MAGIRONIMISE ERIALA OPPEKAVA

Treener III aste

Erialase koolituse maht: 38 h, sellest 18 h teoorias ja 20 h praktikas

Eesmirk: abitreener omab teadmisi ja oskusi Oppe-treeningprotsessi labiviimiseks
vastavalt ette antud kavale ja juhistele tihetaolistes olukordades (dppe- ja treeningtoo
algajate magironimise huvilistega).

Opiviljundid. Migironimise abitreener:

1.

on teadlik mégironimise kui spordi arengust Eestis ja valdab erialast
terminoloogiat.

2. oskab organiseerida ja tagada treeninggrupile ohutuse ronimisseinal ja
treeningtegevustel.

3. teab, kuidas hooldada varustust ja treeningvahendeid ning juhendada varustuse
kasutamist.

4. teab migironimise treeningute ja ettevalmistuse pohimatteid.

5. oskab ldbi viia magironimise treeninguid, mille eesméark on kindlate ette antud
teadmiste, oskuste ja tehnikate dpetamine ning vdimete arendamine (algtasemel).

6. tunneb médgironimise algdppeks sobivaid keskkondi, varustust ja lisavahendeid.

7. tunneb teadmiste laiendamise ja kehaliste vdimete arendamise pdhireegleid ja
voimalusi.

Teema liihiiseloomustus Maht h/vorm

Maigironimine (sh kui spordiala):

* lihiiseloomustus, terminoloogia, eripira 2 h loeng
* korraldus Eestis

e arenguvdimalused

* maigironimise treener, alpinismi instruktor, mégigiid

Treeneri t66 magironimises

* roll, digused, kohustused, vastutus 2 h loeng
* nduded (pedagoogilised oskused ja teadmised)
*  to0pohimdtted, dpetamise- ja treeningprintsiibid

Treeneri ettevalmistus treeninguks

* Oppetunni metoodika, struktuur, tehnika 2 h loeng
» praktilise dppetunni ldbiviimise struktuur

* Jppetunni planeerimine ja korraldus

* treeningu planeerimine ja korraldus

* treeningpaiga valik, ettevalmistus, ohutus, kodukord

Efektiivne juhendamine

* Juhendamise tooriistakast 2 h loeng
* Suhtlemine, motiveerimine, tagasiside, autonoomsus
* To0 noortega, lastega, kliendiga




Edasijoudmise, oskuste-tehnikate hindamine treenitavatel

Maigironimise varustus, treening- ja dppevahendid:

grupivarustus, varustuse kasutamine treeningutel ja
dppeprotsessis

isiklik magironimisvarustus treeningutel ja dOppeprotsessis,
valiku podhimdtted

varustuse hooldus, korrashoid, eluiga

tdiendavad treeningvahendid mégironimise dpetamiseks,
treenimiseks

4 h seminar/
praktikum

Migironimise dppe- ja treeningprotsessi pohimdtted:

mégiettevalmistuse struktuur, pdhimdtted

treeningute planeerimine ja korraldus

treeningut iseloomustavad tegurid

teguritest l&htuvad ja sportlase arengut arvestavad
pOhimotted

kéitumis- ja sportimisreeglid treeningutel ning méigedes
(omavaheline seos)

oppe- ja treeningviljasdidu/-matka planeerimine ja korraldus

Oppe- ja treeningtegevuse labiviimine, sh matka kéigus
treeningkava raamistik algtasemel huvilisele

3 h loeng

Ohutustehnika ja esmaabi treeningtingimustes

hoolikuse standard

nduded treeninguteks

ohutusmeetmed

kéitumine osaleja eksimise voi dnnetusjuhtumite korral

3 h seminar/
praktikum

Ronimistehniline ettevalmistus

ronimisoskuse Opetamine, elemendid, eesmirgid
ronimistehnika arendamine — baasharjutused, tegevused
jouvdimete (erialane) arendamine — baasharjutused
treenitava hindamine

vigastuste ennetamine, taastumine

3 h seminar/

praktikum

Uldfiisiline ettevalmistus

vastupidavuse arendamine — baasharjutused, tegevused
jouvdimete arendamine — baasharjutused

painduvus ja koordinatsioon — baasharjutused.
ettevalmistuse testimine, hindamine

3 h seminar/
praktikum

10.

Valmistumine ja osalemine looduslikele kaljudele
treeningvéljasditudel ja vaistlustel:

sotsiaalne ja materiaalne tugi ettevalmistusperioodil
vaimne ettevalmistus

tugi voistluste ajal

voistlusjirgne tegevus, analiiiis

treening vs vaistlus vs looduslik kalju vs mied

1 h loeng




11.

Kaljudel liikumise tehnika alused:

liigutuste Opetamine

kaljuronimise tehnika pdhimadtted

ronimistehnika harjutused

ohutusmeetmed ronimise dpetamisel, harjutamisel

4 h praktikum

12.

Julgestamise dpetamise alused:

julgestus mégedes, julgestusahel, terminid, kédsklused
julgestuse baastehnikad

julgestaja tegevus

julgestusoskuse hindamine, julgestamise test

2 h praktikum

13.

Alpinismitehnikate (algtasemel) dpetamise metoodika

s0lmed mégironimises, kdie kasutamine
tousutehnikad tugikdiel
laskumistehnikad tugikdiel
julgestusjaamade t60pohimotted
eriolukorrad ja nende lahendamine

5 h seminar/
praktikum

14.

Altjulgestuses ronimise ja julgestamise metoodika

t00pohimotted ronijana
toopohimotted julgestajana
oppeharjutused

2 praktikum




Treener IV aste

Erialase koolituse maht: 86 h, sellest 30 h teoorias ja 56 h praktikas

Eesmirk: nooremtreener omab teadmisi ja oskusi sportimise organiseerimiseks ja
arendamiseks ning dppe-treeningprotsessi ldbiviimiseks vastavalt ette antud kavale ja
juhistele erisugustes olukordades.

Opiviljundid. Migironimise nooremtreener:

1. on teadlik mégironimise kui spordi arengust ja uutest arengusuundadest Eestis ja
maailmas.

2. oskab valida treeninguteks, dppetdusudeks ja vdistlusteks sobivat varustust,
treeningvahendeid.

3. oskab komplekteerida treeningrithma, arvestada nende kehaliste voimete ealise
arenguga ja erinevate tasemetega rithmade treeningmetoodika isedrasustega.

4. oskab ldbi viia mégironimise baasettevalmistuse dppe-treeningtsiikleid, sh oskab
mérgata enamlevinud tehnika vigu, dpetada lihtsamaid méigironimise taktikaid.

5. oskab edasi anda teadmised, tehnikad, oskused, mis on vajalikud mikketdusuks.

6. oskab iihe treeningprotsessi osana ldbi viia erialaseid treeningviljasdite, mille
eesmdrk on kindlate plaanipéraste teadmiste, tehnikate ja oskuste dpetamine ning
vOimete arendamine migede-eelses erialases ettevalmistuses.

7. oskab hinnata mégironimisharrastaja funktsionaalset seisundit ja arvestada
treeningute maju.

8. oskab koostada mégironimise treeningplaani 1dhtuvalt etteantud kavast.

9. oskab toetada migironimise harrastajate ettevalmistust ja kavandada osalust
mégironimise dppe- ja treeningtdusudeks ja/vai voistlusteks.

Teema lithiiseloomustus Maht h/vorm

Maigironimine kui (spordi)ala:

* arengust Eestis ja maailmas 2 h loeng
* arengusuunad Eestis ja maailmas

Maigironija kehaliste voimete ealine areng ja selle arvestamine Oppe-
treeningtdos, sh Oppetdusudel:

2 h loeng

* JOppe-treeningriihma komplekteerimine
» calise arengu iildised alused ja selle isedrasused

mégironijatel
* erinevate vOoimete intensiivse arengu perioodid
* kehaliste voimete areng 14bi treeningprotsessi
* treeningmetoodika isedrasused erinevate

kvalifikatsioonidega rithmades.

Migironimise dppe- ja treeningprotsessi tagamise tingimused

* migironimise Oppe- ja treeningtingimused 1 h loeng

* treeninguks vajalike vahendite ja vastava keskkonna valik
* tdiendavate voimaluste loomine

Maigironimise varustuse ning vahendite valik ja hooldus




varustuse ja vahendite valik treeninguks, magedeks,
voistlusteks.
méigironimisvarustus, matkavarustus (isiklik, grupi, laagri).

2 h loeng

Migironija tervis ja toitumine: tervist mojutavad tegurid,
terviseriskid ja nende ennetamine, tasakaal treeningutes, kohane
ettevalmistus, toitumise spetsiifika, sh migedes.

2 h loeng

Migironimise treeningettevalmistuse planeerimise alused

erineate perioodide ja tsiiklite méératlemine, nende
eesmargid ja sisu

treeningute etapiline planeerimine - treeningu osa, treening,

treeningtsiiklid, mékketdusude periood
tehtud t60 analiiiis ja hindamine

2 h loeng

Migironimise treeningtdo ja juhendamine

oppe- ja treeningtsiikli pohimotted, korraldus ja ldbiviimine
lahtudes plaanist

efektiivne juhendamine, tagasiside, grupi diinaamika
méngulised elemendid

oskuste mitmekesistamine ja lihvimine

treenitavate enamlevinud vead (tervik, seosed, pdhjused,
lahendused, hindamiskriteeriumid)

oppe- ja treeningtdd monitooring

4 h loeng

Uldfiisiline ettevalmistus

vastupidavuse arendamine — harjutusvara mitmekesisus,
rakendamine vastavalt eale ja voimetele

jouvdimete arendamine — harjutusvara mitmekesisus,
rakendamine vastavalt eale ja voimetele

painduvus ja koordinatsioon — harjutusvara mitmekesisus,
rakendamine vastavalt eale ja vOimetele.

iildfiiisilise treeningu moju lithemas ja pikemas
perspektiivis.

4 h seminar/
praktikum

Tehniline ettevalmistus

baastasemel alpinismitehnikad
mégironimisetehnikate harjutusvara
méigironimistehnikate, oskuste, vilumuse testimine,
hindamine

2 h loeng

10.

Psiihholoogiline ettevalmistus

1 h loeng

11.

Migironija funktsionaalse seisundi hindamise vdimalused:

toovoime, selle hindamise voimalused

toovoime muutused treeningprotsessis, nende arvestamine
treeningprotsessi juhtimisel

taastumise pohimotted

2 h loeng

12.

Migironimise ja mdkketdusu olemus, ettevalmistus

ettevalmistus mikketousuks

4 h loeng




mikketdusu reeglid

mégironimise taktika

dppe-treeningtdusu taktika ja organisatsiooni eripédra
sportliku tousu taktika ja eripdra

grupi komplekteerimine ja juhi valik
tousumarsruudi valik ja tundmadppimine
tousuplaani koostamine

ohutuse tagamise abindud

13.

Tehniliselt keerukaks mikketdusuks valmistumine ja juhendamine:

tehniliselt keeruka mikketdusu iseloomustus

tulemust méédravate tegurite méidratlemine ja nende
arvestamine treeningtdos

mégimarsruudi detailne kavandamine ja vastav ettevalmistus

riskide médratlemine ja nendega arvestamine, maandamine
mikketdusu jargne analiiiis

2 h loeng

14.

Ohutustehnika ja esmaabi

iilevaade seadustest

nduded treeninguteks

kditumine osaleja eksimuse korral
kéditumine dnnetusjuhtumi korral

2 h loeng

PRAKTILISED OPPUSED

15.

Migironimises treeningtunni ettevalmistus ja ldbi viimine

soojendus

ronimistehnika dpetamine, harjutusvara
alpinismitehnika dpetamine, harjutusvara
iildfiitisilise ettevalmistuse harjutusvara
erialased jouharjutused

koordinatsiooni, painduvuse harjutusvara

4 h praktikum

16.

Oppe- ja treeningmatkade ettevalmistus ja ldbiviimine migedeks
valmistujatele

matkavarustuse kasutamine ja testimine erinevates oludes, sh
ekstreemsetes ilmastikuoludes

laagritoimingud

toiduvalmistamine ja toidureziim matkatingimustes

matka- mégironimise ja paistetehnikate rakendamine
raskendatud tingimustes (liikumine ja orienteerumine raskel
ja tehnilisel maastikul, pimedates oludes, suures visimuses,
jne)

grupi koostoo

16 h praktikum

17.

Alpinismitehnikate dppe- ja treeningpéeva ettevalmistus ja
labiviimine migedeks valmistujatele

koietehnikad (tdusud ja laskumised tugikditel)
julgestusjaamade organiseerimine

8 h praktikum




seonguliikumised

grupi liikumine marsruudil

* julgestuse vajalikkus, julgestusviisid, julgestusvotted
lahtikukkumisel mojuvate joududega arvestamine

* Oppeprotsessis julgestuse organiseerimine

18. | Mégironimistehnikate dppe- ja treeningpéeva ettevalmistus ja
labiviimine migedeks valmistujatele: 10 praktikum
* liikumine ja julgestus rohundlvadel
* liikkumine ja julgestus rusundlvadel
* liikkumine ja julgestuspohimdtted méeharjadel
* liikkumine ja julgestus kaljureljeefil
19. | Lumendlvadel, liustikul ja jdédndlvadel ronimistehnikate dppe- ja
treeningpéeva ettevalmistus ja labiviimine migedeks valmistujatele 8 praktikum
* ronimisvarustus lumendlvadel liikumiseks ja julgestamiseks
* liikkumis- ja julgestuspdhimotted lumendlvadel litkumisel
* liikkumis- ja julgestuspdhimdtted liustikul liikumisel
* liikkumis- ja julgestuspdhimotted jddndlvadel litkumisel
* julgestusjaamad lumes ja jiél
20. | Mégipaistetehnikate dppe- ja treeningpéeva ettevalmistus ja
labiviimine migedeks valmistujatele (baasoskused) 8 seminar/
* migipdistetdod pohimdtted praktikum

» tdiendavad oskused ja tehnikad magipaastetoodeks

* kannatanu iilevinnamise tehnikad ja votted

* kannatanuga laskumise tehnikad ja votted

* kannatanule iilesdidu organiseerimise tehnikad ja votted




Treener V aste

Erialase koolituse maht: 76 h, sellest 46 h teoorias ja 30 h praktikas

Eesmirk: treener omab teadmisi ja oskusi sportimise organiseerimiseks ja
arendamiseks ning dppe-treeningprotsessi ldbiviimiseks erisugustes olukordades ja
kdrgendatud saavutusnduete nimel elukvaliteedi tdstmise eesmirgil voi sportliku
konkurentsi tingimustes.

Opiviljundid. Migironimise treener:

1. teab mégironimise spordi ja mégironimisega seotud organisatsioone, migironimise
arenguid ja teab rahvusvahelist mégironimise terminoloogiat.

2.

oskab korraldada dppe-, treening-, voistlusvahendite ja -varustuse hankimist,

kasutamist ning hooldamist.
3. teab, kuidas tagada dppe-treeningprotsessiks vajalikud tingimused, sh materiaalsed,
keskkonnast 1dhtuvad jne.

4.

oskab 1dbi viia treeninguid ja dOppematku eriolukordades.

5. valdab erinevaid dppe-treeningviise ja metoodikaid.
6. teab, kuidas treeningrithma valmistada ette ning viia magironimise raskusastme
marsruudile ja/voi vaistlustele.

7.
8.

oskab korraldada mégironimise voistlusi ja osaleda kohtunikut6os.
oskab treenida ja juhendada ambitsioonikate eesmirkidega mégironijate

ettevalmistust (korgtdusud, pikad ja tehniliselt keerukad seinamarsruudid, talvised
tehnilised maemarsruudid)

9.
10.

11.

on teadlik autonoomse migiekspeditsiooni korraldusest ja ettevalmistusest
oskab juhendada abi- ja nooremtreenereid, kaasata spetsialiste ning korraldada
koostddd.

teab mégironimisega tegeleva klubi toimimise pdhimaotteid

Teema liihiiseloomustus Maht h/vorm

Organisatsioonid mégironimises, areng ja suundumused, 2 h loeng
rahvusvahelised vGimalused ja erialane terminoloogia

Spetsiifilise mégironimise- ja matkavarustuse kasutamine dppe- ja

treeningtdds ning mégedes R h seminar/

* ekspeditsiooni erivarustus praktikum
* laviinivarustus
* raadiosaatjad

Migironimise dppe- ja treeningprotsessi toetavad tingimused

* Kklubilise tegevuse vdimalused 4 h loeg
* koostoopartnerite kaasamine
* tO0 toetajate ja sponsoritega
* tdiendavate treeningvOimaluste loomine, ihistegemine

* migironimine kui spordiala positiivse maine kujundamine,
kommunikatsioon

Migironimise tehniline ettevalmistus




tehniline ettevalmistus ambitsioonikateks maemarsruutideks
tehnika individuaalne tdiustamine

mégironimises situatsiooniilesannete lahendamine

eelseisva midemarsruudi tehniliste raskuselementide analiitis
ja vastavad spetsiifilised treeningharjutused
ettevalmistusprotsessis

8 h seminar/
praktikum

Migironija tehnilise, funktsionaalse ja tervisliku seisundi hindamine
ning juhtimine treeningprotsessis ja migiekspeditsiooni tingimustes.
Taastumine treeningutest ja migedes. Aklimatiseerumine
korgusega.

4 h loeng

Maigironimise treeningute korraldamine ja pikaajalise
treeningprotsessi planeerimine

pikaajalise (mitmeaastase arengu) planeerimise pdhimdtted
hooaja planeerimise pdhimdtted

treeningperioodide jagunemine

erinevate perioodide seostatus ja arengutendentside
arvestamine

Oppe-treeningviiside ja meetodite valik vastavalt perioodile
meeskonnatoo planeerimine (eri astme treenerid, abijoud,
spetsialistid jne)

treeningtegevuse analiiiis ja arengu korrigeerimine

4 h loeng

Migironimise treeningtdo ja juhendamine

treeneri roll ambitsioonika mégironija korval

efektiivne juhendamine, tagasiside

treenitavatel tehnikavigade mérkamine ning parandamine
konfliktsituatsioonid treeninggrupis, magigrupis
mégironimise stiilid ja taktikad, head ja vead
onnetusjuhtumite analiilis

kaasaegse alpinismi silmapaistvamad tdusud, tippalpinistide
treeningpohimdtted, analiiiis

10 h seminar/
praktikum

Psiihholoogiline ettevalmistus ja selle arvestamine treeningutel,
mikketdusul ning vdistlustel

pstihholoogiline ettevalmistus magironija treeningutes
konkreetsete olukordade lahendamine
ebakindlus/enesekindlus, koost6/koostdd puudumine,
motivatsioon ja selle puudumine, sisekliima ja selle
juhtimine treeninggrupis, seongus, matkagrupis

4 h loeng

Migipéastetodde korraldus ja treeningettevalmistus

mégipéadstetodde pohimdtted ja korraldus

mégipadstetodd ja tehnilised votted - vdikeses grupis, oma
joududega eripéra

mégipadstetodde tehnilised votted

méigironimistehnikate, oskuste, vilumuse testimine,
hindamine

16 h seminar/
praktikum




10. | Vaistluste korraldamine
* eesmark 8 h seminar/
* voistlusjuhendid, -reeglid praktikum
* voistlusrajad, spetsiifika arvestamine
* voistluskorraldus
* korraldusmeeskond
* kohtunike t66
11. | Ohutus ja esmaabi
* riskiennetusplaani koostamine treeninguteks, 4 h seminar/
treeningvéljasoitudeks praktikum
* riskiennetusplaani koostamine mégedeks
* kditumine dnnetusjuhtumite korral
12. | Abi- ja nooremtreenerite juhendamine ja tdokorralduse 4 h loeng
koordineerimine

Te

emade tdpsem tunnimaht ja suhe kujuneb 1dplikult Sppematerjalide valmistamise

kéigus.

So
1.

ovitatav erialane kirjandus:

Hill Walking — The Official Handbook of The Mountain Leader And Walking

Group Leader Schemes, Mountain Leader Training

2.
3.

O NNk

9

10.
11.
12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

Rock Climbing - Essential Skills and Techniques, Mountain Leader Training
Winter Skills — Essential Walking and Climbing Techniques, Mountain Leader
Training

Mountaineering The Freedom of the Hills, The Mountaineers Books

The Complete Guide to Rope Techniques, Nigel Shepherd

Glacier Mountaineering, Climbing Magazine

[Ikona anpnmHEU3MA — yaeOHOE nmocodbune Penepanun anbnuan3Ma Poccun, 2017
beszomacHocth B ropax, Pit Schubert, Pepi Stiickl, 2008

Accidents in North American Mountaineering, The American Mountaineering Club
Rock Climbing for Instructors, Alun Richardson, 2007

Climbing: Expedition Planning, The Mountaineers Books

Climbing Self-Rescue: Improvising Solutions for Serious Situations, The
Mountaineers Books

Mountaineering First Aid, The Mountaineers Books

Matkaspordi kdsiraamat, J. Kiinnap, 2004

Winter Climbing+, Neil Gresham, Ian Parnell, 2009

Trad Climbing+, Adrian Berry, John Arran, 2007

Technical Rescue Riggers Guide, Mountain Rescue Association

Climbing Games, Paul Smith, 2011

The Mountain Guide Manual, Falcon Guides, 2017

Training for the New Alpinism, Patagonia Books

The Mountains Skill Training Handbook, P. Hill, S. Johnston

Mountaincraft and Leadership, Eric Langmuir

Oppekava koostanud : Andres Hiiemie




