JAAHOKITREENI%RITE TASEMEKOOLITUSE
OPPEKAVA

| TASE - jadhoki algBpetuse ja harrastustegevuse treener.

EESMARGID Kogumaht 30 tundi

1. Treener teab hokimangu vdistlusmaarusi, tunneb méngu olemust ja iseloomu.
2. Tunneb dpetamisemetoodikat ja treeningprotsessi struktuuri.

3. On voimeline jd&hokimangu algteadmisi suuliselt ja naitlikult dpetama.

4. Kindlustab dpilaste ohutuse nii treeningutel, kui ka vdistlustel.

5. Oskab algajatele voitlusi korraldada.

| taseme jaahokitreenerite koolituse 6ppekava sisu

1. Jaahokiméngu olemus ja iseloom 1tund
2. Méngu ajalugu ja areng. 1 tund
3. Voistlusmaérused 2 undi
4. Mangijate tutvustamine dpitava materjaliga ja selle esialgne omandamine 2 tundi

4.1. Ettekujutuse loomine, seletamine, ettenditamine, praktiline proovimine

5. Harjutamismeetodid 2 tundi
5.1. Opitud liigutuste vdi tegevuse sihipdrane kordamine

6. Hokimangu tehnika 15 tundi
6.1. Edasiliikumine uiskudel: lihikeste sammudega, pikkade (libisevate ssmmudega),
ulejalasdit, selg ees uisutamine.

6.2. Pidurdamine, peatumised, pdorded (sahk-, poolsahk-, paralleel pidurdamine)

6.3. Litri ja hokikepi ké&sitsemine: (litri vedamine, peatamine, so6tmine, visked, 160gid,
petteliigutused).

6.4. Varavavaht ( varustus, pdhiasend, kepi hoie, litri pltidmine) ja tema erinevus
valjakumangijatest.



7. Mangutaktika. 4 tundi
7.1. Individuaalne

7.2. Kollektiivne

7.3. Mang arvulises vahemuses ja arvulises ulekaalus.

7.4. Varavavahi mangutaktika (koha valik, litkumine véravaalal,, véljasoit véravast,
Litri putddmine ja s66tmine).

8. Uldine manguline ettevalmistus. 2 tundi
8.1. Treeningmangud

9. Vaistlusteks ettevalmistus: méngueelne ja jargne selgitus ja analliiis, méngu juhtimine
1 tund



Il TASE - JAAHOKI NOORTE ja TAISKASVANUTE
AMATOORMEESKONNA TREENER

Oppekava eesmargid Kogumaht 50 tundi

1. Treener on véimeline planeerima ja l&bi viima treeningt6dd noorte riihmadega
voistlusspordi eesmérgil.

2. Treener tunneb ja on vBimeline Gpetama ja analliiisima jaddhokimangus kasu-
tatavaid pdhi- ja spetsiifilisi tehnikavotteid.

3. Treener on vBimeline kindla eesmargi ja suunitlusega planeerima nende lihiajalisi
treeningtsukleid (mikrotsiikleid).

4. Treener on vdimeline juhendama vdistlustel nii noorte-, kui ka taiskasvanute ama-
toorvoistkondi.

5. Treener tunneb hokimangu tehnika ja taktika Gpetamise metoodikat ja oskab naha
Opetamise kéigus Opilaste poolt tehtud vigu ja treeningtdd kaigus need ka parandada

Koolituse dppekava sisu.

1. Jaahokistruktuur: 3 tundi
1.1. NHL, lIHF,EJHL.
1.2. Tahtsamad vdistlussarjad maailmas ja Eestis
1.3. Jadhokihetkeseis maailmas, Euroopas, Eestis.

2. Jaahoki voistlusmaarused: 5 tundi
2.1. Viimased (2006.a) muudatused voistlusméaarustikus
2.2. Erinevate ménguolukordade mééruste parane télgendamine.
2.3. Méngijate 6igused, kohustused, karistused

3. Jaahokivaistluste labiviimine: 2 tundi
3.1. Vaoistlussusteemid, juhend, protokoll
3.2. Valjakukohtunike ja lauakohtunike tegevus noorte ja harrastajate voistlustel.
3.3. Voistkonna komplekteerimine.

4. Tingimuste loomine Gpetamise eesmargi saavutamiseks: 2 tundi
4.1. Fulsiline ettevalmistus

5. Treeningtund 3 tundi
5.1. Treeningtunni eesmargid algbpetuse tasandil
5.2. Treeningtunni komponendid, selle sisu ja maht.
5.3. Treeningtunni ulesehituse
5.4. Treeningtunni konspekt



6. Opitava materjali tutvustamine ja selle esialgne omandamine:

6.1. Ettekujutise loomine
6.2. Ettenaitamine
6.3. Praktiline proovimine

7. Hokiméangu tehnika.
7.1. Edasiliikumine uiskudel, selg ees uisutamine, tlejalasdit.
7.2. Pidurdamine, peatumised, poorded, petteliigutused
7.3. Litri ja hokikepi késitlemine
7.4. Visked (randme-, lihikese tbmbega-, tagantkde- ja 166kvise
7.5. Kehaméng

8. Védravavaht
8.1. Vdaravavahi tegevus.

9. Jadhokiméangu taktika algdpetus:

9.1. Taktika mdiste ja selle olemus.

9.2. Individuaalne ja kollektiivne taktika
9.3. Vdravavahi taktika

9.4. Kaitseméngijate taktika

9.5. Riindemangijate taktika

9.6. Kaitseméngu taktika
9.7.RUndeméngu taktika

9.8. Méng ebavdrdsetes koosseisudes ( arvulises vahemuses ja tlekaalus)

9.9. Karistusvise
9.10. Méngijate vahetamine

10. Treeningt0o planeerimine

4 tundi

18 tundi

3 tundi

9 tundi

1 tund



Il TASE - EESTI NOORTE JA TAISKASVANUTE JAAHOKI-

MEISTRVOISTLUSTE MEESKONNA TREENER.

Oppekava eesmargid Maht 70 tundi

1. Treener on omandanud tdiendavaid erialaseid teadmisi ja oskusi tasemel, mille pdhjal
ta on vdimeline juhendama nii Eesti noorte-, kui ka taiskasvanute meistrivoistlustel

mangivaid meeskondi.

2. Treener oskab planeerida 6ppe-treeningu protsessi ja pidada selle le ka vastavat

arvestust.
Koolituse dppekava sisu.

1.Treeningprotsessi planeerimine ja arvestamine

1.1. Ettevalmistus periood

1.2. Phiperiood

1.3. Uleminekuperiood

1.4. Treeningutsukkel

1.5. Klubi-, spordikooli jaddhokiosakonna téoplaan
1.6..Treeningtunni konspekt

2. Vaistlussusteemid ja nende arvestamine treeningprotsessi kaigus.

3. Hokiméngija tervislik seisund ja selle kasutamine treeningprotsessis.

4. Jaahoki voistlusméaarused.
5. Hokiméngu tehnika ja taktika.

5.1. Oppematerjali 6petamise jarjekord:
5.2. Mangutaktika pdhinduded

5.3. Individuaalne mangutaktika

5.4. Kollektiivne mangutaktika

5.5. Varavavahi mangutaktika

5.6. Kaitsjate mangutaktika

5.7. Keskmangija mangutaktika

5.8. Rindemangija mangutaktika

5.9. Mangutaktika arvulises vahemuses ja tlekaalus
5.10. Méngutaktika litri lahtiviskel
5.11. Méngijate vahetamine

5.12. Karistusvise

6. Mangutaktika Opetamine.

12 tundi

2 tundi

2 tundi

4 tundi

40 tundi

2 tundi



6.1. Rindemangu taktika 6petamine
6.2. Kaitseméngu taktika dpetamine

7. Hokimangija moraalne ja tahteline ettevalmistus
8. Fuusiline ettevalmistus
9. Organisatsiooniline ettevalmistus

10. Kohtunikutdd

2 tundi

2 tundi

1 tund

3 tundi



