants. Treenimise käigus 
õpime saavutama domineerivaid positsioone, 
põgenema nõrkadest positsioonidest, alistama 
liigeselukkude ja kägistustega. 

Sportlikust vabavõitlusest (MMAst) huvitatutele 
teadmiseks, et BJJ/lukumaadlus on elementaarne 
sportliku vabavõitluse osa ning baaskursusel 
õpitud tehnikad ja põhimõtted on suhteliselt 
universaalsed ja rakenduvad sportlikus 
vabavõitluses väga efektiivselt. 

Kutsume treenima kõiki, keda huvitavad 
võitluskunstid, või kes soovivad teha huvitavat 
üldfüüsilist treeningut. Samuti annavad 
baaskursused väga realistliku ettekujutuse ja 
algoskused enesekaitsest. Treenime turvaliselt, 
sportliku ja sõbraliku suhtumisega. 

NB! Et teada huviliste võimalikku arvu, palume 
registreeruda: ronpoiss [ät] gmail.com või 
telefonil 56601033. 
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3D TREENERID 
Priit Mihkelson, Vallo Hannus, Mardo Männimägi, Ronald Stimmer, Kristjan Enno, Risto Merisalu, 
Kristjan Koik 

3D TREENING 

 

“ONE TRIBE ONE VIBE” 

 

Baaskursuse trennid: Kristiine 
Judokeskus - Tondi tn 55 
 
Avatud matt: Kristiine spordimajas 
- Sõpruse pst 161 / Kännu 86 
 
Põhigrupi trennid: Audentese 
Spordikeskus - Tondi tn 84  
 
Arvelduskonto: 
221029654009 (Hansapank) 
 
 
 
Uudiskirja meeskond: Taavi Soorm 
ja Mattias Liivak 

50 93 111 (Priit Mihkelson) 
info @ 3dtreening.ee 

 

Tel. 
e-mail 
 


