VEEMATKAMISE ERIALA OPPEKAVA

Treener III aste
Erialase koolituse maht: 40 h, sellest 18 h teoorias ja 22 h praktikas

Eesmirk: veematka abitreener omab teadmisi ja oskusi algajate dppe-
treeningsessioonide ldbiviimiseks. Veematkaspordi abitreeneri pddevuses on ldbi viia
veematkamist tutvustavaid sessioone erinevates acrutamisvaldkondades (kanuu, siist,
kummipaat) kaitstud ja viga kaitstud vetel. Abitreener t66tab koos treeneriga.

Opiviljundid. Veematka abitreener:

1. oskab juhendada ja toetada algajaid nende esimesel kokkupuutel veematkamisega

oskab suunata veematkamise pohioskuste omandamist ja oskuste arengut.

oskab juhendada erinevate tehniliste, taktikaliste, fliiisiliste ja psiilihiliste vajadustega

algajaid.

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

5. oskab lébi viia veematka treeningsessiooni, sh oskab iihe treeningprotsessina 1dbi viia
kuni kahepéevaseid oppematku kaitstud ja viga kaitstud veeoludega marsruutidel,
mille eesmérk on kindlate ette antud teadmiste ja oskuste Opetamine ning vdimete
arendamine.

6. valdab ja oskab Opetada aerutamise pohioskusi, sealhulgas aluse juhtimise tehnikaid
ja lihtsamate kérestike ldbimise tehnikaid.

7. oskab tutvustada erinevaid veematkamise valdkondi ja kasutatavaid paistetehnikaid.

8. tunneb veematka algdppeks sobivaid keskkondi, varustust ja lisavahendeid.

bl

Teema lithiiseloomustus Maht h/vorm
Ulevaade veematkaspordi korraldusest Eestis 2 h loeng
Abitreeneri roll ja vastutus, soovitavad tdokeskkonnad. 3 h loeng
Treeneri personaalne profiil. 3 h loeng
Aerutamisdistsipliinid. Erinevad veematkaalused. 8 h seminar/

praktikum
Liihiajaline aerutaja areng, fiilisilised arengu etapid. 2 h loeng
Turvalisus treeningtingimustes

4 h seminar/




e nduded treeninguteks
e ohutusmeetmed
e kditumine dnnetusjuhtumite korral

praktikum

Aerutamisvarustus ja vahendid:

e varustuse kasutamine treeningutel
e varustuse hooldus ja korrashoid
e tiiendavad treeningvahendid

4 h seminar/
praktikum

Treenitavate ettevalmistus treeningsessiooniks

3 h seminar/
praktikum

Uldfiiiisiline ettevalmistus, baasharjutused

vastupidavuse arendamine — baasharjutused, tegevused
jouvdimete arendamine — baasharjutused
painduvus ja koordinatsioon — baasharjutused.

[ ]
[ ]
[ ]
e ettevalmistuse testimine, hindamine

3 h seminar/

praktikum

PGhioskuste ette nditamise viisid:

e Podhilised acrutamisoskused (kehaasend, ithenduvus, jou
iilekanne, tunnetus)

Varustuse tostmine, kandmine, sidumine

Veeskamine ja maabumine

Edasiaerutamine

Tagurpidi aerutamine

Peatumine (edasi ja tagurpidi)

Juhtimine, keeramine ja manddverdamine

Kiiljele litkumine

Umberminemise viltimine

& h seminar/
praktikum




Treener IV aste

Erialase koolituse maht: 72 h, sellest 32 h teoorias ja 40 h praktikas

Eesmirk: veematka nooremtreener on vdimeline ohutult ja tohusalt plaaneerima, 1dbi
viima ja tagasisidet andma progresseeruvate treeningsessioonide kohta. Veematka
nooremtreener on voimeline juhendama erinevaid aerutamisdisipliine. Kutse omistamisel
on voimalik valida erinevate (kanuu, siist, kummipaat jt) spetsialiseerumise vahel.

Opiviljundid. Veematka nooremtreener:

1.

oskab kavandada aerutaja pikemaajaliseks arenguks vajalikku treeningtsiiklit (min 6

progresseeruvat treeningtsiiklit).
oskab Opetada aerutamise kompleksseid oskusi.

oskab komplekteerida treeningriihma, arvestada laste ja noorte kehaliste voimete
ealise arenguga ja erinevate tasemetega rilhmade treeningmetoodika isedrasustega.
oskab toetada veematkajate valmidust ja kavandada osalust sportlikuks matkaks voi

vOistlusteks.

Teema liihiiseloomustus

Maht h/vorm

Veematkamise kui spordiala arengusuunad Eestis ja maailmas 2 h loeng
Nooremtreeneri roll ja vastutus, soovitatavad tookeskkonnad. 3 h loeng
Treeningriihm 4 h loeng

e riihma komplekteerimine

e calise arengu isedrasused veematkamises

e pikaajaline aerutaja areng, fiilisilised ja psiihholoogilised

arengu etapid.

Treeningsessiooni planeerimine 4 h loeng

e progresseeruvad sessioonid (6 sessiooni)
e cesmirgid
e perioodid
e analiiiis ja hindamine
e osalejate vajaduste hindamine ja arvestamine
Treeningsessionid 4 h seminar/
e treeningsessiooni ettevalmistus praktikum
e progresseeruvate treeningsessioonide ldbiviimine
e progresseeruvate treeningsessioonide tagasiside ja hindamine.
Veematkamise tehnilised, taktikalised, fiilisilised ja psithholoogilised |3 h loeng

aspektid.




7. Esmaabi: hiipotermia, uppumine, vigastuste viltimine. 3 h seminar/
praktikum
8. Toitumine ja hiidratsioon. 2 h loeng
9. Uldfiiiisiline ettevalmistus
e vastupidavuse arendamine — harjutusvara mitmekesisus, 4 hkste?kmlnar/
rakendamine vastavalt eale ja vOimetele praxtixum
e jouvdimete arendamine — harjutusvara mitmekesisus,
rakendamine vastavalt eale ja vOimetele
e painduvus ja koordinatsioon — harjutusvara mitmekesisus,
rakendamine vastavalt eale ja voimetele.
e {ildfiilisilise treeningu moju lithemas ja pikemas perspektiivis.
10. | Psiihholoogiline ettevalmistus 3h loeng
11. | Tehniliste oskuste juhendamine
e pohilised litkumisoskused (tasakaal, koordinatsioon, 14 Etsle{mlnar/
kombinatoorika) praktixum
e pohilised aerutamisoskused (kehaasend, {ihenduvus, jou
iilekanne, tunnetus)
e varustuse tostmine, kandmine, sidumine
e veeskamine ja maabumine
e cdasiaerutamine, tagurpidi aerutamine
e peatumine (edasi ja tagurpidi)
e uhtimine, keeramine ja manddverdamine
e kiiljele litkumine
e iimberminemise viltimine
e poorded
12. | Varustus
e varustuse mitmekiilgsus (erinevatest materjalidest), varustuse 6 hkste?kmlnar/
valik, erinevate materjalide eelisted ja puudusted praxtixum
e ohutus ja paidstevarustusest
13. | Grupis aerutamise juhendamine, strateegiad ja taktikad 4 h seminar/
praktikum
14. | Treeningu logiraamat (6. 1dbiviidud sessiooni kohta) 12 h seminar/
Treeningute tagasiside ja hindamine. praktikum
15. | Treeningu hindamine 4 h seminar/

e piisteoskused

e isiklikud oskused

e treeningu hindamine, vihemalt kaks sessiooni a’60-90
minutit.

praktikum




Treener V aste

Erialase koolituse maht: 72 h, sellest 38 h teoorias ja 34 h praktikas

Eesmirk: Veematka treener omab teadmisi ja oskusi sportimise organiseerimiseks ja
arendamiseks ning dppe-treeningprotsessi labiviimiseks erisugustes olukordades ja
korgendatud saavutusnouete nimel elukvaliteedi tdstmise eesmargil voi sportliku
konkurentsi tingimustes. Veematka treener on suuteline té6tama Pikaajalise Aerutaja
Arengu faasides Treeni Treenimise pérast, Treeni Saavutuste pédrast voi Rekreatiivse
Treeningu faasides. Veematka treener omab teadmisi ja oskusi todtamaks klubi voi

keskuse vastutava spetsialistina.

Opiviljundid. Veematka treener:

1. oskab analiiiisida treenitava praegust ja potensiaalset saavutusvoimet, vajadusi ja

ootusi.

oskab viia ldbi treeningsessioone ohutult ja effektiivselt.
oskab jilgida ja hinnata treeningute effektiivsust.
oskab juhtida ja arendada isiklikku treeneri praktikat.

SNk

koostood.

oskab planeerida pikaajalist treeningprogrammi vastavalt kokkulepitud eesmaérkidele.

oskab juhendada abi- ja nooremtreenereid, kaasata spetsialiste ning korraldda

Teema liihiiseloomustus

Maht h/vorm

erinevad tookeskkonnad.

e treeneri roll ja vastutus
e crinevad tookeskkonnad

Veematkamisega seotud organisatsioonid, rahvusvahelised 2 h loeng
voimalused ja rahvusvaheline erialane terminoloogia
Treeneri roll ja vastutus, treeningute planeerimine ja ldbiviimine, 4 h loeng

Treeningute planeerimine ja ldbiviimine, erinevad td6keskkonnad.

e treeningplaani koostamine

12 h seminar/

e treenitavate profileerimine ja treeningplaani koostamine
e treenitavate saavutusvoime arendamine edasijoudnud aerutaja

o treeni oomi bl - .. | praktikum
reeningsessiooni planeerimine (12 progresseeruvat sessiooni
aasta valtel)
e treeningprotsessi tagasiside, hindamine ja arendamine
e treeningprotsessi lilesehitus toetamaks treenitavate pikaajalisi
eesmarke
e treeningu iilesehitus ldhtuvalt treenitava vajaduste hindamiseks
ja juhendamiseks
Treeningriihma areng: 4 h loeng




faasis

treenitavate kditumismustrite kasutamine treeningprotsessi
tohustamisel

treenitavate saavutusvoime hindamine ja arendamine

Veematkaja ettevalmistus kaugmatkaks:

grupi ja grupiliikmete vastutus,
strateegiad,

taktikad,

riskide hindamine ja juhtimine,
juhtumite analiilis

& h seminar/
praktikum

Jogede (kdrestike) rahvusvaheline klassifikatsioon (International scale
of river difficulty) 1-6, kérestike klasside tunnused

2 h seminar

Treeneri tehnilised oskused

treenerioskuste hindamine

treeningu logiraamat kaheteist 14biviidud sessiooni kohta.
aerutamissertifikaatide treeningkavad

mentori tagasiside ja kokkuvdte treeningsessioonist
kriitilised analiiiitilised kiisimused

14 h seminar/
praktikum

Noorema astme treenerite juhendamine, t66 korraldamine

teiste treenerite mentorlus

abijoudude ja spetsialistide kaasamine

klubilise tegevuse voimalused

tdiendavate treeningvoimaluste loomine, iihistreeningud
situatsiooni lilesanded

6 h seminar/
praktikum

Vaistluste korraldamine

rahvusvaheline Canoe Federation kanuu slaalomi voistluste
reeglid (2017.a)

voistlusjuhendite koostamine

voistlusrajad, spetsiifika arvestamine

voistluskorraldus

korraldusmeeskond

kohtunike t66

10 h seminar/
praktikum

Ohutus ja esmaabi

riskiennetusplaani koostamine treeninguteks ja
treeningvaljasditudeks

riskiennetusplaani koostamine voistlusteks
kditumine dnnetusjuhtumite korral

paistetood

6 h seminar/
praktikum




10.

Treeningu hindamine: 4 h seminar/

e treeningu hindamine, vihemalt kaks sessiooni a’60-90 minutit. praktikum

(sisaldab ohutuse tagamist ja juhioskusi)
e kiisimused
e isiklikud oskused

Tundide mahuline suhe méératletakse dppematerjalide ettevalmistamisel

Soovitatav erialane kirjandus:

1. BCU Canoe and Kayak Handbook, (2002). Ed, F. Ferrero. ISBN 0-9531956-5-1.

2. BCU Coaching Handbook, (2006). Ed, F. Ferrero. ISBN 0-9547061-6-1.

3. Canoeing for Disabled People, (1995). G. Smedley. ISBN 0-900082-08-9.

4. Equality in your Coaching, (2010). ScUK. S. Kirkland, A. Sharma & M. Patel. ISBN:
9781905540808.

5. Positive Behaviour Management in Sport. (2009). ScUK. N. Fuller, S. Jolly, and J.
Chapman. ISBN: 9781905540679.

6. Safeguarding and Protecting Children: A Guide for Sportspeople, (2006). ScUK. N.
Slinn.ISBN: 978-1-905540-26-6

7. Sports Injury: Prevention and First Aid Management. ScUK (1999). ISBN 1-
902523482

8. International Canoe Federation Canoe Slalom Competition Rules, 2017

Oppekava koostanud: Rene Valner ja Guido Leibur




