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1. ORGANISATSIOONID JALGSIMATKAMISES, ARENGUD,
RAHVUSVAHELISED VOIMALUSED JA ERIALANE TERMINOLOOGIA

ORGANISATSIOONID JALGSIMATKAMISES
e MATKAKLUBID.

Eestis on ca 15-20 matkaklubi. Matkaklubid on vormilt MTUd, kuhu on enamjoalt koondunud
matkahuvilised isikud. Suurem osa klubidest on moodustund matkahuvilistest, kes soovivad
koos matkata. Vahem on neid, kes pakuvad matkamise vdimalusi inimestele, kes ei kuulu
klubisse. Neid matkaklubisid, kelle tegevuse eesmark on arendada sportlikku matkamist, on
Eestis paraku ainult alla kimne. Matkaalaseid treeninguid ja koolitusi viivad labi Uksikud:
Alutaguse Matkaklubi, Harju Matkaklubi, PGlva Matkaklubi jt. Kaugmatkade korraldajatest on
tugevamad: Nipernaadi

e  TURISMIETTEVOTIAD, peamiselt OUd, FIEd

Eestis on Ule 50 turismiettevGtte, kes pakuvad vdhemal v&i suuremal maaral
jalgsimatkateeneuseid.  Neist ~ suurem  osa  kill  kdrvalteenusena  (enam-jaolt
majutusettevotted). Ainut matkateenustest elatuvaid ettevotteid on kimmekond. Eestis
jalgsimatkade teenuseid pakkuvatest ettevtetest on tuntumad: 360kraadi, Matkajuht,
Soomaa.com, Puhka Aktiivselt, Reimann Retked, K&rvemaa Matka- ja Spordikeskus jt.

e  EESTI MATKALIIT

Eesti Matkaliit (EML) on mittetulunduslik Ghendus, mis on katusorganisatsiooniks 6
matkaklubile ja 14 driettevottele. Eesti Matkaliidu juures tegutseb kutsekomisjon ja ndunikud.
Eesti Matkaliidu liikmesorganisatsioonides tegeldakse erinevate matkaliikidega: jalgsi-,
jalgratta-, magi- ja veematkamisega.

Eesti Matkaliidu tegevuse eesmark on matkategevuse kaudu aidata kaasa eluterve Uhiskonna
arengule Eestis. Liidu liikmed lahevad matkale erinevate eesmarkidega, kuid alati oleme silmas
pidanud alljargnevaid pdhimétteid:

e matkamine on looduses liikumise ks vorme, kus matkaja liigub arvestades seal
kehtivate reeglitega;

e matkamine on sihiparane tegevus, kus igal matkal on oma eesmark ja teada selle
saavutamise moodused;

e matkamine annab voimaluse inimese vaimsete ja flusiliste vimete tasakaalustatud
arengule;

e matkamine on sport ilma publikuta;
e matkamises nagu spordiski, kehtib Ausa Méngu (Fair Play) pdhimdte;

e matkamine on seiklus, kus Gheks edasiviivaks jduks on uudishimu ja kammitsevaks
jGuks reaalne ohutaju;

e matkamine on Umberlilitumine igapdevasest elurutiinidest omaette olemisele voi
oma parimate sdprade seltskonnale;

e matkamine on jGukohane igale eale.

Eesti Matkaliit on Eesti Olimpiakomitee, Uhendusse Sport K&igile ja Euroopa Randurite
Assotsiatsiooni (ERA) liige alates 1993.a. Eesti Matkaliit osaleb ERA komisjonide td6s.



EUROOPA RANDUSRITE ASSOTSIATSIOON

Euroopa Randurite Assotsiatsioon (ERA), inglise keeles European Ramblers Association (ERA)
on Euroopa jalgsimatkajate Ghenduste liit. ERA moodustati sakslaste ettevdttel 1969.

aastal Saksamaa Liitvabariigiseaduste jargi. ERA-sse kuuluvad enamiku Euroopa riikide
rahvuslikud katusorganisatsioonid ning ka eriti auvadarsed tksikisikud. Samuti on
organisatsioonis endisi Euroopa suurriikide kolooniaid. ERA-sse kuulub 55 rahvuslikku
katusorganisatsiooni 28-st riigist, organisatsiooni peakorter asub praegu Kasselis ja
sekretariaat Prahas. Rahvuslike organisatsioonide kaudu Ghendab ERA ligi 5 miljonit matkajat.
Eesti Matkaliit liitus ERA-ga 1993. aastal. Euroopa rannikurada, kaugmatkarada (European
Long Distance Path) E9 kulgeb Eesti rannikult Harju- ja Ida-Virumaal kuni Atlandi ookeanini. Vt.
E9 Eesti I8ikude, matkaradade kirjeldused ™. Euroopas on mérgistatud juba 12
kaugmatkarada.?) ERA eesmirgiks on:

e jalgsi- ja magimatkamise keskkonnasadastlik arendamine ja propageerimine
e  Euroopa kaugmatkaradade v8rgustiku loomine ja edasiarendamine

e  Euroopa kultuuriruumi arendamine ja kaitsmine

e sdilitada ja arendada igathedigust kooskdlas keskkonnakaitse péhimotetega

e levitada informatsiooni liikmesmaade matkajate vahel

tegelda koost60 ja gruppide vahetamisega.

ERA aastakonverentsid on lle-euroopalised mitmepéaevased kokkusaamised, mille kaigus lisaks
organisatsioonilistele kiisimustele tutvutakse vahetult korraldajamaa matkavimalustega.

Kuulumine Ghendustesse (nii vabariiklikesse kui rahvusvahelistesse) véimaldab korraldada Ghiseid:

Vaistlusi
Noortelaagreid
Koolitusi

Kogemuste vahetamist

Uhiseid ekspeditsioone jne



2. TREENING- JA VOISTLUSVAHENDITE NING VARUSTUSE
KASUTAMINE JA HOOLDUSTOO KORRALDUS

MATKAVARUSTUSE HOOLDUS

K&ik mis liigub, ka kulub ja maardub, kui hoolikalt Sa seda ka hoida ei plla. Pole ju varustus kaasa

voetud selleks, et teda hoida, vaid ikka kasutamiseks. See ei tdhenda, et kdike peaks sihilikult

Idhkuma/maarima, kuid lapsepdlvest parit emmelikud manitsused a la "vaata, et Sa ennast ara ei

maaril" pole matkaoludes kill kohased. Philine on ikka ise terveks jddda ja eluga tagasi tulla. Uks hetk

on aga matk labi ja varustus vajab kordaseadmist. Jargnevalt mdned nduanded, kuidas maardunud

varustus taas puhtaks ja kasutuskdlblikuks saada.

Hingava matkavarustuse hooldus

Veepidavus ja hingavus saavutatakse nn membraantehnoloogia kasutamisega. Kangal on
spetsiaalne membraan, mille poorid on sellise suurusega, et kehaniiskus (higi), mis tavaliselt
eraldub Uksikute veemolekulidena, mahub sellest labi. Valjast tuleval marjal, nt vihmaveel, on
veemolekulid aga pindpinevuse mojul omavahel seotud ja seetSttu ldbi membraani ei mahu.
Pioneer sellel alal oli Goretex. Tanapaeval on mudgil arvukalt igasugu -Tex'e. Neid nn hingavaid
tehnilisi kangaid ei tohi pesta hariliku pesuseebi ega -pulbriga. Sellega rikutakse membraan ja kogu
raha, mille olete kulutanud kalli hingava varustuse soetamiseks, on maha visatud. Kasutada tuleks
spetsiaalset nn mittedetergentset pesuvahendit.

Erinevaid tootjaid maailmas on palju ja ka Eesti turul on neid esindatud mitmeid. Nikwaxi Tech
Wash, KV Sport pesuaine, mis kohandatud spetsiaalselt Eesti raskemapoolse vee tarvis, jne, jne.
Uldiselt kui pesuvahendile on peale kirjutatud, et temaga v&ib pesta nn tehnilisi kangaid, siis ta ka
k&lbab. P&hiline vahe on pesuvahendi hinnas. Hindu vdrreldes tasub ka vaadata pesuaine
kontsentratsiooni ja mitte lasta ennast petta suuremast véi vdiksemast purgist.

Pesta vOib pesumasinaga; kui mdni koht on vdga maardunud (nt varruka servad, topelt dmbluste
kohad), siis on soovitav enne pesumasinasse panemist seda kohta pesuvahendi vesilahusega
leotada, vajadusel siis lahjendamata pesuvahendiga musta kohta harjata. Masinpesu
korral kasutad pesuainet pesupulbri asemel, soovitatavad kogused on pudeli peal dra toodud. Ka
temperatuuriga tasuks olla ettevaatlik, need on tavaliselt riidettkil kirjas, ka masinas kuivatamist ei
soovitaks. Triikimine on enamike kangaste puhul tootja poolt soovitatav, jagida tuleb taas soovitusi
temperatuuri osas.

Tech Wash ja teised pesuvahendid on ainult pesemiseks, mis aitab mustusest lahti saada ning
puhastab ummistunud poorid, kuid see ei taasta ldbihingavat kihti. Aja jooksul selektiivne
membraan, mis muudab riide selleks "texiks", saab kannatada, tekivad mikropraod. Neid pragusid
aitab kinni sulatada triikimine voi siis tasuks roivast toodelada Nikwaxi Wash-in TX Directiga mis
aitab taastada kanga endised omadused. Sama vahendiga saab ka tavalise mittevettpidava kanga
muuta labihingavaks, kuid vett pidavaks, st tulemus on sarnane "tex" tootele. Wash-in TX
Direct "pestakse" riidesse, kasutades pesumasinat, kuid see pole pesuvahend, st ta ei puhasta riiet.
Kui te tahate oma vana labihingavat riiet taastada, siis tasuks kdigepealt see lébi pesta mone
selleks sobiva pesuainega ja alles peale sedatdodelda Wash-in TX Directiga. Riiet vahepeal
kuivatada pole vaja.

Magamiskottide ja sulgvarustuse hooldus

Ka magamiskottide ja eriti sulgvarustuse jaoks ei tasuks tavalist pesupulbrit kasutada. Selleks, et
saada magamiskott/sulgvarustus puhtaks, kasutage parem Nikwaxi Down Wash'i vGi mdnda teist



sule pesemiseks ette nahtud sptsiaalset pesuvahendit. Siis vOite kindel olla, et varustuse
soojapidavus ja niiskuskindlus sailivad. Magamiskoti vGib vahendiga vanni likku panna ja méne aja
parast kergelt labi vantsutada. Loputada tuleb paris mitu korda. Vahepeal kott v8imalikult kuivaks
muljuda. Kui mahub, vdib kotti pesta ka pesumasinas, kuid &rnal reziimil. Sama kehtib muu
sulgvarustuse kohta. Sulgvarustust on hea kuivatada kuivatusmasinas, see soputab suled kenasti
kohevaks. Kui masinkuivatit pole, siis tuleb kuivamise ajal aegajalt riidetikki kasitsi soputada-
kloppida.

Telkide hooldus

Need ajad, kus telgi pesemine oli vordne tema ara viskamisega, on koos presenttelkidega ajalukku
ldinud. Tanapdeva siinteetilised telgid kannatavad paris kenasti pesemist. Uldiselt v&iks olla
rutiiniks, et vahemalt peale hooaega vdiks oma telgi 1abi loputada. Selleks on vaja vanni leige
veega. Viska telk ja tema kate sinna veidikeseks ajaks likku, ilma igasuguse pesuvahendita ja
sopsuta m&ne aja parast labi. Mustemate kohtade kasimiseks voiks kasutada harja ja tavalist seepi.
Pdrast kuivata mdlemad korralikult. Selline rutiinne hooldus tagab telgile pika eluea, ka on uue
matka alguses hea tunne puhtasse telki pugeda.

Kui telk hakkab siiski mingi aja pdrast vett labi laskma, siis saab tema omadusi taastada
impregneerijatega. Neid on mdudgil mitmetelt firmadelt, vdga hea on vee baasil toodetud
Nikwaxi Tent & Gear Proof, aga ka naftakeemia baasil toodetud impregnerimisvahendid ajavad
asja ara, ainus puudus on keemia hais tootlemisprotsessi ajal.

Saabaste hooldus

Nii nagu hingavast kangast riideid, nii ka membraaniga saapaid ei tohiks pesta tavalise seebiga.
Saabaste hooldus algab digupoolest kohe peale rajoonist valja tulemist. Kui oma nina peale saapa
jalast votmist sinna sisse pistate, siis tunnete kindlasti, et seal on elu tekkinud. Selleks et saabas
"kaima" ei ldheks, tuleks ta peale jalast vOtmist seestpoolt Ule piserdada spetsiaalse
antibakteriaalse jalatsideodorandiga. Neid voib kisida jalatsipoodidest v3i apteegist. Edasi oleks
hea, kui saapad saab enne bussi pakkimist 3ra kuivatatud. Ara kunagi pakisaapaid umbselt
kilekotti. Parem oleks saabas pakkida lahtiselt seljakotti. Selleks et mudased saapad teisi asju ei
maariks, vBiks neile Gmber tdmmata tavalisest naturaalsest vett imavast riidest koti. Saapaid ei tohi
pesta pesumasinas.

Membraaniga matkasaapa pesuks tuleks kasutada taaskord spetsiaalset pesuvahendit, kas siis
Nikwaxi Tech  Wash'i vdi mis veelgi parem KV Spordi jalatsipesu vahendit, mis sisaldab
antibakteriaalseid koostisosasid. Erinevaid pesuvahendeid on saadaval ka mitmelt teiselt firmalt
(Wolly, Scroll jne). Saabastelt tuleks suurem pori maha harjata ja siis panna paariks tunniks leige
veega ja pesuvahendiga likku. Peale leotamist voiks saapaid veidi vdntsutada, vajadusel harjaga
ettevaatlikult nihkida. Loputa jouliselt, vGimalusel voolava vee all, kuni vesi on tdiesti klaar. Vahel
laheb selleks paris mitu loputuskorda.

Kuivatamiseks tuleks saabas tihedalt ajalehti tdis toppida, mdne tunni parast tuleb méargunud
ajalehed vilja votta. Ara jata mirgi ajalehti saapasse, kuna see takistab niiskuse eemaldumist!
Kuivatada tuleks md&ddukal temperatuuril, mitte radiaatori peal, vaid pigem selle lahedal. Kui
saabas ei taha enam korralikult vett pidada, siis saab tema vettpidavad, kuid labihingavad
omadused taastada Nikwaxi Aqueous Wax véi Fabric & Leather Waterpoofing vahendiga. Esimene
neist on ette nahtud ainult nahast saabastele, nagu nt korralik kdrgméae saabas, teine nahast ja
kangast kergemale matkasaapale. Toddelda on hea peale pesemist mdnda aega kuivanud alles
poolniisket saabast. Kannad vahendi peale, héorud kergelt kdsnaga laialai ja lased saapal 16puni
kuivada.

Seljakoti hooldus



PGhimotteliselt kehtib seljakoti puhul k&ik see, mis ka telkide puhul. Vaike hoiatus: kui t66tled
seljakotti veekindluse taastajaga, siis valdi selle sattumist rihmadele! Tent & Gear Proof muudab
rihmad libedaks ja need kipuvad liiga kergesti lahti jooksma. Paris veekindlaks ei saa muidugi
Uhtegi seljakotti, kuna iga nGelatorge dmbluses, on tee veele. Taiesti veekindlaid seljakotte on vaga
Uksikutel tootjatel nagu nt Asterix.

SPETSIIFILISE MATKAVARUSTUSE KASUTAMINE

Siin on moeldud sellist varustust, mida tavaliselt lihntsamatel ja keskmise raskusastme matkadel ei
kasutata pigem kasutust ei leia. See on varustus, mida me ei kasuta ka igapdevaselt treeningutel (nt
laviinivarustus jne).

Kogu erivarustus, mis on plaanis matkal kasutada, tuleb kindlasti Gppida eelnevalt korrektselt
kasutama. Testimie aitab ka veenduda selle korrasolekus. K&ige parem on testida v&imalikult sarnastes
(ekstreemsetes) tingimustes (nt -20-kraadises pakases ja tormituules telgi pUstitust, s6ogi valmistamist,
jne).

Osa erivarustusest ei ole mdistlik labi katsetada, vaid piisab selle t66- ja kasutuspdhimstete
koolitamisest grupiliikmetele, nt hddaabimajas, satelliittelefoni kasutamine, jmt.

Koérgema raskusastme matadel teatud piirkondades loetakse erivarustuse hulka ka sellised
elementaarsed asjad nagu telk ja matkapliit. Need peavad pakkuma taielikku kaitset ja téokindlust kogu
ekspeditsiooni kaigus kdigis vdimalikes oludes, mis matkal vGib ette tulla. Nende kasutamine naiteks
tormituules ja pimedas vajab kindlasti eelnevalt harjutamist.

MATKAEELNE VARUSTUSE SEISUNDI HINDAMINE JA KASUTUSEST KORVALDAMINE

Igal varustusel on maaratud mdistlik eluiga, mille Gletuse puhul varustus vGib kaotada oma olulised
omadused. SeetGttu on vaja regulaarselt viia labi varustuse seisundi hindamisi. Mida olulisem varustus
(st kaitsevarustus nagu kois, ronimisvoo, Kkiiver), seda p&hjalikum peavb olema varustuse
inspekteerimine.

Jargnevalt kaks ndidet tehnilise varustuse seisundi hindamisest, sarnaste p&himdtete alusel sobilik ka
muud varustust hinnata.

Naidel. Koie seisundi hindamine
e Toote mudel, seeria number, tootmisaasta
e  Tuvasta CE-margistuse oleasolu
e Veendu et koie eluiga pole Uletatud*
e  Soetamise kuupaev
e Uldhinnang vélisel vaatlusel
o heas seisukorras, st valissukk kulumis- ja p&letusmarkideta, vigastusteta, pehme

o keskmises seisukorras, seisund vajab pidevat jalgimist, st. valissukal kergemad
kulumismargid, sukal kerged visuaalsed defektid — pealissukk muutunud kergelt
karvaseks, Uksikud pealissuka kerged vigastused, kois on hakanud kaotama oma
pehmust koie kasitlemisel, kerge jaikus.

o halvas seisukorras, kodis kasutusest eemaldada — pealissukal tugevad kulumis- ja
pdletusmargid, koiel selged pealmised ja sisemised vigastused, kéis muutunud jaigaks



(on raskusi julgestusvahendis kasutamisel, ei labi enam koie paindumistesti, koiel
halitus, kois kokkupuutunud kemikaalidega, koie sukal kahtlased varvimuutused (nt
heledamad laigud vdivad viidata kemikaalidega kokkupuutele).

Koie kasutuse ajalugu (tdpne info kasutuskordade arvut, kasutussagedusest, kasutuse
iseloomust, kasutuse tingimustest, jmt).

Eraldi vélja tuua koie kasutusel toimunud eriolukorrad (nt sissekukkumiste arv koos
kukkumisfaktoritega, koie kasutamine v&i hoiustamine ekstreemsetes temperatuurides,
kokkupuuted kemikaalidega, jmt).

Koie seisundi hindamiseks puhi kois lahti ja lappa sentimeeter haaval kogu kéis sérmede
vahelt ldbi, ning jalgi silmadega koiesukal visuaalseid kulumismaérke, nt sisseldiked, suka
pdletused, narmendavad salgud voi otsad, ebatasasused kdies (nt Ulespaisutatud koieldigud),
tavapdrasest karvasem pealissukk, margid kokkupuutest kemikaalidega, jne.

Lappa kois veelkord nappude vahelt 1abi, hindamaks seekord kdiesidamiku seisundit, selleks
mdne sentimeetri haaval mudi ja painuta koit, et avastada kas on koéiestidamik kahjustunud.
Nii on voimalik Ules leida kohad, kus on koiestidamik kahjustatud, nt jaigastunud koiestidamiku
0sa, nd paistetused, seest tuhi koiesidamikuta pealissukk, pealt terve koiesukk ent
koiestidamikus tunnetatav katkestus v&i tugev vigastus, jne.

Uuri tootjate kodulehtedelt ja juhendmaterjalidest kdieseisundi ndidetest piltidena, kus on ka
dra toodud, mis tldpi vigastusega on tegu ning kas selle iimnemisel vdib koie kasutust jatkata
(samas koie seisundi muutusi tahelepanelikumalt seirates) voi tuleb koheselt kois kasutusest
eemaldada.

*Uutel koitel on koieotstel vastav margistus — seerianumber koodina, mis sisaldab ka tootmisaastat.

Koietootjate hoiatused koie kasutuse osas on:

Ronimistegevuse julgestusahelas peavad kdik komponendid (ronimisvéd, karabiinid,
julgestusvahend, julgestusjaam, slingid, koied, laskumisvahend) olema UIAA vo&i CE-
margistusega

Kasutades julgestamisel mehaanilist v6i automaatset vahendit, veendu et koie diameter ja
teised parameetrid on julgestusvahendiga sobivad.

Kui kdis on uus, siis kois on libedam ja kinnipidamise efektiivsus on vaiksem.

Koit tuleb kaitsta teravatest servadest, kivivaringutest, kasside, kirkade jm eest, mis voib koie
pealissukka voi sidamikku vigastada ja labi [igata.

Valtida tuleb kois vastu koit situatsiooni (nt mitu koit samas karabiinis, ks kdis paigal, teine
liigub, jne). Pinge all koite vastastikune hddrdumine v&ib juba mdne meetriga tekitada koiele
katkemist.

Hoiduda tuleks liiga kiirest laskumisest v&i ronija alla laskmisest, mis p&letab koit ja kiirendab
suka kulumist.

Jalgida tuleb et kasutatavate karabiinidel poleks mehaanilisi vigastusi, mis vigastaksid koit.

Kois ei tohi kokku puutuda kemikaalidega, eriti hapetega, mis visuaalselt ei pruugi jalge jatta,
ent koéie omadused on katastroofiliselt vahenenud, kemikaaliga kokku puutunud kahtlusega
kois tuleb koheselt kasutusest eemaldada.

Kaitse koit ebavajaliku UV-kiirguse eest (nt hoiustamisel), transpordiks ja hoiustamiseks kasuta
koiekotti.

Koite puhul kehtib pdhimd&te — “koit valja ei laenutata” ja “tundmatu ajalooga kois pole
usaldusvaarne” ja “kasutatud koit ehk second-hand koéitega ei kaubelda”.

Koietootjate info kdie eluea kohta:



o  Koie eluiga=koie hoiustamiseaeg enne esimest kasutust + kasutusaeg
e  Koie eluiga sSltub kasutuse tldbist ja kasutussagedusest.

e HOdrdumine, UV-kiirgus ja niiskus vahendavad kdie eluiga ja halvendavad kéieomadusi.

e  Kbie potentsiaalne eluiga heas kasutuses on 10 aastat.
e Seejuures, kois vdib kasutuskdlbmatuks muutuda juba ka esimesel kasutusel!

e Koie peab kasutusest eemaldama varem kui:
o Koide on sisse kukutud kukkumisfaktoriga 2

o Kuikoiel ilmnevad v&i on kahtlused koiestidamiku katkestusstest
o Kuikoie pealissukk on vaga kulunud
o Kuikoiel on olnud kokkupuude kemikaalidega
o Kuion kergeimgi kahtlus koie usaldusvaarsuse osas.
Naide2. Kasside seisundi hindamine
e Toote mudel, seeria number, tootmisaasta

e  Soetamise kuupaev

e Uldhinnang (heas seisukorras, vajab uurimist, vajab parandamist, kasutusk&lbmatu ja

kasutusest eemaldamiseks)

e  Kasutamise ajalugu — kui palju kordi on kasutatud, kui tihti, millistes tingimustes on kasutatud
(kas ainult jaal, vdi lumel, voi kaljudel, kas Ghe kasutajaga v&i on kasutajaid rohkem, nt
treeningvaljasditudel vdi varustust on vélja laenutuses, kas on mingeid eriolukordi kasside
kautuse seisukohalt, nt kukkumised, muud valised mdjutegurid, nt kokkupuude kemikaalidega,

hoiustamine ekstreemsetes tingimustes, kasutaja poolne varustuse modifitseerimine, jne.

e Veendu varustusel seerianumbri ja CE v6i UIAA-margistuse olemasolus.

e Veendu kas on varustus Uletanud oma eluea (tootja poolne soovituslik eluiga, parast mida

soovitatakse varustus kasutusest eemaldada)

e  Uuri ldhemalt ja veendu, kas pole varustusele tehtud modifikatsioone v&i margata puuduvaid

Osl

e Kontrolli kas varustus on Giges komplekteerituses ja korrektses kasutuses (nt on omavahel

sobivad osad, korrektselt kokku pandud ja kasutatud, jmt)

e  Kontrolli raami ja metallosade seisundit (kulumisaste, morad, deformatsioon, rooste, ...)

e Kontrolli kassi kihvade seisundit (kulumisaste, mérad, deformatsioon, rooste, ...)

e  Kontrolli thendus/pikendusvarda seisundit (kulumisaste, m&rad, deformatsioon, rooste, ...)

e Kontrolli kinnitusrihmade/-osade seisundit (kulumisaste, narmendav, katki kulunud, mbluste

seisukord, ...)

e Kontrolli lumevastase antibot-slisteemi seisundit (kulumisaste, mdrad, deformatsioon,

kinnitused, ...)

e Kontrolli erinevatele saabaste suurustele kasside pikkuse reguleerimise korrektset toimimist.

e  Kontrolli saapa kassi kulge fikseerivate kinnitusststeemide korrektset toimimist.

e  Margi Ules kassidele tehtud parandustdod, valja vahetatud osad (kuupéaevaliselt, millal ja mis

osa, kumma jala kassil, jne), sh kihvade teritamised, jmt.

e Pea lleval kasside kasutuse ajalugu.

Ronimisvarustus on kdrgendatud riskiga tegevuse jaoks ja varustus peab vastama ohutusstandardile.
Kuna tootjad on ka ise on huvitatud, et kasutaja oleks teadlik varustuse korrektset kasutusest,
hooldamisest ja seisundi hindamisest, siis enamjaolt on toodete kaasas vdi on tootja kodulehtedel

leitavad detailsed juhendid nii kasutuse kui seisundi hindamise, sh ka info varustuse eluea kohta.
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Klubide, spordikoolide jne puhul on kdige parem kui varustuse eest vastutab 1 v&i darmisel juhul 2
inimest. Nii on varustuse kasutamisest selgem Ulevaade.
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3. JALGSIMATKAMISE OPPE- JA TREENINGPROTSESSI TOETAVAD
TINGIMUSED

KLUBILINE TEGEVUS

Klubi on Uhise huviala, maailmavaate vdi muu Uhise tunnuse alusel loodud isikute seltskond v&i
koondis, millel enamasti on koht kooskdimiseks, suhtlemiseks, harrastustegevuseks. Klubidesse
koondunult on matkajatel paremad vdimalused Uhistegevusteks. Lisaks on vGimalik kaivitada
projekttegevusi, taotleda olulistele tegevustele toetust, olla kaasatud maakondlikesse, vabariiklikesse ja
rahvusvahelistesse matkaalastesse siindmustesse.

Matkaklubidel on oluline roll nii alustavate matkajate kui ka juba kogenud matkajate arengu toetamine.
Matkaklubide v&imalused:

e Jalgsimatkamise propageerimine

e Erialase info koondamine

e Inspireerivad llevaatelood koos piltidega matkadest

e Treeningute kaivitamine ja labiviimine

e Treeningvarustuse tagamine osalejatele

e Treeningtingimuste mitmekesistamine liikmetele

e Koolitused, oskusteave

e  Regulaarsed Gppematkad, koostdo instruktoritega

e Klubidhtud lilkkmetele, treeningulistele, meeleolukad muljetamisdhtud huvilistele

e Meeleolukad hooajaldpetamised, mis toovad kokku vanad, noored, sébrad ja
matkakaaslased

e Treeninglaagrite, véljasditude korraldamine

e  Matkadrituste ja matkavdistluste korraldamine

o  Oppematerjalide koostamine ja viljapanek

e Retkede andmebaasi pidamine - info- ja inspiratsiooniallikas jargmistele matkajatele

e  Klubi ajaloo talletamine ja avalikustamine

e  Matkavarustuse rent, toetamaks neid, kes alles alustavad

e Nadalavahetuse matkad

e Instruktoriteenus

e Treenerikoolitused

e  Ekspeditsioonid

KOOSTOOPARTNERITE KAASAMINE

Matkasport on oma juba oma olemuselt selline, mis eeldab tihedat koost66d. Koostédd meeskonna
vahel, koost6dd erinevate matkagruppide jn. Sama kehtib ka treeningrihmadele treeningute ja
Oppematkade korraldamisel ldbiviimisels.

Uheks v8imaluseks on teha koostddd teiste spordiala treeneritega. Naiteks: suusatreeningus saavad
sportlased kvaliteetset kestvustreeningut, jalgsimatka treeningus toimuvad oskustreeningud ja
Oppematkad. Nendelt dpilastelt, kes kdivad juba mdnes spordiringis — ei ole mdistlik nGuda veel Ghes
kestvustreeningus osalemist. Matkakogemused ekstreemsetes oludes saab anda labi Sppematkade.

Partnerite kaasamine on oluline erinevate siindmuste korraldamisel: nt vdistlused, rannakud,
matkapdevad jne. Samuti kaugmatkade ettevalmistamisel ja labiviimisel.
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TOO TOETAJATE JA SPONSORITEGA

Igapdevaseks matkaspordi treeningute labiviimiseks on toetusi véimalik saada peamiselt kahest kohast:

Omavalitsustelt: todtasudeks, vahenditeks, koolitusteks, dppematkadeks jne. Omavalitsuste
toetus soltub labirdadkimiste tulemustest.

Riigilt, treenerite té6tasutoetust. Taotluste menetlemist korraldas Eesti Spordikoolituse ja -
Teabe SA, kes tootas selle tarbeks vélja spetsiaalse elektroonilise keskkonna. Toetuste
eraldamise aluseks oleva kultuuriministri maaruse pdhipunktid:

o

riigipoolset tooj6ukulude toetust saavad taotleda spordiklubid, -koolid ja
spordialaliidud 5. ja kdrgema kehtiva kutsetasemega treeneritele, kes juhendavad
laste ja noorte treeningrihmi;

toetuse taotlemise digus on spordiklubidel, kes on kantud Eesti spordiregistrisse ning
spordikoolidel, kelle andmed on esitatud Eesti Hariduse Infoslsteemi (EHIS), samuti
spordialaliitudel;

toojoukulude toetust makstakse planeeritud ja jarjepideva treeningtoo labiviimise
eest laste ja noortega, kelle vanuse Glempiir on 24 aastat;

treenerile makstava tasu arvestuslikuks aluseks on tema poolt vahetult
juhendatavate treeningtundide arv nadalas. Taist60ajaga tootava treeneri
nadalakoormus on 24 akadeemilist treeningtundi nddalas. To6tasutoetust makstakse
alates 4-treeningtunnise nadalakoormusega treeneritoo eest;

riigipoolne to6jdukulude toetus moodustab kuni 50% treenerile makstavast
tootasust. Spordialaliit, spordiklubi voi spordikool peab omalt poolt rahastama
treeneri tootasustamist vahemalt samal méaaral.

Paraku jalgsimatkamises pole seni Ukski klubi seda vdimalust kasutanud. Ettevalmistused selleks kaivad
Alutaguse Matkaklubis.

Lisaks on vBimalik toetusi taotleda projektide pdhiselt. Matkaspordi arendustegevusi ja investeeringuid
on seni hasti toetanud jargmised fondid: KUSK, KOP, KULKA, MEIS, PRIA.

Sponsorite leidmine on keerulisem. Matkaspordi praktika nditab, et lihtsam on leida sponsoreid

konkreetsete matkaspordi suursindmustele (v3istlused, tle-eestilised matkasindmused jne) voi

suurematele jalgsimatka ekspeditsioonidele.
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4. JALGSIMATKAJA TEHNILINE ETTEVALMISTUS

Tehniline ettevalmistus on tihedalt seotud tervikuna ettevalmistusplaanidest, eesmarkidest ja
jalgsimatkaja hetketasemest. Samuti eelmise ettevalmistustsikli ja sportliku matka soorituse
analldsist. Kdik ettevalmistuse komponendid on tihedalt omavahelises seoses ning teineteisest
sOltuvuses.

Ettevalmistuse komponendid:
o Uldfuusiline
e Erialane
e Teoreetiline
e Tehniline
e  Materiaalne
e Moraalne

e Matkapiirkonna ja marsruudi tundmine

Kui on teostatud vdimeka jalgsimatkaja voimekuse anallus, tuleb jargmisena anallisida jargmisena
planeeritavat ambitsioonikat jalgsimatka marsruuti::

e  Maastiku isedrasused ja sellel liikumise eripara

e  Matkapiirkonna kliima eripara, ilmaolude muutlikkus

e  TOusude absoluutne kdrgus, marsruudi raskusaste, marsruudi kogupikkus, eeldatav
|abimisaeg

e Tehniliste raskuste iseloom, raskete Idikude kogusumma, eripara, paiknemine marsruudil

e  Labimiseks vajalike tehnilised vbtted, ettevalmistuse ja oskuste tase

e  Taktikalised valikud

e To0 iseloom

e  FuUsilise koormuse eripara

Marsruudi labimiseks vajalike oskuste, tehnikate ja ettevalmistuse anallils annab parema vdimaluse
vorrelda neid jalgsimatkaja hetkeseisundi ja ettevalmistuse tasemega ning tdpsemalt planeerida
eelolevat treeningt6dd iga komponendi osas.

Uldfutsiline ettevalmistuses treeningvahendite, treeningharjutuste, td6 intensiivsusega, kestusega
arvestamine ning vajalike vdimete arendamine.

Erialastel vastupidavus- ja jdutreeningutel t66 iseloomu imiteerimine, nt raske seljakotiga treppidel,
raskel maastikul, paksus lumes, pikemate matkapdevade lisamine treeningkavva sarnastes oludes ja
tingimustes.

Jou arendamisel lihasvastupidavuse arendamisel, kogu keha harmooniline arendamine, regulaarselt
raskendatud harjutuste ja tingimuste lisamine treeningkavva ning leida sobivad treenituse
ettevalmistuse arengu mdddikud, testharjutused.
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Erialases tehnilises ettevalmistuses arvestada marsruudi eripdra ja iseloomuga. Vajadusel suure
mahuga matkatehnika Ulesanded, vajadusel eraldi veel koietd66 treeningud koos magironijatega, aeg-
ajalt seljakotiga.

Erialase ettevalmistuse alla kuuluvad ka meeskonna koost66 harjutamine.  Ambitsioonikad
matkamarsruudid eeldavad suuremat ettevalmistust ja treeningut vdimalike avariiolukordade
lahendamiseks vajalike oskuste, tehniliste votete, ellujdamisvotete ja péaastetehnikate oskuse
arendamine. Kui matkapiirkond on tsivilisatsioonist nadala teekonna kaugusel, siis peab grupiliikmete
oskuste tase olema selline, mis voimaldab autonoomselt kdigil grupi liikmetel véimalike olukordadega
hakkama saada.

Matkasportlase eelseisvaks matkaks vajalikul madral ettevalmistamisel on hea viis tehniliste
votmelGikude raskusi ja olukordi imiteerivad situatsioonllesanded. Mida pd&hjalikumalt on tehtud
eelt66 marsruudi tundmadppimise kallal, seda tetruumalt saab end tehnilisteks raskusteks
ettevalmistada.

Meeskonnatoos grupi huvide ja todkorraldusega arvestamine, vastutusalade ja rollide jagamine. Leida
piisavalt aega kogu grupiga koos treeninguteks ja ettevalmistuseks, et grupiliikmete véimed tuleksid
hasti valja juba enne magesid, et grupp oleks hasti kokkutdotanud.

Moraalne ettevalmistus toimub pidevalt kogu ettevalmistuse kaigus. Labi treeningmatkade ja
ronimiste, lisaraskusega, rasketes oludes treeningettevalmistuse testitakse ennast, véimeid, varustust,
oskusi ja teadmisi. Aeg-ajalt proovida nihutada piire.

Teoreetilises ettevalmistuses on piirkonna, marsruudi kohta varasemate materjalide ja info hankimine
ja labitootamine. Kui olukord ja marsruudi iseloom nduab, siis ka uute teadmiste omandamine koos
oskuste, varustuse kasutusoskuse ja t6Opdhimdtetega (nt laviiniohtlike ndlvadel liikumispdhimdtted,
lumeolude ja ohutaseme hindamise v&imalused, laviinidest pdastmise ohutus- ja tegevuspShimdtted,
kdrgtdusudel esmaabi osutamise eripara, jne), matkataktika, jne.

Materiaalne ettevalmistus sisaldab eelseisva matkale ja ettevalmistusperioodile eelarve vahendite
hankimine ja tagamine (sdiduga seotud kulud, kulutused toidule, viisadele). Ule tuleb vaadata ja
vajadusel hankida veel puuduolev matkavarustus soeta (nt piisava kilmatemperatuuridele vastava
magamiskoti, tehnilise kirkapaari, raadiosaatjad, tormikindlad telgid jne).

Kui teie treenitavate rihmas on ambitsioonikate jalgsimatkahuvilisi (vastavad oma v8imete ja soovides
poolet) on treeneri roll olla abiks leidaks neile sobivad matkakaaslased teistest klubidest vGi
matarihmitustest. Siinkohal on darmiselt oluline punkthaaval kokku leppida, kes viib labi erinevatest
klubidest (matkarihmitustest) moodustatud rihma Gppepaevi, treeninguid, juhendab ja jalgib
ettevalmistustdid, toetab varustuse komplekteerimisel, vajadusel hankimisel jne.

PRAKTIKUM TREENERITELE

Situatsioontlesannete lahendamine.
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5. JALGSIMATKAJA OPPETUNDIDE JA TREENINGUTE KORRALDAMINE
JA PIKAAJALISE TREENINGPROTSESSI PLANEERIMINE

PIKAAJALISE, MITMEAASTASE ARENGU PLANEERIMISE POHIMOTTED

Treeningtdo pikaajalisel planeerimisel keskendutakse sportlase arengule mitmeaastases vaates, jalgides
jargmisi seoseid: kehaliste vGimete nditajate areng, sportlasele kohaste treeningkoormuste ja -
mahtude muutumine ja kasv, treening- ja voistlusanalluside tagasiside treeningkava kohandamiseks.

TREENINGTOO ULESEHITAMINE JA SEIRE

Treeningtdo Ulesehitamisel lahtutakse eesmarkidest, Uld- ja eriala spetsiifilistest treeningpdhimdtetest,
sportlase hetkevdimetele sobivatest treeninglilesannetest. Teisalt korrigeeritakse pidevalt treeningkava
vastavalt tagasisidele, mida annab sportlase arengunditajate seire.

Treeningute planeerimisel on keskseteks marksénadeks spordiala seisukohast tdhus arengu- ja
treeningkava, arengunditajate seire, vdistlussoorituse ja treeningute anallls ning nende pdhjal
jarelduste tegemine jargnevaks treeningtddks. Nende vahendite abil suudetakse k&ige téendolisemalt
saavutada treeningutega taotletav mdju, valja arendada nii kehalist kui spordialatehnilist suutlikkust
maaravad tegurid ning j6uda eelnevalt maaratletud ajaks vajalikule arengutasemele.

Treeningtd6 osutub tdhusaks siis, kui selle peamised koostisosad on Uksteisega seotud viisil, mille
tulemusel moodutub tervikuna ja pidevalt toimiv mdjuspiraal, mis vastab ala spetsiifikale.

Treeningtdo planeerimise tervikprotsess ja selle komponendid:

e |siklikud eesmargid, arengusihid

e Ajaline m&&de

e Treeningtod planeerimine, erineva ajaperspektiiviga vahendite valik

e  Pikaajalise arengukava vahe-eesmargid

e Individuaalne arengupotentsiaal

e Taotletavad muutused, metoodilised valikud

e Treeningkava
o Hooaja tippvormi periood (nt magedeperiood, v&istlusperiood)
o Treeningaasta perioodid
o Treeningharjutuste valik vastavalt ettevalmistuse perioodidele
o Koormuse kasv

e Treeningprotsess (treener >< sportlane tagasiside)

e Treeninganallls

e Sportlase vdimete testimine

e  Vdistlustulemused

e Vdistlustulemused

e Arengunditajate ja treeningtod mdjususe terviklik hindamine (eesmaérk-tulemus)

e Treeningprotsessi pidev seire ja korrigeerimine

e Arengureservide maaramine ja avastamine

e Uute teadmiste ja kogemuste saamine

Sportlase saavutussuutlikkuse arendamine toimub Idbi treeningkava, sisaldades endas nii kavandatud
arengu sihti kui tempot alates algaja-tasemest kuni tippsportlase-tasandini. Treeningkava koosneb
erinevatest ajalistest Ghikutest (aasta vs paev). Treeningkava séltub otseselt treeningperioodidest.
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Naide. GUmnaasiumi dpilastele sportliku Ill raskusastme matka planeerimisel 3.6ppeaasta IGpuks, on
oluline, et sellele eelneval aastal viiakse ellu Il rasusatme matk ja enne veel enne seda | raskusastme
matk.

HOOAJA PLANEERIMISE POHIMOTTED

Uue ettevalmistushooaja treeningkava koostamisel tuleb lahtuda eelmise aasta treeningtdo ja
tulemuste analldsist ning valja tuua need valdkonnad, milles treeningt6dd peab ennekdike tdhustama.

Koik algab eesmargist. Eesmarkide pustitamine, nt antud hooaja sportlik matkamarsruut v&i véistlus.
Kui eesmark paigas, siis saab sellest |dhtuvalt hakata Ules ehitama ettevalmistusperioodi planeerimist.
Millised oskused, millised tehnikad, varustus, fuusilised v8imed on vajalikud antud marsruudi voi
vOistluse jaoks sportlasel valja arendada. Aluseks tuleb v&tta, mis seisundis sportlane on hetkel ja mis
seisund peab olema hetkeks kui ta laheb mararsuudile voi vBistlusele.

K&ige parem on selleks koostada nimekiri kdigist elementidest ja komponentidest, mida peab treenima.
Seejarel panna need ajalisse graafikusse. Samuti tuleb labi mdelda, kuidas arengut jooksvalt
treeningprotsessis hinnata.

Paika tuleb panna ka jéukohane individuaalne koormuskasv. Kindlaks maarata igale treeningperioodile
selle treeningeesmargid, eelisarendatavad véimed, koormusmahud, intensiivsused, treeningharjutuste
valik, jmt.

Naide. Tehnilise marsruudi puhul on vajalik aasta jooksul veel tehniliselt sarnaseid treeningtegevusi ja
erialaseid treeninguid, naiteks ettevalmistuslaagrid (sh Iahimates magipiirkondades).

PERIOODIDE JAGUNEMINE

Treeningperioodid jagunevad enamjaolt vastavalt aastaaegadele. Opilaste puhul maéravad
treeningperioodid ka kooli 6ppetd6 veerandid ja vaheajad.

Naide perioodide jagunemisest dpilasrihmadele.
l. veerand — september + oktoober

Il. veerand — noveber + detsember

[ll. veerand — jaanuar + veebruar

IV.veerand — marts + aprill

V. veerand — mai + juuni

Uldjuhul on maistlik kooli vaheaegadesse planeerida mitmepéevased 8ppematkad ja treeninglaagid.

OPPE-TREENINGVIISIDE JA MEETODITE VALIK VASTAVALT PERIOODILE

Treeningaasta valtel muutuvad olulisel méaaral nii treeningharjutuste, mahu kui intensiivsuse valik.
Treeningvahendite ja -harjutuste valikul ldhtutakse hooaja ettevalmistuse I8ikes pdhimdttest et
esimesel poolel on suurem rohk kehaliste Gldvdimete kdrgemale tasemele arendamine, et teisel poole
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kasutavate erialaspetsiifilisemate harjutuste valiku ja treeningttoga kergitada erialaseid véimeid uuele
kvalitatiivsele tasemele.

Ettevalmistusperioodi esimesel poolel tehtav mahukas Uldarendav t66 loob paremad eeldused
erialaste v8imete arendamiseks.

Talvist hooaega Eesti tingimustes saab edukalt dra kasutada ettevalmistuseks sportlikule matkale
naiteks Teravmagedes, Groonimaal jne. Sugisperioodil omandatud ja harjutatud tehnikad ja kehalised
vGimed saab nlid raskendatud oludes proovile panna.

Hooaja ettevalmistuse Gldplaan:

e Sept-Jun (ldbivalt terve aasta): Uldfuusiline ettevalmistus, matkatehnika Ulesanded,
vastupidavustreening, teoreetilised teadmised

e Okt - Apr: baasoskused, nadalavahetuse matkad (sobivad hasti naiteks rabamatkad),

o Dets — Madrts: suusatamine, individuaalsed tehnilised Ulesanded talvetingimustes, talvematkad

e Jan—Mai: s, koiet6d meeskonnana, baas pdastetehnikad

e  Marts-Jun: erialane ettevalmistus vastavalt matka spetsiifikale, kontrolltreeningud, véljasdidud
|dhimaaase tehnilisse piirkonda.

e Jul—Aug: sportlik raskusastme matk

Vastavalt  treeningperioodi eesmarkidele ja  eelisarendatavatele vGimetele  doseeritakse
treeningkoormust ehk stressi md&ju organismile, mis on aluseks treenitava v@ime arengule.
Treeningstressi mdju saab reguleerida, muutes treeningukordade sagedust, treeningute intensiivsust ja
kestust. Stressoriks vdib olla nii pikem treeningkord/treeningpédev, koérge intesiivsusega
intervalltrenning kui ka sagedased harjutuskorrad.

Treeningkoormuse komponendid ja mdjuvahendid:

e Sagedus —treeningkordi nddalas

e  Kestus — ajaline treeningharjutus(t)e kestus

e Intensiivsus — O&ige intensiivsuse maaramine, jargimine, &ige ajalise mahuga, Oigel
ettevalmistusetapil, vGimalikud negatiivsed tagajarjed, tdpne doseerimine

e Maht —kestuse ja sageduse kombinatsioon

e Harjutuse ja harjutuse raskusastmega vdimalik varieerida treeningu mdju

e Koormus - kombinatsioon sagedusest, kestusest ja intensiivsusest, arendav, sdilitav,
taastav

e Taastumisaeg — oluline vélja tuua eraldi komponendina, sest sageduse juures vdib jadda
vajalikul maaral téhelepanuta, séltuvalt kas treeningutel positiivne v3i negatiivne mdju

ERINEVATE PERIOODIDE SEOSTATUD JA ARENGUTENDENTSIDE ARVESTAMINE

Teistele spordialadele iseloomulikku terviklikku sportlase diagnostikat, kuhu oleks kaasatud
samaaegselt spordimetoodik, spordimeditsiinitdotaja, flsioloog kui biomehaanik — jalgsimatkamises
praktiliselt ei kasutata.

Uheks tdhusamaks jalgsimatkasportlase seisundi hindamiseks vdib pidada tema vdistlusanallsi,
proovimatku ja eelmise perioodi sportliku matka saavutust. Véistlusanallusi kaudu saab kdige paremini
hinnata matkatehnilist taset ja valmisolekut.

Veidi keerulisem on klassikalise kaugmatka jarelanalttsimine, kuna seal tuleb arvesse votta mitmeid
taiendavaid asjaolusid. Igal kaugmatkal méangivad vaga olulist rolli vélised tegurid (kliimast, ilmast,
reljeefist ja nende koosmdjust tulenevad faktorid). Seda kdike tuleb eraldi analGisimisel arvestada.
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Samuti on kaugmatka eripdraks tavaliselt suurema grupi koosseis, kus iga riihmaliikme indivuaalne
edukud s&ltub kodigi rihmaliikmete individuaalsest edukusest ja Uhist66 edukusest.

Teatud maaral toetavad kehaliste vBimete hindamist lihtsad standardiseeritud kehalised testid
treeningutel.

Arendavate treeningutega peab kaasas kdima pidev individuaalse (liikumis)tehnika tdhustamine. Seda
nii spordialatehnilisi oskusi Uldiselt kui seoseid tehnikaparameetrite ja liigutuste parameetrites.
Spordiala tehnika valdamise tase on liikumis-ajalises ning ruumilis-ajalises md&ttes oluline
saavutussuutlikkust méadrav tegur. Sellest soltub, kui tohusalt suudab sportlane end spordialal
realiseerida.

Eriala tehniliste situatsioontlesannete (nt individuaalsete koietehnika harjutuste) sooritamine annab
andmeid tehnilise oskustaseme kohta.

Keerukate ja reaalsetes oludes (nt talvel polaaraladel) kompleksne keerukate situatsioonilesannete
lahendamine grupis, annab andmeid nii inidividuaalsete oskuste kui grupi koost66 vGimekuse ja taseme
kohta.

Sportlase arengu diagnostika:

e  Peab keskenduma spordiala saavutussuutlikkuse alustele

e Lahtuda tuleb joagismatkaja alaspetsiiifilisest suunitlusest (matkad maégistes piirkondades,
kdrbematkad, matkad polaaraladel jne) ja selle jaoks vajalike treeningmetoodiliste,
flsioloogiliste ning t66- ja liikumiseriparadest.

e Diagnostika  tulemustest peab  saama  teha  jareldusi  treeningkava ja
treeningintensiivsustasemete tarbeks

e Diagnostika viiakse labi alati Ghte moodi (standardselt), sh ka testimisele eelnevate kolme
treeningpaeva koormused, et tulemused oleksid objektiivsed ja vorreldavad.

e Treeningaasta Ulesehituse tdhtsamatel perioodidel peaks kasutama arengunéitajate
terviklikku diagnostikat (3-5 korda aastas), et saadud tagasiside pohjal teha treeningtodks
vajalikke jareldusi.

e Testid ja nende tulemused peavad olema suunatud nii lGhi- kui pikaajaliste arengusihtide
saavutamisele. Diagnostika uurib Uhtaegu nii sportlase hetkeseisundit kui arengut.
Tulemusi peab saama kasutada treeningmetoodika kujundamisel.

e Diagnostika on tihedalt seotud treeningute ja vdistluste analllsimisega.

Oluline on teostada aastate I8ikes sportlase arengunaditajate standardset ja pikaajalist seiret.

TREENINGANALUUS

Olukorras, kus taotletud treeningmdju jaadb saavutamata, véimed ei parane ja vdistlustulemused ei
vasta ootustele, saab pohjuste otsimisel abi tapselt tdidetud treeningpaevikust. Treeningute anallls
vGimaldab avastada tehtud vigu ja véltida nende kordamist.

Treeningmdju tdhusamaks hindamiseks/analtisiks tuleks treeningpéevikusse registreerida jargmine
info:

e  kuupdev
e eesmark
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e sisu e. treeningvahendid, -meetodid mida treeningute eesmadrkide saavutamiseks
kasutatakse

e meetod, ntintervall, kestus, kordus, jne

e treeningmaht — kilomeetrid, harjutuste kordusarvud, treeningute kestus, kiirus, jne

e stdamelddgisageduse andmed

e treeningintensiivsustasemed (nt zonel kuni zone 5), nendes treeningtsoonides treenitud
aeg

e enesetunne

e pingutuse aste

e valmisolek ehk taastumise kvaliteet eelmisest treeningust, jne

Treeninganallusi aitab koostada jargnev kiisimustik:

e  kas saavutussuutlikkustaseme naitajad tdusid (kas tervikuna véi ainult mdnel osaalal)

e  kas treeningkoormus suurenes vorreldes eelmise aastaga

e  kas treeningute intensiivsus kasvas aasta valtel pidevalt

e  kuidas hinnata baasvastupisavustreeningute kvaliteeti

e  kas tdusis erialaste treeningute osakaal vorreldes eelmise treeningaastaga

e  kasjou ja jéuvastupidavustreeningud olid t6husamad

e  kas erinevad kehaliste vdimete naitajad on paranenud?

e kas treeningaasta eri etappides rakendatavate koormuste diinaamika on margatav? sh
koormus ja taastumisnadalatel

e  kas treeningute struktuur on vastavuses sportlase pdhiala nduetega

e  kas tulemused paranesid aasta jooksul v&i pUsisid stabiilsena

e  kas vOistluseelne ettevalmistus aitas tdsta saavutussuutlikkust, st parandada vormi

e kas sportlane oli aasta tahtsaimal perioodil/vGistlusel tippvormis vdi millal ta saavutas
oma parima tulemuse?

JARELDUSTE TEGEMINE JARGNEVAKS TREENINGTOOKS

Jargnevaks treeningtodks tehtavad jareldused saavad olla tulemuslikud Uksnes siis, kui treeningt6o
Ulesehitusspiraali kdik koostisosad on heal tasemel. Kui treeningute planeerimise pdhimd&tted on diged,
arusaadavad ja ststeemsed, siis saab treeningprotsessi vaadelda alati vérdlusena “praegu on nii, kuid
vaja oleks nii”.

Treeningpdhimdtete optimaalne ja individuaalne rakendamine nduab treeningto6 tdhusat Ulesehitust
nii lGhiajaliste, keskmise ajasihiga kui pikaajaliste vahendite toel. See tagab treeningkoormuste
eesmadrgiparase kasutamise terve aasta valtel. Treeningkava Ulesehitus peab silmas pidama kogu aasta
peaeesmarki.
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6. JALGSIMATKA OPPETUNDIDE JA TREENINGTOO JUHENDAMINE

JALGSIMATKAMISE POHITAKTIKAD

Jalgsimatka taktikad sdltuvad matka eesmaérgist, naiteks:

Matka eesmark

Matka taktika

Noormatkajad on labinud ja saanud esmakordse |
raskusastme matka kogemuse soisel maastikul

Lilkumistee —Joonmarsruut. Marsruut labib
erinevaid soode tllpe, sh Uletatakse sooniku
kohti. Matkal ei kasutata laudteed vaid liigutakse
soisel pinnasel.

Liikumiskord — kdige ees liigub treener voi
matkajuht. Kdige 16pus liigub kogenenuim
matkaja. To6 ja puhkeaeg on vahekorrasca 1 h
lilkumist > 10 puhkust kuni vahekorras ca 1,5 h
liikumist > 10 puhkust, sdltuvalt puhkamiseks
sobivate kohtade valiku vdimlustest.

Liikumisviisid ja tehnilised v&tted — liigutakse
jalgsi, raatsasid ei kasutata. Abivahendina

kasutatakse matkakeppe.

Osbimiskohad — k&ik 86bimised on erinevates
kohtades soosaartel.

Treeningrihm on ldbinud 10 pdevase Gppe-
treeningmatka maégises piirkonnas ja omandanud
6 erinevat tehnilist elementi ja tdstnud oma
matkatehnilist taset.

Liikumistee — tervikmarsruut moodustub 3st
radiaalsest marsruudist. PGhiréhk on tehniliste
elemntide sooritamine. Kilometraaz on
teisejarguline.

Liikumiskord —iga pdev muudetakse liikmete
jarjekorda, et kdik saaksid erineva kogemuse.

Liikumisviisid ja tehnilised vétted — liigutakse
jalgsi. Sooritatakse jargmiseid tehnikaid: liikumine
erinevatel kalletel, j6gede labimine, jdgede
Uletamine, liikumine rohundlvadel traavers
meetodil, tdus ja laskumine rusundlvadel nii
tugikoiel kui ka ilma tugikoieta.

Treeningrihm on ldbinud Il raskusastme
jalgsimatka ja t&stnud oma sportliku taseme

Liikumistee — p&hirthk on kilometraazi taitmisel.
Seega lilkumisteele on valitud minimaalne kogus
noutud tehnilistest takistustest.

Liikumiskord — kokku lepitud vastavalt
rihmaliikmete kogemustele ja isikuomadustele.
liikumisreziim on Uhtlane.

Liikumisviisid — liigutakse jalgsi. Abivahenditena
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kasutatakse soode Uletusel raatsasid.

OPPE-TREENINGTOO VIISID JA MEETODID JALGSIMATKAMISES

Oppe- ja treeningtdd viisid jagunevad laiemas plaanis neljaks:

Loengud — teoreetilised teadmised

e  Matkaspordi spetsiifilised oskustreeningud — laagri toimingud, matkatehnika (nt koietd6),
liikumistehnika jne

o Uldfuusilised treeningud — tldfiiisiline treenitus: vastupidavus, jdud, tasakaal, painduvus

e  Matkad — kdikide eelnevate Gppe-treeningviiside sidumine tervikuks. M&ned oskused on

mdistlik Oppida just Oppematkade kaigus.

Oppemeetoditest jalgsimatkamises on enamlevinud aktiivBppemeetodid:

e loengud: esitlused, skeemid, pildid

o Oppefilmid

e Teoreetiliste tlesannete lahendamine (naidis marsruudi koostamine, naidis menuu
koostamine jne)

e Meeskonnatdd

e Juhtumi uuringud ja lahenduste analls

e Rollimédngud

e  Oskustreeningud: I8kke tegemine ernevates ilmaoludes, erinevate telkide pUstitamine,
matkatehnika — koietd6, sdlmed jne

e  Liikumismangud

e  Kestvustreeningud (tempoga kdndimine, kepikdnd, jooksmine, orienteerumine, suusatamine
jne)

e JButreeningud

e Tasakaalu ja painutusharjutused

TERVIKLIKE TREENINGTSUKLITE KORRALDUS JA LABIVIIMINE

Esmalt on oluline maaratleda klubi, treenerite ja/vdi rihma spetsiifikast ldhtuv terviktstukkel. Naiteks,
jalgsimatka tervik treenimngtikkel pdhikooli dpilastele v3ib kesta 4 aastat, mis [0ppeb konkreetse
tulemusega, nt. Il raskusastme kaugmatkaga — vastavalt 6ppe-treeningkavale kindlkas maaratud
sportliku taseme saavutamisega.

Selliste pikema perspektiiviga treeningtsiklite planeerimine, korraldus ja labiviimine on kdige
efektiivsem, kuid sageli k&ige keerulisem. See eeldab jarjepidevat ja korraparast finantseerimist.

Selliste mitmeaastaste jalgsimatkatreeningute kaivitamiseks ja t66s hoidmiseks ongi oluline koostada
mitmeaastane treening-Gppekava ning leida sellele finantseerija: omavalitsus, riik, suurettevéte, kool
jne. Opilastele suunatud pikaajaliste treeningtsiiklite korraldusel tuleb alati arvestada, et dppe-
treeningtdo kaib Gppeaasta pShiselt (tegevusplaan ja tegevused toimuvad ldhtuvalt dppeaastast, mis
algab septembriga ja I8ppeb juuniga + suvevaheaja matk v&i laager), aga finantseerimine kaib
kalendriaasta p&hiselt.
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Taiskasvantute treeningrihmade puhul voib (kuid ei pea) planeerida ka dppe-treeningtdo vastavalt
kalendriaastale.

PERIOODIDE JAGAMINE VAIKSEMATEKS TSUKLITEKS

Noormatkajate puhul on k&ige lihtsam jagada Sppe-treeningtod vastavalt Sppe-veeranditele.

Oppe-treeningkava koostamisel arvestada, et iga véiksem tsiikkel I8ppeb mingi sooritusega, mille
juures saab hinnata ja analtsida mite ainult antud sooritust vaid ka eelneva treeningtegevuse moju.

Sellisteks sooritusteks sobivad hasti eesmargustatud matkad ja/voi vistlused.
Naide

X koolis, kus matkaalane tegevus toimub 2 korda nadalas + 1 nadalavahetuse matk vdi valjaséit — on
jargnevad vadiksemad Oppe-treeningtsiklid:

e Ol.september—22. oktoober. Treeningtstikkel Idppeb | raskusastme matkaga.

o Antud perioodil on kokku 14 8ppe-treeningpéeva ja 1 Uhe 66bimisega dppematk.

o Kuna Il raskusastme matk eeldab lastelt eelkdige vastupidavust, vaimset tahet,
laagritoimingute minimaalset oskust, siis dppe-treeningtegevusel on pdhiréhk
Gldfausilisel treeningul, kuid ei ole unustatud oskustreeninguid.

o Oppe-treenintegevuste jagunemine antud perioodil: 20% teooria (sh teoreetilised
Ulesanded, nt ndidismendit koostamine), 20% oskustreeningud (telgi pusitamine,
|6kke tegemine jne) ja 60% Uldftusilised treeningud.

e 29.aprill = 25.mai. Treeningtslkkel IGppeb osalemisega laste ja noorte jalgsimatkatehnika
meistrivdsitlustega.

o Antud perioodil on kokku 8 8ppe-treeningpaeva.

o Kuna jalgsimatkatehnika vdistlusetel on pdhirdhk tehnilistel oskustel ja
meeskonnatodl, siis on antud perioodi dppe-treeningtegevuses suurem maht
matkatehnilistel oskustreeningutel, kuid ei ole unustatud ka tldfdsilist toonust.

o Oppe-treenintegevuste jagunemine antud perioodil: 20% teooria (sh teoreetilised
Ulesanded, nt taktika koostamine), 50% oskustreeningud ja 30% uldfuusilised
treeningud.

TREENERI ROLL AMBITSIOONIKA MATKAJA KORVAL

Treeningharjutuste paljukordne mehaaniline tuim sooritamine ei anna tulemust. Eesmark on pidevalt
areneda ja parandada sooritusvdimet, selleks on vaja:

e Pidevalt keskenduda sooritusele
e Sooritada jarjepidevalt ja progresseeruvalt arendavamaid harjutusi
e Tagasiside ehk saada teada kuidas laheb.

Treeneri oluline roll kogemustega sportlase kdrval on tagasiside andmine, suunamine, ndustamine ja
olla aus sportlase suhtes.

Korvaltvaatja pilk ja kogemused. Kérvaltvaatajana ndeb treener ménikord isegi rohkem sportlase sisse
kui sportlane ise endale tunnistab. Oma rikkalike kogemustega nii sportlasena kui treenerina naeb
treener paremini sportlase tehnilises soorituses rohkelt otseseid ja kaudseid sooritusi prssivaid vo
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arendavaid seoseid. Treener jalgib sportlase sooritust ja vérdleb seda sportlase potentsiaaliga. Treener
peab arvsetust sportlase arengustaadiumi kohta, selle kulgemisprotsesside kohta ja selle kohta, mida
veel tegema peab. Jarjepideva jalgimise tulemusel on treeneril selge, millal on sportlane oma véimete
tipul ja valmis tippsooritusteks.

Loks. Sageli sportlane langeb treeninguldksu, et rohkem on parem. Sportlase peas loodud illusioonis,
pseudopilves olemine ja edasi treenimine ei toimi I6puks enam positiivselt. Rohkem treeninguid,
suuremad koormused, suurem intensiivsus, teinekord ka ebaadekvaatne enesehinnang, jne. Treeneri
roll sportlase k&rval on vajadusel pidurit tdmmata ning tdsta sportlase teadlikkust. Oluline on sportlasel
endal aru saada treeningprotsessist, miks teeme, mida tuleb teha, ja ise kaasa anallisida, kaasa
mdelda, aru saada. Tippspordis on vaga palju rasket t66d, kuid oluline on margata treenimise korval ka
teisi eduks vajalikke komponente ja hoida neid tasakaalus.

Tasakaal. Arenemiseks, peab arvestama k&ike komplekselt — treeningud + toitumine + puhkus. Ei saa
vaadelda ainult treeninguid.

Superkompensatsiooniks on vaja tasakaalus hoida nii treeningud, kui toitumine ja puhkus, komplekselt.

e  Kdigepealt treenid, annad kehale vajaliku suunaga koormuse, et areneda.

e Puhkus ja uneaeg. Superkompensatsioon toimub ja on kd&ige olulisem just
treeningvahelisel ajal, ehk korralik puhkus ja piisavalt ja kvaliteetne uneaeg on dliolulised
arenguks.

e Toitumine. Kui toitud korrektselt, varustad organismi vajaliku kltuse ja toitainetega, mis
toetavad taastumisprotsesse. Kui tahad hoida head tervist, dra hoida immuunsuse
langust, Uletreenitust, siis tuleb stitia regulaarselt ja mitmekesiselt.

Kohalolek. Eriala treeningul ole kohal, m&tle kaasa, jalgi tehnikat.

Treeneri roll on panna sportlane kaasa motlema miks ta midagi teeb. M®dtestatud tegevus kannab
rohkem vilja. Tdnapdeval on Usna sage arvamine, et jalgsimatka sportlane ei pea Uldse treenima. Samas
kui sportlase eesmark on labida tehniliselt keeruline raskusastme matk vdi ekspeditsioon
ilmastikuoludelt raskes piirkonnas — on kdik treeninguliigid olulised.

Treeneril oluline roll juhtida treeningprotsessi selliselt, et kujuneks mdnusa sisekliimaga treeningrupp.
Head sisekliimaga gruppi iseloomustavad:

e Uhine eesmark

e Avatud suhtlemine, julgetakse valja 6elda ka kui on hdirivaid asju, asjakohast kriitikat ja
seda molemal suunal, treener <> sportlane. Treeneri Ulesandeks on mérgata ja osutada,
mida peab paremini tegema. Sportlasel vdimalik saadud nduanne rakendada enda
arenguks ja suunata eduks.

e  Austus kdigi teiste lilkmete vastu. Respekteeri. Aruta. Raagi.
e Proleemide lahendamise oskus. Suhtleme. Kisime. Tagasiside. Vestlus on kahepoolne.

e  Kdigi oskused on vajalikud — igal Ghel on anda, lisada, paremini teha, et saavutada Uhiste
jGupingutuste toel kdrgemad eesmargid. Kui tahad kaugemale ja kdrgemale jduda, siis tee
seda meeskonnaga.

Edu tunnused:

e Vaimustus — sara silmis nii treeneril kui sportlasel, sportlane ootab trenni algust, treener
ootab trenni algust et koos edasi liikuda ja areneda (ka treener)
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e  Uskja veendumus — usk sellesse mida teed ja et olete digel teel vs kui ei usu sellese mida
teed, kui ei usu inimestesse kellega koos teed, siis on ka raske edu saavutada. Kui ka
treener ei anna usku oma treenitavale, siis...

e  Strateegia — kuidas viia edasi, teadmised ja kindel plaan kuidas edasi areneda.

e  Kontakti leidmise oskus

o Meisterlik suhtlemine

e  Keskendumine

e Tagasiside

Tagasiside.

Treenerilt sportlasele, aus ja objektiivne tagasiside. Puuduste k&rvale margata ja anda ka posiitivset
tagasisidet. Puudusele osutamine IGpetada alati nGuandega, mis on suunatud edasiminekule, arengule,
kuidas paremini teha.

Sportlaselt treenerile, pidev diskussioon treeneriga, anda tagasisidet enesetunde, tehnika tunnetuse,
koormuse tunnetuse ja md&ju kohta, jmt.

Sportlasel vastutuse vott iseeenda sees ja iseenda eest — ma ise teen ja sdltub minust endast.
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7. PSUHHOLOOGILINE ETTEVALMISTUS JA SELLE ARVESTAMINE
TREENINGUTEL, SPORTLIKEL MATKADEL NING VOISTLUSTEL

PSUHHOLOOGILINE ETTEVALMISTUS TREENINGUTES

Jalgsimatkamisel langeb inimesele suur flusiline ja pstuhiline koormus:

intensiivne flusiline t66

temperatuuri, paiksekiirguse, Umbritseva keskkonna maju
monotoonne t60 ja kiired olukorra muutused

kdrge ja jarsult muutuv emotsionaalne pinge, séltuvalt ohtudest

informatsiooni puudus otsuste tegemiseks v&i vahemalt rahuliku meele séilitamiseks

Koik see m&jutab inimese pslhikat ja samas nGuab momentaalset otsustamist.

Taiendavalt pstuhilist pinget lisavad olukorrad:

Aga kui grupis ei ole paris normaalne olukord?

Kui teie grupis on algaja? V&i kui TEIE olete grupis algajana?

Kui te alati muretsete grupikaaslase parast kui see rasket marsruudi I8iku ronib?

Kui TE tunnetate ennast grupi kdige ndrgema lilina?

Kui grupi norgim 1Uli ei jaksa tugikoitest end Ules vinnata ja pdevavalgus saab peagi otsa?
Kui poole marsruudi peal ei suuda tuvastada, kust oleks dige edasi ronida?

Jne.

Matkatsoonis viibides asume tihti riskitsoonis, nii véliste tegurite (objektiivsete ohtude) poolest kui

sisemiste tegurite (subjektiivsete ohtude) mdjualas. Kui tahame &ra hoida ka avariiohtlikke situatsioone

(st mis vdivad viia Onnetusjuhtumini), siis on vajalik tdhelepanelikult analllsida nii enda ja

grupikaaslaste vigu ja kaitumisi, mis vdivad p&hjustada tdenaoliselt tdsisema vea teket.

Grupi ettevalmistuse ja valmiduse hindamiseks ei piisa vaid limiteeritud Ulesannete ja testide “dra

tegemisest”, nt flusilised testid, vastupidavustestid, situatsioonilesanded jne. Vahemalt sama olulise

kaaluga on soorituste hindamise kriteeriumiteks ohutus, tegevuskindlus ja usaldusvaarsus.

Ohutuse valem: valmidus vastu v&tta ohusignaali (margata, ennetada ohtliku situatsiooni teket) + valida

adekvaatne ja ohutuim lahendus situatsioonile + tehnilise vGtte usaldusvdarne sooritamine

Stressi allikad, mis vGivad matkaja pstlhikale (ja tema tegutsemisele) mdjuda:

Ebakindlus, mille pdhjuseks on ebapiisav/ndrk ettevalmistus ja treeningprotsess
Grupikaaslaste poolt ettevalmistusele havitav hinnang

Ebapiisav eelt66 matkapiirkonna tundma dppimisel

llmaolud

Matkapiirkonna eripdradega kohanemine

Reljeefi eripara

Ohtlikud I8igud
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e  Ebapiisav varustus
e Pingelised suhted grupiliikmete vahel
e  Stressirohke tavaelu (pingeline olukord t66l, eraelus, suhted, mured lahedastega jne)
e Vead ettevalmistuses
e Ebapiisav fuusiline v&i vaimne puhkus enne jargmist marsruuti
e Marsruudil pikalt monotoonne liikumisviis ja tingimused
e  Rahutult kulgenud 66bimine, ebapiisav puhkeaeg
e  Madal usaldusvaarsus grupiliikkme tegevusele ja ebakindel tegutsemine
e Mure marsruudilt kdrvalekaldumise parast
e Vastutustunne grupi juhtimisel
e  Mitte austav suhtumine grupis, grupiliikmesse
e Rahulolematus oma rollist grupis
e Huvi puudumine, apaatia
e  Sattumine vaga rasketesse, ebatavalistesse oludesse
Moned jareldused, millele téhelepanu podrata:

e Pslhholoogiline kurnatus saabub varem kui fuusiline kurnatus. Md&nikord on seda isegi
vGimatu ette ndha ja dra tunda.

e Jarsud muutused grupilikme seisundis ja stressirohked olukorrad provotseerivad
avariiohtlike olukordade teket.

e Stressorid kuhjuvad ja avaldavad survet psithikale, pidevalt seda tlekoormates. Kuid
vdga hasti ettevalmistunud matkaja, omades raskustele vastupidavaid ja kinnistunud
oskusi ja kogemusi, on suutelised pikka aega tootama piiripealsetes stressirohketes
situatsioonides, sailitades kdrget t6ovdimet

e Erinevate stressorite moju jarjest summeerub, seepdrast on tavaks et grupijuht
vabastatakse teatud kohustustest (nt laagritoimingud) ja mdnedest teistest
vastutusrikastest toodest, nt teha esimesena jalgi lumendlval. Oluline on séilitada tema
vaimne vdrskus ja hea tdhelepanuvdime ohtude markamisel ja anallusivdime ohtlike
situatsioonide ennetamisel, ning olla valmis lahendama k&ige keerukamaid situatsioone.

Koiki stressi allikaid likvideerida pole v&imalik. Oluline on nende md&ju maksimaalselt kompenseerida.
Uks olulisemaid v&imalusi on — tugevdada emotsionaalset-tahtelist stabiilsust. Selleks soovitatakse
Oppused ja treeningud viia ldbi sarnastes tingimustes ja sarnaste arritajatega ja segavate teguritega,
millega puututakse kokku reaalsetes oludes matkal. Mida suurem ja mitmekilgsem on treeneri enda
kogemuste pagas, seda reaalsemalt ja elutruumalt suudab ta treeningutel olukordi imiteerida — koiet6o
kilmades oludes, orienteerumine maastikul ja koiet6d pimedas, suure fldsilise koormuse foonil,
matkad talvetingimustes ja raskendatud tingimustes, raskendatud ja piirangutega koietlesanded, jne.
Koik see aitab matkajal paremini valmis olla nii fiusiliselt kui pstthiliselt eelseisvateks raskusteks ning
nihutada mugavuspiiri, laiendada tolerantsiriba.

Kui need treeningud &nnestub ldbida Uheskoos kdigil grupilikmetel, aitab see teineteise vastu
usaldusvaarsust kasvatada ja tervikuna meeskonnal paremini Ghtseks ja toetavaks kokku kasvada.
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KONKREETSETE OLUKORDADE LAHENDAMINE
ENESEKINDLUS vs EBAKINDLUS
“Ainult hasti ettevalmistunud inimene/esineja/sportlane vaarib enesekindlust”

Milliste tegevuste osas on teil rohkem eneseusku? Milliste tegevuste osas te ei usu, et vBiks kuigi hasti
vélja kukkuda? Mdelge ka muude tegevuste peale véljaspool matkamist, nt elus, toollesanded,
esinemised jne

Ulekindlus:
e vadhendab pingutust ja ettevalmistust
e arvamus, et lUlesanne on lihtne
e tehakse vdikseid vigu ja ollakse tdhelepanematu
e (lesande alahindamine
Ebakindlus:
e vdimetesse ei usu
e hakkama saamisse ei usu
e eipinguta
e  sooritus on pdrsitud
Optimaalne eneseusk:

e varasemal kogemusel p&hinev usk enda vOimetesse teatava Ulesandega hakkama
saamisel

e oluline soorituse ajal maksimaalne keskendumine sooritusele

e uskumus, et ollakse vdimeline Ulesannet sooritama selleks, et saavutada eesmarki
(enesetdhusus)

KOOSTOO vs KOOSTOO PUUDUMINE
Koostoo tekkeks on Uheks efektiivseimaks viisiks Ghine eesmark.

Isegi kui grupis on konfliktseid liikkmeid, kellel erimeelsused teiste liikmete vdi treeneriga, siis Ghine
eesmark aitab koondada pingutused. Meil vBivad olla erinevad seisukohad mingites kisimustes, kuid
Uhise eesmadrgi nimel oleme valmis nendest erimeelustest Ule olema ja jdud Ghendama.

Koost66 puudumine on mark tdsisemast probleemist. See v&ib olla seotud grupiliikme isikliku
motivatsiooni v&i huvi puudumisega ala vastu, huvide muutumisega, tldinetakse rutiinsest toost,
eesmdrk tundub kattesaamatuna jne. P8hjuseks vGib olla ka inimeste vaheline konflikt. Igal juhul on
vaja probleemile lahendus leida. Parem mitte dra oodata hetkeni, mil see hakkab md&jutama juba kogu
grupi sisekliimat ja teisigi suhteid.

MOTIVATSIOON vs MOTIVATSIOONI PUUDUS

Eesmargi pUstitamine:

80% miks? 20% kuidas?
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Miks-i kaks vastust kiisimusele: “miks sa tahad seda mis sa teed?”
a) pean=teistele, vdline motivatsioon
b) tahan=endale, motiveerivam, sisemine motivatsioon
Kui trenn on lahe ja age, siis noor pusib trennis.
Noorte motivatsioon — valikuid ja otsuseid teevad peamiselt selle jargi - “sest see on dge!”
Taiskasvanu motivatsioon — kui tahan saavutada seda, siis pean tegema neid ja neid asju.

TSeline motivatsioon — see annab hea enesetunde, ainuke asi mis tdeliselt motiveerib!

Oluline on leida tasakaaluasend, et “pean tegema” annaks Uhtlasi ka hea enesetunde. Et motivatsioon
pusiks pikaajaliselt, on vaja hoida Uleval piisavalt palju positiivseid emotsioone. Positiivsed emotsioonid,
need on pdénevus, elevus, rahulolu, tajutud vdimekuse kasv. Negatiivsed emotsioonid, nendeks on
vadsimus, pingutus, valu, tidimus, rutiin jne.

Amotivatsioon: loobumine, sest ei taha, ei pea oluliseks, tuntakse, et areng ei ole enda kontrolli all,
tegevust tunneb valiselt kontrollitavana, “ma pean tegema”.

Motivatsioon: tegelen alaga selleparast et tahan, pean vaartuslikuks, tegevus toidab minapilti, isiklikult
oluline, sest see valmistab rahulolu ja naudingut, on huvitav, on I8bus, p&nev ja tunnen end selles et
saan hakkama.

Treener saab Gpetada ja kujundada Gpilast ise ennast juhtima ja ennast motiveerima:
e oskus iseendale eesmarke pustitada
e individuaalsele arengule keskenduda
e enda pingutusele ja enda arengule keskendumine
e enda vigade avastamise puhul nende vigade parandamisele keskendumine

Mida saab treener Opilase motivatsiooni kujundajana ara teha?

Raagi, seleta, kirjelda treeningilesannete ette, miks midagi peab tegema

e Sportlane tahab aru saada miks on vajalik/kasulik teha, kujundab eneseanaltisi vGimet
e Treeningllesanne kui valjakutse, aga et ei oleks v&imatu

e (Opetada nautima pingutust (sportimine nduab pingutust, mis iseenesest vastik...)

e Oluline on jalgida, et liiga varajases eas/arengus ei hakataks tegema mitte-eakohast t66d

e Selgitada et eksimusi tegemata pole vdimalik areneda, vGtke noorelt dra vdga kergelt
tekkiv hirm teha vigu, eksimus Gpetab

e Vea vGi ebadnnestumise korral andke infot mida teha, et paremini laheks. Kui info kujul
kiita, siis toodetakse juurde tajutud kompetentsust ja seeldbi suurendame sportlase
sisemist motivatsiooni

SISEKLIIMA JA SELLE JUHTIMINE TREENINGGRUPIS, SEONGUS, MATKAGRUPIS

Kollektiivi pShitunnus on Ghine eesmark. Edasi soltub grupi edu kdigi grupiliikmete edust ja panusest.
Grupi kokkutootamise kvaliteet.

Positiivsed grupi omadused: kollektivism, Ghtsus, usaldus, kord, pdhim&ttelisus, otsustuslik.
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Negatiivsed grupi omadused: individualism, avariilisus, erisused, otsustamatus, p&himdteteta,
korrapéaratus.

Kokkuhoidmine ja sujuvus iseloomustavad koostoédd grupis. Kokkuhoidmine on sdltuv grupi
arengustaadiumist ning grupi arengutase soltub otseselt grupi juhtimisest ja liiderlusest. Mida
riskantsem on olukord, seda kokkuhoidvam on grupp. Treener saab treeningkeskkonna situatsiooni
muuta ja kujundada. Noorel vajadus treeningutel kogeda naudingut ja p&nevust, et oleks I8bus ja dge!

Inimesel vajadus tunda ennast:

e osavana, kompetentsuse vajadus, soov hakkama saada

e iseseisvana, autonoomsuse vajadus

e teiste hulka kuuluvana, seotuse vajadus, kogeda toetavaid suhteid
Treeneril on v&imalik suunata treeningutel osalejate eesmargi orientatsiooni.

e Sooritusele orienteeritud sportlane vaartustab tulemust, on valine motivatsioon ja ei ole
enda kontrolli all. Kui tulemus ei vasta enda ootustele, siis tunneb et tegevuse areng ei ole
enda kontrolli all ja loobub, ei aktsepteeri ebadnnestumist, seepéarast hoidub

ebadnnestumisest

o Meisterlikkusele orienteeritud sportlane vaartustab arengut, individuaalne areng,
individuaalsed kriteeriumid, tahab 8ppida trennis nii palju kui vdimalik, aktsepteerib
ebadnnestumist ja saadud kogemust kasutab arenguks, dpib ka kaotustest.

Meisterlikkusele orienteeritud sisekliima
e Edu kriteeriumiks on individuaalne areng, oskuste dppimine
e Vadrtustatakse isiklikku pingutust, ettevalmistust ja arengut
e Hindamine toimub individuaalse arengu ja pingutuse jargi
e Tehtavad vead on osa dppimisprotsessist
e Treeningutel osaletakse, et uusi oskusi dppida, keskendutakse Gppimisele ja arengule
e Rahulolu tuntakse pingutamise, proovimise ja isikliku rekordi puhul

e Treener keskendub oskuste Gppimisele ja arengule
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8. JALGSIMATKAJA TERVISLIKU SEISUNDI JALGIMINE, TAASTUMINE
TREENINGUTEST

MATKAJA TEHNILISE SEISUNDI HINDAMINE JA JUHTIMINE

Matkaja tehnilise ettevalmistuse taseme ning oskustest Ulevaate annavad k&ige paremini
sisseelamisperioodil 1abi viidavad tehnilised Gppused — lumel, ndlval. Seal naeb instruktor/grupijuht ara,
kuidas toimub matkajal kohanemine maastikuga ning kas eelseisvateks marsruutideks on tehnilised
oskused ja flusiline vGimekus sobivad.

Instruktor/grupijuht saab dppuste kaigus hinnata grupilikmete taset ning v&tta arvesse marsruutide
valikul kui ka marsruudil grupiliikmete rollide jaotamisel.

MATKAJA FUNKTSIONAALSE JA TERVISLIKU SEISUNDI HINDAMINE JA JUHTIMINE

e Pulsi mddtmine ja jalgimine - pulsi taastumine, hommikul, koormusel, koormusest
taastumisaeg, pulss rahulolekus péeval ja selle vdrdlus tavaparasega

e Vererdhu mé&tmine

e Une kvaliteet

e Enesetunne, sh hingamisritm, s6ogiisu, keha reaktsioon koormusele, tasakaal, jm
e Taastumisaeg

e TO6vdime

e Tagasiside

Uks olulisemaid asju on anda aus lilevaade oma enesetundest edasi treenerile/instruktorile/grupijuhile.
Koigist tervise ja enesetunde hairumistest v&i kahtlustest tuleb teavitada. Pooliku enesetundega
marsruudile minek vdib tahendada tervisliku seisundi halvenemist ning see v&ib tdhendada kogu grupi
enneaegset tagasipdordumist marsruudilt, selleks et halvenenud enesetundega grupikaaslast ohutult
tagasi aidata. Kergete enesetunde kdrvalekallete moddumiseks piisab tavaliselt pikemast puhkeajast.
Tervisehdirete ignoreerimine, soltuvalt Umbritsevast keskkonnast (darmuslik kulm, niiskus, kuumus),
vGib viia isegi eluohtliku seisundini Gsna lihikese ajaga.

TAASTUMINE TREENINGUTEST JA MATKADEST

Organism vajab koormusest taastumiseks ja energiavarude tdiendamiseks toitu ning piisavalt
puhkeaega. Taastumise planeerimine on darmiselt oluline, et valtida kurnatust ning hoida organismi
jatkusuutlikkust.

Toitumine. Toitumisel on taastumises vaga oluline roll nii treeningprotsessis kui matkadel rasket t66d
tehes. Toit rahuldab organismi baasenergia ja toitainete vajaduse. Toiduga taastatakse kulutatud
energiavarud ning kaetakse ainevahetuse lisakdive ehk kehaline aktiivsus, stress, haigus, loodusolud.
Toidust saadakse valkude naol vajalik organismi varustamiseks ehitusmaterjalidega. Toit peab olema
mitmekesine, et organism saaks katte suurt hulka erinevaid regulatoorse tahtsusega aineid (vitamiinid,
mineraalid). Organismi toimimiseks ja t6ovOime sdilitamiseks peab toit sisaldama nii valke, rasvu,
susivesikuid, vitamiine ja mineraalaineid. Toidu korval on sama oluline organismi jaoks sailitada
vedelikutasakaal, ehk piisavalt juua, janutunne tdhendab juba vedeliku defitsiiti.
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Susivesikute tahtsus toidus. Slsivesikute varu kehas on Usna vdike ning raskel fuusilisel koormusel
kulutatakse &ra Usna kiiresti. Samas on susivesikud kdige kergem energiallikas, kuna nendest saab
vajaliku energia kdige kiiremini katte. Anaeroobses reziimis ehk kdrge intensiivsusega todks on
susivesikud ka ainsaks vGimalikuks energiaallikaks. Seetdttu on vaga oluline iga toidukorraga taastada
susivesikute varud ning tundes kurnatust, on slsivesikud parim vahepeala.

Rasvade olulisus. Jalgsimatkamine on enamuse ajast vastupidavus ala, mis tdhendab aeroobset, kuid
pikalt kestvat fuusilist koormust. Sellises olukorras, saab organism peamise energia rasvadest. Seet&ttu
on oluline eriti pikkadel matkadel tagada kehale piisav kitus toidus sisalduvate rasvade naol.

Valgud. Valke kasutab organism peamiselt nn ehitusmaterjalidena. Valgu osakaal energia tootmises on
darmiselt vaike. Fuusilisel koormusel on siiski valguvajadus suurenenud, kuna lisaks tavaparastele
protsessidele (immuunsuse hoidmine, organismi muude protsesside tagamine), on valku tarvis ka
lihaste ehitamiseks. Seet&ttu peab valguratsioon matkatoidus siiski olemas olema.

Flusiliselt raske marsruut (paksus lumes sumpamine, pikk todpdev (12-20 tundi) jne) viib keha aeg-ajalt
energiapuuduse tingimustesse. Kui keha kulutab rohkem, vajab ta ka rohkem energiat, vastasel juhul
langeb keha tugevasse defitsiiti ning intensiivse t66 jatkumisel vdetakse kuluv energia
pdhiainevahetuse arvelt. See aga ndrgestab organismi ning pikendab mitmekordselt taastumise aega.
Olulisel maaral langeb t66voime, ndrgeneb vastupanu ning suureneb oht haigusteks, vigastusteks, tekib
ajutegevuse passiivsus. Taoline olukord ei ole jatkusuutlik. Seetdttu on oluline arvestada
toiduratsioonid vastavalt marsruudile ning raskematel padevadel tagada organismile piisav energiavaru
toitumise naol.

Puhkeaeg ja uni on teine oluline faktor, mis kiirendab taastumisprotsesse. Unerlitm peab olema
regulaarne. Peale flusiliselt rasket marsruuti vOi treeningut peab arvestama pikema puhkeajaga.
Vajadusel tuleb arvestada puhkepéaev, et taastada organismi ressursid edasi liikumiseks.

Treeningprotsessis ja matkadel on k&ige olulisem hoida tasakaalu: T66, koormus > Toitumine >
Taastumine sh uni. Superkompensatsioon toimub ja on k&ige olulisem just treeningute vahelisel ajal.
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9. PAASTETOODE KORRALDUS KAUGMATKADEL JA
TREENINGETTEVALMISTUS

paastetoodde pShimdotted ja korraldus
paastetood ja tehnilised vétted - vaikeses grupis, oma joududega eripara
paastetoode tehnilised vétted

O O O O

tehnikate, oskuste, vilumuse testimine, hindamine

MOISTED
Vaike grupp — kuni 4-liilkkmeline grupp mégironijaid.

Paastetodd — matkapiirkonnas toimunud dnnetusjuhtumi tagajarjel tegevused kannatanu otsimiseks,
evakueerimiseks ja transpordiks.

Intsident — igasugune juhtum, mis nduab grupiliikmele abi osutamist.
Onnetusjuhtum — intsident, mille tulemuseks on grupiliikmele oluline tervise kahju (vigastus) v&i surm.

Esmaabi — tegevused teiste grupiliikmete poolt (mitte-meditsiinilised tootajad) eesmargiga osutada
kannatanule esmast abi, sisaldades tavaliselt verejooksu peatamist, kunstlikku hingamist, liikumatuse
tagamist jmt. Oskuslik esmane abi vdib péadsta kannatanu elu ja tervise ning ettevalmistada
evakueerimiseks ja transpordiks.

Kdeparased vahendid — standard matkavarustus, samuti materjal mis on kattesaadav &nnetuskohal (nt
kivid, lumi, jaa, vesi, puud, pddsad, oksad, jmt)

PAASTETOODE POHIMOTTED JA KORRALDUS

Hairekeskusele info matkal dnnetuse juhtumisest ja abi vajamisest kaivitab paasteoperatsiooni.

Kones paasteteenistusele on oluline teatada: mis juhtus, kus juhtus, kellega juhtus, milline on
kannatanu seisund, milline on grupi suurus ja seisund, koha ja ligipddsetavuse kirjeldus, kontakt,
edasine tegevusplaan.

Kohalikud paastjad teavad enamasti hasti kohalikke olusid ja hindavad saadud info pdhjal olukorda ning
annavad soovitusi grupile edasiseks kaitumiseks, olenevalt kannatanu seisundist ja edasistest
vGimalustest. Osades matkapiirkondades on péaastel tagatud head vahendid ning kogu tegevusplaan
korralikult vélja arendatud ja eesmark on jéuda kannatanuni 20-30 min jooksul peale k&net
paasteteenistusele. Kuid ka hasti organiseeritud ja varustatud paastjatel tuleb arvestada Umbritseva
keskkonna tingimustega. Naiteks piirab tegevust halb nahtavus tugeva vihmasaju, lumesaju, paksu udu
tottu v&i osutub piiravaks vaga vali tormituul ja halb ligipddsetavus matkagrupile.

M@dnes teises piirkonnas vdib paastetoddeks kasutatav helikopter/paastemeeskond jGuda abivajajateni
aga mitmeid pdevi. Kopteriga paaste puhul on oluline paastet v&i kannatanu ara transporti vajava grupi
poolt enda nahtavaks tegemine paastjatele. Eredavarviline riietus lumel, metsapiirkonnas aitab oluliselt
paastjatel abivajajaid margata.

Pdastetodde taktika séltub mis marsruut, mis reljeefil, mis raskusaste. Taktika ldhtub eelkdige
ohutusest, samuti séltub varustuse hulgast. Peamine taktika osa on seotud sellega, et millised
inimressurssid on vdimalik kasutada pdastetoodeks. Paastetdodd on vdga massiivne ettevétmine,
seepdrast on vajalik jargida kogu aeg ohutusndudeid ja -reegleid. Peamiseks printsiibiks on mitte
olukorda hullemaks teha, mitte vigastatuid juurde tekitada. Algajate grupi puhul nende abile
paastetoodel loota ei tasu. Samuti tuleb ka grupi seisundit hinnata, kas saab neid kasutada. Samuti
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tuleb grupi Ulejdanud liikmetele erilist tahelepanu p6orata, jalgida nendegi seisundit ja vGimekust end
marsruudilt taandada. Sageli vajavad ka nemad paastmist. Ldhtuda enesekontrollist, kas suudavad
kontrollitult marsruudilt laskuda.

Enesekontroll: oma seisundi kaine hindamine peab olema sisse dpetatud juba algaja matkaja Oppest
peale, et 6eldaks kohe, kui on kahtlusi tervise osas.

PAASTETOOD VAIKESES GRUPIS, OMA JOUDUDEGA ERIPARA

Paastetood vaikeses gupis (2-4 inimest) erinevad oluliselt kdigist teistest padsteoperatsioonidest,
raskendavateks asjaoludeks on tavaliselt:

o eelkdige ressursside nappus (paastvaid tookasi ja varustust)

e  erivarustuse puudus, kasutada on vaid kdeparased vahendid (standard matkavarustus)
e flusiline ja emotsionaalne vasimus

e halvad vdi sageli ka ekstreemsed ilmastikuolud

e pimedates oludes tegutsemisvajadus

Alati ei Gnnestu sellistes oludes pdastetdid ldbi viia kdige ohutumatel meetoditel, mida soovitatakse
professionaalsete pdaastjate poolt. Kasutada saab vaid seda varustust mis parasjagu kdeparast ja
tegutseda tuleb t6omeetoditega, mis ei paku taielikku ohutust. Sellegipoolest peavad grupi liikkmed
oskama sooritada padastetdid maksimaalselt efektiivselt ja ohutult (antud oludes).

STRATEEGIA JA TAKTIKA

Esmajarjekorras peavad grupiliikmed saavutama kontakti kannatanuga ja valja selgitama tema seisundi.
Kui see on vdimatu voi kannatanu on saanud t&siseid vigastusi, peavad grupiliikmed ise liikuma
kannatanu juurde, ta Ule vaatama ja osutama esmaabi.

Grupiliikmed peavad hindama olukorra ohtlikkust endi ja kannatanu jaoks. Kui lahenemine kannatanu
juurde on riskantne vdi kannatanu asub ohtlikus kohas (kivivaring, laviiniohtlik koht jne), siis tuleb
esmajdrjekorras kannatanu ohtlikust tsoonis ara tuua. Kannatanu transporditakse lahimasse ohutusse
kohta, kus siis talle esmaabi osutatakse.

Kuni pole selgunud kannatanu seisund ja vigastuste ulatus, ei ole kannatanu transportimine maistlik,
sest need tegevused vdivad kannatanu seisundit halvendada.

Pdrast seda kui esmaabi on osutatud ja kannatanu seisundi raskusaste hinnatud, vdetakse vastu otsus
kas on vBimalik kannatanut transportida ja kui siis millist marsruuti pidi. Kui grupil on jéudu ja piisavas
koguses varustust, siis organiseeritakse transport modda tuldud marsruuti.

Esmaste paastetegevuste algoritm:

kontakti loomise katse kannatanuga

e  kui kontakti luua ei dnnestunud, siis hinnatakse olukorra ohtlikkust endi ja kannatanu
jaoks ning vdimalust ldheneda kannatanu juurde

e  kuioht on suur, toimetatakse kannatanu ja grupp ohutumasse kohta

e kui oht ei ole suur, siis Uks grupiliige liigub kannatanu juurde, maarab tema seisundi,
osutab esmaabi ja valmistab ta ette transpordiks (kui seisund seda v&imaldab)

Juhtunust teavitamine:
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e Esimesel vBimalus tuleks &nnetusjuhtumist teavitada paasteteenistust (vOi kohalikke
vGime, naabruses asuvaid gruppe olenevalt piirkonnast)

e  Paastjatele tuleks edastada maksimaalselt tervikinfo juhtumi kohta
o Misjuhtus
o Onnetusjuhtumi asukoht
o Kannatanu seisund
o Plaanitav teekond tagasi
o Grupi koosseis
o llmaolud
o Oma edasistest plaanidest

o Grupi enda kontakteerimisvdimalus ja vajadusel ka valiskontaktid (nt kontaktisik
Eestis, kellel on kogu info grupiliikmetest, ekspeditsiooni liikumisplaanidest, kontaktid
jne).

Igas konkreetses olukorras peavad paastjad (llejadnud grupiliikmed) hindama ja arvestama palju
faktoreid ning vBtma vastu jGukohane ja teostatav transpordiviis. Monikord on &igem osutada
kannatanule esmaabi, vGimaldada talle antud oludes vdimalikult mugav asend ja kaitse valismdjutuste
eest (kilm, tuul, sademed) ning dra oodata professionaalsed paastjad.

Kannatanu transpordiga alustamisel soovitatakse grupil vétta aega kaua kulub etalondistantsi peale.
Omades ettekujutust marsruudi kogupikkusest, v&ib prognoosida tagasi liikumisele kuluvat koguaega.

Kui kannatanut tuleb transportida mooda ebatasast reljeefi, rusul, moreeni- ja rohundlvadel, siis on
vdikse grupi vOimekus Usna piiratud, halvemal juhul vaid moned kilomeetrid pdevas. Aga kuna
toodressurss on piiratud ja jouvarud jarjest kahanevad, lisaks vaimne vasimus, siis liikumistempo ja
toojoudlus jarjest kahaneb. Erandjuhtudel v3ib Uks grupiliikmetest minna Uksi abi jarele v&i kui ongi
paastjaks vaid Uks kaaslane, muid v&imalusi Ule jaanud pole ja kannatanu on stabiilses seisundis, siis
voib kannatanu ka Uksi jatta juhul kui suudetakse tagada talle usaldusvaarne julgestus, asukoht on
ohutu, varjuline ja kaitstud ilmategurite eest ning kannatanu asukoht on selgelt markeeritud. Seda
sellisel juhul kui abi ei asu kaugel ja muud sidevahendid hadast teadaandmiseks puuduvad.

Kui juhtus halvim (surm) ja grupp otsustab jatta surnukeha ndlvale, kuna ei suuda oma jéududega teda
vélja transportida, siis tuleb surnukeha paigutada ohutusse kohta, katta ja kinnitada ning markeerida,
et paastjad suudaksid tema asukoha maarata ja ta alla tuua.

Matkapiirkondades péadstetoode labiviimisel ja raskel reljeefil on alati v&imalus, et mingi
paasteslisteemi komponent v3ib ebadnnestuda. Pdhjuseid véib olla mitmeid:

e Looduslikud faktorid
o Kivivaringud (jadvaringud), mis vigastavad kdisi, jm varustust
o Nolva reljeef ja selle kvaliteet
o llmastiku lud
o Laviinid
e Inimfaktorid:
o Paasteststeemide organiseerimisel vead

o  Grupiliikmete vaheline halb koost66
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o Ohutusmeetmete alahindamine
Varustuse faktor:
o Ebakvaliteetse voi kulunud varustuse kasutamine

o Varustuse kasutamine selleks mitte arvestatud koormustega, mis tekib padastetod
olukordades suure koormusega (2-3 inimest)

Raske koormusega (kannatanu ja saatja) alla laskmise korral ei sobi julgestamiseks/alla laskmiseks

standardsed julgestus- ja laskumisvahendid, kuna on vaga raske nii suure koormuse juures hoida

laskumist kontrolli all. Seeparast soovitatakse nende asmel kasutada alla laskmiseks uiaa vGi topelt-uiaa

sGlme koos kindlasti ka tdiendava back-upiks oleva haarava sGlmega, et valistada inimvea puhul kogu

paasteslsteemi kokku varisemisest.

Teadvustades endale ohte ja piiranguid, peab péaastja vGtma vastu otsused paastetodde teostamise

strateegia ja taktika osas ning ldhtuma eelk&ige ohutuse pdhimdtetest.

PAASTETOODE TEHNILISED VOTTED, OSKUSED JA TEHNIKAD

Paatetoodes enamkasutatavad sdlmed:

Ronimisvodsse koie kinnitamiseks kaheksasGlm ja kontrollsélmeks stoppar-sélm
Kahe koie thendamiseks topeltkalamehe sdIm

Laskumiseks koite thendamiseks juhisGlm

Laskumiseks, julgestamiseks UIAA-sdIm/itaalia s6lm/Munter-s6lm

Suure koormuse ja raskuse laskumiseks, julgestamiseks kahekordne UIAA-sGIm
Julgestusvahendi blokeerimine

Haarav sdlm

Haaravaks kolme kordne prussiksdlm

Koie otsa kontrollsdlmeks — stopparsdim

Plokisststeemi organiseerimiseks ja ronija lles julgestamiseks Garda sdIm
Vigastatud koieosa valjajatmiseks - Vahemehesdlm

Mini-polispast

Seasdrg

Paastetdode tehnilised votted:

koiel laskumine ilma julgestusststeemita (voota) — dilfer, kahe repsuga
Uhe haarava s6lmega tdus tugikoiel

kahe haarava sdlmega tous tugikoiel

tugikoiel laskumine lisajulgestuseks haaravaga

koie jatkamine/pikendamine julgestamisel

pinges koit mooda lahenemine kannatanule

Kannatanu Ulesvinnamise tehnikad ja vétted
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e plokisisteemide organiseerimine (2:1, 3:1, 5:1)
e mini-polispast
Kannatanuga laskumise tehnikad ja vétted
o tugikoiel laskumise organiseerimine Ulaltjulgestusega (uiaa-ga, autoblock-rezZiimis atc-ga)
e kannatanu alla laskmine (saatjata)
e  kannatanuga laskumine
e tandem-laskumine
Kannatanule Ulesdidu organiseerimise tehnikad ja vétted

e (ilesdidu slsteem: jaamade organiseerimine-koit pingutamine-julgestamine-kannatanu
Ulesdit-koite jargitdmbamine

TEHNIKATE, OSKUSTE, VILUMUSE TESTIMINE JA HINDAMINE

Paastetdoodde situatsioonilesannete sooritamine, erinevates oludes, erinevate tingimustega, piiratud
varustusega, erinevate tehniliste lahenduste ja varustuse variatsioonidega, rohked treeningud ja
harjutamine oskustega ja vajalikul tasemel spetsialisti kde all on see, mis tagab vajalike oskuste ja
vilumuse taseme saavutamine. Oma tegevuste anallls, tegevuse ja tehniliste lahenduste
optimeerimine ja lihvimine, kuid seejuures hilgamata ohutus- ja t66pdhimdtteid.

Heaks treeninguks on ka situatsioontlesannete lahendamine teoreetiliselt, kus situatsiooni kirjelduse
vOi/ja joonise jargi tuleb koostada detailne, jark-jarguline tegevusplaan olukorra lahendamiseks.

Seejarel saab neid samu olukordi votta kavav treeningutel, treeningvaljaséitudel looduslikes oludes —
jaal, karjaarides, astangutel, jarsakutel jne.

Jargnevalt valik paastetehnika harjutusi treeningutele.
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10.VOISTLUSTE KORRALDAMINE

VOISTLUSE EESMARK

Kandev idee, pohimdtted, realistlik(ud) eesmark(id)

Eesti parimate voistkondade valjaselgitamine jalgsimatka- ja paastetehnikates
Jalgsimatkatehniliste oskuste arendamine

Jalgsimatkamise kui spordiala propageerimine

Selgitada valja kdige osavamad ja vastupidavamad jalgsimatkajate hulgas

Hoida pisivana vana traditsiooni ning anda vdimalus mitmekilgseks sportlikuks tegevuseks ja
klubidevaheliste suhete tihendamiseks

Seonguvdistlus Ghendab nii kaljuronijaid, alpiniste kui matkajaid

Treeningvdistluse eesmargid:

e Konkreetse(te) tehnika(te)s suurema oskusvilumuse saavutamine, tehnika kinnistumine
e  Vdistlussituatsioonide imiteerimine
e Tehnilise variatiivsuse ja kogemuse andmine treeningulistele

PShimotted:

e Jalgsimatkamise ja paastetehnikates hea tava propageerimine, kinnistamine

e Grupi koostdo, lilkumis- ja julgestuspdhimé&tete kogemus, oskuste arendamine
e Alternatiivsete tehnikate, lahenduskaikude, kogemuste jagamine

e  Kriisiolukordade lahendamise oskuste arendamine, kogemused

e Reaalsete situatsioonide imiteerimine

e Raskendatud tingimuste imiteerimine ohutus keskkonnas, kogemus

e Ohutusp8himdstete levitamine, propageerimine, kinnistamine

VOISTLUSE PLANEERIMINE

Planeerimine - hea vdistluse nurgakivi.

Kandev idee, eesmark

Toimumispaik ja -aeg

Véistlusjuhend (sh eesmargid, nduded osalejatele nt ndéutav isiklik ja grupi varustus,
voimalikud tehnilised elemendid, vdistlusprogramm, tulemuste selgitamise tingimused,
autasustamine, finantseerimine, registreerimise info)

Padeva korraldusmeeskonna komplekteerimine, vastutusalade jagamine, ldbimdeldud
tegevuskava koostamine

Eelarve

Regulaarne tagasiside, koost66, kooskdlastused, info lilkkumine korraldusmeeskonna vahel

VOISTLUSE ETTEVALMISTAMINE

Véistluse detailne kavandamine (varuda piisavalt pikk periood aega)
Tegevusplaanide realiseerimine, paindlik kohendamine, taiendamine
Kooskdlastused (toimumispaiga kasutus, kohtunikud, varustus, jne)
Véistluspaiga llevaatus, tingimuste ja vajaduste tdpsustamine, riskianallus
Eelarvestamine (toetajad, auhinnad, jm)

Korraldusmeeskonna kompetentsi t&stmine
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e  Prognooside tdpsustamine

e Tagavaraplaanide ja kditumisjuhiste koostamine

e (Osalejate detailsema infoga teavitamine

e Vahetu véistlustrasside ettevalmistus ja Glespanek

VOISTLUSPAEV

e  Ettevalmistuse realiseerimine

e Tapsem viimane info, viimased muudatused

e Pideva Ulevaate olemasolu toimuvast

e Vajadusel probleemide kiire ja operatiivne lahendamine
e Ajaraamide pidev jalgimine

e  QOperatiivselt tulemused

VOISTLUSE JARGSELT

e  Korraldusmeeskonna kokkuvdtted, raportid

e  Kohtuniketd6 kokkuvotted, raportid

e Osalejatelt tagasiside korraldusmeeskonnale ja tagasiside osalejatele
e Jadreldused, nduanded ja soovitused edaspidiseks

KORRALDUSMEESKOND

e Aidata kaasa vGistlusele dnnestumisele
e  Korraldusmeeskonna edu séltub kdigi liikmete isiklikust edust ja panusest
e Juhtimine ja kommunikatsioon
e  Ettevalmistuse kaigus Uldjuhul demokraatlik juhtimisviis, kriitilistes olukordades vajadusel
autoritaarne
e Tagada, et kogu vajalik info jduaks kd&igi korraldusliikmeteni
e Korraldusmeeskonna kokkutdotamise kvaliteet
o Positiivne — Uhtsus, usaldus, kord, pchimdttelisus, otsustuslik, informeeritus
o Negatiivne — individualism, mitte allumine, otsustamatus, pOhimdteteta,
korrapératus, info takerdumine

KOHTUNIKE TOO
Kohtunikuks olemine on:

e  viis panustada oma ala arengusse

e rakendada oma teadmisi

e aidata kaasa vGistluse Gnnestumisele
e vdimaldab olla alaga kursis

e vaga hea meeskonnatto praktika

Kohtuniku kohustus on:

e  olla kursis vGistlusjuhendiga

e  olla kursis vGistlusreeglitega

e  konkreetse vOistluslilesande eesmargi ja pohimdtetega

e olla hasti kursis ala hea tava, t66- ja ohutuspShimotetega

e  olla hasti kursis lubatud ja lubamatute t66vGtete, tehnikatega

Kohtuniku Glesanne on:
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e selgitada vélja voitjad ausas vdistluses ehk anda igatihele vdimaluse olla parim.

e olla erapooletuy, kdituma eetiliselt ja tegutsema reeglite raames

e tekitada sportlasele/osalejale turvatunne, “aus mang”

e kohtunik peab analllsima vdistlusolukorda vaga kiiresti ning tegutsema enesekindlalt,
lahtudes eetikast, sisetundest ning arvestama reegleid.

e kohtunik peab “lugema situatsiooni”.

e kohtunik peab md&tlema “mitu sammu” ette

e kohtunik peab oma otsust selgitama asjaosalistele

e  kui on kohtunike poolt otsus vastu vGetud, siis on see hine

e kohtunik peab jalgima trassi labimisel vdistlejatel julgestuse ja jalgsimatkamise- ja
paastetehnikate korrektset kasutamist, kus see on néutav

e Juhul kui vdistleja kasutab ebakorrektset tehnilist v&tet, tuleb kohtunikul v&istleja/ vdistkonna
tegevus peatada, osutada ebakorrektsele vottele ning nduda olukorra lahendamist enne kui
vOistlejal/vBistkonnal lubatakse edasi tegutseda (et valtida olukorras eelise saavutamist ja
seeldbi ebavordseid tingimusi.

Dilemma — Uhesuguste reeglite rikkumine, ent erinevad otsused. Lahtutatakse p&himottest — kas on
saavutatud olukorras eelis? Nii vOib ka vdistluse erinevates faasides vdib olla vajalik teha sama
rikkumise puhul erinev otsus.

VOISTLUSJUHENDID JA -REEGLID

e Jalgsimatka- ja paastetehnika vdistlusreeglitel on tavaliselt m&juv pdhjus, mis on kirjutatud
vere hinnaga

e  Vdistlusreegli mdaramise pohialuseks on tavaliselt ohutustehnika

e Vdistlusreegel peab olema lahtiseletatav asjaosalistele (p&hjus, eesmark)

e Vdistlusreegel vGiks imiteerida maksimaalselt reaalset situatsiooni, tegevust, head tava

e Vaistlusjuhend ja -reeglid jatavad ruumi mitmekesisteks lahenduskaikudeks

e Vaistlusjuhend ja -reeglid valistavad lubamatute, ohtlike tehniliste votete kasutuse

e Vdistlusjuhend ja -reeglid méaaravad aktsepteeritud ja hea tavaga kooskdlas t66pohimdtted

HEA VOISTLUSRADA JA VOISTLUSULESANNE JALGSIMATKAMISE TEHNIKAS

e Hea voistlusrada on huvitav, tehniliselt mitmekesine, osalejate taset arvestav, valjakutset
esitav

e Hea voistlusrada on progresseeruva raskusastmega, vdimaldades kdigil saada kogemust ning
raja I6puosa jarjest raskemad osalBigud selgitavad ja eristavad paremusjarjestuse

e Hea vOistlusrada kasutab oskuslikult dra vdistluspaiga parimad vGimalused, reljeefi, olud

e Hea vdistlusilesanne imiteerib vdimalikult maksimaalselt reaalseid olusid

e Hea vOistlusllesanne imiteerib vGimalikult Iahedalt reaalseid tingimusi

e Hea vOistlusllesanne vGimaldab erinevaid tehnilisi lahenduskaike ja taktikalisi valikuid

e Hea voistluslesanne pakub vdistlejale kogemust ja valjakutset sooritada tuntud
tehnikaelement piiratud varustuse kogusega ja raskendatud tingimustes

e Hea vOistlusrada ja -Ulesanne nduab osalejatelt kohapeal tegevusplaani ja taktika koostamist

e Hea vdistlusilesanne vd&imaldab osalejatelt enne esimese vdistkonna starti  koigil
vOistlejatel/vBistkondadel taktika esitamist (vOrdsustab v&imalusi, arendab situatsiooni
lugemist ja tegevuse ette planeerimist).

e Hea voistlusllesanne jatab vBimaluse kdigil vGistkonna liikkmetel osa saada kdigist rollidest
(kannatanu jm rollid loositakse, see nduab osalejatelt Ghtlast oskustetaset)
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e Hea vdistlustlesanne vdimaldab esile tuua ja vélja selgitada parema ettevalmistusega
osalejate oskused ja vilumuse (st dnne ja vedamise osatahtsus on viidud miinimumini)

e Hea vOistlusllesanne vGimaldab osalejatel Gppida ja areneda Ulesande sooritamise kaigus

e Hea vdistlusllesanne baseerub p&hioskustel- ja tehnikatel, kuid pakub samas ka veidi uudsuse
ja erinevate tehnikate kombineerimist ja kokkusobitamist.

Hea vdistlustlesanne aitab osalejatel kinnistada korrektset tehnikat ja head tava.

PRAKTILINE ULESANNE:

e Jaguneda 3-4 liikkmelisteks korraldusmeeskondadeks

e Vilja mdelda 1 treeningvdistluse taseme situatsioontlesanne kahestele seongutele
e Vilja mdelda 1 eesti meistrivdistluste taseme situatsioonllesanne grupile

e Labi mbelda situatsioonillesannetele vdistlusjuhised, -reeglid ja sooritustingimused.
e  Ettevalmistada vdistlustrassid ja viia labi vBistluse imitatsioon
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11.0HUTUS JA ESMAABI

o riskiennetusplaani koostamine treeninguteks, treeningvaljasditudeks
o riskiennetusplaani koostamine matkadeks
o kaitumine &nnetusjuhtumite korral

RISKIENNETUSPLAANI KOOSTAMINE TREENINGUTEKS, TREENINGVALIASOITUDEKS,
MATKADEKS

Riskide hindamine tehakse selleks, et matka ohutuse eest vastutajana (nt treenerina, instruktorina,

grupijuhina jne) saaksid kaaluda kas oled piisavalt ohutusabindusid kasutanud vdi peaksid tegema

rohkem, et dra hoida v&imalikku kahju teket.

Matkal/treeningutel osalejatel on digus olla kaitstud kahju eest, mille v&ib p&hjustada mdistlike

kontrollmeetmete tegemata jatmine vGi tegevusetus voi ebadnnestumine. Vastutaval isikul lasub

seadusest tulenev kohustus tagada sportliku treeningu ohutus ning moraalne kohustus et tegevus oleks

kooskdlas ala tava ja praktikat arvestades.

Tegevuse ohutuse tagamiseks on mdistlik praktika koostada riskiennetusplaan, mille eesmargiks valja

selgitada tegevusega kaasnevad ohud ning leida nendele leevendusmeetmed.

Riskide kontrolli plaan

Samm 1. Ohtude vilja selgitamine

Samm 2. Selgitada vélja kes véivad olla ohustatud ja kuidas
Samm 3. Hinda riske ja leia neile leevendusmeetmed
Samm 4. Margi les oma tulemused ja vii need ellu

Samm 5. Korda oma hindamist perioodiliselt ning ajakohasta tegevusplaani kui vajalik (sh kui
selguvad uued asjaolud).

Riskide hindamiseks juhised:

Oht on mis iganes, mis vdib tekitada kahju, nt vigastatud voi kulunud kois, lahtised kivid,
libedad ndlvad jne.

Risk on vdimalus, et keegi saab kahjustatud nende ja teiste ohtude poolt. Lisada indikatsioon
kui tosine v&ib kahju olla. Riski voimalust hinnata kas korge-keskmine-madal.

Abimeetmete véljatootmisel ja riskide kontrolli alla saamiseks saad kasutada jargmisi pohimotteid:

Kasuta vaiksema riskiga vGimalust.
Enneta ohu avaldumist, piira/kontrolli ohtliku olukorra teket.

Korralda t66 Umber ja organiseeri nii et ohtlik olukord oleks vahem kattesaadav (nt eemalda
koheselt kasutuskdlbmatuks muutunud varustus jne).

Véta kdibele ohutusmeetmed, mis aitavad ohtu elimineerida vdi vdhendada (nt jarskudel
ndlvadel kasuta matkakeppi jne).

Varusta end héadavajaliku ohutusvarustuse ja esmaabi vahenditega, informeeri nende
asukohast ja kasutuskorrast, instrueeri kuidas kaituda Onnetuse korral, tdsta inimeste
teadlikkust ohtudest.

Head tegevusplaani riskide juhtimisel iseloomustab:
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e Mobned kiired ja t6husad abimeetmed (v6i odavad), mida saab kohe ja kiiresti ette votta
ohtliku olukorra lahendamiseks (kasvGi ajutine lahendus kuni tdhusamate lahendusteni).

e Pikaajalised lahendused, et elimineerida k&ige tdendolisemad ohud, mis pdhjustavad vigastusi
ja eluohtlikke situatsioone.

e Pikaajalised lahendused k&ige halvema potentsiaaliga tagajargede ara hoidmiseks.

e Pisivate ja peamiste riskisituatsioonide jaoks ennetus- ja ettevaatusabindud, konkreetsed
juhised, reeglid kuidas neid riske kontrolli all hoida.

e Regulaarsed kontrollid ja pidev olukordade hindamine tagamaks, et ettevaatusabindud toimiks
ja pusiksid.

Selge, konkreetne vastutus — kes, mille eest, kuna vastutab et meetmed toimiksid pisivalt ja
plaanitud tegevused tehtud saaks.

Riskiennetusplaani koostamise p&him&te on suuresti sarnane, olenemata millisele tasemele
riskiennetusplaani koostatakse.

Naide treeningvaljasGidu riskiennetusplaanist:

e  Pankranniku serval julgestuseta liikumine, libastumise ja kukkumisoht
o Kontroll ja lahendamine: juhendaja instrueerib ohutusreeglist, et jarsaku servale
ldhemale kui 2m ilma (enese)julgestuseta ei liigu

Naide Opilstega matka riskiennetusplaanist:

e Slgismatka ajal on metsas palju ahvatleva valimusega murgiseid marju. Lapsed marju ei
tunne ja ohtu ei taju ning kipuvad murgiseid marju s66ma. Mirgituse oht.
o Kontroll ja lahendamine: matkaeelne instriueerimine ja esimeses kohas, kus on raja
dares mirgised marjad, peab lastele tutvustama ja selgitama mdirgiste marjadade
soomise ohtlikkusest.

Naiteid tehnilise matkamarsruudi riskiennetusplaanist:

e Matkamarsruudil ohtliku kanjoni labimine (kitsas kanjon, tleval karniisid.
o Kontroll ja lahendamine: marsruudile varasem start, et kindlustada ohtliku 18igu
labimine veel kui kivid on jadtunud, enne kui pdevane soe on kivid lahti sulatanud ja
kivivaringu oht suurem; Ohtlikul I8igul Gkshaaval liikkumine. Vaatlejate kasutamine.

KAITUMINE ONNETUSJUHTUMI KORRAL

Tosine dnnetusjuhtum nduab tavaliselt valist abi, sh paasteteenistust. Otsus kutsuda abi, tuleb teha
niipea kui olukord seda nduab ja vGimaldab.

Enne hdadaabikdne tegemist vdib olla pakilisemaid tegevusi vaja teha, et kdrvaldada ohud.

Enne abikdne tegemist 112 on tdhtis korrastada info ja keskenduda p&éastjatele olulise info
edastamisele ehk mis juhtus, kus juhtus, kellega juhtus, mis seisundis jne.

e  Onnetuse jargse ohu hindamine ja tegevused
o  Ohu korduva toimumise t&endosus (nt laviin, kivivaring)
o Kaitse kannatanut ja teisi vdimaliku ohu eest, kas on vajadust toimetada kannatanu ja
grupp ohutumasse kohta, kas on vajadust varjuda)
o Née ohtu, eemalda see kui vdimalik (nt ohtlik kivi)
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e Kannatanu seisundi hindamine

O O O O

Kontakti loomine

Elumargid — kas on teadvusel? Kas liigutab? Kas hingab?
Hingamise kontroll

Pulsi kontroll

V&imalike vigastuste esmane hindamine

e Vajadusel esmased ohutusmeetmed, prioriteetne esmaabi (hingamine, verejooks)

o

o

o

Kannatanut v3ib liigutada ainult ohu olemasolu korral
Enne edasise abi andmist, tagage kannatanule vabastatud hingamisteed
Vajadusel peatage kannatanul verejooks

e  Kutsu kiirabi, esimesel vdimalusel kui kannatanu, grupi ohutus tagatud ning olukorrast,

kannatanu seisundist selgem Ulevaade, siis telefonikdne numbrile 112

O O O O O O ©O

e Esmaabi

Mis juhtus ja kannatanu arvatav seisund

Kus juhtus (v&imalikult tdpne, looduses anda abistavad orientiirid, objektid jmt)
Kellega juhtus, kannatanute arv (sugu, vanus, nimi)

Onnetusjuhtumi iseloom, vigastuste iseloom

Millal juhtus

Kontakttelefoni number, vGimalusel teinegi (tagavara)

Kohapeal inimeste arv

Edasi kusib tapsustavaid kisimusi ja jagab juhiseid hairekeskuse to6taja.

andmise Giguslikud aspektid

Kui kannatanu keeldub abist, ei ole kellelgi digust abi anda.

Esmaabi andmine on professionaalse paastja kohus.

Esmaabi on kannatanule esmase abi osutamine kuni meditsiinilise abini
(professionaalne meditsiinitodtaja  saabumiseni) &nnetusjuhtumitel, traumadel,
mdrgistustel ja teistel haigestumise ja tervisliku seisundi jarsul halvenemisel, kui on
oht elule ja tervisele, siis esmaabi kohustusega paastjatel on digus osutada esmaabi
vastavalt saadud valjadppele.

Ohtu jatmine. Abitu isiku jatmine abita, kes viibis eluohtlikus vGi tervisele ohtlikus
seisundis ja oli voimalik votta kasutusele abindud, juhtudel kui isikul oli v&imalik
osutada abi abivajavajale, vi tema tegevus seadis ta ohtlikkusse olukorda.

Surma pdhjustamine hooletusest

Raske kahju tervisele pdhjustamine ettevaatamatusest.

Igal juhul tuleb jargida tervet mdistust ja tugineda saadud teadmistele. Arge tehke
seda, mida pole labitud kursustel Gppinud. Teilt ei oodata imetegusid ega et
paneksite oma elu ohtu. Tegutsege ja kasutage omandatud oskuste piires.
Téanapaeval ei tohi teha ssti, tabletti anda ega muud farmakoloogilist abi anda. Neid
asju voib teha ainult vastava véljaGppega professionaalne meditsiinitdotaja.

e  Paastja kohustused

o

o

O O O O

Olla valmis osalemaks eriolukordades

Taiustada oma funktsionaalset, spetsiaalset, meditsiinilist, psthholoogilist
ettevalmistust

Taiendada tegevusvilumust avariipdastjana

Aktiivselt otsida kannatanuid

Vétta tarvitusele meetmed kannatanu paastmiseks

Anda esmabi
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ESMAABI OSUTAMINE

Kui viibite tsivilisatsioonist eemal vdi raskesti ligipddsetavas kohas, siis abi saabumine vdib v&tta tuned,
isegi paevi ménedel juhtudel.

Igasugune viivitus Onnetuse toimumishetkest kuni momendini, mil meditsiinitdotajad jGuavad
kannatanuni vdib halvendada kannatanu seisundit.

Seepérast kui valmistutakse kaugemateks, autonoomsemateks retkedeks, ekspeditsioonideks, on
vajalik, et grupiliikmed oleksid ldbinud esmaabi kursuse ning oskaksid hadaolukorras adekvaatselt
reageerida kannatanu seisundile vastavalt.

Esmaabi osutaja esmane kohus on hoiduda iseenda ohtu seadmisest vdi vigastamisest ning kaitsta neid
kes on vigastusteta. Tekkinud olukorra hindamine on esmane tegevus enne kui tormatakse
kannatanule appi. Kui abi osutaja saab ettevaatamatusest samuti vigastada, siis on lahendada juba
palju suurem probleem ning esimesele kannatanule abi osutamine viibib veelgi.

Sageli on mdistlik alustada organiseerimist grupi teiste liikkmete poolt varjualune véliskeskkonna mojude
vahendamiseks, nii kannatanule kui grupi liikmetele alajahtumise/tlekuumenemise dra hoidmiseks.
Leida ohutu ja piisava suurusega platsike kogu grupi jaoks.

Esmaabi ABC protokoll

e Awareness, Assessment ehk teadlikkus, hindamine
e  Breathing ehk hingamine
e (Circulation ehk vereringe

A ehk teadlikkus ja olukorra esmane hindamine.

Esmane tegevus olukorra hindamiseks on vdimalike ohtude hindamine, kas Onnetuse pd&hjused
jatkuvalt dhvardavad kannatanut ja Glejaanud gruppi. Onnetuse iseloom annab samuti meile vajalikke
vihjeid vGimalike tagajargede ja vigastuste osas (nt korgelt kukkumise puhul on suur t&endosus
pdrutustele ja luumurdudele jne). Esmaabi seisukohalt on esimeseks tegevuseks kannatanu seisundi
hindamine, putdke raakida ehk saavutada kontakti kannatanuga, uurida kas/kus tunneb valu, mis
juhtus. Kui kontakti ei 6nnestu saavutada, ei vasta, ei reageeri, on vdimalik et kannatanu on teadvuseta
seisundis.

B ehk hingamine.

Kui kannatanu vastab, raagib, siis on ilmselge, et ta ka hingab. Kannatanul, kes ei vasta, ei reageeri
kontaktile, on esmatahtis kontrollida ja avada hingamisteed. Mdnikord tuleb selleks kannatanu asendit
muuta, Umber poorata, et kontrollida hingamist. Isegi kui kannatanu puhul on alust kahtlustada
selgroovigastust, kuid kuna kannatanu ellujagégmine soltub v&imest hingata, vGib teda selle jaoks
liigutada (teha seda oskuslikult ja ettevaatlikult). Vaata, kuula, tunneta igat hingamismaérki. Vabasta kori
Umber tihedalt liibuvad riided, kontrolli kas suus pole takistavaid objekte ning pea tuleks panna
ettevaatlikult kuklasse, et keel ei sulgeks hingamisteid.

Teadvuseta kannatanu tuleks vdimalusel ettevaatlikult panna asendisse, mis hoiab hingamisteed
avatuna. Kui on kahtlusi selgroo vigastuseks, siis jatta kannatanu selili, pea kuklasse. Teine v&imalus
kannatanu asetada ettevaatlikult kilili asendisse. Kannatanule tuleks kilje alla riideid, matkamatte,
magamiskotte, jm kilma pinnase isoleerimiseks.

Kui kannatanul hingamine puudub, siis alustada koheselt kunstliku hingamisega.

C ehk vereringe.
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Kui kannatanu on teadvusel ja hingab, siis on jargmiseks kontrollida kas esineb suurt verejooksu. Kui
tuvastatakse t8sine haav ja verejooks, tuleb verejooks peatada, surudes nt kdepdrase riideesemega
haavale. Jargmisena tuleks kontrollida pulssi ja hinnata kas see vdib olla liiga kdrge ning viidata seelabi
nt varjatud vigastustele.

Ehk kokkuvottes on esmaseks esmaabi osutamise tegevusteks elumarkide otsimine ning verejooksu
peatamine. Kui elumarke ei leitud, tuleb hinnata kiirelt olukorda ja alustada vajadusel kunstliku
hingamisega ja elustamisega.

Luumurru korral, kui abi on peagi saabumas, tuleb see dra oodata. Ise luumurdu fikseerima hakata
sellisel juhul ei hakata. Kui on kahtlusi et abi ooteaeg kujuneb pikemaks, siis fikseerida murtud kehaosa
asendisse, mis ei tekita kannatanule rohkem valu. Kasutada v&ib lahastamiseks nt matkakeppe, oksad,
lauad, teine jalg jmt.

Rohkem esmaabi infot:

e  Eraldi esmaabi koolitus vastava eriala professionaalsete spetsialistide poolt.
e Treeneritel kohustus labida esmaabi kursused ja uuendada teadmisi iga 4 aasta jarel tdiend-
esmabikursustel.
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12.ABI- JA NOOREMTREENERITE JUHENDAMINE JA TOOKORRALDUSE
KOORDINEERIMINE

Juhendamine toimub vastava treeneritaseme koolituse jargselt ning eelneb kutseeksamile.

Uue treenerikutse omandava abi- ja nooremtreenerite kandidaadi juhendamise eesmaérgiks on aidata
sujuvamalt sisse elada uuele tasemele treeneritddsse. Samuti tagada, et kandidaat saaks piisavalt
mitmekesist kogemust vanemtreeneri juhendamisel, praktilisi oskusi ja kogemusi mis aitavad
treenerikandidaadil hiljem iseseisval to0l.

Juhendamine toimub koosto6s ning sisaldab:

e Treeningettevalmistusplaanide koostamine vastavalt treeninggrupi tasemele ja eesmarkidele
e  Ettevalmistusetappide ja neile eesmarkide madramine

e Eesmargile kohaste vdimete, oskuste, tehnikate ja teadmiste koosseisu maaramine

e Sobiva treening- ja dppemetoodika valik

e Sobivate treeningharjutuste ja -vahendite valik

e Edasijdudmise hindamise kriteeriumite maaramine

e Treeningettevalmistuseks vahendite ja tingimuste tagamine

e Treeningtundide ettevalmistamine

e Treening- ja dppetdod praktiline ldbiviimine

Juhendamise kaigus saadakse vaartusliku treeningu ettevalmistamise ja ldbiviimise praktilise kogemuse
treeneri tasemele vastavatele sportlastele.
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