26.07.2007
Matkatreener. Tase I. Uhine kdigile matkaliikidele.

MATKATREENER TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA.
ERIALANE OSA.

| taseme aineprogramm

Eesmargid Maht 30 tundi
1. | taseme treener on vOimeline assisteerima juhendajat matkategevustes, aidates tagada
osalejate ohutuse.
2. Tunneb rihmasuhete toimimise pdhireegleid.
3. Tunneb matkamise terminoloogiat ja pdhitehnikaid ning oskab neid tegevustes sihiparaselt
kasutada
4. Tunneb kehaliste vGimete arengu pdhireegleid

1. Matkamise alused. Loeng 4 tundi.

1.1. Kutsekvalifikatsioonististeem matkamises.

1.2. Matkamine liikumisharrastusena (ajalooline tlevaade, kujunemine; definitsioonid,
matkamine seiklusturismis (ettevdtluses); matkamine klubides (mittetulunduses); ,,metsik”
matkamine; sportmatkamine; matkaspordivoistlused, tulevikusuundumused).

1.3. Eesti ja Euroopa matkamise hea tava.

1.4. Matkaorganisatsioonid ning nende ulesanded.

1.5. Matkaliigid.

1.6. Matkamise terminoloogia ja soovitav Kirjandus.

1.7. Matkaradade mérgistamise ja hooldamise alused. Matkaradade ttiibid (kohalikud,
kaugmatkarajad). Raskusastmed, profiilid ja tahistused.

1.8. Matkade raskusastmete hindamine ja arvestus (kuidas méarata matka raskusastet, matka
kvalifikatsioonikomisjon)

2. Matkamise teooria.

2.1. Matka planeerimine ja matkataktika. Loeng 4 tundi.

2.1.1. Kuhu ja millal minna?

2.1.2. Millist liikumisviisi (matkaliik) kasutada?

2.1.3. Marsruudivalik. Grupi suurus. Matka raskusastme valik s6ltuvalt sihtgrupist (lapsed,
noored, tdiskasvanud, seeniorid). Muud sihtgruppide eripérad.

2.1.4. Uhe- ja mitmepaevased matkad.

2.1.5. Infoallikad matka kavandamiseks. Kaardimaterjal.

2.1.6. Matka kestvus, teekonna pikkus, marsruudi pidepunktid ja tehnilised etapid,
vaatamisvéarsused, 66bimispaigad.

2.1.7. Varustuse ja toidu planeerimine.

2.1.8. Vajalikud load ja dokumendid.

2.1.9. Matka registreerimine ja kinnitamine.

3. Matkatehnika. Loeng 4 tundi. Praktilised tegevused 5 tundi.

3.1.1. Pohilised litkumistehnikad matkaliigiti (jalgsi, vee, mdgi, suusa, ratta). Liikumine
teedel, matkaradadel, soodes, metsades, veekogudel, rohu- ja rusunélvadel, lumel,
liustikel ja kaljudel.

3.1.2. Takistuste tletamine ja labimine (joed, karestikud, 16hed, astangud, méeharjad).



26.07.2007
Matkatreener. Tase I. Uhine kdigile matkaliikidele.

3.1.3. Pohilised julgestustehnikad matkaliigiti.
3.1.4. Sdlmed. Koite kasutamine tehnilistel elementidel ja julgestamisel. Enesejulgestus
3.1.5. Keskkonnaeetika. Liikumine jalgi jatmata e. keskkonnasaastlik litkumine.
3.2. Matkavarustus. Loeng 2 tundi. Praktilised tegevused 4 tundi.
3.3. Grupivarustus (tehniline varustus séltuvalt matkaliigist, telgid, apteek, remondivahendid,
priimused, sidevahendid, orienteerumisvahendid).
3.4. Grupivarustus Uhepéevasele matkale.
3.5. Grupivarustus mitmepéevasele matkale.
3.6. Isiklik matkavarustus (jalandud, riietus, tehniline varustus s6ltuvalt matkaliigist, seljakotid,
alusmatid, magamiskotid, toidu- joogindud).
3.7. Varustuse pakkimine, jaotamine grupis.
4. Ohutus ja seadusandlus matkamises. Loeng 2 tundi.
4.1. Hoolikuse standard.
4.2. Ulevaade seadustest (vGladigusseadus (lepinguvilised kohustused), toote ja teenuse ohutuse
seadus, spordiseadus).
4.3. Uldised turvalisusalased protseduurid ja miinimumnduded matkakorraldajale.
4.4. Viis sammu ohutu matka korraldamiseks.
5. Orienteerumine ja navigeerimine. 3 tundi.
5.1. Topograafia.
5.2. Kompassi ja kaardimaterjali kasutamine.
5.3. GPS-i kasutamine.
6. Grupipsthholoogia ja klienditeenindus. 2 tundi.
6.1. Matkajuhi roll.
6.2. Grupi kaitumise pdhijooned.
6.3. Klienditeenindus.
6.4. Giidito0 alused.

Oppekava struktuur:
1. Teoreetiline koolitus 22 tundi
2. Praktiline 6pe 8 tundi

Oppekava labinu saab vastava tunnistuse, milles on naidatud kuulatud teemad ja osaletud tundide
arv.



JALGSIMATKATREENER. TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA.
ERIALANE OSA.

Il taseme aineprogramm

Eesmargid Maht 50 tundi
1. Juhendaja on v6imeline l&bi viima tegevusi, tagades selles osavotjate ohutuse
2. Tunneb suhtlemise ja rihma juhtimise pdhireegleid
3. Valdab jalgsimatkamise terminoloogiat ja tehnikaid ning oskab seda tegevustes
sihipéraselt kasutada.
4. Tunneb kehaliste vbimete arengu pdhireegleid

TEEMAD

Loengud.

1. Matkamise alused. 4 tundi.

1.1. Juhendaja roll jalgsimatkamises (filosoofiline lahenemine, kvalifikatsiooni profiil jne.).

1.2. Jalgsimatkamise oskussOnavara

1.3. Matkaradade markimise ja hooldamise alused (2 t).

1.4. Matka kvalifikatsiooni komisjon.

1.5. Mis on matkade klassifikatsioon?

1.6. Marsruutide klassifitseerimine - kuidas méérata jalgsimatka raskusastet?

1.7. Sportlike matkade registreerimine ja arvestus.

1.8. Matka kvalifikatsiooni komisjon. (2 t)

2. Ohutus ja seadusandlus matkamises. 8 tundi.

2.1. Hoolikuse standard, v6ladigusseadus, lepinguvélised kohustused, toote ja teenuse
ohutuse seadus, spordiseadus

2.2.Matkajuhi vastutus.

2.3.Vastutuskindlustus.

2.4. Matkaeelne instrueerimine (eesmérk, pdhipunktid, instrueerimise kaik),
enesedeklaratsioon (eesmark, sisu).

2.5. Riskijuhtimine. Ohud matkal (inimfaktorist, kompetentsist, keskkonnast, varustusest
tulenevad ohud) Ohtude tuvastamine ja valtimine.

2.6. Avariiolukordade juhtimine. Koostd6 paaste — ja otsimismeeskondadega.

3. Matka planeerimine ja matkataktika. 5 tundi.

3.1. Infoallikad.

3.2.Uhe- ja mitmepéaevased matkad.

3.3. Kuhu ja millal minna? Matkapiirkonna valik.

3.4. Marsruudi ettevalmistus: matka kestvus, pikkus, marsruudi pidepunktid,
vaatamisvaarsused, 66bimispaigad, kaardid, varustuse planeerimine, vajalikud load ja
dokumendid.

3.5. Toitlustamine matkal (1 t).

3.6. Grupi komplekteerimine ja ettevalmistamine, informeerimine (2 t).

3.7.Vélioobimised. Laagrikorraldus.



4. Liikumistehnika ja julgestuse alused. 4 tundi

4.1. Rohu-, rusu- ja moreenikaldel.

4.2. Lumel ja firnil, laviiniohtlike kohtade labimine.

4.3. Avatud ja kaetud liustikul. Kasside kasutamine.

4.4. Liikumine kaljudel: kaljuronimise p6hit6ed, tdusud — laskumised, traavers, koite kasutamine.

4.5. Jogede labimine ja Uletamine; l&bimise- ja Gletamise viisid. Purde ja ripptee ehitamine ja
julgestus.

5. Orienteerumine. 3 tundi.

5.1. Topograafia.

5.2. Kompassi kasutamine.

5.3. Kaarditarkvarad.

5.4.GPS-i kasutamine.

6. Jalgsimatkamise varustus. 4 tundi.

6.1. Uhepaevase matka varustus.

6.2. Mitmep&evase matka varustus.

6.3. Aastaringne isiklik varustus (jalandud, seljakotid, bahillid, k&imiskepid, matid,
termokiled, magamiskotid, riietus, termosed, joogikotid ja pudelid, noad,
tooriistakomplektid jne.).

6.4.Grupivarustus (telgid, apteek, priimus, sidevahendid, orienteerumisvahendid.

6.5.Varustuse jagunemine, pakkimine (jagunemine grupis, paigutus seljakotis).

7. Matkaja fuusiline ja tehniline ettevalmistus: (1 tund)

7.1. Uldkehaline treening, soovitavad normatiivid. Matkaspetsiifiline kehaline treening, Gppused,
matkatehnika voistlused.

8. Grupipsuhholoogia ja klienditeenindus. 4 tundi.

8.1.Matkajuhi roll grupis. (juhtimisstiilid, piirangute lahendamine, otsustusvdimelisus, roll
avariiolukordades).

8.2. Osalejate rahulolu mdjutavad tegurid.

8.3.Grupipsuhholoogia alused.

8.4. Grupiliikme ,,profiili” koostamine.

8.5. Enesekehtestamine.

8.6. Liider - liidrid.

8.7. Konfliktid, nende ennetamine ja lahendamine.

8.8. Kéitumine veaolukordades.

8.9. Giidit6o alused.

8.10. Matkakorralduse eripéra soltuvalt sihtgrupist (lastegrupid, seeniorid jne.).

9. Looduses viibimise kultuur, looduskaitse: (1 tund)

9.1. Keskkonnaeetika

9.2. Looduskaitsealased kohustused, keelualade kiillastamine. Lubade hankimine piiritsooni ja
looduskaitsealadele paasemiseks

9.3. Elus ja eluta looduse tundmine

Praktiline koolitus

10. Jalgsimatkamine. Praktika. 16 tundi.
3.1. Kdimis-, liikumis- ja julgestustehnikad.
3.2. S6Imed.
3.3.Varustus (jalandud, kaimiskepid, raatsad).
3.4. Kepikdnd. Liikumine raatsadel.



3.5. Liikumine kalletel ja astangutel (lles alla, diagonaalselt, paralleelselt-horisontaalselt).
Julgestuse organiseerimine.

3.6. Liikumine erinevatel pinnastel (rusukalded, rohi, lehtede v6i poriga kaetud ndlvad ja
rajad).

3.7. Liikumise erinevused lahtuvalt vanusegrupist.

3.8. Enesejulgestus (ohutuse suurendamine) kdimiskeppidega, kdiega.

3.9. Joed, nende labimise ja tletamise tehnikad.

3.10. Liikumine erinevatel pinnastel: soodes, metsades (erinevates metsattiipides- risune
pinnas, kalded jne.) Liikumine matkaradadel (erinevad tiiiibid- kohalikud,
kaugmatkarajad; raskusastmed, profiilid, tdhistused).

3.11. Esmaabi matkal: traumad ja kannatanu transport.

3.12. Keskkonnaeetika. Liikumine jélgi jatmata e. keskkonnasééstlik liikumine.

Oppekava struktuur:
1. Teoreetiline koolitus 34 tundi.
2. Praktiline dpe 16 tundi.

Oppekava labinu saab vastava tunnistuse, milles on naidatud kuulatud teemad ja osaletud tundide
arv.



JALGSIMATKATREENER. TASEMEKOOLITUS. ERIALANE

Eesmargid

OPPEKAVA.

lIl taseme aineprogramm

Maht 70 tundi

1. On voimeline planeerima ja juhtima tegevuste labiviimist, tagades juhendajate ja
osavotjate ohutuse.

2. Tunneb suhtlemise, juhtimise ja koolitamise p&hireegleid.

3. Valdab jalgsimatkamise valdkonna teooriat ja praktikaid ning oskab neid t60
organiseerimise ja koolitamise juures sihiparaselt kasutada.

TEEMAD

1. Jalgsimatkamise teooria.
1.1. Alusteadmised ja ,,matkaburokraatia”

1.1.1.
1.1.2.
1.1.3.
1.1.4.
1.15.
1.1.6.
1.1.7.
1.1.8.

Jalgsimatkamise rahvusvaheline oskussdnavara (1 t).

Rahvusvahelised tavad, reeglid ja seadused jalgsimatkamises.

Infoallikad (erialaorganisatsioonid, standardid, k&siraamatud jne.).
Maailma matkapiirkondade klassifitseerimine ??. Populaarsemad rajoonid.
Matkade arvestuse pidamine organisatsioonis. Matkajuhi arvestusraamat.
Voistlusmadrustikud.

Voistlusradade koostamine.

Kvaliteedijuhtimisesusteem matkamises. (turvalisus, meeskonna oskused,
keskkonnaeetika, turustamine — teavitamine, opereerimine finantsidega)

1.2. Juhendamise teooria.

1.2.1.
1.2.2.
1.2.3.
1.2.4.
1.2.5.
1.2.6.
1.2.7.
1.2.8.

Opetamise metoodika.

Oppimise moodused (meetodid).

Oppimise — ja Gpetamise strateegiad.

Oppeprogrammide koostamine.

Juhtumite lahendamine ja analius.

Meeskonna moodustumise mehhanismid.

Meeskonna kdrge motivatsioonitaseme saavutamise teed. (erinevad vdimalused)
Stressi juhtimine ja labipdlemisest hoidumine.

1.3. K&nnumaa esmaabi

1.3.1.
1.3.2.

1.3.3.

Situatsiooni hindamine.

Esmaabi hingamis- , siidame- ja veresoonkonna traumade puhul. Péletused.
Peatraumad. Uppumine, alajahtumine.

Apteek

1.4. Kaugmatkade korraldus.

1.4.1.
1.4.2.

1.4.3.
1.4.4.

Analiis eeskujude varal (varem sooritatud matkade baasil)

Planeerimine. Matka kestvus, pikkus, marsruudi pidepunktid, vaatamisvaarsused,
66bimispaigad, kaardid.

Planeerimise ajagraafikud ja nende téitmise kontroll.

Lubade taotlemine.



1.4.5. Sponsorlus

1.4.6. Sihtmaa sotsiaal-poliitilised kiljed.

1.4.7. Finantsplaneerimine.

1.4.8. Juriidilised aspektid sihtmaal.

1.4.9. Toidu ja varustuse planeerimine.

1.4.10. Varustuse transpordi korraldamine sihtmaale.

1.4.11. Varustuse ja toidu kohapealne késitlemine (kaitlemine).

1.4.12. Kaugmatka ettevalmistamise eestvedamine.

1.4.13. Osalejate véljavalimine.

1.4.14. Rollid ja nende delegeerimine. Vastutuse jagamine.

1.4.15. Grupijuhtimine kaugmatkal.

1.4.16. Aja juhtimine.

1.4.17. Paevikupidamine.

1.4.18. Kaugmatka diinaamika (ajafaasid).

1.4.19. Personali planeerimine kommertsmatkadel.

1.4.20. Matkatoitlustamine (toitevaartus, menili koostamine, toitevaartuste ja koguste
kalkuleerimine, toiduhtigieen, toidu pakendamine, toidu valmistamine ja
toitlustamine matkal, ekspeditsioonitoitlustamise eriparad).

1.5. Ohutus ja seadusandlus matkamises.

1.5.1. Tooandja vdi matkakorraldaja vastutuse piirid.

1.5.2. Vastutusest vabastamine.

1.5.3. Vastutuskindlustus.

1.5.4. Riskide juhtimine ja maandamine.

1.5.5. Riskijuhtimisplaani koostamine.

1.5.6. Riskijuhtimine ja ohuolukordades k&itumine

1.6. Orienteerumine ja side.

1.6.1. Topograafia.

1.6.2. Kompass.

1.6.3. Kaarditarkvarad.

1.6.4. GPS.

1.6.5. Sidevahendid.

1.7. Tookorraldus ja klienditeenindus.

1.7.1. Grupipsuhholoogia.

1.8.Looduskeskkond.

1.8.1. Loodusressursid kui matkamise baas.

1.8.2. Piirkondade geograafilised eripérad.

1.8.3. Mégede geomorfoloogia (reljeefid ja neid kujundanud tegurid).

1.8.4. Fluvioloogia (joed ja vooluveed).

1.8.5. Meteoroloogia (horisontaalsed ja vertikaalsed 6huvoolud, ilmaststeemid,
ilmakaardid ja ilma ennustamine).

1.8.6. Okoloogia.

1.8.7. Kaasaegse keskkonnakaitse suundumused.

1.9.Kultuurikeskkond.
1.9.1 Ulevaade peamistest religioonidest. Religioonist tulenevad kultuuridevahelised
suhted.
1.9.2 Valikuline ulevaade kultuuridest.
1.9.3 Giiditoo praktilised aspektid valismaal.
. Jalgsimatkamise praktiline ope.
2.1.Jalgsimatka varustus.
2.1.1. MaterjaliGpetus.



2.1.2. CE deklaratsioon.

2.1.3. Varustuse hooldamise korraldamine.

2.1.4. Varustuse tootundide arvestus.

2.1.5. Varustuse vajaduse kalkuleerimine.

2.1.6. Uhepaevase matka varustus.

2.1.7. Mitmepé&evase matka varustus.

2.1.8. Aastaringne isiklik varustus (jalandud, varustuse pakkekotid, matid, termokiled,
magamiskotid, riietus, termosed, joogikotid ja pudelid, noad, td6riistakomplektid
jne.).

2.1.9. Grupivarustus (telgid, apteek, priimus, sidevahendid, orienteerumisvahendid.

2.1.10. Varustuse jagunemine, pakkimine (jagunemine grupiliikmete vahel, ohutu
paigutamine).

2.2.Jalgsimatkamine. Praktika 16 tundi.
2.2.1. Paastettdde simulatsioonide ettevalmistamine ja dppuste labiviimine.
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