OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3

MAGIRONIMINE

OPPEMATERJALID MAGIRONIMISE TREENERITE EKR-3 ASTMELE

2018



OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3

SISUKORD
SISUKORD ....eeeeeecectctete ettt eaea ettt st s s s easaeae s et et et et s s s s sssaeseses et et et et es s snssanaetesetesesanas 2
SISSEJUHATUS/SAATEKS ...ttt s e eaeae sttt et es s s e s s s se st et s s s snssanaesesesesenanas 5
1. MAGIRONIMINE....c.oititiuiiietieiitetettet ettt sttt ss et se st ese s ebesess et essesebesessesese s esesesesens 7
MAGIRONIMINE EESTIS .uvtiuiieteeiietestet ettt sttt se et s s s b ss s b se s b seas 9
MAGIRONIMISE OLEMUS .....ocoeieeeececececteteteteteseeeseeeeaeae ettt s s s sssasae sttt s s s s s s ssaesesens 11
MAGIRONIMISE ALAD JA KLASSIFIKATSIOON ......cucururuerereretereeeeeeeesecaeseaeseseseses s e e sesens 15
MAGIRONIMISE TREENER vs INSTRUKTOR Vs MAGIGIID......ccocveviirereiereieierereeereveeeveenns 27
MAGIRONIMINE, TREENERITOO JA SEADUSANDLUS ......ooveviiieriiereieeereieeeveteeee e 29
2. TREENERI TOO MAGIRONIMISES .....cocviieririiereaieieteeestetesesesessssesessssesessssesessssesessssesessanas 39
TREENERI ROLL, OIGUSED, KOHUSTUSED, VASTUTUS. ....cocvieeeeeececeeteiee et 39
NOUDED TREENERILE ....ovitiiietetiieteteeet ettt ettt ettt b et b s eaesa s eaesans 40
TREENERI ULESANDED TREENINGUL: ..ottt 40
LUBAMATUD TEGEVUSED TREENERITOO PRAKTIKAS (UIAGM, FAR)......c..ccoveverenee. 43
TOOPOHIMOTED, OPETAMISE- JA TREENINGPRINTSIIBID ...coovvieiieveieieteceeveeeve e 45
SPORTLIKUD TREENINGPRINTSIIBID MAGIRONIMISE TREENERI TOORIISTAKASTIS........ 45
3. TREENERI ETTEVALMISTUS TREENINGUKS ...cocvviveiiiieececectete et 48
RISKIDE HINDAMINE ....vvvvetiieeeccececaete ettt essseaeae sttt es s s s sssaeaeseseseses s s s nanssasaesens 56
OHUTUSE TAGAMINE TREENINGTUNNIS, KODUKORD.....c.cvcvevrerieerecececaeiere e ieresesesennaean 61
4. EFEKTIVNE JUHENDAMINE ...oovieieiececeetetete ettt eeeececae ettt s s s s asasaeae s st sesesennanans 70
JUHENDAMISE TOORISTAKAST ...ttt sttt ese e sesans 70
EFEKTIIVSE TREENERI OMADUSED (ALUN RICHARDSON, 2007):....cucueueueuerererrereeeeceeaeaenens 72
SUHTLEMINE, MOTIVEERIMINE, TAGASISIDE, AUTONOOMSUS ......coevevrrrrecececrennen 74
TOO ERIPARA NOORTEGA, LASTEGA .....ocviuiietieieieteeteteteie ettt se s 76
TOO ERIPARA KLIENDIGA.......ovetieiieteeeeieteetete ettt ettt s et b s esesa s sa s esesans 80
EDASIJOUDMISE HINDAMINE .......uceieiueveteteteteteeeeeceeaeae et s s aeae ettt se s s s s s asasaesens 81
5.  MAGIRONIMISE VARUSTUS, TREENING- JA OPPEVAHENDID ......cocvevvreececececveree e, 83
ISIKLIK MAGIRONIMISVARUSTUS ...cuvvveieieieieeeeecaeaeae et essaeas ettt s s s s aesens 83
ULD- JA GRUPIVARUSTUS ...ttt ae st s s s s s s aeaens 84
VARUSTUSE HOOLDUS, KORRASHOID ....cocuivvreiieieeccecaeaete e eteseseses st sesesenenanans 85
VARUSTUSE ELUIGA ......eeieceeeeteteteeetee ettt s e a sttt es s s s anasasae e st esesesennanas 86
VARUSTUS — PRAKTILINE OSA.....ovveeeerececeeteieteteteseeesesesesassesesesesesesesessssssassesesesesesesesnanas 86
TAIENDAVAD TREENINGVAHENDID MAGIRONIMISE OPETAMISEKS, TREENIMISEKS ........ 87
6. MAGIRONIMISE OPPE- JA TREENINGPROTSESSI POHIMOTTED: ...cvcvivereveiievceeeieveaanee 88

MAGIETTEVALMISTUSE STRUKTUUR, POHIMOTTED ....eeeeeeeeee et 88



OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3

MAGIRONIMISE ETTEVALMISTUS JA MAGIRONIJA OSKUSTE PROFIIL....c.cvcvevrreecececraenen. 90
TREENINGUTE PLANEERIMINE JA KORRALDUS......cocuivvetereieieeeecececaetee et eseses s aeaene 92
TREENINGUID ISELOOMUSTAVAD TEGURID........ocuiuiuiiereteteieteeeeeecacaeae et es s 94
TEGURITEST LAHTUVAD JA SPORTLASE ARENGUT ARVESTAVAD POHIMOTTED ............... 95

KAITUMIS- JA SPORTIMISREEGLID TREENINGUTEL JA MAGEDES (OMAVAHELINE SEQS) .. 96

OPPE- JA TREENINGVALIASOIDU/-MATKA PLANEERIMINE JA KORRALDUS.........c.coeuenien. 96
OPPE- JA TREENINGTEGEVUSE LABIVIIMINE, SH MATKA KAIGUS .....cccoovevieirereeiereeeene, 98
TREENINGKAVA RAAMISTIK ALGTASEMEL HUVILISELE ... 98
7.  OHUTUSTEHNIKA JA ESMAABI TREENINGTINGIMUSTES .....cocvivererereeececececeereve e 100
8. RONIMISTEHNILINE ETTEVALMISTUS ..ottt 105
RONIMISOSKUSE OPETAMINE ......ooouieiececececeetetete et e eeaeaeae et es s s sasae et se s s s 105
HARJUTUSED RONIMISTEHNIKA OPETAMISEKS .....ocvvverrieeeeeececaeieie e 112
9. ULDFUUSILINE ETTEVALMISTUS ..ottt ettt ve s sess s vesn e 126
FUUSILINE ETTEVALMISTUS ...ttt ettt ettt esans 126
ULDINE FUUSILINE ETTEVALMISTUS ..ottt ettt 128
ERIALA-SPETSIFILINE FUUSILINE ETTEVALMISTUS ..ottt 128
10. VALMISTUMINE JA OSALEMINE LOODUSLIKEL KALJUDEL TREENINGVALIASOITUDEL JA
VOISTLUSTEL: w.vevtiieeeececectctete ettt ee e cae sttt s et es s s asasaeseteseses s s s s ssassesetesesesesesenansnanans 133
SOTSIAALNE JA MATERIAALNE TUGI ETTEVALMISTUSPERIOODIL.......ccucveverererererrcecanens 133
VAIMNE ETTEVALMISTUS ..ottt sasae ettt es s s saeaesesese s s s nananans 133
TUGH VOISTLUSTE EEL JA AJAL oottt ses 134
VOISTLUSIARGNE ANALUUS ...ttt es st n s nananas 135
TREENING vs LOODUSLIKUD KALJUD vs VOISTLUSED vs MAED .....ccevevevrreecececaeaeeenens 136
11. KALJUDEL LIKUMISE TEHNIKA ALUSED .....ooouiuieieeeeieteteieeeeeeececeeae et aenees 139
LHGUTUSTE OPETAMINE ......cocviveieiieiecececteaetete ettt es s esaes st se s es s s sssasae sttt et esennas 139
KALJUDEL LIIKUMISE TEHNIKA ABC ....ocuviveueveeeieteieseeeeceecaeteve et es s s saeae et se e ses s 141
KATETOO 141
JALGADETOO ..ottt ettt sttt sen s 141
TASAKAAL ...ttt ettt a e ettt s s e s sttt e st et en s s ettt et ettt en s 142
RONIMISE EFEKTIHVSUS.......oveieieiecececteteteteseeeeeeeeseeaeaeteae et ses s s sasasassesesesesesesesennasanans 142
OHUTUSMEETMED RONIMISE OPETAMISEL ....eeveeececeeaeieteteeeseseeeeceseeae e enennnanans 144
HARJUTUSKOHA VALIK ..ottt ee sttt es s s sasseaesesesesesesennananans 144
EELOSKUSED ....vvvtteteteteeee e eeeecaeae ettt s s s s s s ast et s et s s s s s nssasassesesesesesesesnsnananens 144
OHUTUS RONIMISEL ..ottt s s esaeaese et se s s s en s sasssassesesesesesennananans 144
12. JULGESTAMISE OPETAMISE ALUSED ....ouvueeieiececeeeeieteteieseeeeeecacaeae et es s s aenens 149

KASKLUSED MAGIRONIIMISES ...ttt et et ee et ee e e e e et eeeeeeaeeeaeeeeeeeseeeeaeeenaeeeeenenaes 153



OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3

13. ALPINISMITEHNIKATE (ALGTASEMELE) OPETAMISE METOODIKA .....coovvverececrcrnene 155
TOOPOHIMOTTED ALPINISMITEHNIKATE OPETAMISEL ....ovevieiicveeiieteeeeteeeveeseee e 155
SOLMED MAGIRONIMISES (ALGOSKUSED) ......ccviiuiiriieiieieeieeeeeeeeeeeeeeeeteeeee e see e 155
SOLMEDE JA KOIETOO OPE MAGIRONIMISES .....ouvivivinitieiieieieeereieeeve e 158
OPPETEEMA: JULGESTUSIAAMAD .....ovvvveterereeeeeeeeeaeaeae et teseseses s sasaesesesesesesesesnananens 161
ERIOLUKORRAD JA NENDE LAHENDAMINE ......covovveeeececececteaete et ee et 163

14. ALTJULGESTUSES RONIMISE JA JULGESTAMISE METOODIKA ....c.cvevevererreecececeeaennens 164

LISA. MAGIRONIMISE ERIALA OPPEKAVA (kinnitatud 26.06.2018) ...........c..cccoevevevverenenn. 173

LISA 2. SOOVITATAV ERIALANE KIRJANDUS......ccotiiiiiiiiiiiiiiiiccrieecnee e 176



OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3

SISSEJUHATUS/SAATEKS

Kadesolev materjal on mdéeldud tulevasele treenerile magironimise valdkonnas, et toetada treenerit6o
algfaasis kasulike teadmiste ja vajalike praktiliste nduannetega.

Tutvustada teistele inimestele magironimist ja treenida neid magedeks — see on taitsa uus kogemus
ning kannab endas suurt vastutusekoormat. Uued maégironimise huvilised toetuvad ja usaldavad end
treeneri teadmistele ja oskustele. Treener annab treeninggrupile vajalikud oskused ja juhiseid ning
valmistab nad ette kuidas potentsiaalselt ohtlikul magimaastikul ohutuks jadda ja vastavalt kdituda.

Kuna magironimine on pdnevuse ja seikluslikkuse kdrval paraku seotud ka ohtudega, siis treenerina
peab sul koguaeg kuklas plisima teadmine, et isegi kui Gppeprotsessis dnnestub ohud viia miinimumi
lahedale, siis treening- ja Oppeprotsessis omandatud oskused, tehnikad, teadmised ja hoiakud on
need mille osaleja treeningutelt kaasa saab ning nendele tuginedes peab hakkama saama ka
reaalsetes oludes ehk magedes.

Treener on eeskujuks. Treeningulised omandavalt treenerilt nii vajalikud oskused ja teadmised, aga ka
hoiakud ja suhtumise. Treenerina tuleb meeles pidada, et treeninggrupi liikmed vdivad samalihtsalt ka
halva Ule votta. Tugev enesekontroll ja igas hetkes heale tavale toetumine on lahutamatuks osaks
treenerit6os.

Sa naudid Opetamist, sul on teadmised ja kogemused mida tahad teistega jagada. Sa soovid Opilasi
ettevalmistada parimal moel, et nemad saaksid omakorda nautida kui nemad magesid ronivad.

Enne kui alustad magironimistreeneri teekonda, pead arvestama kolme olulise nurgakiviga
magironimises:

1. VASTUTUSE AKTSEPTEERIMINE

Kui votad vastu magironimise treeneri rolli, isegi kui see on tasuta ja vabatahtlik, ei saa sa mddda
vastutusest mis sellega kaasas kdib. Magironimise treeneri vastutus sarnaneb arstiga — sa teed
sageli elu- ja surma otsuseid, mis baseeruvad sinu kogemustel ja véljadppel/treeningutel.

Sinu Gpilased usuvad vankumatult, et oled inimene kes tagab neile parima ohutuse, tagad neile
hea ajaviite ning harid ja dpetad neid. Seda usalduse koormat ei tohi votta kergekaeliselt ja selle
vastutuse vastuvotmine on oluline samm saamaks vdimekaks treeneriks. See nduab kiipsust,
asjakohast ettevalmistust ja kogemusi, et tdita neid kohustusi ja vastutust terviklikult.

2. OHUTU INSTRUEERIMINE

Sinu peamine roll treenerina on teha Gppimisprotsess tdhusaks, huvitavaks, nauditavaks ja
samaaegselt ka tagada koigile osalejatele ohutus. Ohutus alati ennekdike, kuid plides sailitada
samas ka magironimisega kaasnevat seikluslikkust. Seega tuleb leida sobiv tasakaal ohutuse
tagamisel - hoida riskid vastuvGetaval tasemel ning hoida tegevus- ja Oppeprotsess osalejate
oskustasemele vastavalt parajalt seikluslik ja nauditav.

3. SEADUSANDLUSEGA ARVESTAMINE

Treenerina on sul kohustus olla kursis kehtivate seaduste ning magironimist kui potentsiaalset
ohtlikku tegevusala ja muude treeneri t66d puudutavate reguleerivate dokumentidega.
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Treeneriks Oppeprotsess on jaotatud kolmeks osaks:

e EKR 3 taseme magironimistreener on esimeseks astmeks. Selle taseme treenerit6od
iseloomustab tihe kokkupuude algajate magironimishuvilistega, andes edasi neile vajalikud
algteadmised magironimisest, samuti esmased erialased oskused ja -tehnikad, kasvatades
neist koigepealt usaldusvdidrsed ronimispartnerid. Vastava taseme treenerikoolituse
eesmargiks on anda tulevasele treenerile erialased treenerit66 baasteadmised ja -oskused
ning Uheskoos labi praktiliste tGlesannete harjutada treenerit60s ette tulevaid situatsioone ja
olukordi, varustada treenerit teadmiste, oskuste ja rikkaliku erialase harjutusvaraga t6oks
algajatega.

* EKR 4 taseme magironimistreeneri t600 on astme vorra vastutusrikkam, t66 sisuks on
tdsisemate magedes kdimisest huvitatute treenimine, nende méagede eelse ettevalmistuse
labi viimine. Treeneri kde all omandavad G&pilased baasteadmised ning -oskused, (ldised
lilkumis- ja julgestustehnikad koigil magireljeefidel liikumiseks. Treener omandab sel
koolitusastmel vajalikud t66pdhimotted ja tehnikad, kuidas Opilastele mitmekiilgselt
treeningettevalmistust labi viia. Selle taseme treeneri kde all valmivad Gpilased, kes on hasti
valmistunud ning vastava valjaGppe ja teadmistega magedes ronimiseks grupi koosseisus
juhendaja/instruktori kde all. Saadud oskustega tehakse esimesed maeskaigud ning ollakse
heaks koiekaaslaseks kuni keskmise raskusega magimarsruutidel.

¢ EKR 5 taseme magironimistreener on oma isiklike mitmekiilgsete magedekogemustega,
pikaaegse ja eduka treeneritd6ga omandanud teadmised, oskused ja kogemused, et
valmistada ette magironimishuvilisi k&igil tasemetel, kaasaarvatud sportlike eesmarkidega
magironijaid. Sportlikkus magironimises valjendub pigem tehniliselt keerukate
magimarsruutide labimiseks vajaliku ettevalmistusprotsessi juhtimises selle taseme treeneri
jaoks — magimarsruudid mille raskuskategooriateks on rasked ja vaga rasked, neid
iseloomustavad pikad seinamarsruudid, tehniliselt raskete IGikude suur osakaal marsruudist,
magiekspeditsioonid autonoomsetes piirkondades kus grupp saab loota vaid iseenda
oskustele ja kogemustele, jmt.
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1. MAGIRONIMINE

Magironimine — liikkumine magedes, tdusud méaetippudele.

Maed on oluline osa maakerast (ca 20-24% maismaast), eriilmeline looduskeskkond taimedele,
loomadele, inimestele, mitmekesine loodusressursside poolest ning pdnevat avastamisr6dmu pakkuv
keskkond inimestele.

Tuhandeid aastaid on inimesed kasutanud magesid praktilistel eesmarkidel, esmalt liiguti peamiselt
orgudes (jahipidamine, karjatamine, jm), hiljem otsiti vGimalusi magede (peamiselt kurude)
Uletamiseks uute labipdasu- ja kaubateedeks, ka uute alade vallutamiseks. Maded on olnud ja on
praegugi sageli religiooni objektid, plihad paigad. Vanasti oli kdibel tarkusetera — tark inimene ldheb
Umber méae. Koos suurema teadusliku huviga magede vastu on inimestes kasvanud (ha suurem
teadlik huvi médgede kui maetippude ja ronimisobjektina alles 18. sajandist.

Varasemalt (eelmisel sajandil) polnud véimalik ilma spetsiaalse ettevalmistuseta makke minna, siis
niid on maed kodigile avatud, vdib minna, tulla ja ronida millal iganes. Vastutustunnet on vahem,
ettevalmistus puudulikum ja linklikum nii teadlikkuses, tehnilises kui flUsilises ettevalmistuses.

Maed on ilusad, nende tippudest avanevad kaunid ja avarad vaated, ent mded on samal ajal ka ohtlik
keskkond. Maégironimise erinevus teistest spordialadest tuleneb eelk&ige keskkonnast, magedest —
korgus, varieeruv reljeef, ilmastikuolud, ebastandardsus (ei ole Ghtseid tingimusi, ka sama marsruut
on pidevas muutuses), objektiivsed ohud lisaks subjektiivsetele ohtudele.

Kui teistel spordialadel esinevad lliingad treeningutes ja ettevalmistuses, siis nende puuduste
tagajarjeks on tavaliselt jaksad vdahem, hippad vdhem, oled aeglasem, jmt. Magironimises llink
teadmistes, oskustes, tehnikas vGi ebapiisav varustus vGib viia t8siste tagajargedeni. Magironimises
on vea hind erakordselt kdrge, eksimusega vGib kaasneda tdsine trauma véi olukord IGppeda
surmaga. Olenemata magironija tasemest, nii treeningutel kui magedes peab ohutus kdigis tegevustes

olema vaga korgel tasemel.

Magironimine ei ole vditlus maega (vordluseks vditlus/vBistlusmoment vastase v&i konkurendiga
teistel spordialadel). Magironimine on kompleks flusilistest, pstihilistest, tehnilistest ja taktikalistest
oskustest ja teadmistest, kogemustest, mis kdik kokku loovad eelduse makketdusuks.

Magede keskkond on mitmekesine (lumendlvad, jaandlvad, liustikud, kaljuseinad, magijoed, teravad
maeharjad, jne), muutlik ning sellele lisandub k&rguse efekt. Kérgus kdrbib meie véimeid. Mida
kdérgemal viibime ja ronime, seda suuremad on ohud: héredamas 6hus kaotame oma t66vGimes,
samuti otsustusvGimes, lisaks kaasnevad mitmed muud tdiendavad ohud — paikesekiirgus, kilm, tuul,
vOimalus kiirele abile, jmt.

Kui spordis vdidab kiireim, tugevam, siis sportlikus vGtmes magironimisele ldhenedes véime pigem
endale liiga teha, nt liiga kiire kdrgusevétt, aeglasem taastumine, jne.

Magironimises on olulisemad oskused ja teadmised, kogemused — osata lugeda mage, reljeefi,
ohumarke, iseenda ja grupi seisundit, grupi véimekust ja vGimalusi, reaalselt ja adekvaatselt hinnata
olusid. Mitte lasta end kanda emotsioonidest, ambitsioonidest, mis tavaliselt kipuvad varjutama
reaalsustaju. Maed ei andesta vigu!
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Olulisel kohal on ettendgemisvéime, arvestamine vOimalike ohtude ja muutustega, isegi kui neid
marsruuti alustades veel ei ilmne. Siis ongi olulisel kohal teadmised ja kogemused. Oluline on oskus
tdhele panna olude muutusi ja vastavalt sellele muuta oma kditumist, muuta taktikat ja valida
kohasemad ohutus- ja julgestusvdtted.

Magironimine on vaga meeskondlik ala, kus sbltutakse teineteisest vdga suurel maaral ning kogu
ohutus- ja julgestussiisteem on lles ehitatud meie oskustele ja vastastikusel usaldusele. Ebapiisava
ettevalmistusega grupiliige md&jutab kogu grupi ohutust. Distsipliin peab olema kdérgel tasemel.
TSusureeglid péhinevad varasematel juhtumitel. Austus magede vastu, austus teiste vastu.
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MAGIRONIMINE EESTIS

Eesti Matkaliit on v6tnud siidameasjaks matkamisega seotud alaliikide arendamise. Jalgsi-, ratta- ja
veematkamise kdrval ka magironimise arendamise.

Matkaliidu kutsekomisjon on koostanud vastavate matkaliikide treenerikutse Oppekavad ja
Oppematerjalid ning ldbi viimas vastavaid koolitusi.

Rahvusvahelisse magironimise liitu (UIAA) Eesti ei kuulu.

Eesti tdnapdevane magironimine toetub suuresti monele maégironimisega tegelevale klubile —
Tallinnas Jaan Kinnapi Alpinismiklubi, Magiekspeditsioonide Klubi, Matkamise ja Magironimise
edendamise klubi, Tartus Alpiklubi Firn, Nipernaadi klubi. Matkaklubidest on aktiivsemad Harju
matkaklubi, Alutaguse matkaklubi. Need klubid korraldavad regulaarselt treeninguid ja ettevalmistust
ning valjasdite magedesse. Suuremates ja vdiksemates sGpruskondades ning matkagruppides inimesi
kes magedes kaivad on Eestis orienteeruvalt poole tuhande ringis.

Eestis magironimisega tegelejaskond on {sna killustunud, sageli tuleb ette omaette vaikselt
tegutsemist, (hiseid ettevGtmisi on vahevoitu. Siiski méned toredad dritused aastas toovad
magironimishuvilised kokku, et vaadata tagasi moodunud hooajale ja teha kokkuvétteid
maeskaikudest (klubide hooaja I6petamised, Eesti Matkaliidu korraldatav matkajuhtide kokkutulek)
vOi mGoduvotmised magironimise- ja padstetoode tehnika voistlustel.

Eesti Matkaliit valib iga-aastasel hooaega I6petaval matkajate kokkutulekul Aasta Matkaja ja Aasta
Matkategelase. Aasta Matkaja tiitel antakse inimesele, kes sooritas mé6dunud aasta jooksul enim
silma paistnud sportlike saavutuste matka(de) juhtimisel vdi osavdtul ning tegevuse eest matkamise
propageerijana. Aasta Matkaja valitakse kdikide matkaliikide seast. Aasta Matkategelase aunimetus
omistatakse moéodunud kalendriaastal enim silma paistnud aktiivse ja resulatatiivse tegevuse eest
matkategevuste juhtimisel ja matkaideede levitamisel.

Magironimises antakse vélja iga hooaja I8pul vabariigi parimale magironijale J.K. Alpinismiklubi
Randauhind. Parima selgitavad vélja méagironijate tegemistega kursis olevate inimeste poolt. Auhinna
eesmark on Eesti tippalpinismi ergutamine.

Lisaks toimub igal aastal kolme Balti riigi vaheline konkurss Balticum, kus selgitatakse Leedu-Lati-
Leedu parimad erinevates kategoorites — korgalpinismis, tehnilises alpinismis, kaljuronimises,
magimatkamises. Hooaja I6puliritust Balticum korraldavad kordamodda iga riik. Nii tihendatakse
suhteid, ollakse paremini kursis teineteise tegemistega ja siinnivad ka Ghised plaanid.

Tavaliselt maikuus vG&i juuni alguses peetakse Eesti meistrivdistlusi jalgsi- ja magironimistehnikas, mis
kujutab endast tervet nadalavahetust pGnevate ja keerukate situatsioonilesannete lahendamist
imiteerides voimalikke takistusi voi avariiolukordi méagedes, ndudes osalejatelt head alpinismi-,
matka- ja paastetehnikate valdamist nii individuaalselt kui voistkondlikku koostddd. A-klassis
osalemine nduab suuremat magedekogemust ning tehnilisi oskusi, valmis tuleb olla kdiksugusteks
piiranguteks, sealhulgas ka piiratud varustuse tingimustes ekstreemseteks, samas elutruude
olukordade lahendamiseks. B-klassis osalemine on leebem, mdeldud ka noortele ja alles
magimatkamisega algust teinud huvilistele, kus rohk pigem baasoskuste ja -tehnikate kinnistamisel.

Kui vaadata hooaegade kokkuvdtteid, siis sooritatakse eestlaste poolt vdgagi ponevaid matku ja
makketduse, kdiakse nii vdaga korgetel magedel (7000- ja 8000-listel), ronitakse vadga tehnilistel
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marsruutidel, seigeldakse Umber maailma erinevatel viisidel (jalgsi, rattaga, purjekaga, autodega ja
mootorratastega), sooritatakse hulljulgeid, raskeid ja seikluslikke matku nii Uksi kui
mitmekesi.SSeiklused viivad meid (itha pdnevamatesse erinevatesse maailma paikadesse.
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MAGIRONIMISE OLEMUS

Magironimine on kunst voi oskus sooritada tdusu magede tippu.

Magironimine on slisteem teadmistest, oskustest ja vilumusest, mis vGimaldab inimesel edukalt ja
ohutult ldbida erinevaid magireljeefi vorme (kalju, jaa, lumi), pikemat aega elada ja tootada
kdrgmaestiku tingimustes.

Magironimine nduab teadmisi, oskusi ja flusilist valmisolekut. Arendades enda juures fudisilisi
omadusi, m&jutab see ka magironija iseloomu, kasvatab julgust, enesevalitsust, usaldust kaaslaste
vastu, vastupidavust, oskust raskusi taluda ja neid lletada.

Magironimine erineb teistest spordialadest:
- et tal ei ole vastast (nagu konkurent voi voistkond), selle asemel on objektiivsed looduslikud ohud ja
raskused magireljeefi ndol (kdrgus, reljeefi kaldenurk, hapnikupuudus, laviinid, kivivaringud, jne).

Magironija vOib prognoosida magede keskkonnast tulenevaid objektiivseid ohte, ent ei suuda neid
mdjutada:

— marsruudil viibival grupi pole reeglina véimalik loota vélisele abile avarii korral. Alpinistlik
grupp tegutseb omapead autonoomselt ja eemal tsivilisatsioonist;

— Treeneri kontroll on véike, isegi kui ta on grupi koosseisus osalejana;

— Puudub vahetu vdistlusmoment ja pealtvaatajad (ehkki on viimasel ajal muutumas,
videovotted, jne);

— On véaga pohjalik méagironija ettevalmistus program vs tavaparane spordiala, kus treenituse
tasemest, oskuste tasemest s6ltub vaid koht paremusjarjestuses;

— Suurendatud riskiala ja paljude muutujatega (nGuab osalejatelt kdrget teadlikkuse taset!)
Magironimine on:

> Erialane tehnika, teadmised ja oskused (mitte ainult osata, vaid tegutseda teadlikult!)
Flusiline ettevalmistus

Vaimne ettevalmistus

Otsustusvdime ja kogemus

Tiimit6o

Valmisolek muutusteks ja nendega kohanemine

Respekt magede ja teiste rahvaste vastu

Looduskaitse, hoolivus looduskeskkonna vastu — Leave No Trace

Magironimise koodeksi jargimine

VvV vV ¥V WV ¥V ¥V V V V

Kohutavalt palju ebamugavusi, raskusi, takistusi, kiilma, néalga, janu, hirmu, kérge stress,
paha, kole, hirmus ja ohtlik...

> Palju unustamatuid hetki, suurepéaraseid vaateid, labielamisi, eneseliletusi...
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Magironimist peetakse surmavalt ekstreemseks spordialaks just oma ohtude rohkuse ja ohtlikkuse
parast. Ohtlikkuse poolest on magironimine tavaliselt spordialade TOP5 seas (méagironimist edestavad
vaid sellised spordialad nagu — surfamine suurtel lainetel, base-jumping, ning on samal pulgal aladega
nagu koskede kajakkimine, langevarjusport, jmt.

Ohtude loetelu, mis kdik méagironijat varitsevad, millega tuleb ronimisel arvestada, mida ette ndha ja
mis v8ib hoopis viltu minna ja avalduda pingeolukorras ronijas, on vaga kirju:

Objektiivsed ohud viliskeskkonnast tulenevalt — magironija véib kill nende esinemist ette nédha, ent
tema voimuses pole neid muuta ega neid mdéjutada. Edukaks makketdusuks peab magironija nendega
leppima ja neid taluma, rakendama oma vaistu, tehnilist meisterlikkust ja head tdusutaktikat.

Kliimast ja ilmastikust tingitud ohud — péike, tuul, kiilm, dike, udu, vihm lumesadu, pimedus.
Magireljeefist tingitud ohud — laviinid, kivivaringud, selid, jadvaringud, karniisid, lahtised kivid, jne.

Objektiivsed raskused magironimisel - marsruudi tehniline raskusaste, mis on kombinatsioon
erinevatest faktoritest: seinakalle, marsruudi pikkus ja raskus, raske mixed reljeef, spetsiifilised ilma ja
kliima tingimused, varustuse puudumine, ettevalmistamatus grupi poolt.

Subjektiivsed raskused magironimisel ehk inimestest endist ja kditumisest tulenevad ohud -
tulenevad iga méagironija isikuomadustest ja tema ettevalmistuse tasemest.

Erilise kategooria subjetiivsetest raskustest moodustavad need raskused, mille tekitab magironija
endale ise, nt:

1) magironija, grupiikme voi grupi ettevalmistuse mittevastamine valitud marsruudile.

2) grupis mone liialt ,sportlase” esinemine, kes ei hinda piisavalt marsruudi raskust, vGi ei oska
teistega arvestada, liigne agarus ja kiirustamine voib tekitada grupis pingeid ja panna nii ennast kui
gruppi ohtlikesse olukordadesse;

3) alpinisti poolt oma vdimete lilehindamine (nt tdusu kdigus ohutusvarustuse, apteegi, sidevahendite
vmt puudumine)

4) ennastimetlev, reklaamiv véi trikiaktsioonid alpinisti poolt, mis ei allu mingile loogikale.
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MAGIRONIMISE KUI ALA ANALUUS

Ala analtits aitab meil selgitada nduded ala (vdistlus)sooritusele, p&hiliste kehaliste vGimete ja
energiatootmise mehhanismide osa, aga ka ala ndéudeid, tehnilise, taktikalise ja psiihholoogilise
ettevalmistuse osas.

1. Ala tehnika

— tehnilised oskused (tehnika detailid) — 1. Ronimistehnikad 2. Koietehnikad 3. Liikumis- ja
julgestustehnikad erinevatel reljeefidel (kaljudel, lumel, jaal, liustikul, moreenil, rusul,
rohundlvadel, joelletused)

— keerulised liigutusteseeriad (ronimine tervikuna, kéiet66 marsruudil, pdastet6od)
— optimaalne terviklik tehnika (olude variatiivsus, tegutsemise automaatsus,)

— tehnika nduded kehaliste vGimete osas (nt vastupidavus sh lihasvastupidavus, joud sh
vOimsus, koordinatsioon, tasakaal)

— Okonoomsus (maksimaalne mobilisatsioon ja maksimaalne 6konomisatsioon)

— raskendatud tingimustest (lumes, rusus vs maastikul, tdusudel, laskumistel), oluline
6konoomne tehnika, iseloomulik liihike 16dvestusaeg, vajalik kiire taastumine, mis omakorda
eeldab head aeroobset ning (ldkehalist baasi. Labi raskete tingimuste saavutab ka
0konoomsuse > ettevaatlik doseerimine, eeldab vdga head baasi

- pikad téopdevad, pidev kehaline ja ka vaimne pingesolek, sageli lihased kaua pinges,
lihasvasimus (lihasvastupidavus).

— tehnika omandamiseks ja vilumuse saavutamiseks kulub palju aastaid, selgem arusaam alast
tekib paljuaastate maeskadikude viltel ja kogemuste kumuleerumisel (elukestev Gpe)

1. Nouded kehaliste vdimete osas
— kehaliste vGimete pingerida ehk nn vGimete profiil - VP, Joud, Osavus, Kiirus > 5ne skaala
— Uldine kestus (vaga variatiivne, 4...20+ tundi, voi ka paevi)
— intensiivsete perioodide kestus (oleneb marsruudi iseloomust, raskusastmest, oludest, jpm)
— poOhilised energiaallikad ja nende osakaal
— vajalikud lihasreziimid
— lihasvasimuse pd&hjused (ja lihasvasimuse tagajarjed)

— pulss, laktaadi tase (keskmised ja kdrgeimad vaartused)
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2.  Nouded taktika osas

Iseloomulik variatiivsus ja muutlikkus, alal ei ole Gihesuguseid olusid ega olukordi, on pidevas
muutumises (aastad > aastaajad > pdevad > pdevane aeg > minutitega voib olukord muutuda, nt
moment mil paike hakkab ndlvale/kuluaarile paistma, sademed marsruudioludele, pealetulev
pilv ndhtavusele, jne), pohimotteliselt ei ole magironimises sarnaseid olukordi ja olusid. Sellest
tulenevalt tuleb grupil ja selle liikmetel tdita ja leida lahendused paljude pidevalt muutuvate

muutujatega vorrandile — see iseloomustabki magironimist.
> Uldine ja situatsiooni taktika
» individuaalne ja grupi taktika
» v8imalikud taktika variandid

> taktika s6ltuvus kehalistest v&imetest, tehnilistest oskustest, kasutada olevast

varustusest
> taktikaline vaist

4. NGuded psilihholoogilise ettevalmistuse osas

Uldised nouded (sihikindlus, hoolikus, tahelepanelikkus, loovus, positivne motlemine,

eneseusaldus);

— psihholoogiline vastupidavus (kestva pinge talumine (tdhelepanu-keskendumine-reljeefi ja

olude ettelugemine), otsused kogu grupi eest, I6dvestusoskus);

— keeruka koordinatsiooniga ala (lihastunnetus, emotsionaalne tasakaal, orientatsioon reljeefil

ja maastikul, loovus);

— grupiga t606 (kokkukuuluvus, grupi suhted, grupi edenemise jalgimine ja juhtimine).
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MAGIRONIMISE ALAD JA KLASSIFIKATSIOON

Magironimine (Mountaineering) ja magironimise baasil formeerunud spordi- ja ronimisalad.

Alpinism (Alpinism, Mountaineering)
Klassikaline (Classical mountaineering)
Tehniline alpinism (Technical alpinism)
Suurte seinte ronimine (Big wall climbing)
Korg-alpinism (High altitude mountaineering, 6000+ m)
(hapnikuta, alpinistlikus stiilis, tehniline-, soolo-)

Kaljuronimine (Rock climbing)
Sportlik kaljuronimine
Vabaronimine (Free climbing)
Traditsiooniline ronimine (Trad-climbing)
Abivahenditega ronimine (Aid climbing)
Via Ferrata

Sport-ronimine (IFSC)
Raskusronimine (Lead-climbing)
Bouldering
Kiirusronimine (Speed climbing)
Jadronimine (IFSC)
Mixed-climbing, Drytooling
Ski-mountaineering, Ski-alpinism
Muud ronimisvormid
Canyoneering
Speleo
High ball
Deep water solo,
Buildering, jne.

Magimatkamine
Ekspeditsiooni-tllpi magimatkamine
Sportlik raskuskategooriatel pohinev magimatkamine
Voistlused matkatehnikatele

alpinismi ja magimatkatehnikale
magipaastetoodele
samuti jalgsimatka-, veematka- ja speleo-tehnikale

Trekkimine (Trekking)

Praktiline alpinism
Korgt6od, n6 "toostuslik alpinism”
Magipaaste (paasteteenistus)
Spets méagi-valjadppega armeeiiksused (riigikaitse)
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MAGIRONIJA ARENGUREDEL

Huviline
0 ALGoskused — ohutu kaaslane
| baastasemel — oskab liikuda
Il pdhitasemel — oskab ees liikuda

Il edasijéudnu tasemel —on iseseisev, liider

EKR3, ABITREENER, JUHENDAIJA — assisteerib treenerit, juhendab

algtasemel

EKR4, NOORTREENER —juhendab ja treenib baastasemel

EKRS, TREENER —juhendab ja treenib kdigil tasemetel

EKR6, VANEMTREENER

— Oppemetoodika, Gppematerjalid

EKR7, ELIITTREENER

- Kauaaegne
kogemus,
tipptasemel
Opilased

+ oskusprofiil naide (alpinist.mm)

+ Ajaline telg naide (cv)
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MAGIRONIJA ARENGUREDEL

Isiklikud oskuste tasemed (eriala pohised) — tehnikad, oskused, teadmised + kogemused

ALGOPE (alpinismitrenn), 1. treeningaasta

> eesmargiks ronimistehnika algdpe, julgestamisoskus, ohutu kditumine
> osavott valjasditudest, huvi tekitamine

BAASOPE

> eesmargiks esimesed maeskaigud, ettevalmistus
> jargneb ridamisi 1-sed, 2-sed marsruudid (soovitavalt 10...16+)

POHIOPE

> eesmargiks mitmekesised, kombineeritud marsruudid
> ettevalmistus ja valmisolek esironija rolliks
> jargnevad 2-sed, 3-sed kuni 4A marsruudid

ED.) OPE

> eesmargiks raskemad marsruudid
> ettevalmistus ja valmisolek grupi liidriks
> jargnevad 4-sed, 5-sed marsruudid

MEISTERLIKKUS

> rohkelt méagironimisi

» veel raskemad, veel tehnilisemad marsruudid
> alpinismi INSTRUKTORI KOOL

> MAGIPAASTEKOOL

> ekspeditsioonid

>

esmatdusud, talvised tdusud, jne

KESTEV & LOPUTU ENESEARENDAMINE
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ALGOPE

> algaja huvilise treeningettevalmistus méagironimise trennis,

> treeningettevalmistuse viib l4bi treener EKR-3

EESMARGID:

> on teadlik ronimisega kaasnevatest ohtudest ja riskidest

> teab ronimistreeningutel ja ronimisega seotud ohutusest

» oskab ohutult kdituda ronimisseinal

> teab ja oskab ohutult julgestada nii tlalt- kui altjulgestuses

> valdab baastehnikaid: ronimine, julgestus, tdus ja laskumine tugikoiel
>

valmidus osalemiseks valjaséitudel, oskab enese ohutust tagada ja teisi julgestada.

Algaja programm:

siseronimisseinal ronimisega kaasnevad ohud ja riskid
ronimistreeningutel ohutu kaitumise péhimotted
ronimissdlmed

kaljuronimise ABC

kaljuronimise p&hitehnikad

s6lmed magironimises

Ulaltjulgestusoskus

>

>

>

>

>

>

>

> laskumine tugikoiel
> tous tugikoiel repsu(de)ga

> tous tugikoiel zumaariga

> klassikaline diilfer ja tdus repsudega tugikoiel (karabiinideta)

> karabiinide ja muu rauata kdiet66 (ronimisvéo, tous, laskumine, julgestus, jaam, tugikois)
» orienteerumisoskus

> Uldflisise ja -vastupidavuse arendamine

>

valmisolek viljasGitudeks jaale, kaljuronimistele

Praktika, kogemused

» ronimised teistel ronimisseintel
> ronimised looduslikel kaljudel

» nadalavahetuse matkad Eestis
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MAGIRONIMISE BAASOPE

> kindel magedehuviline, esimesteks magedekogemusteks ettevalmistus,
> treeningettevalmistust juhib treener EKR-4
Moaeldud neile, kes plaanivad esmakordselt minekut magedesse véi on juba teinud oma esimesed

marsruudid ning tahavad tdiendada teadmisi ja kinnistada oskusi. To6tatakse baastehnikate kallal,
seejuures plie saavutada nende sooritamist kindlalt, efektiivselt ja usaldusvaarselt.

Teadmised, oskused ja tehnikad, mis on pdhialuseks ohutul ja kindlal magedes kdimisel.

Ope ldbi viia praktiliste osadena - jail, lumes, kaljudel, matkal ja lisaks asjakohased teadmised
loenguruumis.

EESMARGID:

oskused ja teadmised hakkama saamiseks magedes instruktoriga grupi koosseisus;

>
> on teadlik ohtudest magedes, oskab kaituda ohutult, valdab heal tasemel baastehnikaid;
> teadlik mé&gironija ettevalmistuse pohimotetest;

>

teab ja valdab pohilisi magireljeefivormidel liikumise tehnikaid ning on teadlik reljeefi
eriparadest (rohundlvad, rusundlvad, moreen, lumendlv, jaandlv, liustik, kaljud, magijégi).

Teadmised:

alpinismi eripara;

ohud magedes, magede keskkonna ja méagireljeefi eriparad;
magedes ohutuse tagamise pohireeglid, inimese kditumine magedes;
ilmamargid;

navigeerimise alused magedes;

esmaabi matka tingimustes;

>

>

>

>

>

>

> matka- ja alpinismivarustus, selle valik, kasutamine ja hooldus;
» erialane sdnavara erinevates keeltes;

> alpinismitehnikate sooritamise votted ja ohutus;

» maemarsruudi kirjelduse, skeemi (uiaa) arusaamine;

> makketbusu reeglid ja taktika Gldpdhimotted;

> magireljeef, nende teke ja kditumine, kasutamine;

> magedes Umbritseva keskkonna kaitse, séilitamise pGhimdtted;
>

ettevalmistus magedeks ja treeningute planeerimine.
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Oskused:

vV V V ¥V VY V

osata hinnata lihtsa marsruudi raskusi ja ohte magireljeefil
liilkuda ja jalgida ohutust rusul, moreenil ja rohundlval

lilkuda kindlalt 1-3.r.k kaljureljeefil Ulaltjulgestuses/esimesena, tugikoitel,

imberhaakimistega, seongus

kindlalt organiseerida enesejulgestust ja julgestuspunkte kasutades kaljunukke,

statsionaarseid kaljunaelu, klemme panna, jne
kinnitada tugikoit ja tugikoiel hasti liikuda

liikuda lumendlval, astmeid teha, lahtikukkumisel end kirkaga kinni pidada, sooritada
seongukaaslase kinnipidamist lahtikukkumise korral lumel ja jaal

lilkuda kassidega jaal ja firnil, astmeid raiuda, enese kinnipidamine jaal lahtikukkumise korral,
julgestuspunktide organiseerimine jaal

lilkuda seongutes kinnisel liustikul

Uletada purret, tGlesdidukdiel, paralleelkoitel tle joe

tagada enda ja kaaslaste ohutust, vastastikused tegevused, koostd6 seongus
organiseerida kannatanu transporti, kanda kerget kannatanut lihtsate vahenditega
organiseerida 66bimist lihtsamal magireljeefil, telklaager rohundlval, moreenil, rusul

marsruutide klassifikatsioon, kérguse m&ju inimesele, aklimatiseerumise péhimaotted, jmt

Praktika, kogemused

>
>
>

10+ alpinistlikku marsruuti
1-sed, 2-sed, 3-sed marsruudid

1. ja 2. raskuskategooria magimatkad

MAGIRONIMISE POHIOPE

>
>

edasiste arengueesmarkidega magironijatele

treeningettevalmistus viib labi treener EKR-5

Moeldud neile, kes on juba korduvalt magedes kdinud ja piisavalt magede kogemusi baastasemel

(sooritanud mitmeid 3-nda, AD, lll ja suurema raskuskategooriaga makketduse erinevates oludes -

kaljud, lume, jaa ja kombineeritud marsruudid) ja jatkuv huvi end edasi arendada jarjest keerukamate

marsruutide suunal.

Baastehnikatele lisanduvad mitmekesisemad lahendusvdimalused olukordadele, k&ik palju laiemas

tdhenduses. Situatsioonid muutuvad raskemaks nagu ka vdimalikud olukorrad eesootavatel

marsruutidel. Eesmargiks on tdiendada ja kohandada oma oskusi, teadmisi ja vGimekust, lisada oma
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kogemuste pagasisse voOtteid mitmekesisemalt ja optimaalsemalt eelseisvate keerulisemate

Glesannete lahendamiseks.

EESMARGID:

>

>

oskused-tedmised-kogemused mitmekesisel ja keskmise keerukusega magireljeefil hakkama

saamiseks grupi koosseisus;
teadlik alpinisti erialase ettevalmistuse printsiipidest;
valmisolek labida efektiivse tehnikaga ja esironijana keskmise raskusega magireljeefi;

oskab organiseerida julgestust magireljeefidel standardolukordades ning tagada grupi ohutu

lilkumine ja julgestus;

valdab standardseid pdastetehnikaid ja suudab osaleda paastetoodes.

Teadmised:

>
>
>
>
>

vV V ¥V VY VY V V

marsruutide klassifikatsioon, makketdusu organiseerimise reeglid;
magirajooni alpinistlik iseloomustus ettevalmistuses;
aklimatiseerumise pohimd&tted, kdrguse mdju inimese organismile.
objektiivsed ja subjektiivsed ohud magedes;

makketdusu taktikaline ettevalmistus, taktikaline plaan, taktika, taktikaliste tlesannete ja

situatsioonilesannete lahendamine;

raadioside, signaalid, jm.

dinaamilise julgestuse p&himote;

erinevatel magireljeefidel ohutuse tagamise abindud;
grupi juhtimine, grupijuhi digused ja kohustused;
avariiolukordade ennetamine, tegevus avariiolukordades;
onnetusjuhtumite anallils;

laviiniohu tekke pdhjused, laviiniohu margid lumendlvadel, laviinist kannatanu otsimise

pOhimdotted;

Oskused:

>

kasutada ohutusabindusid kdigil magireljeefidel, t66tada seongus esironijana kindlalt ja

tagades grupi ohutust;

valida ja hinnata (joukohast) marsruuti, analliisida eesootavat marsruuti ja ette naha
tekkivaid objektiivseid ja subjektiivseid ohte;

organiseerida seongute koost6dd marsruudil, tagada enda ja seongukaaslaste ohutust,
vastastikune soltumine ja koost66;

lilkuda ja too6tada 3-4.r.k kaljureljeefil seongus ja esimesena, organiseerida julgestusahelat,
julgestusjaama, liGa kaljunaelu, panna klemme, frende, jm kaljureljeefil;
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> lletada keskmises raskusastmes lumendlvu seongus, organiseerida julgestust, enese ja
seongu kinnipidamist;

> lletada eri raskusastmes jaareljeefivorme seongus, kasutada jadvarustust, organiseerida
julgestust, to6tada seongus;

valmistada kdeparastest vahenditest kanderaami-lohistit;
kasutada abironimist ja osata t66tada topeltkoitega raskel kaljureljeefil;

organiseerida laskumisi koiel, tle s6lme, ja kodiejatkamistega pikal marsruudil, topeltkoitega;

YV V V V

organiseerida lahtikukkuja kinnipidamist, pinges koit fikseerida, kannatanule ldhenemine ja
abi osutada (ksi tegutsedes;

osutada kannatanule esmaabi matkatingimustes;
jadpraost kannatanu paastmine, Glesvinnamise slisteemi organiseerimine;

> organiseerida keskmisel kaljureljeefil kannatanu laskumist ja ulesvinnamist, kannatanu
transporti kaljureljeefil, kdeparaste vahenditega vidikses grupis.

osaleda otsingus laviinis, organiseerida kannatanu transporti lume ja jaareljeefil;
avariisituatsioonis julgestamisest kiirelt Gleminek 1:3-le ja 1:5-le plokististeemidele;

> ettevalmistus alpinismitehnika ja paastetodde vaistlusteks.

Praktika, kogemused

> 2-sed, 3-sed ja 4-sed alpinistlikud marsruudid
> 2.ja 3. raskuskategooria migimatkad

» kumuleeruv magedepraktika 20+ alpinistlikku marsruuti
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MAGIRONIMISE MEISTERLIKKUS |

Sportlike eesmarkidega magironijatele, treeningettevalmistust juhendab treener EKR-5

Eesmdirgid:
> oskused-tedmised-kogemused tehniliselt raskemate ja keerukamate marsruutide labimiseks;
> valmisolek to6tada vaikse grupi koosseisus rasketel marsruutidel;
> valmisolek osalemiseks keerukamates paastetoodes;
> oskab ettevalmistuda, planeerida, taktikat valida eelseisvaks tdusumarsruudiks.

Teadmised:

vV V V VY V

tehniliselt raskete maetéusude organiseerimise ja labiviimise reegleid;

vaikse autonoomse grupi formeerimise p&himotted ja tegevused, vdikse autonoomse grupi
juhi Gigused ja kohustused;

raskeks marsruudiks grupi ettevalmistus: psiihholoogiline, flilisiline, tehniline, taktikaline;

raske tehnilise makketdusu taktikaline plaan ja eripdrad: seinamarsruut, traavers, tehniline
marsruut, kdrgtdus, talvine tous;

magedes (6nnetus)juhtumite anallisi labiviimise metoodika;
vaikse grupiga padstetdode organiseerimise péhimotted;
raskete marsruutide erivarustus, kasutuspraktika;
makketdusul eri etappidel kontrollitavad parameetrid;

psiuhholoogilise ettevalmistuse pdhialused.

Oskused:

YV V V V V

A\

iseseisvalt vOtta vastu otsuseid;

anallitisida enda ja kaaslaste t66d marsruudil, ettevalmistuses;
juhtida gruppi makketdusul;

sooritada rasket tehnilist tdusu kaheses grupis;

raskeima kategooria reljeefi labimiseks osata kasutada vastavat varustust ja olla véimeline
seda labima;

osutada esmaabi;

organiseerida kannatanu transporti vdhese varustusega, raskendatud tingimustes, tehnilisel
reljeefil, vaikses grupis, 1:1-le seongus;

organiseerida sideseanssi makketdusu ajal;
labida magireljeefi Gksinda tagades seejuures ohutuse;

organiseerida Ulesditu ja Glepaasu lle magijoe.



OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3

Praktika, kogemused

>
>
>

4-sed marsruudid, sh kombineeritud marsruudid
Talvised alpinistlikud tdusud

Talvised suusamatkad méagedes

MAGIRONIMISE MEISTERLIKKUS 11

Sportlike eesmarkidega magironijatele, treeningettevalmistust juhendab treener EKR-5

Eesmdirgid:

>

oskused-teadmised-kogemused tehniliselt ja taktikaliselt raskete ning mitmepdevaste
marsruutide ldbimiseks;

> valmisolek to6tada grupi juhina, oskused tagada grupi ohutust;
> valmisolek korraldada ja juhtida paastetoid magedes;
valmisolek juhtida ekspeditsiooni.
Teadmised:
» magedes (6nnetus)juhtumite analliUsi labiviimise kord;
> ohutuse tagamise reeglid alpinismis;
> llevaade parimatest makketdusudest maailmas, nende taktikaliste vdtete eriparad;
> ohtlikud I8igud ja tegevus marsruudil;
> tldpilised ohtlikud ja avariisituatsioonide tekke printsiibid;
» ohud uleminekul raskelt reljeefilt lihtsale ning Ghelt reljeefivormilt teisele.
Oskused:
> tootada grupis/tiimis/seongus tksk&ik millises rollis;
> tagada ohutust (isiklik + grupi) Gkskdik mis makketdusu tingimustes;
> prognoosida to6tingimusi marsruudil ja vastavalt vétta vastu kaalutletud otsuseid;
> kriitiliselt hinnata enda ja grupi ettevalmistust, to6d marsruudil, digeaegselt korrigeerida;
> organiseerida kdiki hddavajalikke julgestusviise raskeimatel marsruutidel;
> organiseerida seongu t66d ja osutada abi kaaslasele tema lahtikukkumisel raskel reljeefil;
> organiseerida ja viia labi /juhtida paasterihma t66d v&i kannatanu transporti vaikse grupi
joududega;
> sooritada kannatanu transportimist tksinda kdepéaraste vahenditega;
> labida méagipdaste koolitust.

Praktika, kogemused (tasemele vastavus)

>

4-sed, 5-sed marsruudid, sh kombineeritud marsruudid



OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3

> Talvised alpinistlikud tdusud
»  Grupijuhtimised

> Vaikses grupis, 2-ses seongus marsruudid
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TREENERI JA JUHENDAMISE TASEMED

Vastavalt treenerito kumuleeruvale kogemustepagasile ning mida toetab treeneri isiklikud kogemused
ja areng magironijana.

ASSISTENT, STAZEERIMINE

» juhendaja kdrval, abistav roll

> praktika-aeg, osaleb ettevalmistuses ja labiviimises
ABITREENER, EKR-3

> Viib labi algBpet algajatele huvilistele

» Usaldusvaarsete ronimispartnerite kasvatamine
NOORTREENER, EKR-4

> Viib ldbi baastasemel véljadppe ja ettevalmistuse magedeks

> To60 klientidega, ronimisurituste labiviimine
TREENER, EKR-5
> igale tasemele (alg-, baas-, p&hi-, meisterlikkus-)
magironijate valjadpe
VANEMTREENER, EKR-6

» Oppemetoodikate viljatéotamine
» Oppematerjalide koostamine

> teiste treenerite viljadpe
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MAGIRONIMISE TREENER VS INSTRUKTOR VS MAGIGIID

Sageli kasutatakse neid mdisteid vaariti, labisegi, nende sisulise ja olemuse vahet tegemata, jargnevalt
IGhidalt lihiiseloomustus iga rolli eriparadest.

Midigironimise treener — viib 1abi ja tagab magede-eelse igakiilgse ettevalmistuse treenitavatel.
Treeneri t06 algab reeglina péarast suvist magedes kdimise kdrghooaja 10ppu septembris ja kestab
vélja kuni vahetult uue magironimise kérghooaja alguseni, reeglina juuni I8puni. Treeneri t66 sisuks
on ettevalmistusperioodi jooksul tagada eelseisvateks magedeks vajaliku fiilsilise-tehnilise-vaimse ja
teoreetilise ettevalmistuse labiviimine. Treeneri t60 eesmargiks on magedehuviline enne makke
joudmist igakilgselt treenida ja ettevalmistada eesootavaks, et kui minnakse magedesse, siis
kohapeal toimub aklimatiseerumine korgusega, omandatud oskuste kohandamine kohaliku
magireljeefi eripdraga ning seejarel voetakse ette planeeritud makketdusud.

NGuded treenerile — motivatsioon ja tahe teadmisi edasi anda, pedagoogilised oskused teadmisi edasi
anda, piisav kompetents.

Alpinismi instruktor — opetab, informeerib, suunab ja juhendab gruppi magedes. Grupiga kohtub
reeglina juba magedes, ning toimetab grupiga kogu nende magedesoleku aja - viib Iabi magedesse
tulnud huviliste kdrgusega aklimatiseerumisprotsessi, viib ldbi ppused kohanemaks kohalike olude ja
reljeefiga (nt kaljudppused, lumedppused, jaddppused, grupi koost6o ja liikkumised seongutes,
erinevatel reljeefivormidel, jne). Instruktori rolliks on korraldada esmalt grupile asja- ja joukohane
Oppeprotsess magedes ning seejirel koos nendega ja instruktori juhtimisel sooritada Oppe ja
treeningtduse magedele. Instruktor juhib k&iki magedes toimuvat, tagab ja vastutab grupi ohutuse
eest, samal ajal juhendamisega on olulise tdhtsusega ka 6petamine, 6pe toimub kohapeal reaalsetes
oludes - magedes.

NGuded instruktorile: laialdane magironimise kogemus, teoreetilised teadmised, tehniline
kompetents, sotsiaalne kompetents, omab juhtimispotentsiaali, otsustusvéimeline, vastutustundega,
omab liidri vbimeid pannes teisi innukalt tegutsema, (ldettekujutuslik vGime md&ista adekvaatselt
koike imber toimuvat.

Midigigiid — iilesanne on eelkdige viia klient soovitud tippu, tehes tema heaks ja tema eest kogu t66,
et tipputdus ei kurnaks teda, et klient saaks makketousu tdiel rinnal nautida. Magigiid on suurel
maaral teenindavas rollis, giidil on kaasas juua, siilia, apteek, side- ja ohutusvahendid, jms sealhulgas
ka kliendi jaoks. Giid peab vGimalikke ohte ette aimama, ndgema ja need ohukohad eemaldama, ise
aktiivselt sekkudes, nt ronib ees ja teeb kogu t60 ise ara kliendi ohutuse jaoks.

Magigiid ei eelda, et klient oskab ja suudab ise kdike teha, vastupidi — giid hoolitseb kdige eest.
Magigiid ei motle kunagi, et klient suudaks ennast ise kinni pidada. Kogu tahelepanu on et suudaks
igal ajahetkel klienti kinni pidada. Kui kliendi oskused on kaheldavad eelseisvaks marsruudiks, siis voib
magigiid soovitada ka midagi muud ja oskustele ning suutlikkusele kohasemat marsruuti.

Magigiid teenindab klienti, viib (md&nikord sGna otseses mottes ka talutab) kliendi makke. Giid
hoolitseb kogu aeg kliendi eest, kaitstes teda autost autoni, isegi ka lihtsal magimaastikul. Eesmark ei
ole klienti autonoomseks Gpetada (kui just klient seda ise ei taha). Giid kohendab enda tegevuse
kliendi kiiruse ja oskustega, kliendi tasemele ja véimekusele.
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Magigiid teeb alati ise k&ik otsused, kui klient on liiga aeglane, halb ilm, liiga tuuline, jne, siis vastavalt
olukorrale vdib igal hetkel tdusu katkestada. Magigiidi jaoks koos kliendiga on oluline kiire ja
efektiivne liikumine.

Huviline avaldab soovi makke tdusta ja magigiidi lilesandeks on teekond maetippu ja alla teha kliendi
jaoks voimalikult ohutuks ning samas meeldejdavaks ja nauditavaks. Praktiliselt kogu vastutus kliendi
ohutuse ja heaolu eest lasub magigiidil. Seetdttu on tavapadrane et magigiidiga makketdusule eelneb
paari pdevane tutvumise ja kliendi véimete ja tehniliste oskuste hindamise etapp. Soltuvalt kliendi
oskustest ja fuisilisest vOimekusest leitakse vajadusel kliendile sobivam ja joukohasem
magi/maemarsruut ning labitakse magimarsruut, mille kdigus magigiid reeglina organiseerib kogu
makketdusu ajal ohutusmeetmed ning pidab kliendi jaoks makketdusu teha vdimalikult
meeldejdavaks ja ohutuks. Magigiidi t66st 90% on vaga lihtsatel marsruutidel.
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MAGIRONIMINE, TREENERITOO JA SEADUSANDLUS

Sissejuhatus

Magimatkamatkamist otseselt Eesti Vabariigis reguleerivad 0Oigusaktid ei kasitle, kill aga
reguleeritakse erinevate seaduste, madaruste, hartade ja tavadega spordi, treeneritdé ning
turismitegevust laiemalt. Eelkdige reguleeritakse tegevuse ohutusega seotud kisimusi, aga ka
kvaliteetse teenuse pakkumisega seotud kiisimusi. Samuti reguleeritakse maakasutuse (igatihegigus),
loodushoiu ja tuleohutusega seotud kisimusi. K&ik need kiisimused on laialt kasitletud erinevates
seadustes ja teistes normatiivdokumentides. Magimatkamine ei ole reguleeritud tegevusala ja ehkki
on olemas ko&ik vdimalused maéagimatkamise valdkonnas kutsetunnistuse omandamiseks, ei ole
kutsetunnistuse omandamine magimatkateenuse osutamiseks kohustuslik. Samas on kutsetunnistuse
omandamine soovituslik, sest selle abil tGendatakse oma oskusi ja teadmisi magimatkamise
valdkonnas.

Kadesolevas kirjutises kirjutab autor seadustest, madaarustest, riigikohtulahenditest ja teistest
normatiivaktidest, mis maaratlevad pohidigused, nduded treeneritele sh treeneritele, kes tegelevad
noortega. Samuti kirjutab autor sellest, milliselt on seadusandluses reguleeritud ohutuse tagamine,
igatihedigus ja igalihedigusega seotud loodushoid ning tuleohutus.

Pohidigused magimatkamise valdkonnas

PShiseaduses (edaspidi PS) on olulisemaks sdtteks magimatkamise kui harrastuse harrastamisel digus
eneseteostusdigusele (PS § 19). P&hiseaduses on reguleeritud ka teised diguseid, mis magimatkamise
tegevusalaga seonduvad. Naiteks on reguleeritud digus kuuluda mittetulundusiihingutesse ja -
liitudesse (PS § 48). Samuti sellest, et Eesti kodanikel on Gigus vabalt valida tegevusala, elukutset ja
téokohta (PS § 29). Eesti kodanikel on 0&igus tegelda ettevGtlusega ning koonduda
tulundusiihingutesse ja -liitudesse. (PS § 31). Sellega on pandud alus inimeste digusele tegeleda
spordi, vabaaja veetmise, turismi, treenerit6d ja ka magimatkamise valdkonnas teenuste
osutamisega. Eesti Vabariigi p&hiseadusest otseseid keelde ja kohustusi maéagimatkateenuse
osutamisele ei tule. Kill on aga konkreetsemad reeglid maaratletud alamaastme seadustes ja
normatiivdokumentides.

Nouded treeneritele ja toole noortega

Magimatkamise valdkonnas treeneritele / matkajuhtidele Gldist kutsetunnistuse omamise nduet ei
ole. See tdhendab, et igalks vOib vGtta matkagrupi ja viia grupi magedesse ronima v6i matkama.
Samas sdtestatakse spordiseadus (edaspidi SpS) treenerite digused ja kohustused. Vastavalt SpS §-le 1
on satestatud ,spordi korraldamise Uldised organisatsioonilised ja Giguslikud alused, sportlase ja
treeneri digused ja kohustused, ollimpiavditja riikliku toetuse taotlemise ja madramise alused, spordi
finantseerimise alused, treeneri to0joukulu toetamise alused, vabatahtliku spordikohtuniku
tegevusega seotud kulude hiivitamise alused ning spordilirituste korraldamise nduded ja vastutuse
nouete rikkumise eest.” SpS §-s 6 esitatakse treenerile jargmised nduded. Treener on kohustatud: 1)
tagama sportliku treeningu aluspdhimdstete jargimise ja ohutuse; 2) jalgima treeningukoormuse
vastavust juhendatavate tervislikule seisundile. Vastavalt SpS § 6 16ikele 2 on treener sportlasi ja teisi
spordis osalevaid isikuid juhendav spordispetsialist, kellel on treeneri kutsekvalifikatsioon
kutseseaduse tdhenduses. Treeneri kutse saadakse vastavalt kutseseaduses (edaspidi KutS) esitatud
nouetele. KutS § 2 on maaratleb seaduse eesmargi ,KutS eesmargiks on tervikliku kutseslisteemi
loomine ning selle toimimise tagamine Eesti majanduse konkurentsivoime kasvuks, t66jouvajaduse
seireks ja prognoosiks ning inimeste kompetentsuse arendamiseks, hindamiseks, tunnustamiseks ja
vordlemiseks.” Vastavalt KutS § 3 punktile 1 on ,kompetentsus — edukaks kutsetegevuseks vajalik
teadmiste, oskuste, kogemuste ja hoiakute kogum®. Vastavalt KutS & 3 punktile 2 on kutse —
kvalifikatsioon, mis saadakse kutseeksami sooritamisel ja mille tase on maédratud asjakohases
kutsestandardis” ja vastavalt KutS § 3 punkt 5 maaratleb ,kvalifikatsioon — hindamise ametliku
tulemusena tunnustatud kompetentsus.” Kutseseaduse §-s 4 on toodud &ra kutsetase ja
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kvalifikatsiooniraamistik. ~Vastavalt samale paragrahvile on kutsetase kutsele maaratud
kvalifikatsiooniraamistiku tase. Oluline on, et kutsetasemed on vérreldavad haridustasemetega ning
kutseslisteem ja haridussiisteem on Uhtses ning rahvusvaheliselt vorreldavas
kvalifikatsiooniraamistikus. Kvalifikatsiooniraamistik liigitab kutse- ja haridustasemed omandatud
teadmistele, oskustele ning iseseisvusele ja vastutusele seatud kriteeriumide alusel.
Kvalifikatsiooniraamistik jaguneb kaheksaks tasemeks, kusjuures 1. tase on madalaim ja 8. tase
korgeim. Kvalifikatsiooniraamistik ~ on  toodud kutseseaduse  lisas ja leitav  siit:
https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1230/3201/5261/Lisa_1.pdf#

Kutsestandard on vastavalt KutS § 5 dokument, milles kirjeldatakse kutsetegevust ning esitatakse
kompetentsusnduded. Kutse antakse vastavalt KutS § 15 kutset taotleva isiku (edaspidi taotleja)
kompetentsuse kutsestandardis nimetatud nduetele vastavuse hindamise tulemusel. Juhul, kui
taotleja kompetentsid vastavad kutsestandardis nimetatule, viljastatakse talle kutsetunnistus.

Vastavalt KutS § 15 Idikele 2 ei ole kutsetunnistuse omamine t66tamise eeltingimus, védlja arvatud
juhul, kui digusaktiga on teataval ametikohal to6tamiseks satestatud kutsetunnistuse olemasolu ndue.
NB! Magimatkamise / magironimise valdkonnas sellist nduet kehtestatud ei ole.

Vastavalt SpS § 6 Ig 3 voib treener olla ka valisriigi kutsekvalifikatsiooni omandanud isik, kui tema
kutsekvalifikatsiooni on tunnustatud valisriigi kutsekvalifikatsiooni tunnustamise seaduse kohaselt.

Vastavalt SpS § 6' on Vabariigi Valitsus sporditegevuse korraldamise ja juhtimise ning
sporditegevuses osalemise t6hustamise eesmargil asutanud spordi andmekogu (Eesti spordiregister).
Spordi andmekogus peetakse arvestust Eesti spordiorganisatsioonide, spordikoolide, spordiehitiste ja
treenerite Ule. Vastavalt Vabariigi Valitsuse 26.05.2011 madaaruse number 65, §-le 15 kantakse
treenerite alamandmekogusse jargmised andmed: 1) andmed treeneri ehk spordispetsialisti kohta,
kellele on antud vdhemalt (ihe spordiala voi distsipliini treenerikutse, séltumata sellest, kas ta
juhendab andmete andmekogusse kandmise hetkel aktiivselt sportlasi v&i teisi spordis osalevaid
isikuid; 2) sporditegevust juhendava treenerikutseta isiku kohta, kes juhendab andmekogusse
kandmise hetkel spordiklubis, spordikoolis vGi spordialaliidus aktiivselt sportlasi voi teisi spordis
osalevaid isikuid; 3) treenerikutse taotleja ehk isiku kohta, kes taotleb esmakordselt, kdrgema
kategooria saamiseks, aegunud voi aeguva kutse asendamiseks teatud kindla spordiala v6i distsipliini
treenerikutset, s6ltumata sellest, kas ta juhendab andmete andmekogusse kandmise hetkel aktiivselt
sportlasi vGi teisi spordis osalevaid isikuid.

Vastavalt Vabariigi Valitsuse 26.05.2011 maaruse number 65 § 3 IGikele 3 on andmekogu volitatud
tootleja on Spordikoolituse ja -Teabe Sihtasutus (andmekogu vastutav tootleja on
Kultuuriministeerium).

Seega, kui magimatkatreener sooritab treeneri kutse saamiseks vajalikud eksamid, siis kantakse tema
kohta info Eesti Spordiregistrisse. Eesti Spordiregistrist saab treeneri kohta infot igaliks Eesti
Spordiregistri kodulehelt vaadata: https://www.spordiregister.ee/

Vastavalt noorsoot66 seaduse (edaspidi NTS) § 3 punktile 1 on noor — seitsme kuni kahekiimne kuue
aastane fldsiline isik. NTS § 4 I6ikes 1 satestatakse, et noorsootd6 on tingimuste loomine noore

isiksuse mitmekiilgseks arenguks, mis v&imaldab noortel vaba tahte alusel perekonna-,
tasemeharidus- ja toovaliselt tegutseda. NTS § 4 |Gikes 2 satestatakse, et noorsootd6 korraldamisel
lahtutakse jargmistest pohimdotetest: 1) noorsoot6od tehakse noorte jaoks ja koos noortega, kaasates
neid otsuste tegemisse; 2) tingimuste loomisel teadmiste ja oskuste omandamiseks ldhtutakse noorte
vajadustest ja huvidest; 3) noorsoot66 pShineb noorte osalusel ja vabal tahtel; 4) noorsootdd toetab
noorte omaalgatust; 5) noorsootdds ldahtutakse vordse kohtlemise, sallivuse ja partnerluse
pOhimdsttest.

Vastavalt NTS § 10 Idikele 1 peab noorte- ja projektlaagri korraldamiseks peab olema tegevusluba.
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Vastavalt NTS § 10" I5ikele 1 osutab noortelaagri pidaja noortele jarjepidevalt mitmekesist tervistava
ja arendava puhkuse teenust. Vastavalt |6ikele 2 osutab projektlaagri pidaja noortele peamiselt Ghes
noorsoot60 valdkonnas tervistava ja arendava puhkuse teenust.

Vastavalt NTS § 10° antakse noorte- v8i projektilaagri tegevusluba ,noorte- ja projektlaagri juhataja
ning kasvatajad vastavad kvalifikatsiooni- ja lastekaitseseaduse §-s 20 satestatud nduetele [...]“

Lastekaitseseadus (edaspidi LasteKS) § 20 IGikele 1 on seatud lastekaitset6otajana ja lapsega to6tava
isikuna tootamise jargmised piirangud ,LastekaitsetdOtajana ja lapsega tootava isikuna ei tohi
tegutseda isik, keda on karistatud voi kellele on kohaldatud sundravi karistusseadustiku §-des 113,
114, 116, 133-133°, 141-145", 175, 175" v&i 178179 sitestatud kuriteo eest, mille karistusandmed ei
ole karistusregistrist karistusregistri seaduse kohaselt kustutatud voéi mille karistusandmed on
karistusregistrist kustutatud ja kantud karistusregistri arhiivi.” Samuti on lastega t66tamisele seatud
piirangud isikutele, keda on karistatud enne karistusseadustiku jéustumist tegude eest, mis on
kvalifitseeritud kriminaalkoodeksi §-de 100-102, § 115 IGike 2 punkti 3, § 115 IGike 3, § 115" I1Bike 2, §
de 116 ja 117, § 118 I8ike 2, §-de 200, 200° ja 202 ning § 202° 18ike 3 punkti 2 jérgi, samuti isikutele,
keda on karistatud valisriigis toime pandud samavaarsete kuritegude eest.” Lisaks eelpool nimetatule
ei tohi lastekaitset6otajana ja lapsega tootava isikuna tegutseda isik, keda on karistatud voi kellele on
kohaldatud sundravi karistusseadustiku §-des 118, 121, 122, § 134 Iike 2 punktis 2, § 135 I6ikes 2, §
136 IGikes 2, § 1381 I6ike 2 punktis 2, § 140 I6ikes 2 v6i §-des 172-174, 180, 182, 1821, 185, 187 voi §
200 I6ike 2 punktis 4 voi 5 sdtestatud kuriteo eest, mille karistusandmed ei ole karistusregistrist
karistusregistri seaduse kohaselt kustutatud.

LasteKS § 18 Ig 2 lapsega t6otav isik on t66s voi kutsetegevuses lapsega vahetult kokku puutuv isik,
samuti vabatahtlikus tegevuses, asendusteenistuses teenides, tdoturuteenustel osaledes vdi
praktikandina lapsega vahetult kokku puutuv isik.

Haridus- ja teadusministri 18.07.2014 maarus nr 65 ,Noortelaagri ning projektlaagri juhataja ja
kasvataja kvalifikatsiooninduded ning neile vastavuse tdendamise kord” seab kvalifikatsiooninduded
laste ja projektilaagri juhatajale ning kasvatajale. Maarus on kadttesaadav:
https://www.riigiteataja.ee/akt/106032018004

Seadustest otseselt ei selgu, et laste magimatkalaagri labiviimiseks oleks laagrit labiviivatel vaja
esitada matkatreeneri kutsetunnistus. Samas peab laagri labiviimiseks olema laagri juhatajal (ja
kasvatajatel) NTS-s ja LasteKS ndutav kvalifikatsioon ja laagri korraldaja vGib esitada
magimatkatreeneri kutsetunnistuse ndude nditeks omapoolses pakkumiskutses, sest see kindlustab
teenusele parema kvaliteedi.

Vastavalt tarbijakaitseseaduse (edaspidi TKS) & 2 Idike 1 punktile 1 on tarbija fidsiline isik, kes
tegutseb eesmargil, mis ei ole seotud tema majandus- véi kutsetegevusega.

Vastavalt TKS § 10 I6ikele 1 teenuse ohutuse hindamine , Kui teenusele ei ole kehtestatud ndudeid
Oigusaktiga, hindab jarelevalveasutus teenuse ohutust, arvestades: 1) Eesti standardiks Ulevéetud
rahvusvahelist v6i Euroopa standardiorganisatsiooni standardit; 2) algupérast Eesti standardit; 3)
asjakohase valdkonna teenuse ohutuse tagamise head tava; 4) teaduse ja tehnika hetkeseisu; 5)

tarbija pohjendatud ootusi ohutuse suhtes.

Magimatkatreeneri kutsestandardit saab pidada magimatkamise valdkonnas osutatavate teenuste
osas ohutuse tagamise heaks tavaks.

Vastavalt TKS § 10 IGikele 2 kdasitatakse ohtliku teenusena teenust, mille osutamise viisiga seonduv
viga vOi teenuse osutamisel kasutatava toote konstruktsiooni vOi koostise puudus véi teenuse kohta
antud ebadige, eksitav voi puudulik teave voib pdhjustada inimese vigastuse, mirgistuse, haiguse voi
muul viisil ohustada tema tervist.
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Magimatkamist voib pidada ohtlikuks teenuseks, sest rike tehnilises varustuses vdi viga tehnilise
varustuse kasutamisel voi mistahes muu viga v8ib pdhjustada inimese vigastuse voi surma.

Vastavalt TKS §-le 3 on tarbijal Gigus: 1) nduda ja saada kaupa voi teenust, mis vastab nduetele, mis
on ohutu tarbija elule, tervisele ja varale ning mille omamine ja kasutamine ei ole keelatud; 2) saada
pakutavate kaupade ja teenuste kohta vajalikku ja tOest teavet teadliku valiku tegemiseks ning
Oigeaegset teavet kauba vGi teenusega seotud riskide kohta.

Magimatkateenuse osutamisel tarbijale on seega vaja labi viia briifing ja anda kirjalik dokument, kus
on kirjeldatud magimatkamisega konkreetse tegevusega seotud pdhilised ohud. Kirjalikule
dokumendile naiteks deklaratsioonile vdi lepingule tuleks kiisida tarbija allkiri, et tarbija kinnitaks oma
teadlikust magimatkateenuse vdimalikest ohtudest ning, et on sellele vaatamata valmis pakutud
teenust tarbima.

Ohutus

Ohutuse tagamise ndue tuleneb SpS §-s 6 16ike 1 punktist 1 , Treener on kohustatud tagama sportliku
treeningu aluspbhimodtete jargimise ja ohutuse”. Samuti tuleb ohutuse tagamise ndue TKS § 3
punktist 1. mille alusel tarbijal on Gigus nduda ja saada kaupa vG&i teenust, mis vastab nduetele, mis on
ohutu tarbija elule, tervisele ja varale ning mille omamine ja kasutamine ei ole keelatud”.

Vastavalt vdladigusseaduse (edaspidi VOS) §-le 6 kehtib hea usu pdhimdte. VOS § 6 Idige 1

sdtestatakse, et vdlausaldaja ja vélgnik peavad teineteise suhtes kdituma hea usu pdhimottest
lahtuvalt. Sellest tulenevad peavad teenuse osutaja ja teenuse kasutaja kdituma lksteise suhtes heas
usus. Vastavalt VOS § 6 Iikele 2 ei kohaldata vBlasuhtele seadusest, tavast vdi tehingust tulenevat,
kui see oleks hea usu pShimdttest ldhtuvalt vastuvGtmatu. Seega saavad treener ja juhendatav voi
teenuse osutaja ja klient lahtuda vaid sellest, et tegevused toimuvad heas usus.

Vastavalt VOS §-le 7 kehtib mdistlikkuse pdhimdte. Mdistlikkuse pShimdte on magimatkamises viga
oluline, sest magimatkamine ei ole seadusega reguleeritud valdkond, nagu seda on naiteks
liikluskorraldus liiklusseaduses. Vastavalt VOS § 7 I5ikele 1 loetakse vdlasuhtes mdistlikuks seda, mida

samas olukorras heas usus tegutsevad isikud loeksid tavaliselt mdistlikuks. Vastavalt |Gikele 2

arvestatakse maoistlikkuse hindamisel vdlasuhte olemust ja tehingu eesmaérki, vastava tegevus- vGi

kutseala tavasid ja praktikat, samuti muid asjaolusid.

Kui treeningu, magimatka voi magimatka teenuse osutamise kaigus on juhtunud dnnetus, siis reeglina
asub kohus ekspertide abil hindama, kas magimatk / treening / matkateenuse osutamine viidi labi
vastava tegevus- vOi kutseala tavasid ja praktikat arvestades. Juhul, kui magimatka / treeningu
labiviimisel esines kutseala tavadest voi praktikast olulisi erinevusi, siis hinnatakse, kas need
erinevused voisid olla tekkinud dnnetuse p&hjuseks. Juhul, kui kohus jéuab jareldusele, et dnnetuse
pOhjustas kutseala tava voOi praktika eiramine naiteks piisavate turvalisuse meetmete kasutusele
vBtmata jatmine, vdib kohus treeneri / teenusepakkuja /matkajuhi digusvastase teo eest tsiviilkorras
vastusele votta. Reeglina tdhendab Oigusvastase teo eest tsiviilkorras vastutusele votmine
Oigusvastaselt tekitatud kahju hlvitamise nGudmist.

Kahjude hivitamist saab nduda ainult digusvastaselt tekitatud kahju korral, kui kahju tekitaja on kahju
tekitamises siiiidi. Kahju Sigusvastane tekitamine on reguleeritud VOS §-s 1043 ,teisele isikule
(kannatanu) Gigusvastaselt kahju tekitanud isik (kahju tekitaja) peab kahju hiivitama, kui ta on kahju
tekitamises suidi v6i vastutab kahju tekitamise eest vastavalt seadusele.”

Igasugune kahju tekitamine pole aga Sigusvastane. Kahju digusvastasus on reguleeritud VOS §-s 1045.
Vastavalt IGikele 1 on kahju tekitamine Gigusvastane eelkdige siis, kui see tekitati: 1) kannatanu surma
pOhjustamisega; 2) kannatanule kehavigastuse voi tervisekahjustuse tekitamisega; 3) kannatanu
omandi vGi sellega sarnase Giguse vGi valduse rikkumisega. Vastavalt |Gikele 2 ei ole kahju tekitamine
Oigusvastane, kui: 1) kahju tekitamise Oigus tuleneb seadusest; 2) kannatanu ndustus kahju
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tekitamisega, vilja arvatud juhul, kui ndusoleku andmine on vastuolus seaduse voi heade
kommetega; 3) kahju tekitaja tegutses hadakaitse- voi hddaseisundis.

Hadaseisund - tegu ei ole digusvastane, kui isik paneb selle toime, et kérvaldada vahetut vGi vahetult
eesseisvat ohtu enda vadi teise isiku digushiivedele, tema valitud vahend on ohu kdrvaldamiseks vajalik
ning kaitstav huvi on kahjustatavast huvist ilmselt olulisem. Huvide kaalumisel arvestatakse eriti
Oigushiivede olulisust, digushiive dhvardanud ohu suurust ning teo ohtlikkust.

Naiteks oleks magimatkatreeneri-poolne abivajaja roiete purustamine pShjendatud, kui see juhtub
matkajale kunstliku hingamise tegemise kaigus. Seda saaks pd&hjendada héadaseisundiga. Samuti
voivad olla péhjendatud muud hadavajalikud otsused halva ilma, laviini, ekstreemse kiilma ning teiste
ebatavaliste olukordade lahendamiseks.

Kahjude huvitamist saab treenerilt / teenuse pakkujalt nduda vaid juhul, kui isik on kahju tekitamises
stiidi. Tsiviildigusliku stti kiisimus on reguleeritud VOS §-s 1050. Vastavalt Idikele 1 ei vastuta kahju
tekitaja kahju tekitamise eest, kui ta t6endab, et ei ole kahju tekitamises siitidi, kui seadusega ei ole
sdtestatud teisiti. Tsiviildiguslikult tdhendab see, et isik peab sildi olema sttkisimuse kaalumise
korral rohkem kui 50%. Vastavalt I8ikele 2 arvestatakse isiku siiii hindamisel muu hulgas tema
olukorda, vanust, haridust, teadmisi, vimeid ja muid isiklikke omadusi. Seega, kui magimatkal /

treeningul /teenuse osutamise kaigus eksib vdga kogenud matkajuht v&i matkatreener, siis
eeldatakse, et tema teadmised olid paremad ja seega vGidakse kogenud matkatreener tsiviildiguslikult
kergemini sttdi mdista. Isik, kes ei oma oskusi ega pikaajalisi kogemusi voib aga tsiviilGigusliku sti
tuvastamisel lihntsamini digeks mdistetud saada.

Vastavalt kriminaalmenetluse seadustiku (edaspidi KrMS) §&-le 7 IGikele 3 tdlgendatakse
kriminaalmenetluses kdrvaldamata kahtlus kahtlustatava v&i stiidistatava stldiolekus tema kasuks.
Kriminaalasjas on téendamiskoormus suurem, kedagi ei voi kriminaalasjas stlidi mdista, kui stil pole
100% tdestatud. Ka kriminaalGigus v8ib méagimatka / treeneri t66s ette tulla nt karistusseadustiku
(edaspidi KarS) § 117 surma pdhjustamine ettevaatamatusest véi KarS § 119 raske tervisekahjustuse
tekitamine ettevaatamatusest. Sellised satted vbivad teemaks tdusta, kui eksitakse naiteks julgestuse
tegemisel, hoolimatult on suhtutud varustuse té6korras olekusse ja juhtub dnnetus. Téendosus siiski
karistusdiguse rakendamisse treenerit66 ja magimatkamise juures on lisna tagasihoidlik.

Vastavalt VOS § 104 on maaratletud vastutus tsiviildigusliku siiti puhul. Vastavalt I8ikele 1 vastutab
seaduses voi lepingus ettendhtud juhtudel isik oma kohustuse rikkumise eest liksnes siili olemasolu
korral. Vastavalt 16ikele 2 on sl vormid hooletus, raske hooletus ja tahtlus. Hooletus on kéibes

vajaliku hoole jargimata jatmine. Raske hooletus on kaibes vajaliku hoole olulisel maaral jargimata
jatmine. Tahtlus on digusvastase tagajarje soovimine volasuhte tekkimisel, tditmisel voi IGpetamisel.

See tdhendab, et kui teenuse osutaja peab vastutama varustuse korrasoleku eest ja varustus siiski
naiteks halva hooldamise tdttu puruneb ning teenuse kasutaja saab seeldbi tervisekahjustusi, siis
vOiks arvata, et Gnnetus on toimunud teenusepakkuja hooletuse t&ttu ja seega vOib kohus ta
Oonnetuse pShjustamises tsiviildiguslikult stitdi tunnistada.

Kas deklaratsiooni tegemise vdi lepingu allkirjastamisega oleks v&imalik siiti vélistada? Vastavalt VOS
§-le 1051 ei ole see lubatud. Kokkulepe, millega valistatakse vGi piiratakse vastutust digusvastaselt ja
tahtlikult kahju tekitamise eest, on tiihine. Seega, kui teenuse osutaja vastutada on naiteks varustuse
olemasolu ja korrasolu, siis ei saa teenuse osutaja sellist vastutust teenuse kasutaja vastutada anda.
Kui aga teenuse kasutaja teeb ise teenust kasutades vea vGi ei kuula teenuse osutaja juhiseid, siis
vastutab teenuse kasutaja oma tegemata jatmiste eest ise.

Siin on Uks ndide magimatkamisele sarnaselt ekstreemselt tegevusalalt, kus riigikohus on votnud
seisukoha vastutusdeklaratsiooni kui stiid valistava dokumendi osas. Vastavalt riigikohtu otsusele
kohtuasjas 3-2-1-48-15 ei saa langevarjuhlippeteenust pakkuv isik kokkuleppel vialistada oma
vastutust tahtlikult ja Oigusvastaselt tekitatud kahju korral. Samuti ei saa teenuse pakkuja
tllptingimustes oma seadusest tulenevat vastutust Uldse piirata juhuks, kui lepingut rikkudes
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pOhjustatakse tarbija surm voi kahjustatakse tema tervist. Kui kahju tekitajale on etteheidetav
tegevusetus, mille tagajarjel tekkis tervisekahjustus voi kehavigastus, tuleb kaitsenormi puudumise
korral selgitada, kas kahjutekitajal lasus kdibekohustus, s.o ohu loonud v&i ohtu kontrolliva isiku
kohustus votta kasutusele k&ik mdistlikult vajalikud ja sobilikud abindud, et kaitsta teisi isikuid ja
nende Oiguslikult kaitstud hivesid ohu realiseerumise eest. Langevarjuhiippe korraldaja
kdibekohustuseks on kdige uldisemas mottes ohutu langevarjuhiipete korraldamine ja hippe
sooritajate piisav koolitamine ning instrueerimine enne hiipet. Langevarjuhiippe korraldaja vabaneb
vastutusest, kui ta tbéendab, et jargis oma kutsealal keskmise langevarjuhiippekorraldaja

hoolsusstandardit.

Vastavalt VOS §-le 127 on madaratletud kahju hivitamise eesmérk ja ulatus. Kahju hivitamise
eesmargiks on kahjustatud isiku asetamine olukorda, mis on vdimalikult Idhedane olukorrale, milles ta
oleks olnud, kui kahju hiivitamise kohustuse aluseks olevat asjaolu ei oleks esinenud. See tahendab, et
kahju hivitamise eesmargiks ei ole kahjusaaja rikkaks tegemine. Eesmargiks on vaid kahju saaja
asetamine olukorda, justkui kahju poleks tekkinud. Vastavalt VOS §-le 127 Iikele 4 peab isik kahju
hiivitama lksnes juhul, kui asjaolu, millel tema vastutus pdhineb, on kahju tekkimisega sellises seoses,
et tekkinud kahju on selle asjaolu tagajarg (pShjuslik seos). See tdahendab, et isiku tegevuse vGi
tegevusetusega peab olema seos kahju tekkimisega. Kui magimatka juht / treener ei anna digeaegseid
korraldusi, kui varustus on jaetud hooldamata (remontimata), jne, siis voidakse leida pdhjuslik seos

tegemata jatmiste ja kahetsusvaarse tagajarje vahel.

Vastavalt VOS §-le 128 on hiivitatava kahju liigid varaline v&i mittevaraline. Varaline kahju on eelkdige
otsene varaline kahju ja saamata jaanud tulu. Mittevaraline kahju hdlmab eelkdige kahjustatud isiku
fhdsilist ja hingelist valu ning kannatusi. Juhul, kui teenuse kasutaja saab treeningu / magimatka
kdigus tervisekahjustusi, siis vOib varaliseks kahjuks olla naiteks isiku arstimisega seotud kulud
(haiglaarve, ravimid, transport), aga ka saamata jadanud tdo6tasu. Teenuse kasutaja fudsilist ja hingelist
valu hinnata on marksa keerukam. Tanaseni on vahe juhtumeid, kus kohus oleks mittevaralist kahju

vélja ndudnud.

Vastavalt VOS §-le 130 Isiku tervise kahjustamisest voi talle kehavigastuse tekitamisest tekkinud kahju
hiivitamise kohustuse olemasolu korral tuleb kahjustatud isikule hivitada kahjustamisest tekkinud
kulud, sealhulgas vajaduste suurenemisest tekkinud kulud, ning taielikust vi osalisest todvoimetusest
tekkinud kahju, sealhulgas sissetulekute vdhenemisest ja edasiste majanduslike vdimaluste
halvenemisest tekkinud kahju.

Vastavalt VOS §-le 129 Idikele 1 tuleb isiku surma pdhjustamisest tuleneva kahju hivitamise
kohustuse olemasolu korral hiivitada surma pohjustamisest tekkinud kulud, eelkdige mdistlikud
matusekulud, samuti surma pdhjustanud tervisekahjustuse voi kehavigastuse mdistlikud ravikulud
ning kahjustatud isiku vahepealsest toovGimetusest tekkinud kahju. Vastavalt I6ikele 3 kui isikul, kelle
surm pdhjustati, oli surma ajal seadusest tulenev kohustus teist isikut Ulal pidada, peab kahju
hiivitamiseks kohustatud isik maksma sellele isikule madistliku rahalise hivitise, mis vastaks

Ulalpidamise suurusele, mida surmasaanu oleks oma eeldatava eluea kestel sellele isikule andnud.

Vastavalt VOS §-le 134 on sitestatud mittevaralise kahju hivitamise erisused. Isikult vabaduse
vOtmisest, isikule kehavigastuse tekitamisest, tema tervise kahjustamisest v8i muu isikudiguse
rikkumisest, sealhulgas isiku au teotamisest, tekkinud kahju hivitamise kohustuse olemasolu korral
tuleb kahjustatud isikule mittevaralise kahju hivitiseks maksta mdistlik rahasumma. Isiku surma
pOhjustamise voi talle raske kehavigastuse voi tervisekahjustuse tekitamisega tekitatud kahju
hlivitamise kohustuse korral véivad ka surmasaanu vG&i kahjustatud isiku ldhedased isikud nduda

mittevaralise kahju hivitist, kui hlvitise maksmist digustavad erandlikud asjaolud. Vastavalt kehtivale
kohtupraktikale esitab ndude mittevaralise kahju néudmiseks kill kahju saaja voi surmasaanu
lahedased, aga kohus otsustab, kas on olemas erandlikud asjaolud mittevaralise kahju hlvitamiseks ja
ka seda, millise suurusega on maistlik rahasumma.
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Mittevaralise kahju hiivitamine pdhjendatud erandlike asjaolude korral. Erandlikud asjaolud on
riigikohtu hinnangul néiteks ldhedastele osaks saanud pikaajaline soovimatu avalikkuse tdahelepanu,
lahedaste elukorralduse oluline muutus voi tapmise pealt ndgemine.

Riigikohus on otsuses 3-2-1-19-08 mirkinud, et VOS § 134 Ig 3 méttes ei saa "erandlikuks asjaoluks"
olla surma voi raske tervisekahjustuse p&hjustamine kui selline [...]. Erandlikuks asjaoluks ei ole
lahedase inimese kaotus abstraktselt ning ainulksi lein ja kaotusvalu kui selline, mis vaiksemas voi
suuremas ulatuses paratamatult kaasneb iga ldhedase isiku surmaga. Selliseks asjaoluks ei ole
ainuiksi ka [...] vGimalik perekonna kaotamine edasiseks eluks ja elukvaliteedi langus.

Lihedase kahju hivitamise digustaks nduet VOS § 134 Ig 3 kohaselt esmajoones lihedase isiku
ruumiline ldhedus hukkunu v&i raskelt kannatanuga kahju tekitamise ajal, nt autoGnnetuse ajal samas

autos viibimine vOi 6nnetuse voi selle tagajargede vahetu pealtndgemine (n-6 samas ohutsoonis
viibimine), samuti nt hukkunud voi raskelt vigastatud ldhedase inimese vigastuste voi kannatuste
nagemisest saadud hilisemad tileelamised. Need peavad aga olema isiklikud ja vahetud, mitte aga nt
kolmandate isikute vahendatud. Isegi kui hageja laps nagi 6nnetuse tagajargi, ei saa tema vimalikke
Uleelamisi "kanda tle" hagejale.

Riigikohtu otsus kohtuasjas 3-2-1-73-13 Mittevaralise kahju hiivitamiseks on Gldjuhul piisav hagejal
nende asjaolude téendamine, mille esinemisega seob seadus mittevaralise kahju hilivitamise néude.
Kill aga oleneb mittevaralise kahju eest vdljamdistetava rahalise hivitise suurus kehavigastuse ja
tervisekahjustuse raskusest, samuti muudest negatiivsetest mittevaralistest tagajargedest, mis
tekkisid kehavigastuse tottu. Hivitamisele kuuluva mittevaralise kahju eest vadljamdistetava rahalise
hiivitise suuruse otsustab kohus diskretsiooni alusel (vt Riigikohtu 22. oktoobri 2008. a otsus
tsiviilasjas nr 3-2-1-85-08, p-d 11-13). VOS § 130 Ig 2 jargi tuleb rahalise hiivitise suuruse mairamisel
arvestada erineva isikukahju (nt erineva tervisekahjustuse) tekkimisel selle tagajargi kannatanule, st
tema eeldatavat ,valu suurust" (vt Riigikohtu 9. aprilli 2008. a otsus tsiviilasjas nr 3-2-1-19-08 p 14),
samuti ka hageja voimalikku hooletust ja selle raskust endale tervisekahjustuse vdi kehavigastuse ja
sellega kahju tekkimises vOi suurenemises (vt viidatud tsiviilasjas nr 3-2-1-85-08 tehtud otsuse p 14).
vOS § 130 Ig 2 kohaldamisel tuleb arvestada ka hageja hooletust, hageja kehavigastuse raskust ja
muid kehavigastusega kaasnenud negatiivseid mittevaralisi tagajargi (vt Riigikohtu 31. mai 2007 otsus
tsiviilasjas nr 3-2-1-54-07, p 14).

Tsiviilseadustiku (ildosa seaduse (edaspidi TsUS) §-s 150 satestatakse kahju &igusvastasest
tekitamisest tuleneva ndude aegumistdhtaeg. Kahju OGigusvastasest tekitamisest tuleneva ndéude
aegumistdhtaeg on kolm aastat ajast, mil digustatud isik kahjust ja kahju hiivitama kohustatud isikust
teada sai vOi pidi teada saama. Kahju digusvastasest tekitamisest tulenev ndue aegub hiljemalt kiimne

aasta moédumisel kahju pdhjustanud teo tegemisest voi sindmuse toimumisest.

See tdhendab, et kui isik sai naditeks magimatka kaigus toimunud terviserikkest teada alles aastaid
parast magimatka, on vdimalik nGue p&hjendatud juhul ikkagi esitada. Juhul, kui magimatkast on
moodas juba rohkem kui kimme aastat, siis ei saa antud juhtumi pdhjal nduet enam esitada.

Igaiihedigus

Vastavalt keskkonnaseadustiku {ldosa seadusele (edaspidi KeUS) §-le 32 on reguleeritud vddral
maatuikil viibimine. Vastavalt IGikel 1 v&ib teise isiku omandis oleval maatiikil (edaspidi vGdoras
maatiikk) viibida Uksnes omaniku loal. Vastavalt I6ikele 2 on toodud erand ,Luba viibida v&oral
maatuikil, vélja arvatud Guemaal, eeldatakse olevat, kui omanik ei ole maatiikki piiranud voi
tahistanud viisil, millest ilmneb tahe piirata vodraste viibimist maattkil, véi kui tahe piirata viibimist ei
ilmne muudest asjaoludest.” See tihendab, et kui maaomanik pole maad tarastanud ja / v&i tarale
kirjutanud naiteks ,Vooras ara tule!”, voi ,Sisenemiseks helista numbrile...” voi muul tahistanud, et
voorad pole maatikil oodatud, siis eeldatakse, et maaomanik on maatikil ajutise viibimisega ndus.
Juhul kui maaomanik tuleb matkagruppi maalt dra ajama, siis on selge, et vastavat eeldust maatukil

viibimiseks enam ei ole ning maatikilt tuleb lahkuda.
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Mootor- voi maastikusdidukiga v66ral maatiikil viibimiseks on ikkagi vaja maaomaniku luba. Vastavalt
KeUS §-le 32 I8ikele 2" ei eeldata, et mootorsdidukoga voib maatdikil viibida.

KeUS §-le 32 I8iked 3 kuni 4 annavad suunised vd&ral maatikil viibimiseks. Ldikes 3 on satestatud, et
vooral maatikil viibides tuleb jargida seaduses sdtestatud piiranguid ja maatiiki omaniku
Oiguspdraseid ndudeid ning véimalikult suures ulatuses vahendada keskkonnahairingute teket. Loikes
4 on satestatud, et vooral maatikil viibides tuleb arvestada maatiiki omaniku huve, eelkdige véltida
omandi kahjustamist ja kodurahu hairimist.

Vastavalt 16ikele 5 jatab riik ja kohaliku omavalitsuse tksus endale Giguse piirata enda omandis oleval
maatikil viibimist, kui see on vajalik avalikes huvides v&i kolmandate isikute, sealhulgas
maakasutajate huvide kaitseks.

Vastavalt KeUS §-le 33 on sitestatud vodral maatikil asuva tee ja raja kasutamine. Avalikult
kasutatavaid teid ja erateid vOib kasutada igaiks seadustes satestatud ulatuses. Teid, mis ei ole
rajatised, (edaspidi rada) vdib kasutada jalgsi, jalgrattaga v6i muul sellesarnasel viisil liikkumiseks, kui
seaduses ei ole satestatud teisiti. Omanik ei v0i keelata eratee ega raja kasutamist jalgsi, jalgrattaga
ega muul sellesarnasel viisil liikumiseks, kui kasutus pdéhineb viljakujunenud taval ega ole talle

koormav. Eratee vOi raja kasutamise liigset koormavust eeldatakse duemaal asuva eratee véi raja
korral, kui seaduses ei ole sdtestatud teisiti.

Vastavalt KeUS §-le 34 vdib vd&ral maatiikil korjata looduses vabalt kasvavaid marju, seeni, pahkleid,
mahalangenud oksi ja muid sarnaseid loodussaadusi, kui omanik ei ole maaranud teisiti.

Vastavalt KeUS §-le § 35 vdib vo6dral maatiikil telkida v8i muul viisil piisivamalt peatuda Uksnes
omaniku loal. Luba telkimiseks v6i muuks plsivamaks peatumiseks eeldatakse olevat viljaspool
selgelt piiritletavat kompaktse asustusega ala, kui omanik ei ole maatukki piiranud voi tahistanud
viisil, millest ilmneb tahe telkimist véi muud pilsivamat peatumist piirata, voi kui tahe piirata viibimist

ei ilmne muudest asjaoludest. Loa olemasolu ei eeldata kauemaks kui 66pdevaks.

Vastavalt KeUS & 35 I8ikele 3 tuleb telkimise ja muu piisivama viibimise korral selleks
ettevalmistamata ja tdhistamata kohas hoiduda viljapoole elumaja arvestatavat nahtavus- ja
kuuldekaugust. Avatud maastikul tuleb hoiduda elumajast vdahemalt 150 meetri kaugusele.

Vastavalt KeUS & 36 vdib vodral maatiikil 18ket teha tiksnes omaniku loal. Omaniku luba eeldatakse
olevat omaniku poolt IGkke tegemiseks ettevalmistatud ja tahistatud kohas.

Vastavalt KeUS § 37 on reguleeritud veekogu avalik kasutamine. Veekogu avalik kasutamine on
suplemine, veesport, veel ja jaal liikkumine, kalaptik, veevott ning muul viisil veekogu kasutus, mis
vastavalt veeseadusele ei ole vee erikasutus. See tdhendab, et veekogu kasutamiseks suplemiseks,
veespordiks, veel ja jaal liikkumiseks, kalapuigiks vee votmiseks ei vaja vee erikasutusloa taotlemist ja
seda voib teha igaliks, kui see ei ole seadusega piiratud. Naiteks jaal liikkumise keeld, kui jaa on veel
liiga nork. Mootorsdidukiga vees voi jaal liikumine ei ole veekogu avalik kasutus. Mootorsdidukiga
veel vGi jaal liikkumiseks tuleb jargida seadusest tulenevaid piiranguid. Sellised piirangud on toodud
naiteks looduskaitseseaduse (edaspidi LKS) § 29 I6ikes 1 — loodusreservaat. Samuti seab KeUS § 37 Ig
3 v@imaluse piirata veekogu avalikku kasutamist sh naiteks veesporti lindude pesitsemise ajal vGi
kalaptki kalade kudemise ajal.

Veekogu avalik kasutamine vastavalt veeseaduse (edaspidi VeeS) § 6 I10ikele 2 on veekogu kasutamine
igatihe poolt ilma veekogu seisundit mdjutavate ehitiste véi tehnovahenditeta [...]. Vastavalt VeeS § 7
IGikele 1 on veekogu avalik kasutamine veevott, suplemine, veesport, veel ja jaal liikumine ja kalapttk
seaduses satestatud ulatuses. Vastavalt KeUS § 37 Iikele 5 ei vdi kaldaomanik takistada veekogu
avalikku kasutust, sealhulgas ei voi ta sulgeda vooluveekogu veeliikluseks suuremas ulatuses kui tiks
kolmandik selle laiusest. Vastavalt KeUS & 37 Idikele 7 v&ib veekogu, mis ei ole avalikult kasutatav,
kasutada liksnes omaniku loal. Luba veekogu avalikuks kasutuseks eeldatakse olevat, kui veekogu ei
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ole piiratud ega tahistatud viisil, millest ilmneb tahe piirata veekogu kasutamist, véi kui tahe piirata
veekogu kasutamist ei ilmne muudest asjaoludest.

Vastavalt KeUS § 38 on reguleeritud kallasraja olemus ja selle kasutamistingimused. Vastavalt 1ikele
1 on kallasrada kaldariba avalikult kasutatava veekogu dares veekogu avalikuks kasutamiseks ja selle
dares viibimiseks, sealhulgas selle kaldal liikumiseks. Vastavalt |Gikel 2 on kallasraja laius
laevatatavatel veekogudel kiimme meetrit ning teistel veekogudel neli meetrit. Kallasraja laiust
arvestatakse lamekaldal pohikaardile kantud veekogu piirist ja korgkaldal kaldandlva Glemisest
servast, arvates viimasel juhul kallasrajaks ka vee piirjoone ja kaldandlva llemise serva vahelise
maariba. Kui kallasrada on le ujutatud, on kallasrajaks kahe meetri laiune kaldariba veeseisu
piirjoonest (edaspidi ajutine kallasrada). Vastavalt KeUS & 38 Idikele 4 peab kaldaomanik igaiihel
lubama kallasrada kasutada. Vastavalt 16ikele 6 on reguleeritud olukord, kui ajutist kallasrada ei ole
vOimalik kasutada. Juhul, kui ajutisel kallasrajal liikumine on takistatud, peab kaldaomanik tagama

labipdaasu mujalt oma kinnisasjal, kui see ei ole talle lilemé&ara koormav.

Vastavalt KeUS § 38 I5ikel 8 ei ole purre, sild v8i muu veekogus vdi selle kohal asuv ehitis kallasraja
osa ning sellist ehitist vGib kasutada tksnes omaniku loal. Kasutamise luba eeldatakse olevat, kui
omanik ei ole ehitist piiranud voi tdhistanud viisil, millest ilmneb tahe piirata ehitise kasutamist
vOoraste poolt, voi kui tahe piirata kasutamist ei ilmne muudest asjaoludest. Omanik peab lubama

ehitise kasutamist, kui see on vajalik kallasrada médéda lilkumiseks.

Vastavalt KeUS § 39 voib kallasraja sulgeda tlekaaluka avaliku huvi korral. Kallasraja sulgemise korral
peab suletud kallasraja tdhistama ja voimaldama suletud kallasrajast méodapéaasu.

Tuleohutus

Tuleohutuse seadus (edaspidi TuOS) § 16 reguleerib metsa- ja muu taimestikuga kaetud ala
tuleohutusnduded ning tuleohtliku aja. Vastavalt IGikele 1 méaarab paasteamet tuleohtliku aja ja
piirkonna, kus metsa- ja muu taimestikuga ning turbapinnasega alal on keelatud: 1) kittekoldevilise
tule tegemine, valja arvatud selleks ettevalmistatud kohas; 2) kuluheina ja roostiku pdletamine; 3)
muu tegevus, mis vOib pShjustada tulekahju.

Vastavalt |Gikele 2 mdaarab paddsteamet suure tuleohuga aja ja piirkonna, kus on metsas keelatud
kittekoldevilise tule tegemine, grillseadme kasutamine, suitsetamine voi vG66ras metsas viibimine.

Paasteameti juhistega tuleohutuse tagamisel tuleb seadusest tulenevalt arvestada. Paasteamet voib
seega ajutiselt keelata ka vG6rasse metsa mineku omades seega mdju ka igatihegigusele.

Kokkuvote

Kadesolevas kirjutises sai kasitletud seadustest tulenevaid Oigusi ja kohustusi seoses magimatka ja
matkatreeneri t66ga. Kasitletud sai Eesti Vabariigi pohiseaduses satestatud valdkonda reguleerivaid
pohidiguseid, kutseseaduse, noorsootddseaduse, lastekaitseseaduse ja teiste asjasse puutuvate
seaduste nagu tarbijakaitseseaduse ndudeid magimatkateenuse osutamisele sh laste laagri
korraldamisele. Samuti sai kasitletud teenuse osutamise ohutusega seotud kisimusi sh
tsiviildiguslikku ja kriminaalGiguslikku vastutust. Kasitletud sai ka igatihedigusega seotud aspektid ja
tuleohutus magimatkateenuse / matkatreeneri t66 seisukohalt.

Asjakohased seadused ja normatiivaktid

*  Abitreeneri kutsestandard

*  Euroopa spordi harta

*  Karistusseadustik

¢ Keskkonnaseadustiku Gldosa seadus (igalihedigus)
¢ Kriminaalmenetluse seadustik

¢  Kutseseadus

* Lastekaitseseadus



Looduskaitseseadus
Majandustegevuse seadustiku tildosa seadus
Matkamise hea tava
Nooremtreeneri kutsestandard
Noorsootd6 seadus

PShiseadus

Spordiseadus

Tarbijakaitseseadus
Tarbijakaitseseadus

Treeneri kutsestandard
Treenerikutse alusdokumendid
Tsiviilseadustiku tldosa seadus
Tuleohutuse seadus

Turismiseadus

Too6tervishoiu ja tédohutuse seadus
Veeseadus

Voladigusseadus
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2. TREENERI TOO MAGIRONIMISES

TREENERI ROLL, OIGUSED, KOHUSTUSED, VASTUTUS

Treener magironimises kannab personaalset vastutust, esmaiilesandeks on ohutuse tagamine.
Treener vastutab Gppe- ja treeningprotsessi eest.

Treener peab oskama vastata kiisimustele — milleks ja miks.

Treener loob heatahtliku ja téise dhkkonna treeninggrupis.

Treener peab oskama vajadusel votta maha stressi ja pingeid grupis.

Treeneri llesandeks on panna grupp Ghiselt td6le ning tagama et tekiks Ghine ja jagatud vastutus.
Treeneri Uiks olulisemaid rolle on kdigi osalejate jalgimine ja kontroll ning anda tagasisidet.

Treener peab ettendgema vdoimalikke ohusituatsioone, ennetamiseks vO6tma kasutusele
vastumeetmeid.

Treeneril on kanda nii dpetuslik kui kasvatuslik roll.

Treener peab jalgima osalejate tervist ja hiigieeni.

Treeneri roll on olla tdhelepanelik, hinnata treenitava sooritusi ja margata neis vigu, osutada neile
ning parandada neid.

Treeneri roll on ka jalgida ja kontrollida treeningul osaleja arengut ning mdnes olukorras ja vajadusel
osata tdmmata ka pidurit, nt olukorras kus sportlase kiire arengu etapil tekib suur |6he sportlase
enesehinnangul ja reaalsel oskuste ja kogemuste tasemel. Sportlane ise arvab, et oskab ja teab juba
koike, ent piiratud teadmisi ei suudeta viia veel tegevuseni vilumuse ja kogemuste puudumisel. See on
ohtlik olukord ning sellisel juhul on vajalik isegi kdrpida arengutempot, vajalik on jaigalt kontrollida
sportlase iseseisvumist ja tegevust. Treener annab loa ja laiendab Gigusi ning iseseisvust, mitte et
sportlane hakkab ise neid omavoliliselt laiendama.

Treener kui ekspert. Suurte kogemustega sportlaste jaoks on treener pigem ekspert, kelle rolliks on
vdlja selgitada puudused ja nendele tdhelepanu osutada nende jareleaitamiseks. Pigem analiiiisib
tegevust ja annab soovitusi. StaaZikat sportlast ei ole vaja Umber Gpetada, see |Gpeb tavaliselt
vastasseisuga.

Treener tagab treeningkeskkonna ohutuse ja kehtestab varustuse kasutamise ning treeningul
kditumise kodukorra.

Koik ebastandardsed olukorrad vajavad treeneriga kooskdlastust ja heakskiitu.

Treeneril on digus iga hetk treeningtegevus peatada kui ohus on treeninguliste turvalisus.
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NOUDED TREENERILE

TREENERI ULESANDED TREENINGUL:

Treeningute planeerimine ja optimaalse treeningkava koostamine vastavalt treeningulise
eesmarkidele, sportliku véimekuse tasemele, tervisliku/vigastuse seisundile, vanusele ja kogemusele.

Oskused:

Koostada magironimise jaoks sobilikud treeningharjutused.

Koostada treeningkava, mis arendab voimeid kdigil sportlaste tasemetel nii individuaalselt kui grupi
jaoks.

Treeningkava koostamisel jargida optimaalset koormuse, jarjepidevuse ja intensiivsuse péhimaotet.

Individualiseerida ja kohendada treeningharjutusi vastavalt treenituse tasemele arvestades sportlase
vajadusi, eesmarke ja voimekust (sh kas vigastatud, vanem, lapsed, jne) ning tervislikku seisundit.

Hinnata treeningkava edukust ja efektiivsust arvestades sportlase eesmarke ja seisundit.
Hinnata treeningulise kehaliste vGimete arengut ja arvestades tema isiklikke eesmarke.
Treeningkava moju monitoorimine ja kohendamine vastavalt sportlaste sooritustele ja eesmarkidele.

Rakendada treeningutel testharjutusi et arengut jalgida.
Treenimine
Oskused:

Edasi anda ja rakendada mégironimise ja sportliku ettevalmistuse treeningp8himdétteid.
Valida sobivad (nii Gldkehalised kui erialased) harjutused, et minimeerida kaasnevaid riske.
Kirjeldada ja 6petada treeningharjutusi.

Selgitada tehnikate ja liigutuste Giget sooritust ning dige soorituse tahtsust, et vihendada riske ja
parandada sooritust.

Vajadusel rakendada jark-jargulist ja tUksikuteks liigutuselementideks lahti harutamist kui tegemist on
komplekse ja keeruka tehnika/liigutusega.

Ette ndidata diget tehnikat ja liigutust, et parandada treeningulisel arusaamist digest sooritusest.

Harida sportlast liigutuste ja tehnikate dige sooritamise tahtsusest ning nende seosest ohutuse ja
tervisega.

Eristada soorituse vigu liigutuse pohipunktides (selged ja pohimdttelised sooritusvead).
Oskus eristada Oiget liigutust valest liigutusest (ebaefektiivsed vead).

Eristada liigutuste nliansse ja efektiivsust tdhusamaks sooritamiseks (nGuanded kuidas muuta
ebaefektiivne liigutus tdhusamaks, pisintansid).

Kasutada selgeid juhiseid vale liigutuse parandamiseks.

Rakendada efektiivseid vihjeid (selge, lihike, jargitav, digeaegne).
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Kasutada erinevaid vihjeid ja vihjamise strateegiaid (visuaalne, verbaalne, tunnetuslik) kuni liigutus on

paranenud.

Juhtida, inspireerida, motiveerida, julgustada, rakendada treeningulisi.
Jagada sportlasega eesmarkide plstitamise pohimaotteid.
Tasakaalustada veaparandus positiivse julgustusega.

Luua tdiuslikkuse ja Ghtekuuluvuse sisekliima treeninggrupis.

Treenerina ole ise positiivseks eeskujuks, pidades jarjekindlalt kinni samadest vaartustest ja
t66pbhimotetest ja nGuetest mida teistele esitad (alates treeningkavast, kehaliste vGimete arengust ja

tervislikest eluviisidest, jne).

Grupi ja treeninguliste juhtimine, st treeningkeskkonna (ka ruumi), varustuse, aja ja sportlaste
oskuslik organiseerimine et saavutada treeningharjutuste eesmarke.

Oskused:
Planeerida treeningkord tervikuna, vGttes arvesse ja sisaldades (ild- ja erialast soojendust, oskuste

arendamise harjutusi, treeningu p&hiosa ja harjutusi, kehaliste voimete arendamist ja Iddvestusosa.

Juhi ja planeeri oskuslikult treeningu logistikat, et maksimeerida treeningu tohusust (sh vajalikku
varustust, harjutuste kestust, treeningkeskkonna ja ruumi eripéra, treeneri ja sportlase vahelist

tagasisidet, jne).
Hoia tasakaalus tahelepanu grupi liikmete vahel, samuti individuaalse ja grupi juhiste vahel.

Sailita grupiga kontakt, huvitatus ning Gihtekuuluvus kogu treeningtunni valtel.

Riskide juhtimine ja vastutus

Oskused:

Rakenda treeninggrupi liikmetele kirjalik ja allkirjastatud kodukord ja ohutusreeglistik(suurendab
teadlikkust ja vastutustunnet).

Treeningutel organiseeri treeninguliste tegevust ja varustuse kasutust (vdhendab riske).

Hoolda ja inspekteeri regulaarselt kasutatavat varustust (vdhendab riske).

Hari sportlasi enese vastutuse osas treeningtegevustes (nt kuidas vidhendada ja kohendada koormust,
intensiivsust, korduste arvu, kohendada liigutusi vastavalt nende voimetele ja eesmarkidele).

Marka ja reageeri ekstreemsetele treeningtingimustele (nt palavus, kiilm, niiskus, libedad olud, jne).
Rakenda Gigeid julgestusmeetmeid ja -tehnikaid ning hari sportlasi ise rakendama kui see on kohane.

Ole tédhelepanelik ja méarka sportlastel Gilekoormuse ja (leliigse pingutamise méarke ning reageeri
kohaselt.

Lahtu treeningute labiviimisel seaduslikest, ausatest ja diglastest pohimdstetest.
Jargi treenerite eetikakoodeksit ja head tava.
Rakenda sportlase-keskset lahenemist, hooli sportlasest.

Sportlase soorituse (tehnika-, treeningtegevuse jm) hindamine ning tema sportlike véimete arengu
jdlgimine ja suunamine
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(sh sportlase tldkehalise seisundi hindamine ja arengu eesmarkide jalgimine, kehaliste voimete
taseme hindamine ja arendamine, treeninguteks valmisoleku hindamine ja jélgimine, soorituse
vastavuse hindamine eesmarkide ja sportliku tasemega.

Oskused:

Oskus hinnata treeningulise vGimekust erialaste ja funktsionaalsete liigutuste sooritamiseks.
Margata ja dra tunda liigutus- ja tehnilisi vigu treeninguliste sooritustes.
Anda hinnang sportlase hetke to6véimekuse kohta.

Hinnata sportlase valmisolekut treeninguteks ning maéarata sportlasele kohased kehaliste voimete
arendamise eesmargid.

Vilja selgitada treeningulise varasem taust (varasem kogemus, seotus spordiga, tervislik seisund,
elustiilist jm asjaoludest treeningulise sooritust md&jutavad piirangud, jmt).

Ara tunda vigastuse ohtlikud olukorrad ja riskitegurid vigastusteks, ennetamise meetmed.
Ara tunda kui sportlane on valmis jargmiseks arenguetapiks.

Kaardistada ja jalgida sportlase soorituste arengut.

SOOVITUSI TREENERILE
1. Pidevalt hoida treeningulised tegevuses ja suunata neid Siges suunas tegutsema ja kaasa
motlema.

2. Ohutuse reeglid on kirjutatud verega, st. kdigil varasemalt kokkulepitud ohutuspdhimotetel
on tavaliselt veenvad pdhjused, miks need on kehtestatud!

3. Ettreeninggrupi liikmed ise olukordade ohtlikkust hindama panna ja teadlikkust t3sta, voib
aeg-ajalt |abi viia vaikseid provokatsioone (nt palav ja vGtame kiivri dra, jmt). NB! Ohutus
ennekdike!

4. Vilja kaia mingeid ilusaid (magusaid) tllatusi, tdstab meeleolu ka raskeimatel hetkedel.
5. Aeg-ajalt natuke tagant torkida ja innustada, et meelsust ja enesehinnangut tosta.

6. KOoiki t66- ja ohutuse pShimétteid, mida nduad treeningulistelt, tdida ka ise ALATI! Eeskuju on
nakkav. Sama noudlikkust ja pohimottekindlust teiste suhtes rakenda ka enda puhul.

7. Parima eeskuju annad kd&ike ise kaasa tehes, ole ka ise aktiivne.
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LUBAMATUD TEGEVUSED TREENERITOO PRAKTIKAS (UIAGM, FAR)

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Sertifitseerimata varustuse kasutamine (peab olema kas CE voi UIAA)

Kasutamiseks kdlbmatu ohutusvarustuse kasutamine dppe- ja treeningprotsessis (katkine,
Glearu kulunud, aegunud)

VastuvGetamatu ja suurte puudustega julgestustehnikate kasutamine Oppe- ja
treeningprotsessis (nt sobimatu ja ebaturvaline julgestuse organiseerimine, jmt)

Kinnikeeramata karabiinid (muhviga karabiinidel)

III

Demonstratsioonil ”prigi” ehk liigne varustus (nt jaamas tarbetu, kasutu — eksitav varustus).

Ebakorrektne sidumine seongukoide (karabiini ei kasutata, kdide sidumiseks Gihe otsaga
kaheksas6lm + stoppar).

Julgestusjaamas ohtliku julgestuspunkti kasutamine (nt enesejulgestus Gihte jaamapunkti
mitte master-punkti, julgestusjaama ebadige organiseerimine, mitteusaldusvaarse (nt
roostes) punkti kasutamine jaamaks, jne).

Ohtliku ja ebakorrektse julgestusjaama organiseerimine (nt eksimine julgestusjaama SRENE-
pOhimdstete vastu).

Halvasti organiseeritud Ulaltjulgestus (nt julgestuskdie h6drdumine vastu teravat kaljuserva).

Julgestuseta vOi enesejulgestuseta treeningulised jaamas v&i ohtlikul 16igul, kaljude kohal (nt
2m ohtlikust servast alati julgestuses), jne

Koiel laskumine backup-julgestuseta, enesejulgestuseta (laskumisvahendile lisaks haarav
solm, milleks on kolmekordne prussik).

Treeningulised kiivrita ohtlikus kohas.

Treeningulised ei tohi sattuda situatsiooni kukkumisfaktoriga 2.
Lead-ronimisel esimene julgestuspunkt to6tab vaid Ghes suunas.
Liialt suur julgestuspunktide vahemaa traaversitel.

Lead-ronimisel julgestuspunktid paiknevad nii, et on véimalik kukkumine pika vahemaaga,
korge kukkumisfaktoriga ja/voi kukkumine vastu reljeefi.

Oppuse labiviimine ohtlikus kohas, kus on v&imalus kivivaringuks, laviinideks jne.

Treeneril puudub Gppetreeninguks hdadavajalik varustus.
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IDEAALSEE TREENERI OMADUSED — alati tahelepanelik, markab, samuti ettenagelik.

Tahelepanelikkus

Voimas teadmiste, hariduslik ja kogemuste pagas

Hea flilsiline vorm (distsipliin, ohutus)

Teadmiste kogus peab olema oluliselt suurem nii algajatest kui jarklastest
Heasoovlikkus ja abivalmidus, suhtlemine

Hoolivus

Suhtlemine korrektne (vandumine, slang ei ole kohane, kaotab austust)
ParasiitsGnade vahesus, suur sGnavara, sGnastus peab olema selge kdigile

Huumorimeel on abiks pingete maandamisel

vV V ¥V ¥V VW VY ¥V V V V

Pedagoogiline eetika — teiste treenerite stitidistamine/mustamine pole kena
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TOOPOHIMOTED, OPETAMISE- JA TREENINGPRINTSIIBID

SPORTLIKUD TREENINGPRINTSIIBID MAGIRONIMISE TREENERI
TOORIISTAKASTIS

Magironimine oma eripdradega on ala, mis vajab tavaparasest kindlasti rohkem tdahelepanu p66ramist
ohutusele. Sellegi poolest kehtivad ka maéagironimise jaoks koik olulisemad sportlikud
treeningprintsiibid, mis aitavad treeninguid ohjes hoida ning ohutust veelgi suurendada.

1) Mitmekiilgsuse printsiip — Iahtub organismi terviklikkusest, on mitme aasta treeningute
planeerimisel oluline. Uute treeninguliste liitumisel treeninggrupiga, siis esimesel paaril
aastal moistlik tegeleda esmalt Uldise mitmekiilgsusega, arendades erialaste alg- ja
baasoskuste ja teadmiste korval kdiki kehalise véimeid, et luua edasiseks arenguks tugev
baas.

A) Uldine mitmekilgsus — laia treeningvahendite, treeningharjutuste, oskuste
ringiga tegelemine;

B) eriaalane mitmekiilgsus (eriala ldhedaste harjutuste ring);
C) spetsialiseerumine — kitsas, konkreetne ala.

Naiteks magironimine > alpinism > suurte seinte ronimine voi magironimine >
kaljuronimine > bouldering. Selleks, et olla edukas suurte seinte ronimisel vGi
boulderingis, on oluline hea mitmekiilgse baasi olemasolu. Mida paremal tasemel
baas on, seda suuremad véimalused vélja arendada korgel tasemel spetsiifilised
oskused. Kui baas on saanud lunklik, siis hakkab see parssima sooritusvdimet.

Naiteks hea (ldvastupidavuse voi kehalise Uldettevalmistuse puudumine pérsib
mitmel moel sportlikku saavutusvéimet, nt kiirem vasimuse kuhjumine, aeglasem
taastumine koormusest, tipptasemel t66vGime ja sooritusvGime saavutamine on
parsitud, ei suudeta vajalikku joudlust néidata, jne.

2) Teadlikkuse printsiip — mida teha, kuidas on Gige teha ja miks teha. Tipptasemele ldhenedes
peab teadlikkus suurenema. Magironimises treeninguliste dpetamisel oluline alati selgitada
mida teha, kuidas teha, miks just nii teha, samuti mida ei v&i teha, mis v6ib juhtuda, kuidas
soovimatu dra hoida ehk millele tdhelepanu pddrata sooritamisel. Mida kdrgem tase ja
suuremad eesmargid, seda suurem teadlikkus on grupi igalt lilkkmelt nGutud.

3) Jark-jargulisuse printsiip — treeningute mahu ja intensiivsuse jark-jarguline tdstmine;
» lihtsamalt keerulisemale
» kergelt raskemale
» tuntult tundmatule

Treeningharjutuste valik ja progress peab ldhtuma jark-jargulisuse printsiibist, nt. Tugikoie
téusutehnikate omandamise jarjekord oleks esmalt haarava s6lme (nt kolmekordse prussiku)
Ope > millele kohe jargneb praktika - Ghe repsundoriga tous tugikodiel > kui haarav s6lm ja
téus Uhe haarava sGlmega hasti omandatud siis jargmisena Opitakse juurde kahe
repsundodriga téus tugikoiel > seejadrel haaratsiga (Zumaariga) tdus tugikodiel lisajulgestuseks
haarav s6lm > kahe haaratsiga tdusutehnika tSusuks tugikdiel > lisaraskusega tdus tugikoiel >



4)

5)

6)
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jne ehk jark-jargult lihtsamalt keerulisemale ja raskemale ning igal jargmisel etapil
kinnistatakse eelnevat.

Korduse printsiip — treening on harjutuste kordamine ja seeldbi tehnika kinnistamine. Hea
tehnika tuleb ka magironimises labi rohkete korduste, teadliku treeningtegevuse.

Naitlikkuse printsiip — pdhineb eeskujul (nt ettenditamine, verbaalsed vihjed, video).
Liigutuste Gppimise juures on vajalik tunnetuse osa. Treenerit6ds on kdik variandid abiks,
kuid hasti oluline on Gpetada treeningulist ka tunnetama, nii seda kuidas on korrektne
tehniline sooritus kui ka olla teadlik sellest millal on sooritus ebakorrektne, eriti
ronimistehnika juures on tunnetusel oluline roll.

Ronimistunnetuse parandamiseks on rida spetsiaalseid ronimistehnika harjutusi,
mille eesmark on keerulise ja komplekse ronimise votta lahti osaliigutusteks vGi
mingit liigutuse tehnilist ntGanssi réhutatult arendada,

Naidel: Tasakaalu paremaks tunnetamiseks harjutus ”Sirgete katega
ronimine” — harjutuse eesmargiks on saada lahti halvast harjumusest
keskenduda ronimisel peamiselt katele. Selleks et seda puudujaaki
kdrvaldada, tuleks antud harjutuse valtel ronimisel jatta alati kded sirgeks,
ning tunnetada, kuidas harjutuse tingimuste tditmiseks on meie keha
sunnitud hoopis rohkem rakendama tasakaalu sailitamiseks dolgu, tlakeha
ja jalgu ning eriti puusade ja pdlvede t66 parandamise mdju.

Naide 2: Tasakaalu paremaks tunnetamiseks harjutus “Pimeronimine” —
harjutuse eesmargiks on tunnetada oma keha raskuskeset ning réhutada
jalgade t66 ja tasakaalu olulisust ronimisel, sest tasakaaluta seda harjutust
pole véimalik sooritada. Eriti algajate puhul on praktika ndidanud, et
”"pimedana” ronitakse palju parema tehnikaga ning sageli jOutakse
ronimisseinal isegi kérgemale kui tavaparasel ronimisel.

Naide 3. Hea tasakaalu (ka hea jalgadet6d) Gheks tunnuseks ronimisel on

|u

kui ronija suudab ronimise kaigus seinal “puhata”.

Spetsialiseerumise printsiip — et sportlikul tasemel tippu jouda, on vaja spordis
spetsialiseeruda Uhele alale. Spetsiifiliste harjutuste abil kutsuda esile spetsiifilisi muutusi
sportlase organismis. Spetsialiseerumine oleneb vanusest, tasemest ja staazist.

Naiteks ei soovitata magironimisteeningutega alustajal esimesed kaks-kolm aastat
oma harjutuskavva votta ronimisspetsiifilisi (nt vaid sGrmeotstel lisaraskustega
rippumised, jmt) harjutusi. Kui treeninguline osaleb treeningutel ebaregulaarselt ja
vajalik baas jaab esimeste aastate jooksul korralikult loomata, siis ei ole dige neid
harjutusi ka kolmandast aastast treeningkavva lilitada.

Selleks, et saavutada haid tulemusi spetsiifilisematel aladel nagu kaljuronimine voi
jaaronimine, on vaja esmalt luua hea ndé ”"baas” ning seejirel jark-jargult
keerulisemaid-raskemaid-spetsiifilisemaid harjutusvara sisse tuua. Seejuures on
oluline jalgida nii sportlasel kui treeneril, et spetsiifilisematele harjutustele
Gleminekul ei kannataks hea tehnika. Kui tehnika siiski laguneb, siis ei ole harjutus
veel sportlasele jdukohane ning tuleb hinnata mis tdpsemalt vajab sportlase juures
eelnevalt jargi aitamist, monikord on see vajaliku liigutustehnika parandamine
kdrgemale tasemele, md&nikord mone spetsiifilise lihasgrupi jargi aitamine vdi
tugevamaks treenimine.



7)

8)
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Naide treeneri praktikast — karniiside edukaks ronimiseks efektiivse tehnikaga on
sageli piiravaks teguriks sportlase kdhu- ja kerelihaste jéud, monikord puudujaagid
Olavoo joudluses, monikord need koostdds puudujddkidega koordinatsioonis.
Molemad on tdiendavate harjutustega voimalik Gsna kiiresti vajalikule tasemele
parandada.

Individualiseerimise printsiip — arvestada individuaalseid isedrasusi (eriti tippspordi juures).
Kehalised testid, testtreeningud ja -harjutused, arstlikud uuringud — eesmaérgiks on ndérkade
ja tugevate kiilgede teada saamine. Eakohaste, jdukohaste vahendite ja harjutuste valik ning
arvestamine. Treeningud Ules ehitada nii et erineva taseme ja vOimetega treeningulised
saavad treeningult talle sobiva koormuse. Nt treeningharjutuste raskusastme, kestuse,
korduste varieerimine ja kohendamine vastavalt sportlasele. Treenerilt nGuab paremat
treeningute ettevalmistamist, tulemuseks kdik treeningulised saavad paraja koormuse.

Siisteemsuse printsiip — Treeningut kasitleda kui siisteemi, on treeningu osad, nt tehnika
Opetamine on siisteemne. Suuremal siisteemil on oma alamstisteemid. Tuleb siistemaatiliselt
treenida, et edasi jouda.

Spetsiifilised treeningprintsiibid

9)

10)

11)

12)

Ulekoormamise printsiip (overload) — koormus peaks (letama tavalise/igapdevase
koormuse, et oleks arendav. Koormusega kohanetakse ning seepédrast vaja aegajalt jark-
jargult koormust tésta, et sdiliks treeniv ja arendav efekt. Naiteks ronimismahu jark-
jarguliseks tostmiseks on mitmeid erinevaid viise (meetrid, kilomeetrid treeningtunnis,
treeningnadalas, treeningaastas, ronimistreeningute arvu téstmine nadalas,
treeningintensiivsuse kasvatamine treeningutel, treeningspetsiifiliste ronimisharjutuste
lisamine treeningutesse, jne).

Treeningu efektide p66rduvuse printsiip — mida kiiremini saavutatakse mingi voime areng,
seda kiiremini see ka kaob. Naiteks vastupidavuse arendamine on mitme-aastane projekt ja
selle moju ka pisib tavaliselt kauem.

Treeningute variatiivsus — vaja treeningkoormusi ja mahtu varieerida (nt ronimistreeningutel
monikord moddduka raskusastmega rajal vastupidavuse peale ronimine 15-20min seinal,
teinekord ronimine lisaraskusega, v6i tehniliselt vdaga raske raja ronimine 5-10 liigutust, vGi
ronimine altjulgestuses Usna tehnilisel rajal.

Imiteeritavuse printsiip — voistlustingimuste/magedetingimuste voi selle elementide
imiteerimine nii liigutusliku kui ka vaimse tegevusega. Nt liustikupraost kannatanu
vdljatbmbamise imiteerimine laetaladel vG&i ronimisseinal, nt vdistlusolukorra eelnev
treeningutel ldbimadngimine. Treenerina piitia olla leidlik ja avatud silmadega, et margata
vBimalusi et imiteerida treeninguliste jaoks treeningutel magede-ldhedasi tingimusi ja/voi
selle elemente.
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3. TREENERI ETTEVALMISTUS TREENINGUKS

*  Oppetunni metoodika, struktuur, tehnika
* praktilise 6ppetunni labiviimise struktuur
*  Oppetunni planeerimine ja korraldus
* treeningu planeerimine ja korraldus

* treeningpaiga valik, ettevalmistus, ohutus, kodukord

Opetamine — dppe labiviimine algajatega, mille tulemusena toimub teadmiste-oskuste-tehnikate iile
andmine ja omandamine.

Opetamise iilesanne on arenemine — kdne, vestlus, malu, arutlusvdime, tihelepanelikkus, liigutuslikud
tehnikad, loomingulised vGimed.

Oppevahendid — kdik mida Spetaja kasutab Spetamise protsessis, alates varustusest, erinevatest
naitlikustamise viisid, 6ppemetoodika, jne.

Haridus — teadmine, mis jaab parast Oppimist.

Oppeprotsessis olulisel kohal teadmiste edasi andmine néidete najal, vdi mingi konkreetse tegevuse
labi 6petamine.

Opetamise tulemus:

tapne, oskuslik
iseseisev
eesmargile suunatud

arutlusvéimeline

vV V VYV VY V

flusiliselt arenenud
Teadmised - teooria, faktid, teadmised, seosed, reeglid.
Oskused — teadmiste iseseisev rakendamine.

Vilumus — oskused, mis viidud !peaaegu! automatismini. Mdtestamata automatistlik tegevus ilma
kontrollita on ohtlik. Seepérast on lisaks vaja kriitilist meelt ja sisse harjutada enese tegevuse ja vOtete
kontrolli.

Peamine pedagoogiline vahend treeneri jaoks — treeningtunni plaan.

Liigutuslike oskuste dpetamine — tehnilise votte/liigutuse omandamiseks (nb mitte oskuseks ega
vilumuseks) on vaja sooritada 7...30 kordust. Seda arvesse vottes tuleks ka vastavalt 6pe planeerida.
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TREENINGTUNNI/OPPETUNNI TUUBID:

a) Opetav
» Oppetunni eesmargi maaratlemine

» Oppetunni tlesande pustitamine
» uue materjali omandamine
b) naitlikustav
» selgitamine
» nditamine
c) treeniv
» omandatud materjali/tehnika/oskuse kinnistamine
» Opitud votte harjutamine
d) kontrolliv
» teoreetiliste teadmiste kontroll
» praktiliste oskuste ja vilumustaseme kontroll

> nt testid

OPETAMISE PRINTSIIBID (FAR, 2009)

TEADLIKKUS - arusaamine Opetavast llesandest, teadmine mida teed ja miks teed; oma tegevuse

anallits; ette ndha lahi- ja kaugemaid perspektiive.

AKTIIVSUS - lihikese ajaga individuaalse edu saavutamine, Uhelt poolt hea — kiire adaptsioon,
kiiremini omandamine; samas ohtlik kui aktiivsus valjendub hiiperaktiivsusena; tdiendavad marksdnad
- arutlusvdimelisus, iseseisvus, liidriomadused.

SUSTEMAATILISUS - regulaarsus harjutamisel, harjutuste doseerimine, treenerina dra tunda ka millal
ja milline harjutus on efektiivne ja Gigeaegne, harjutus mis tugineb eelnevatel oskustel ja teadmistel.

JOUKOHASUS — oluline on jark-jargult anda edasi teadmisi, algul minimaalne algdoos teadmisi, samas
piisavalt et kohe veatult hakkama saaks. Ei tohiks kohe valja pakkuda k&ike mis tead. Seda saab liiga

palju, liiga vara infot, ajab segadusse, tuleb isegi pigem kahjuks.
Olulised marksonad - jukohane koormus, lihtsamalt raskemale, tuntult tundmatule.

NAITLIKKUS — on asjaolusid, mida pole otseselt ndha, vaid on tunnetatavad, mdistetavad labi
kogemuste. Mitte ainult I&bi nigemise, vaid ise tegemise ja kogemise. Opetliku ja diinaamilise naite

formuleerimine. Tehniliste vahendite kasutamine.

PUSIVUS - sujuv treeningute intensiivsuse ja mahu tdstmine. Mdtestatud teadmine ja oskus. Oma
teadmiste kinnistamine ja viimine oskustest vilumuseks. Oskuste ja teadmiste mdétestatud
tdideviimine.
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TEADMINE = faktid + Ghendamine + teooria + seadused

Omab 3 taset:
tutvustav (sissejuhatav, algajad)
professionaalne miks,milleks on vaja just nii teha,mis tagajargedeni vdib tegevus viia

teaduslik

OSKUS = teadmiste iseseisev tditmine

VILUMUS = oskus teha olukorrale vastavalt Sigeid otsuseid ja tegevusi mis viidud automatismini

NOUDED OPPE- JA TREENINGTUNNILE:

Tapselt maaratletud tlesanne/ulesanded

Eesmargiks haridusliku ja dpetusliku teadmise saamine — toimub arenemine

Eesmargist ja (ilesandest lahtuvalt sobiva info ja Gppemetoodika, treeningharjutuste valik
Arvestada nii individuaalsete kui grupi 6ppetdo vajadustega.

Organisatsiooniline tdpsus ja juhtiv roll treeneri t66s

OPPE-/TREENINGTUNNI OSAD:

III'NB! OHUTUS kogu treeningtunni valtel !!!

1)

2)

3)

Ettevalmistav osa
1a) Treeningtunni llesande pistitus, sisu ja tegevuste planeerimine, koha valik, varustuse
vajadus, jne — see kdik on treeningule eelnev, eelmisel pdeval voi varem teostatud, eelinfo;

1b) Vahetult enne treeningut: treeningpaiga ettevalmistus > varustuse ettevalmistus >
osalejate ettevalmistus (sh soendus, varustuse pealepanek, jne)

1c) Sissejuhatus koos eesootava plaani/ulesande lihikirjeldusega > ettenditamine koos
selgitustega > sooritatava tehnilise votte/liigutuse hindamise kriteeriumid.

Treeningu p&hiosa

2a) Tehnilise votte voi (osa)liigutus(t)e Gppimine

2b) Tegevuse analliUs ja tagasiside, sh ka treeneri enese anallilis

2¢) Opitud vdtte voi liigutuse kompleksne kasutamine tervikliigutuses vdi -tegevuses
2d) Treeneri tagasiside

Treeningu I6petav osa

3a) varustuse kontroll ja kokku kogumine

3b) Treeningharjutuste arutelu, hindamine, soovitused

3c) Lodvestus, venitus
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III'NB! OHUTUS kogu treeningtunni valtel !!!

PLANEERIMINE

Planeerimise p6himotted: plaan peaks olema S.M.A.R.T.
Specific — omab eesmarki
Measurable — mdddetav
Action — orienteeritud tegevusele
Realistic — realistlik

Time frame — ajaline raamistik

TREENINGTUNNI PLANEERIMINE

Peamine eesmark > Treeningtunni teema/eesmark > Spetsiifiline eesmark > Ressurssid >
Ulesanded > Standard > Hindamise kriteeriumid > Hindamine > Arutelu > Soovitused

TREENINGTUNNI PLAAN
Treeningtunni eesmark — mida peaksime dpetama (nt jaddppused)

Spesiifilised eesmargid ja lilesanded — konkreetsed llesanded, tegevuste loogiline jarjestus
(nt tutvumine kassidega > liikumine kassidega erineva kaldega jdandlvadel, erinevad jaal
liilkumise tehnikad (nt poolkuuseke, kuuseke, zik-zak/serpentiin, esihammastel) > kirka
kasutamine jaandlval lahtikukkumise korral enese kinni pidamiseks > astmete raiumine >
julgestusjaamade organiseerimine jaal > seongu/grupi liikkumised jaandlvadel, jne)

Ohutuse tagamine — kuidas, millisel viisil, millise varustusega tagatakse ohutus. Voimalik ka
vajadus treeningu asukohta muuta kui antud kohas ohutust tagada pole véimalik.

Hindamise kriteeriumid — kuidas hinnata eesmarkide saavutamist.
Aeg — kui palju aega on vaja iga llesande taditmiseks (teooria > demonstratsioon > praktika)

Kui palju aega on meil dppuse labiviimiseks (palju on valget aega, s6ltumine logistikaplaanist,
jne). VGib olla vajadus planeerida antud teema mitme Oppetreeningu vahel, et tulla toime
ajaliste piiridega. Monikord vaja lilesanne I6petada, et pidada kinni ajakavast, mdnikord
vajab Ulesanne rohkem aega, et tehniline vGte paremini omandataks.

Varustus — kui palju ja millist varustust on vaja antud Ulesannete sooritamiseks (kui palju on
osalejaid, sh isiklik varustus, grupi varustus, sh ka ohutuse tagamiseks varustusega
arvestada).

Reljeef/asukoht — millist reljeefi, millist tiiipi asukohta on vaja antud treeningiilesannete
sooritamiseks.

Positsioneerimine — kuidas treener organiseerib gruppide t66 (k&ik koos, Ghekaupa,
seongutes, individuaalne, grupit6o, jne).
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Kasutatav 6ppemeetod(id) — demonstratsioon, loeng, probleemile suunatud, t66 grupis, jne.

TEGEVUSTE AJALINE PLAAN JA JARGNEVUS

Sissejuhatus ja eelseisva lilesande kirjeldus — 2-3 minutit
Tehnilise votte demonstratsioon — 2-5minutit

Tehnilise votte harjutamine koos dpilastega — 10-20 minutit (sSltuvalt tehnilise votte
raskusest)

Sooritatud harjutuse kokkuvotmine, arutelu ja soovitused — 5-7 minutit
Uleminek jargmisele tehnilisele vdttele ja harjutusele.

Parast treeningtunni I6ppu iildine kokkuvéte ja arutelu ning lldiste ja personaalsete
soovituste andmine Gpilastele. Kindlasti vdlja tuua "mida Oppisite ja mis on vaja endaga
kaasa votta”.

Kindlasti vajalik ettevalmistada ka plaan B ja plaan C — juhuks kui soovitud treeningplats on
hdivatud, halva ilma korral, takistused ja ajalised viivitused Gppeprotsessis, jmt.

NOUDED JA SOOVITUSED OPPETREENINGU LABIVIIMISEKS

» Nouded ohutusele — ennekdike osalejate ohutus dppeprotsessis, keelatud vead koos
selgitusega, nGuanded ja Oiged rohuasetused Gigeks soorituseks

» Naitlikkus ja demonstratsiooni puhtus — demonstratsioon peab toimuma sobivates
tingimustes, reljeefil ja treeneri poolt igati korrektne

» Grupi juhtimine — tdpsed juhised, hasti ettevalmistatud treeningkeskkond sujuvaks
treeningt6oks, pudelikaeltega tegelemine, paindlikkus, méargata ja oskuslikult juhtida kellele
vaja lisalilesannet, kellele vdimaldada veidi rohkem aega, vajadusel kohendada ilesannet jne

» Aja juhtimine — eesmargiks vGimalikult t6hus ajakasutus, oma tegevuste tdpne ettevalmistus,
selged juhised tegevusteks, lldisest ajaplaanist kinnipidamine, paindlikkus.

> lga osaleja ja grupi edasijoudmise hindamine — hasti planeeritud ja ettevalmistatud
treeningpaik ning jdukohane treeningiilesanne, méargata vigu, kiire reageerimine neile ja
sobivad tdiendavad juhised jooksvalt, paindlikkus vajadusel treeningiilesannet kohendada

» Kontrollkiisimused — veendumaks et 6pilane on omandanud &ige teadmise ja arusaamise,
maistnud liigutuste/tehnikate diged s6lmpunktid mida ja kuidas oma sooritust jalgida,
kontrollida, eesmargiks Gpilase tegevuses teadlikkuse tGstmine.
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TREENINGTUNNI PLAAN-KONSPEKTI NAIDE

1. Teema: seonguronimise tehnika
2. Oppetunni teema: seongu liikkumine lihtsa reljeefiga kaljudel

3. Oppetunni eesmirk: omandada liikumis- ja julgestusvdtted lihtsal kaljureljeefil
seonguliikumisel, enesejulgestus, julgestusvotted ja liikumispShimdtted, kdsklused, seongu
koostd0 ja tegevused tdusul ja laskumisel.

4. Oppetunni kestus: 4 tundi
5. Toimumispaik: Karula veski, S-sein

6. Varustus: a) isiklik (kiiver, julgestusvoo, julgestusvahend, karabiinid 4 tk, enesejulgestused 2
tk, repsundor, ...)

b) grupivarustus (koied 2 tk, ekspressid 6 tk, jaamakdiejupid 2tk, karabiinid 4 tk, ...)
7. Pohiosa (osadena):
o Julgestusjaama organiseerimine, enesejulgestus —20min

o Altjulgestuses ronimine (llaltjulgestus backup-iks) — 20 min

@)

Julgestusviisid (Gmber kaljunuki, labi karabiini ja UIAA-s6lmega, julgestusvahendiga
—60min

o Samaaegne lilkkumine seongus — 60min
o Vahelduvjulgestuses seongu lilkkumine — 60min

o jne
8. Opitava omandamise hindamise kriteeriumid

o Nimetada ja ette ndidata kasutatavad vétted ja selgitada seonguliikumise tegevusi
o Osata organiseerida julgestusjaama kahest kindelpunktist, kolmest punktist
o Osata organiseerida enesejulgestust ja julgestust
o Osata organiseerida laskumiskdit ja sooritada laskumine (lisajulgestusega)
o
9. Arutelu/Analiiiis/Tagasiside
a. Osalejate kohta
i. Sooritatud votete (ldvigade ja nende tekke p&hjuste viljatoomine
ii. Eraldi kdige markimisvaarsemate vigade arutamine
iii. Vigade drahoidmise variantide ja véimaluste arutamine
b. Treener endale
i. Tehnika ja taktika vead ja markused Gpilaste ja grupi tegevustes
ii. Hindamine

iii. Soovitused ja markused edaspidiseks tegevuse organisatsiooniks
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TREENINGPAIGA VALIK, ETTEVALMISTUS JA KONTROLL

Soltuvalt treeningu eesmargist tuleb selleks sobiv ja osalejatele jdukohane treeningpaik valida. Eriti
algajatega ja ronimistehnika treeningute puhul on kerge tekkima oht, et kui treeningkoht/-rada pole
sobiv ega joukohane, siis Opitava tehnika omandamise asemel on osalejad sunnitud hoopis jéudu
kasutama ning ronimistehnika laguneb hoopiski.

Treeningpaigal algajate jaoks on esmaseks kriteeriumiks kindlasti paiga ohutus, et tegevus oleks
treenerile hasti jalgitav ning seina sobivus osalejate vGimete ja oskustega.

Treeningpaiga valikul mangib rolli ka osalejate arvukus. Kui vaiksema grupiga on valik laiem, siis
suurema grupiga on oluline et kdigi jaoks sobivaid harjutusvdimalusi oleks rohkem ning enamjaolt
oleks vGimalik neil kogu aeg tegutseda, ilma et peaks jarjekorras oma korda pikalt ootama.

Kui treeningul osalejaid on palju, tegevus toimub hajutatult ning treeneril pole véimalik k&igil silma
peal hoida, siis lahenduseks on kaasata moni kogenum abiline, kellega eelnevalt lepitakse kokku
teeningu eesmark, sisu, tegevused, hindamiskriteeriumid, millele tdhelepanu poéorata, samuti
arutatakse labi véimalikud lahenduskaigud.

Oluline on jalgida et paralleelne tegutsemine ei tekita omakorda ohtlikke olukordi (nditeks keegi ronib
kellegi kohal), kéietd6o puhul oleks treeningtegevus organiseeritud nii, et varustuse pillamise korral ei
oleks samal ajal kedagi all ohutsoonis liikkumas, jne.

Kui on plaanis uusi oskusi-teadmisi-tehnikat omandada, siis tuleb treeneril tagada ka osaliste
tahelepanu pisimine endal, st et samal ajal ei oleks laheduses muid segavaid — tdahelepanu endale
témbavaid tegevusi, nt osalejad on treeneri kuulamiseks paigutatud selliselt, et véivad samal ajal
treeneri selja taga ronimisseinal jalgida ka edasijoudnud ronijate sooritusi, valjuhaalseid kaasaelamisi,
vOi on oht et Opetustegevus saab teiste poolt katkestatud kui jaddakse monele teisele
treeningriihmale ette jmt.

Loodusliku treeningpaiga valikul tuleb Iahtuda reljeefi ja olude sobivusega treeningu eesmarkidega (nt
sobivate erinevate ndlvakaldenurkadega jaandlvad jaadppusteks, piisavalt mitmekesiste pragudega
kaljureljeef traditsiooniliste julgestusvahendite Gppusteks, sobivalt mitmekesise reljeefiga ja
erinevatele ronimistehnikatele kaljud ronimisGppusteks, jne.).

Ligipaasetavus ja segavatele/ohtlikele objektidele tuleks k&igepealt tdhelepanu poo6rata — serva peal
ohtlikud kivid-rahnud, pude kivim, tihe v&sa jalamil, suured ja teravad kivid jalamil, rohke véarske
murdumismarkidega kivid jalamil on kdik ohtlikud margid, et reljeef on “elav” ja pidevas muutuses.

Teiseks tuleb hinnata ja tagada et treeningpaik pakub vGéimalust tagada osalejatele ohutus, ehk kas on
piisavalt kindlad ja usaldusvaarsed objektid, millele julgestus rajada.

Samuti tuleb eelnevalt reljeef ohtlikest objektidest puhastada (nt “elavad”-liikuvad kivirahnud ja tikid
nii seina kohal serval, seinal kui riiulitel lahtiselt lebavad suuremad ja vdiksemad kivikesed.

Erilist tdhelepanu varakevadel, parast talvist aktiivset kivide murenemisperioodi tuleb sein lle kaia ja
kontrollida kas ei ole uusi murenemisi toimunud ja moned kohad rohkem varisemisohtlikuks
muutunud.

Treeningpaiga ettevalmistuse alla kaib ka treeneri poolt ronimisseina/ronimispaiga kontroll, et
jaamad on korrektsed ja usaldusvaarsed, kasutatavad koéied on terved ja kasutuskolbulikud (eriti
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oluline on seda igakord eelnevalt kontrollida enne treeningut, kui seina kasutatakse mitme grupi poolt
vOi on vOimalus et seina vbidakse ka muudel eesmarkidel kasutada sh kuritarvitada), kdied on
korrektselt jaama masterkarabiinidesse kinnitatud, ohtlikke ja lahtisi nukke ei esine, seina jalamil
maandumismatid on korrektselt ning treeningul kasutusse minev varustus on korrektses seisundis ja
téokorras (nt ronimisvodd, julgestusvahendid, karabiinid, ekspressid, slingid, kdiejupid, jne).

Enne treeningut seab treener varustuse valmis, eemaldab puudused, vajadusel eemaldab ohtliku
varustuse treeningvarustusest ning tagab et eemaldatud varustus ei oleks mingil juhul enam
kdttesaadav (nt tugevate vigastustega slingid |Gigatakse katki, tugevate kulumismarkidega voi
vigastustega koied kas margistatakse vastavalt v6i eemaldatakse kasutusest).

Treener teavitab ka osalejaid uuest varustusest vOi kui seni kasutuses olnud varustus on
vdljavahetatud, kasutusest valja arvatud koos pdhjendustega, tagamaks et harjumusest ei vGetaks
uuesti juba eemaldatud varustust taas kasutusse treeninguliste poolt. Olulisemad margid varustuse
kulumisest on maistlik Gheskoos labi kaia, juurde selgitada ja p6hjendada, et kdik oleks teadlikud ning
saaksid kogemuse varustuse seisundi hindamisest. Hiljem on see oluline, et teadlik treeninguline
hindab ka ise igapdevaselt kasutatavat varustust ja selle seisundit ning kui on kahtlusi voi markab
vigastusi, siis annab sellest treenerile koheselt teada.

Varustuse seisundi kontroll toimub tegelikult kogu aeg ja jooksvalt treeningute kaigus. Kui ndppude
vahelt |abi jooksev kois tundub juba liiga jaik voi ndpud tunnetavad koie defekte, karabiinide muhv ei
toimi korralikult, voi kasutataval ekspressil on méargata tugevaid kulumismarke ja fliUsilisi vigastusi, siis
need eemaldatakse ka jooksvalt.

Lisaks viiakse labi vahemalt iga kahe kuu tagant varustuse lauskontroll ja seisundi hindamine.
Loetletakse Ules kasutuses olev varustus, hinnatakse ja margitakse markustena lles nende seisund ja
kdik margatud kahtlused.

Vahemalt kord aastas tehakse no varustuse tdisinventuur, mille kdigus lisaks seisundi hindamisele ja
varustuse (les loetelemisele on maistlik ka varustus Gles pildistada ja korralikult seisund kaardistada.

Taiendavalt tuleks jalgida ka varustuse aegumisi, olenevalt varustuse kasutamise sagedusest ja
intensiivsusest, jargitakse soovituslikke kasutusea perioode ning jalgitakse pidevalt ja tdiendatakse
seda vastavalt oma tahelepanekutele, nt millal on mdgistlik koied vélja vahetada, millal ronimisvood,
jne.
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RISKIDE HINDAMINE

Treeningpaiga eelnev hoolikas lilevaatus hindamaks mis treeningt66s voib pShjustada inimestele ja
nende tervisele kahju.

Riskide hindamine tehakse selleks, et treeningute ohutuse eest vastutajana (treenerina) saaksid
kaaluda kas oled piisavalt ohutusabindusid kasutanud voi peaksid tegema rohkem, et dra hoida
vBimalikku kahju teket.

Onnetusjuhtumid ja terviserikked v&ivad rikkuda inimeste elusid. Samuti vdivad need mdjutada klubi
edasist tegevust ja tema usaldusvaarsust.

Treeningutel osalejatel on Gigus olla kaitstud kahju eest, mille vGib pdhjustada mdistlike
kontrollmeetmete tegemata jatmine voi tegevusetus véi ebadnnestumine.

Ohtliku tegevuse puhul nduab seadus hinnata tegevuse/todkoha (treeningpaiga) riske ja koostada
riskide kontrolli plaan.

Samm 1. Ohtude vilja selgitamine

Samm 2. Selgitada vilja kes vBivad olla ohustatud ja kuidas
Samm 3. Hinda riske ja leia neile leevendusmeetmed
Samm 4. Margi lles oma tulemused ja vii need ellu

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

Riskide hindamine on oluline samm et kaitsta to6tajaid ja kliente (treeningulisi) ja ettevétet, samuti et
jargida seadusest tulenevaid kohustusi.

See aitab fokusseerida neile riskidele mis tdepoolest on olulised tegevuspaigas (nt ronimisseinal),
need millel on potentsiaali pohjustada reaalset kahju.

Seadus ei oota et elimineeritakse kodik riskid, kiill aga on ndutav et inimesed saavad kaitstud mdistlike
praktikate abil.

Riskide hindamiseks juhised:

> Oht on mis iganes, mis v&ib tekitada kahju, nt vigastatud v&i kulunud kois, lahtine/katkine
ronimisnukk, kérvalised asjad/isikud seina julgestusalal,jne.

> Risk on v8imalus, et keegi saab kahjustatud nende ja teiste ohtude poolt. Lisada indikatsioon
kui tésine voib kahju olla. Riski véimalust hinnata kas kdrge-keskmine-madal.

Samm 1 - Ohtude identifitseerimine. Esmalt on vaja vilja selgitada mis treeningulisi ohustab. Tee
ringkaik on treeningpaikades ja vaatle mis vdib treeningul osalejaid ohustada. Kiisitle kolleege, mis on
nende varasemad juhtumised ja potentsiaalselt ohtlikud olukorrad. Uuri teiste ronimisseinte riskide
hindamisi ja hea tava ohutuse tagamiseks ronimisseintel, treeningpaikades ja sarnastes tegevustes,
kasuta teiste kogemusi. Kontrolli treeningvarustuse ja ronimisseina tootjate juhiseid.
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Samm 2 - Selgita vdlja kes on ohustatud ja kuidas. Iga ohu kohta peab olema selgus, kes on
ohustatud ja kuidas on nad ohustatud, nt mis laadi vigastus voi kahju voib juhtuda. See aitab valja
té6tada meetmed mis aitavad nende riskidega toime tulla. Kui ronimissein on spordihalli osa, siis
arvesta ka teiste spordihalli kasutajatega ja riskidega nii neile kui nende poolt. Ara alahinda vdimalike
ohtude tekkimist, inimesed on ”leidlikud”.

Samm 3 - Hinda riske ja leia neile leevendusmeetmed. Kui oled ohud vilja selgitanud, siis peab
otsustama mida nendega peale hakata. Seadus nduab ohtlike tegevustega teenuste osutamisel votta
kasutusele kdik “mdistlikult rakendatavad” abimeetmed, et kaitsta ja dra hoida vdimalikku kahju
inimestele ning jargida antud teenuse valdkonna head tava. Hinda oma praegust tegevust, milliseid
ettevaatus abindusid juba kasutad, vordle neid erialaste ohutusnGuete ja hea tavaga. Hinda kas
saad/pead midagi enamat tegema et vastata ohutuse standardile.

Leia vastused kiisimustele: “kas on voimalik ohust tdielikult lahti saada vGimalike meetmetega?” ja
”kui ei, siis kuidas saan riske kontrollida nii et nende realiseerumine oleks viidud miinimumi?”.

Ohutuse tOstmiseks ei pea alati suuri kulutusi tegema. Monikord piisab vdiksest ja lihtsast
ettevaatusabindust, et ennetada oluliste tagajargedega ohte. Mitte ette votta lihtsaid ja mdistlikke
ettevaatusabindusid, ignoreerida ohte vdib endaga kaasa palju suuremaid kulutusi ja soovimtuid
tagajargi kui dnnetusjuhtum peaks toimuma.

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

> Kasuta viaiksema riskiga vBimalust
> Enneta ohu avaldumist, piira/kontrolli ohtliku olukorra teket

> Korralda t66 Umber ja organiseeri nii et ohtlik olukord oleks vihem kattesaadav (nt tdhista
vOi piira julgestusala, eemalda koheselt kasutuskdlbmatuks muutunud varustus, jne).

> Vota kdibele ohutusmeetmed, mis aitavad ohtu elimineerida v&i vdhendada (nt julgestamisel
julgestuskindad, uue tehnilise elemendi Gppel alati lisajulgestus, julgestuse Gppeprotsessis
tdiendav inimene julgestuskoie otsa kontrollima, jne)

> Varusta ronimissein hadavajaliku ohutusvarustuse ja esmaabi vahenditega, informeeri nende
asukohast ja kasutuskorrast, instrueeri kuidas kaituda Onnetuse korra, tdsta inimeste
teadlikkust ohtudest.

Samm 4 - Margi iiles hindamise tulemused ja vii need ellu. Kui hoolid oma t66st ja inimestest, siis
riskide ennetamise abinGude kasutuselevétt on oluline samm. Tee riskide hindamisest Ulevaatlik
kokkuvéte, jaga seda kolleegidega ning viige need Uhiselt taide. Riskide hindamisest kirjalik kokkuvote
aitab sul paremini ettevaatusabindude kasutuselevéttu juhtida ja jalgida ning vajadusel muudatusi
sisse viia. Riskide juhtimine peab olema kohane ja piisav, meetmete maju ja seisund kontrollitav, alles
jaav risk ja ohutase madal.

Head tegevusplaani riskide juhtimisel iseloomustab:
> Moned kiired ja t6husad abimeetmed (vdi odavad), mida saab kohe ja kiiresti ette v&tta

ohtliku olukorra lahendamiseks (kasvdi ajutine lahendus kuni t6husamate lahendusteni);

> Pika-ajalised lahendused et elimineerida k&ige t&endolisemad ohud, mis pd&hjustavad
vigastusi ja eluohtlikke situatsioone;

> Pika-ajalised lahendused k&ige halvema potentsiaaliga tagajargede ara hoidmiseks;
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> Pusivate ja peamiste riskisituatsioonide jaoks ennetus- ja ettevaatusabindud, konkreetsed
juhised, reeglid kuidas neid riske kontrolli all hoida;

> Regulaarsed kontrollid ja pidev olukordade hindamine tagamaks, et ettevaatusabindud
toimiks ja pusiksid;

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

Samm 5 - Korda riskide hindamist perioodiliselt ning ajakohasta tegevusplaani kui vajalik. Olud
muutuvad, vahendid arenevad, samuti teadlikkus ja hea tava on pidevas muutuses ja tdienemises.
lImnevad uued asjaolud varustuse kasutuses, muutuvad t66pdhimdtted, mis muudavad ohte, ohtude
nimekiri tdieneb. Seeparast on maistlik perioodiliselt riskide hindamise protsessi tervikuna uuesti
korrata. Kas on mingeid muudatusi? Kas on veel asju mis vajaksid parandamist? Kas on ilmnenud uusi
probleemi ja ohte, sealhulgas tulenevalt tehtud muudatustest? Kas on dppida toimunud ohtlikest
intsidentidest? Veendu et ohtude hindamine ja riskide juhtimisplaan on ajakohane.

Parem teha regulaarset ohtude hindamist ja juhtida pidevat riskide elimineerimist kui lasta miskil viltu
minna ja on liiga hilja!
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Ohustatud Riski grupp
Ohusituatsioon persoon (tulenevalt) | Kontroll ja lahendamine
julgestaja- juhendaja jalgib ja juhendab, vajadusel hajutab
Ronimisseina ronija-teised treeningtegevuse viaiksematesse gruppidesse,
1 | Glerahvastatus ronijad kohast treeningutele registreerimisel piirangud
ronija hoiatab, julgestaja kohavalik, seina alune
Kukkuvad esemed, julgestusala vabaks ja ainult ronimiseks-
2 | varustus julgestaja kohast julgestamiseks, vajadusel kiivri kohustus
ronija hoiatab, nukivotmed seinal kdepéarast, seina
alune vabaks, kahtlases seisukorras nukid pigem
3 | Lahtised ja katkised nukid | julgestaja kohast eemaldada
Instruktaaz
Reljeefi iseloom (kamin, treener jalgib Gldohutust
karniis jms), vGimalik Ronija-teised
4 | pendel ronijad kohast julgestaja jalgib-hoiatab-juhendab
V00 lahti ja karabiini muhv | julgestaja-
5 | lahti ronija varustusest | Alati ronimiseelne ristkontroll
Karabiin valesti (risti, Ronija- koielt koormus maha (nt viike samm ette) ja
6 | muhv) koormatud julgestaja varustusest | korrigeerida, informeerida ohust ronijaid
Julgestuskais kinnitatud
7 | valesse kohta ronija varustusest | Alati ronimiseelne ristkontroll
Julgestusvahend kiilub julgestaja-
8 | kinni ronija varustusest | korvaline abi, ATC vabastamine
Ronija haarab
julgestusankrutest ja
9 | ekspressaasadest ronija teadmatus | julgestaja hoiatab, instruktaaz, seina lildohutus
Valed julgestusvétted Uuesti julgestamise algdpe
(asukoht, kded, julgestaja-
10 | kehaasend) ronija julgestajast | 2x julgestus, instruktaaz
11 | Lahtised juuksed, riided julgestaja julgestajast | Julgestaja teadlikkus, juhendaja valvsus
julgestaja- Instruktaaz, 2x julgestus, sobivama
12 | Kaaluvahed ronija julgestajast | julgestuspartneri leidmine
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julgestaja- Instruktaaz, juhendaja valvsus, ohutu ja pehme
13 | Puudulik spottimine ronija julgestajast | maandumisala
julgestaja-
14 | Koie Iotk ronija julgestajast | suhtlemine, vGimalusel diinaamiline julgestus
julgestaja-
15 | Liiga kiire ronimine ronija ronijast Vastastikune suhtlemine, tempo aeglustamine
Bouldering liiga korgel,
16 | spottimise puudumine ronija ronijast Instruktaaz, teadlikkus, juhendaja valvsus
17 | Uksteise kohal ronimine ronija ronijast julgestaja voi Glemine hoiatab, juhendaja valvsus
Rajalt kérvalekaldumine,
18 | pendlid ronija ronijast Julgestaja hoiatab, kérvalronijad hoiatavad
Lihaste ja kdGluste
19 | venitused, rebendid ronija ronijast instruktaaz, kursused, alati korralik soojendus
20 | Ebakorrektne kukkumine ronija ronijast instruktaaz, kursused
Kdevorud, sérmused, Ohutusreeglite tundmine, terve mdistus,
21 | piercing ronija ronijast juhendaja instrueerib ja hoiatab
Kergejoustiku hallis muu
sportija saab ronija Ronija - Ronimisseinaga seotud ohutusala selge
22 | lahtikukkumisel pihta sportija ronijast margistamine ja piiramine teistest treeningutest
Ronija péoérlemine
23 | laskumisel ronija ronijast kukkumise koiest mitte haarata, ajada kaed laiali
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OHUTUSE TAGAMINE TREENINGTUNNIS, KODUKORD

Iga Oppe- ja treeningaasta on soovitatav alustada ohutusreeglite ja kodukorra pd&hjaliku
tutvustamisega. Uued treeningutega liitujad saavad vajalikku infot kuidas treeningutel kdituda ning
varasemalt treeningutel osalejatele saavad need teadmised meelde tuletatud ja varskendatud. Igal
aastal on ka midagi uut, lisandunud moni ohutusreegel voi tdienenud kodukorra punkt.

» Ohutusreeglitesse ega kodukorda ei tohi suhtuda Uleolevalt ega pealiskaudselt, Utluses
”ohutusreeglid on kirjutatud vere hinnaga” on palju tott.

KODUKORD TREENINGUL

Treeningu kodukorra kehtestamise eesmargiks on tavaliselt Gheks ettevaatusmeetmeks osalejate
ohutuse tagamisel. Kodukorras kirjeldatud olukorrad ja p6himd&tted tulenevad ohtlike situatsioonide
ennetamisest, et dra hoida kahju treeninguliste tervisele ja varale, tGsta osalejate teadlikkust ja
korraldada treeningu organisatsioon mdistlikult. Kodukord maéaratleb ka osalejate digused ja

kohustused, vastutuse piiri.

Kodukorra koostamisel tuleks reegleid kehtestada nii vdahe kui véimalik ja nii palju kui hdadavajalik. Kui
kehtestatakse kodukord, siis tuleks see kindlasti osalejatega koos punkt-haaval ldbi arutada, lisades
selgitusi ning tuues néiteid ja pdhjuseid miks on need t66pShimotted kirja saanud. Uheskoos labi
arutamine aitab osalejatel paremini mdista nende nduete tagamaid, tGsta enese teadlikkust ja
vastutustunnet. Monikord ei olegi treeningul osaleja teadlik voi osanud margata potentsiaalselt
ohtlikke olukordi enda vGi teiste tegevuses, osanud tdhele panna varustuse kasutusel, mis vdivad viia
varustuse olulise kahjustuseni.

Igal juhul tasub meeles pidada, et kodukord pShineb varasematel juhtumitel ja kogemustel ning sellel
on koigi osalejate turvalisuse tagamisel oluline roll.

OHUTUSE TAGAMINE TREENINGTUNNIS

Ehkki kodukord aitab teadlikkust tublisti tdsta, siis ei taga see veel treeningu ohutust.
Treeningsituatsioonid on pidevalt muutuses ja kindlasti on treeningulised piisavalt leidlikud ja loovad,
et t00 kaigus ilmnevad pidevalt jarjest uued asjaolud ja ohuolukorrad, mida treeneril tuleb
igapdevaselt dra tunda, anallilisida nende tekke pdhjuseid ja seejarel lahendused leida nende ohtude
minimeerimiseks maistlike lahenduste ndol ehk ohutust juhtida. Kdike kodukorda kirjeldada pole
vOimalik ega isegi mdistlik. Seepéarast peabki treener olema kogu aeg tdhelepanelik, koha peal nii
fltsiliselt kui mottega. Suurt abi leiab treeningtundide pdhjalikust ettevalmistusest ning treeningu
jargsest anallilisist (nendest jargnevates peatlikkidest detailsemalt), kus treener analiisib nii enda
tegevust, treeningililesannete sobivust ja tagatud ohutuse maadra. Treener peab vdimalikke
ohuolukordi ette ndgema. Kui treeningul osaleja vOib teadmatuses teinekord tegutseda
labimotlematult, lausa ohtlikult, siis treener peab ohusituatsioone ennetama, markama ja koheselt
sekkuma ja lahendama. Treeneri poolt on lubamatu lles seada ilmseid ohte eirav treeningkeskkond.
See on treeneri kohustus olla piisava kogemustepagasiga ja teadlik méagironimise tegevustega
kaasneda vGivatest ohtudest ning teadlik kuidas neid dra hoida ja minimeerida.
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Treeneri llesanne on anda ja jagada vastutustundlikult osalejatele Gigusi, nt millal vGib alustada
iseseisvalt julgestamisega, jmt.

Treeneri kohustus on jagada vajalikul maaral informatsiooni ja teadmisi, kuidas end treeningul ohutult
Uleval pidada, kuidas magironimistehnikaid ohutult sooritada. Vale vdi ebapiisava informatsiooni,

oskuste ja tehnikate valjaGppe tagajarjel toimunud Onnetusjuhtumite korral lasub vastutus
juhendamist voi 6pet labi viinud treeneril.
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Ronimisseinal ronimise ohutustehnika reeglid naide

Voimalik risk:

Ronijad kes treenivad ronimisseinal, peavad mdistma, et see on potentsiaalselt ohtlik
spordiala ning igatiks peab taielikult m&istma sellega kaasnevaid riske. (Kaljuronimine on
suhteliselt ohutu spordiala, kui jargida ohutustehnika reegleid).

2. Ronija, kes kasutab kaljuronimisseina, peab mdistma, et ronimisseinal vastutav isik ei
suuda kontrollida iga treeningulise tegevust, ja ei kanna vastutust ronija oskuste ja
teadmiste mittevastavuse riski dle. Iga treeninguline kannab ise taielikku vastutust oma
tegevuse ile. Ronimisel on vaga oluline: olla kaine méistusega ja kadituda kérgendatud
tahelepanelikkusega.

3. Kuni 18-aastased isikud vdivad treenida ronimisseinal vaid kogemustega ja kompetentse
tdiskasvanu alluvuses, kes annab allkirja ohutustehnika kaustikusse ja v6tab endale
tdieliku vastutuse selle isiku dle.

Kasutatav varustus:

4. Ronimisseinal ronimiseks ja julgestamiseks tuleb kasutada vaid sertifitseeritud varustust
(UIAA, CE).

5. Ronijal on hadavajalik regulaarselt jalgida tema poolt kasutatava varustuse seisundit ning
vajadusel Gigeaegselt see valja vahetada.

6. Ronimisseina eest vastutav isik ei kanna vastutust ronija poolt ebadige varustuse kasutuse
voi selle kasutuskdlbmatuks muutumise eest.

7. Kasutuskélbmatuks muutunud varustuse v&i ronimisseina mittevastavuses olevast

seisundist tuleb viivitamatult teavitada ronimisseina eest vastutavat isikut.

Julgestus:

8.

10.

11.

12.

13.

14.

Julgestamist sooritatakse seinast 1-3 meetri ulatuses, kasutades selleks julgestusvahendit
(julgestamine vaid kdtega on rangelt keelatud, va. bouldering-ronimisel).

On hadavajalik jalgida julgestatavat ronijat, julgestuskdie jarele, teiste ronijate tegevust
ning kdituda vastavalt situatsioonile eesmadrgiga tagada maksimaalne ohutus koigi
osapoolte jaoks, kes treenivad ja julgestavad ronimisseinal.

Ronimise ajal on keelatud kasutada statsionaarseid poldiaasasid katega.

Ronimise ajaks on rangelt ndutav dra votta katelt kdik sérmused ja muud kaunistused,
samuti valtida pikkade juuste sattumist julgestusvahendisse.

Isikud, kes ei roni, ei tohi segada julgestajat ning ilma vajaduseta viibida vahetult seina
juures.

Varustus ja isiklikud asjad, mida ei kasutata ronimisel, tuleb hoida seina ning julgestusala
piirest valjaspool, ohutus kauguses.

Keelatud on igasugused tegevused, mis vdivad ohustada teiste treeninguliste tervist ja
elu.
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Kaljuronimine:

15. Bouldering:

16.

17.

Bouldering - see on ronimine kuni 3-4 meetri kdrgusele koisjulgestuseta. Kasutatakse
soojendusel, tehnika 6petamisel ja voistlustel.

Lubatud on téusta kuni 3-4 meetri kérgusele pérandapinnast (katega), vélja arvatud
juhtudel kui on tagatud spetsiaalne ohutu kukkumistsoon (lisaméarkus: ca 10-15 cm
paksune kergej6ustiku halli matt pole piisav).

Ronimise ajal on hé&davajalik tagada katkematu ronija julgestamine (glimnastiline
julgestus, “spotting”).
Spotting (spottimine, glimnastiline julgestamine) - soovitatav julgestusviis

bouldering-ronimise ajal.

Bouldering-ronimiseks kasutatava ronimisseina (-osa) all peab olema matt, mis
vdhendab lahtikukkumise korral trauma saamise riski. Matt peab olema uhtlase
paksuse ja kattega ning ilma pragudeta.

On keelatud bouldering-ronida, kui llevalpool asub teine ronija seinal ning tekib
potentsiaalne oht llemise ronija lahtikukkumise korral kukkuda alumise ronija peale.

Enne kui alustada ronimist kasutades dlaltjulgestust, on hddavajalik veenduda, et

julgestuskarabiinidel on muhvid kinni keeratud, et karabiinid on védsiisteemi ja kdiele

kinnitatud &igesti, ronimine on ohutu ning ronimispartner on valmis julgestama.

Ronimine altjulgestuses on lubatud vaid selleks spetsiaalselt varustatud seinaosadel.

Altjulgestuses ronimisel on keelatud:

a. vahele jatta vahejulgestuspunkte;

b. enne klikkimist tdusta kogu kehaga kérgemale julgestuspunktist (soovitatav on
klikkida enne kui puusad tousevad julgestuspunktist kdrgemale (vertikaalsetel
marsruutidel));

c. jatkata liikkumist, kui ei ole véimalik ulatuda klikkima juba méddutud
vahejulgestuspunktist (horisontaalsetel marsruutidel).

18. Altjulgestuses ronimisel on hddavajalik siduda koéit vodsiisteemi kasutades vastavaid

s6lmesid (kaheksasdlm+stoppar), karabiini kasutamine koie kinnitamiseks on keelatud.

Onnetusjuhtumid:

19. lgal dnnetusjuhtumil tuleb sellest koheselt teada anda ronimisseina eest vastutavale

20.

21.

isikule.

Esmaabi apteegi vahendid peavad olema kdttesaadavad ronimisseina eest vastutavale
isikule.

Kéik 6nnetusjuhtumid peavad olema dokumentaalselt fikseeritud ronimisseina eest

vastutava isiku poolt.
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22. Ronimisseina eest vastutaval isikul on digus keelata ronijal ronimisseina kasutamine véi
nbuda ronimisseina kasutamise katkestamist igal ajahetkel, kui ei jargita kdesolevaid
reegleid.

Piirangud:

23. Ronimisseina eest vastutajal on digus rakendada individuaalseid piiranguid ronimiseks
isikutele, kes on alkoholi joobe véi narkootiliste ainete méju kahtlusega, samuti neile kes
ei suuda voi ei taha jérgida kdesolevaid reegleid v6i treeningu kodukorda.

Muud kiisimused:
24. Treenides ronimisseinal, tuleb jérgida spordihalli sisereegleid ja treeningu kodukorda.

25. Ronijad, kes soovivad ronimisseinal harjutada iseseisvalt, peavad aru saama (oskama
selgitada eeltoodud reeglite ndudmisi) ja jargima ‘.. ronimisseinal ronimise
ohutustehnika reegleid”. Oma ndusoleku kohta kdesolevate Reeglitega on hdadavajalik igal
ronijal kinnitada oma allkirjaga Ohutustehnika kaustikusse.

Olen tutvunud ohutusreeglitega, ndustun nendega, mdistan ronimistegevustega kaasnevaid
riske, luban ohutusreegleid taita ja jargida.

Nimi: Allkiri: Kuupdev:

Moistlik praktika:

> Oppeaasta alguses kdigi treeningulistega arutada labi ohutusreeglite dokument, pdhjendustega,
ndidetega;

Anna aega dokumendiga tutvumiseks, anna koju kaasa;
> Jargmine kord trenni toogu allkirjastatult;

> Dokumendi vastuvdtmisel tee pisteliselt sisu ja teadmiste kontroll.
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MAGIRONIMISE SISETREENINGU (RONIMISSEINAL) STRUKTUURI NAIDE:
1. Soojendus, 15min
a. Jooks

b. Soendusvéimlemine (diinaamiline, lihasgruppide ettevalmistus to6ks)

2. Treeningu sisu tutvustus, 5min
a. Treeningu eesmargid
b. Treeningiilesanded, koos tdpsete juhistega, ettenditamine
c. Gruppideks jaotamine (vajadusel)
d. Juhised ajakasutuse, varustuse kasutuse, piirangute, jmt kohta.

e. Kisimused, tapsustused.

3. Ronimistehnika — fookus teemal TASAKAAL, 45min
a. Harjutus 1 (nt topelttdus jargmisese nukki)
b. Harjutus 2 (nt kdevahetus samal nukil)
c. Harjutus 3 (nt pimeronimine)

d. Tagasiside

4. Magironimistehnika, 45-60min

Grupp jaotatakse kaheks et seina ja varustust optimaalselt ja efektiivselt kasutada, et
treeningulistel oleks kogu aeg tegevus.

Teema 1 — ekspress ja koie klikkimine (altjulgestuse ronimiseks ettevalmistus,
osatehnika)

a. Harjutus 1: Ekspressi kasutus ja koie klikkimine (nt ronimisel kois jarel ja vool
ekspress, iga julgestuspunkti juures pannakse ekspress seinale, klikitakse kois
ekpressi, veendutakse et kois jookseb korrektselt 1dbi ekspressi ning seejarel
vOetakse kois ekspressist vélja ning ekpress seinalt tagasi vodsse). Harjutab nii
ronimistasakaalu kui valmistab ette altjulgestuses ronimiseks tulevikus.

Teema 2 — haarava s6lmega tous tugikodiel (tugikoiel liikumise alustehnika,
osatehnika)

b. Harjutus 2: Gihe haaravaga t6us tugikoiel (tdus jaamani, samal ajal kaaslase
Ulaltjulgestus, seejarel teeb (ileval jaamas enesejulgestuse ning vétab haarava
s6lme tugikoielt maha, seejarel laseb julgestaja tugikdie harjutuse tegija tagasi
alla.

c. Tagasiside

5. Joukava - iildkehaline ettevalmistus, 20min
Nt ringkava 20min:
10x Iduatdmbed
10x eestoengus katekdverdused

10x kiikist Gleshlipped max korgele
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30sek eestoengus plank
10x kangil rippes jalatOsted varbad vastu kangi
10x tagatoengus katekSverdused pingil
10x sammvaljaasted lisaraskus(kang/ketas/topispall) peakohal sirgetel katel
30sek kiljeplank
Nii palju kordusi (st ringe) kui 20min jooksul jduab, optimaalne 3...5
NB! Alternatiivsed harjutuste variatsioonid kindlasti vastavalt
individuaalsetele vBimetele, kellele lihntsamaks,kellele raskemaks, eesmark
et kdigile arendav ja treeniv koormus!
6. Lihashoole-venitused, 15min
a. Olavoo, kaed, randmed
b. Jalalihased (reie ees, reie taga, saar), lisaks puusade, tuharalihaste venitused jm

C.
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MAGIRONIMISE VALITREENINGU (TOOMEMAEL, ULDKEHALISE FOOKUSEGA) STRUKTUURI NAIDE:

1. Treeningu sisu tutvustus, 3min
a. Treeningu eesmargid
b. Treeninglilesanded, koos tapsete juhistega, ettenditamine
c. Gruppideks jaotamine (vajadusel)
d. Juhised ajakasutuse, varustuse kasutuse, piirangute, jmt kohta.
2. Pohiosa - Jouringid, 75-90min
a. Jooks téusudel, vahelduva reljeefiga maastikul
joujaamade vahel ca 10min jooksu vahelduva reljeefiga maastikul
b. J6ujaamad
i. Joujaam 1 - Treppidel harjutuste kompleks

45x tagurpidikikid > 45x thel jala hiiplemine > 20x pargipingil
Ulakehatdsted kdhule + 20x seljale

ii. JOujaam 2 — Manguvaljakul, véimlemispuudel

12x Iduatdmbed > 12x kosmonaudid > 12x rippes kangil jalatdsted
varbad vastu kangi > 12x tagatoengus kdtekdverdused > 12x
sammviljaasted

3. Lihashoole, venitused, I6dvestav sork, tagasiside, 5-10min

MAGIRONIMISE VALITREENINGU (TOOMEMAEL, PAASTETEHNIKA FOOKUSEGA) STRUKTUURI
NAIDE:
» Treeningu sisu tutvustus, 5min
a. Treeningu eesmargi tutvustus
b. Treeninglilesanded, koos tapsete juhistega, ettenditamine
c. Gruppideks jaotamine (vajadusel)

d. Juhised ajakasutuse, varustuse kasutuse, piirangute, jmt kohta.

» Magironimise ja padstetehnika, 90-120min
Teema — jOe UlesGidu organiseerimise imiteerimine puude vahel
Harjutus
a. koieotste Ule ”joe” viskamise harjutamine, 12-15-20m
b. julgestusjaamade ehitus

c. llesGidukoite pingutamine plokististeemidega

d. pingutatud koie fikseerimine
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e. julgestus/saatekdie organiseerimine
f.  Ulesoit

g. koite jargitdmbamine

> Treeningu analiiiis, tagasiside, soovitused, 5-10min

» Varustuse kontroll ja kokkupanek, 5min
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4. EFEKTIIVNE JUHENDAMINE

* Juhendamise t60riistakast
¢ Suhtlemine, motiveerimine, tagasiside, autonoomsus
* To0 eripdra noortega, lastega, kliendiga

* Edasijéudmise, oskuste-tehnikate hindamine treenitavatel

JUHENDAMISE TOORIISTAKAST

Treenerina on meie vastutusel Gpetada ja kaasa aidata Gpilastel teatud kindlate oskuste, tehnikate,
teadmiste ja kditumisreeglite omandamist.

VASTUTUS. Treenerina vastutame oma sGnade ja tegevuse eest, samuti vastutame ka tegevusetuse
eest. Kas teeme Oigeid asju? Kas teeme asju digesti? Voibolla teeme valesid asju digesti? Voi Gigeid
asju valesti? Meile on antud oskused, teadmised ning vGime tegutseda mdju- ja tegevusulatuses.
Meie tegevusulatus on treeningkeskkond, kuid mdju ulatub ka méagedekeskkonda, mdaemarsruudile ja
maetipuni valja, ka siis kui me ise seal kaasa ja kdrval ei viibi. Seepérast tuleb treenerina tegutseda
alati vastutustundlikult.

Parimail ja efektiivseimal viisil teistele oskuste O&petamiseks peame esmalt ise mdistma
Oppimisprotsessi — kuidas inimesed uusi oskusi omandavad. See teadmine aitab meil 6ppetegevused
ja treeningud vastavalt Ules ehitada ja tagada Gpilastele toetav Opi- ja treeningkeskkond.

TEHNIKA vs OSKUS. Treenimisel on oluline eristada oskus tehnikast. Tehnika on llesanne mis on
sooritatud isolatsioonis. Oskus on vdime valida ja sooritada tehnikat vastavalt olukorrale. Esimese
sammuna Opetame Opilased sooritama isoleeritud liigutusi ja tehnikaid kontrollitud ja ohutus
keskkonnas. Kui tehnika on omandatud — vajalikud liigutused tehakse efektiivselt, kontrollitult ja
teadlikult, siis muudame jark-jargult Glesande keerukusastet ning aitame Opilastel omandada tehnika
kasutust jarjest raskemates olukordades. Treenerina peame jalgima ja tagama, et kdigepealt
omandatakse heal tasemel tehnika, enne kui anname neile rohkem oskusi ndudvaid Ulesandeid ja
raskemaid komplekseid situatsiooniilesandeid. Samuti peame jalgima, et raskus- ja keerukusastme
t6stmisega sdiliks hea tehniline sooritus. Kui Glesande kdigus tehniline sooritus laguneb, tuleb minna
ja teha tdiendavat t60d eelmisel tasemel kuni oleme valmis sooritama tehnikat ndutud
kvaliteeditasemel. Vastasel juhul Ihume hea liigutusmustri.

KOGEMUSLIK OPPIMINE. Oppimine toimub ldbi kogemuse, proovimise-katsetamise ja vigade
tegemise Gpilase poolt. Ette antud Ulesandele (nt boulder-rada) Gpilane vaatleb ja planeerib oma
tegevust. Seejdrel tegutseb ehk teeb katse ronida. Kas ronimine &nnestus voi mitte, voetakse hetk
anallitisiks et mis ldks hasti ja Oigesti voi mis ldks valesti. Tegevuse jarelanallilisi kasutatakse
jargnevate tegevuste planeerimiseks ja Oppeprotsessi tsiikkel algab otsast peale — planeeri > tegutse >
anallitisi > planeeri > tegutse > anallilsi > jne, toimub jarjepidev kogemustele pShinev Gpe. Iga
Oppetsiikliga meie kogemused tdienevad, teadmised avarduvad ja oskused arenevad. Mdnikord on
vajalik senised jareldused ja teadmised taas lle vaadata ja olukord (imber hinnata, et uuesti tegevus
arengusse suunata.

KIIRENDATUD OPPIMISTSUKKEL. Eelmisele dppemudelile sarnane, kuid lisatud on méned tiiendavad
aspektid, mida treener saab kasutada et aidata Gppimisele kaasa.

Loo Oppimist toetav keskkond > Seosta eelnevalt Gpituga > Selgita Oppimise tulemust >
Tutvusta uut informatsiooni > Tegevus > Demonstreeri &pitut > Anna tagasisidet tegevusele >

Esimeseks faasiks on luua toetav ja positiivset Gppimist vGimaldav keskkond. Naiteks valida
Oppekeskkonnaks sobiv ja jdukohane treeningmaastik/-rada/-paik, mis on vastav nii dpilase oskuste
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tasemele, mis véimaldab meil hasti tehnikat ja oskust edasi anda ja 6ppekeskkond, mille drevustase
on viidud miinimumini.

Jargmisena pliiame Gpilastele luua seosed varasemalt Opituga. Isegi kui meil on tegu absoluutselt
algajaga, saame tuua naiteid mis loovad analooge jargneva tegevusega voi aitavad Opilasel
meenutada teadmisi ja kogemusi eelnevatest Oppekordadest. See aitab meil teha sissejuhatust
eelolevasse teemasse.

Nditeks ronimise pohimétete selgitamisel saab tuua analoogiks redelist iiles ronimise, edasi
liikkumiseks kasutatakse alati kdigepealt jalgu, liikumine ehk ronimine (redelist) algab
jalgadest ja mitte sellest et tommatakse end puhtalt kéte joul redelist iiles. Sama pohimotet
jérgitakse ka kaljude ronimisel — ronimine algab jalgadest!

Seejadrel paneme oskuse konteksti. Sama naidet kasutades, selgitame Gpilastele et antud pohimdte —
ronimine algab jalgadest — on iheks ronimisliigutuste pdhioskustest ja sellel on oluline osa tasakaalu
ja kontrolli saavutamisel ronimisel. Et saavutada hea tasakaal, peame kdigepealt p66rama tahelepanu
jalgadele ning siis on meil parem ja suurem vdimalus leida ka head tasakaalu. Tdiendavalt sobib ka
selgitada mida me ootame antud treeningharjutusega saavutada, mida on Gpitud voi saavutatud oma
arengus ja kuidas see paigutub tervikpilti.

Siis me naitame neile mida neil on vaja teha, lisades selgitused miks ja kuidas on vaja teha, jarjest
tdpsemad ja detailsemad niansid, mida tuleb sooritamisel silmas pidada. Samuti pliiame edasi anda
napunaditeid, kuidas dra tunda Oiget ja korrektset sooritust ning millised on kvaliteetse liigutuse
standardid.

Jargneb tegevuse faas, kus laseme esmalt Opilastel lihtsalt tegutseda ja labida planeeri-tegutse-
anallitisi minitsikleid, olles samal ajal kogu aeg koérval ja suunates ja abistades neil dra tunda ja
eristada Oiget liigutust ebakorrektsest.

Seejarel palume neil demonstreerida mida nad on Gppinud.

Lopuks, kogume Opilased kokku ja anname tagasisidet mida ja kuidas nad tegutsesid, millele
tahelepanu pdodrata ja aitame neil kinnistada Gigeid arusaama korrektest liigutusest.

OPPIMISKOVER. Treenerina on meil kasulik teadmine dppimiskdverast ja Sppimise faasidest, et jilgida
ja juhtida dppemisprotsessi, olla teadlik mismoodi toimuvad oskuste omandamine.

Hasti lihtsustatud versioon 6ppimisfaasidest — kui hakatakse uut oskust omandama, ollakse ebateadlik
et ollakse ebakompetentne, sageli m&eldakse ennast paremaks kui tegelikult ollakse. Niipea kui
muututakse teadlikuks oma ebakompetentsusest toimub podrdepunkt, millega kaasneb sageli
sooritusvéimes langus, kuid samas toimub areng eneseteadlikkuses ning saavutatakse valmidus uusi
asju 6ppida ja omandada. Parast tehnika/oskuste jarjepidevat ja sihipdrast harjutamist saavutatakse
kompetentsus selles oskuses, kui sdilitatakse teadlikkus oma tegevuses. Selles faasis peab pingeliselt
kaasa motlema igas oskuse sooritamise faasis. L6puks kui on piisaval maéaral teadlikult oskust
harjutatud, saavutatakse alateadliku kompetentsuse faas — kui suudetakse teadlikult oskust-tehnikat
sooritada ilma selle peale teadlikult m&tlemata, on saavutatud oskusliku vilumuse faas.

Ebateadlik ebakompetentsus — Opilane ei tea, et ta pole kompetentne antud oskustes. Esineb
Oppimise algfaasis ja valjendub sageli Glearuses enesekindluses arvates et seni omandatu ja oskuste
tase ongi kdik mis neil antud ala jaoks vaja. Hasti kergelt on tulema enesehinnang - ma oskan, ma
tean. Nad asuvad pimedas viljas - nad ei tea et ei tea.

Teadlik ebakompetentsus — Gpilane saab teadlikuks et ta ei ole kompetentne. On ebamugav olla
piinavas viljas — olla teadmises, et ei tea. Enesele teadvustamine, et on veel palju asju mida me ei tea,
see on poordepunkt meie arengus, me oleme valmis Gppima ja uusi teadmisi omandama. Meil on
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palju kisimusi ja tahame neile vastuseid, oleme positiivselt uudishimulikud ja innukad Gppijad.
Teadlikkus oma teadmiste linklikkusest - teab, et ei tea. Tegevussuuniseks on selles faasis kisida
teistelt (kogenud treenerilt) ja uurida.

Teadlikult kompetentne — Gpilane on saanud oskustes kompetentseks, kuid ei oska veel omandatud
infot slinteesida. On need, kes on asjadega kursis, ent lahendusi ei nde, ei oska infot kasutada. Infot
tuleb igalt poolt peale, ent lahendusi ei osata ndha. Tegevustes vajab motlemisaega ja keskendumist.
Info vili - infot on kill palju, ent ei osata seoseid ndha ega omavahel kokku viia. Info millele ei osata
vadrtust omistada ega seda tarbida, lastakse lahti. Oht on jaadagi sellesse vilja, kui info jaetakse
labitootlemata ja vajalikud seosed loomata. On ka oht, et kui selles faasis jaddagi teadmistes
pinnapealseks, piisavalt ennast edasi arendamata, siis vOib taas slveneda ebateadlik
ebakompetentsus.

Alateadlikult kompetentne — Opilane suudab demonstreerida oma kompetentsust omandatud
oskustes ja sooritada neid korrektselt ilma selle peale mdtlemata, see oskus on talletatud lihasmallu
ja sooritatakse alateadlikult, instinktiivselt. Teadmuse vali — |abi rohke praktika ja elukogemuse oleme
andnud infole isikliku interpretatsiooni. Oleme saavutanud taseme, kus meil on vajalikud teadmised,
oskused ja rikkalikud kogemused antud valdkonnas ning oskame neid rakendada.

Seejuures on oluline sdilitada eneses hoiak, et isegi kui oleme joudnud arengus teadliku
kompetentsuse faasi, siis on asi kaugel sellest et oleksime saavutanud kdik teadmised. Alati on midagi
milles saab oma teadlikkust tGsta ja arendada end veelgi paremale tasemele. Teisisonu v&ib seda
nimetada elukestvaks Oppeks, positiivselt suunatud alalise uudishimu ja rohkema teada saamise
rahutu meelsus ning uute kogemuste tagaajamine.

VILUMUS on see oskuste ja teadmiste tase, mida tahame et meie dpilased saavutavad. Opilane oskab
oskust rakendada vastavalt situatsioonile ning kasutada teisi tehnikaid voi kohendada oma tegevust
olukorrale vastavalt. Voimekus muuta ja kohendada oma tegevust laias variatiivsuses vastavalt
olukordadele on véimalik kuna 6pilane oskab oma kogemustele toetudes lugeda situatsiooni ja saada
aru lahendamiseks vajalikke tegevusi-liigutusi-tehnikaid. Sooritus on sujuv ja otsused on tehtud
intuitiivselt ning tegevust kohendatakse reaalajas vastavalt vajadustele. Soovitud tulemus ehk
korrektne lahendus situatsioonile on peaaegu alati saavutatud.

Tunnetuslikult Gpilane selgelt mdistab tegevust detailselt ja enamjaolt liigutusi on automaatsed, kogu
tahelepanu on fokusseeritud tdpsele ja kontrollitud liigutustele. Opilane on teadlik ja vastab
keskkonna- ja situatsiooni muutustele adekvaatselt ning suudab muutustega kohaneda. Sooritamisel
rakendatakse strateegilist ja taktikalist planeerimist.

Oskust sooritatakse sujuvalt ja pingutuseta muutuvas keskkonnas. Opilane on vdimeline kohanema ja
pohjendama neid muutusi. Selle tulemusena Gpilane pidevalt tdiendab oma sooritust et saavutada
maksimaalne tulemus minimaalse pingutusega.

JGupingutus on minimaalne ja efektiivsus on kérge. Lihased on kohanenud tegevusele ja suudavad
sdilitada korget sooritustaset pika aja jooksul ilma kurnatuse tekkimiseta. Taastumine on kiire ning
mone hetke méddudes ollakse taas valmis kdrgel tasemel sooritust jatkama.

EFEKTIIVSE TREENERI OMADUSED (ALUN RICHARDSON, 2007):

Aktsepteerib vastutustunnet ja kohustusi ning mdistab mida seadus neilt ootab ja eeldab;

> Neil on eesmiark eelseisva ronimistunni/treeningu jaoks ja neil on treeningtund
ettevalmistatud;

» Omavad mimekesiseid dpetusmeetodeid, anallitsivad ja annavad tagasisidet oskuste ja
arengu o0sas;
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Pidevalt hindavad/kritiseerivad ka omaenda tegutsemist ja dpetamise efektiivsust, otsivad
erinevaid ja kaasahaaravaid viise kuidas pllda Gpilaste tdhelepanu;

Naudivad Gpetamist ja teiste seltskonda, seavad teiste dpetamise kdrgemale enese saavutus-
ja teostusvajadustest;

Tunnevad huvi dpilaste kdekaigu vastu ning omavad hoolivat suhtumist dpilaste vastu;

On veenev ja julgustav, omab usaldavat-kindlat-kvaliteetset-pGhjendatud otsustusvoimet
ning on voimeline tegema selgeid otsuseid isegi pinge ja stressi olukordades.

On kirglik magede vastu ning on vdimeline esitlema seda ala kaasahaaravalt ja pdneva
seiklusena;

Saab aru hea ja Oige liigutuse ja tehnika Gpetamise olulisusest Gpilaste magironimiskarjaari
alguses;

Suudab pakkuda nduandeid treeningute, vigastustest hoidumise ja varustuse kohta;

On teadlik ja jargib ka ise keskkonnakaitselisi pdhim&tteid ning annab need teadmised edasi
Opilastele;

On haésti teadlik objektiivsetest ohtudest ja subjektiivsetest ohtudest ning teab kuidas neid
juhtida;

On heaks eeskujuks ja inspireerib enesekindlusega.
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SUHTLEMINE, MOTIVEERIMINE, TAGASISIDE, AUTONOOMSUS

Eesmérk on inimese areng, teadlikkus kasv, eluoskuste Gpetamine. Treeneril on oluline roll noore
arengus. Need vaartused, hoiakud ja téokultuur mida treener ise kannab ja osalejatelt nduab,
mdjutavad treeninggrupis osalejaid.

Kui treener defineerib edu ainult voidu kaudu, vdlise motivatsiooni kaudu mis ei ole ka meie kontrolli
all, siis ei ole see nii pusiv vote, kuidas treeningulist huvitatud hoida. Valine motivatsioon — tegurid
véljastpoolt, mis tulevad sellega kaasa, nt sGbrad, raha, jne. Ei ole nii pisiv.

Kui edu defineerida aga isikliku arengu kaudu, siis véime ka kaotusele anda positiivse varjundi, kui me
sellest midagi kasulikku enda kohta Gppisime, on meil motted, mille kallal tuleb edasi t66d teha, et
ennast paremaks saada. Inimese enda sisemine motivatsioon on kdige parem ja kdige plisivam — ma
naudin tegevust, ma Opin ja arenen, saan osavamaks ja lahen paremaks.

Noortel on kalduvus ennast vorrelda teistega, konkureerida, vdistelda kdiges. Kui seostame vdistlust
kui voit ja kaotus, siis kaasneb sellega sageli arevustaseme t6us ja soodustab labipSlemist. Eriti noorte
puhul vaartustada voistlust kogemuse saamise eesmargil, arengu ja I6bu eesmargil, enese
proovilepanek, monus vaheldus tavaparastele treeningutele. Pigem réhuda kompetentsusele, et
Opilane on tugev ja hea ka siis kui ei vOida. Labi enese tegevuse analiilsi vGistluse jargselt saab
suunata see positiivselt enese arengusse.

Treenerina juhtimisstiil treeningute labiviimisel, mis toetab osalejate autonoomsust — suhtleb, kisib,
arutleb, kuulab, annab ndu, anallitsib olukorda ja muudab vastavalt olukorrale juhtimisstiili, rutiinide
kokkuleppimine, dialoog.

Autonoomsust toetav juhtimine - mida ja kuidas teha, lisades selgitavaid p&hjendusi reeglite, ootuste
ja tegutsemisviiside kohta. Treenerile kill rohkem vaeva ja nduab rohkem ja kvaliteetsemat
ettevalmistust treeninguteks.

Sellele vastandlik juhtimine on kontrolliv ehk “sest mina nii Utlesin” seletamine. Kui seletamist ei
kaasne (miks, milleks, mis pohjusel), siis on tegu totaalse kontrolliga ja piirab autonoomsust.
Treenerina vihem vaeva, teha vdhem.

Kaasa treeningulised treeningkeskkona ja treeningu sisekliima kujundamisse, véljenda selgesdnaliselt
eesmargid, kehtestage Uhised vaartused ja arusaamad, sGnastage oodatavad tulemused.

Anna valiku vG8imalusi vastavalt olukorrale ning reeglite ja piiride seas. See ei tdhenda et reeglistikust
ja raamistikust treeningute korraldamisest loobutakse. Anda valikuid seal kus on see véimalik. Valikuid
ei anna seal, kus seda pole véimalik teha, nt ohutuse koha pealt.

Treener peaks mdjuma innustavana, on jarjepidev, on eeskujuks, professionaalne, on teadmisi.
Treeneri sisemist joudu nditab rahulikkus, enese tagasihoidmise voimekus. Kisib ja arvestab ja
vajadusel muudab.

Treeninggrupi sisekliima on parem ja pusib lihtsemana, kui reeglid ja eesmargid on tehtud theskoos.
Treeneril on siiski maarav roll selgitamisel ja pohjendamisel ning dige suuna hoidmisel, kuid need
arutatakse Giheskoos labi.

Vaadrtustage treeninggrupis pingutust, arengut ja protsessi.
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Treenitavad ootavad treenerilt entusiasmi, positiivset ja avatud suhtlemist, infot, tagasidet,
tahelepanelikkust, usaldusvaarsust, kompetentsust, osavotlikkust, flusilist ja psiihholoogilist
kohalolekut, juhendamist, vastutust.

Usaldussuhte hoidmiseks ja sdilitamiseks oluline kuidas toimub isiklikul tasemele suhtlemine,
sealjuures profesionaalsuse sdilitamine. Oluliseks muutuvad omavahelised kokkulepped ning
vajadusel oskus lahendada konfliktsituatsioone.

Motivatsioon on kditumise t6ukejouks. Tahe t66d teha on seotud eesmargiga. Pisivuse pisimine
soltub kuidas on eesmargid pustitatud, nt kas spetsiifilised ja kitsad voi laiemad (noore terviklik ja
jarjepidev areng vs eesmargi orienteeritus et mitte kunagi kaotada - kaotushirm).

Treenerina saame olla neutraalne kaotuse suhtes. Julgustame proovime ja katsetama, uusi
véljakutseid vastu votma, mille paratamatuks osaks on vahel ka eksimused, kaotused ja tagasil6ogid.
Kuid saame selgelt véljendada, et markame ja vaartustame pingutust. Saame esile tuua selle, mis on
soorituses paranenud ja selle, mida tehes on vGimalik sooritust parandada. Leiame selle miski, mille
poolest konkreetne tulemus on vaartuslik. Nii voib eduna kogeda igat situatsiooni (ka kaotust), kus
inimene on rahul endaga, sest voitles I6puni, pingutas ja suutis realiseerida oma hetkevéimed.

Treeneri Ulesanne on ka parandada vigu ja ootusi realistlikumaks muuta. Kui on vaja korrigeerida
Opilase sooritust, siis too esmalt esile mis on soorituses paranenud ja mis on hasti ning see, mida
tehes on vdimalik sooritust parandada. Demonstreeri, ndita ette ja selgita kuidas on parem ja digem
teha, milleks teha. Seejarel veendu et teeb Gigesti, vajadusel anna lisa juhiseid ning tunnusta kui
sooritus muutus paremaks. Ole kohal ja anna teada et sinu abi on alati saadaval, anna asjakohast
tagasisidet sooritusele ja vigadele, et teaks t66tada nérkade kilgede kallal.

TAGASISIDE
Suures grupis tagasiside andmine:

» Uldisem tagasiside kdigile
> MO0ni trenn vajadusel personaalne tagasiside

Kui osalejaid on palju, siis ks treener ei suuda kdigile tagasisidet anda, sellisel juhul saab
treener ndidata avatust ja anda vGimaluse “Kas on kellelgi anda tagasisidet voi on tekkinud
kiisimusi?” ning seejarel tegeleda nendega kes vajavad rohkem tahelepanu ja tadiendavat
selgitamist.

Tagasiside...

» selleks et MOTIVEERIDA
Positiivselt motiveerite sellega et kiidate protsessi ja pingutust. See toetab vajadusi
(autonoomsus, kompetentsus, seotus).
Negatiivne ndide motiveerimisest — see ei ole piisav, oled vGimeline rohkemaks, jne)
» selleks et PARANDADA
Positiivne - kontruktiivne kriitika
Negatiivne — kriitiline hindamine, enda emotsioonide valjendamine, dhvardamine,
solvamine
> selleks et OSKUST KINNITADA
Positiivne — see oligi see 6ige, mis oli hasti, mis oli erakordne
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TOO ERIPARA NOORTEGA, LASTEGA

Ronimisirituse organiseerimine alla 18-aastastele on seotud suurema vastutuse ja hoolsusnduetega.
Treener/instruktor peab laste ja noorte puhul teostama jarelvalvet hoolsuse tasemel nagu
lapsevanem seda eeldab ja ootab. Lapsevanemate ndéusolek ja luba plaanitavate tegevuste
labiviimiseks on hadavajalik, et kindlustada lapsevanemate taielik teadlikkus tegevuse iseloomust ja
kaasnevatest riskidest.

Noorte ja laste puhul tuleb arvestada, et nad ei mdista tdiel maaral ronimistegevustega kaasnevaid
riske ega kditu maistlikult ning ei tee otsuseid ldhtuvalt vGimalikest tagajargedest endale ega oska
avrestada oma tegevuse mdjudest teistele. Seeparast peab laste ja noorte treener/instruktor neid
tdielikult kaitsma selliste vGimalike siindmuste eest.

Ohtlikud kohad, nagu korge kivivaringuohuga, elava ja pudeda reljeefiga, ohtlikud servaalad kust on
véimalik alla kukkuda — sellised kohad ei sobi laste ja noorte Uritusteks. Kérge riskiga tegevused nagu
naiteks altjulgestusega ronimine, tuleb vaga hoolikalt labi kaaluda ja ettevalmistada.

Regulaarsete lastele ja noortele organiseeritud ronimistreeningute puhul tuleb lisaks arvestada
vigastuste ohuga, nt ilekoormusega seotud vigastused ja tervisehdired, millel vdivad olla pika-ajalised
mdojud kasvueas noorukile. Treenerina pead olema teadlik ja jargima asjakohaseid soovitusi erinevate
vanuselistele noortele kohaste treeningkoormustest.

Varustus, mida kasutatakse laste ja noorte ronimistegevuste, peab olema hoolikalt valitud ja
kohastatud ja arvestatud nende kehamddtmetele. Varustus (ronimisvédd, kiivrid, jm) peab olema
noorukile kohase suurusega, voimaldama laialdast suuruste varieerimist ja kohandamist nii et see
oleks alati tihkelt ja kohaselt imber keha. Viikestele lastele on eelistatud kogu keha voosiisteem.
Ronimisvarustus peab olema valitud arvestades nooruki vaikseid ja norki s6rmi ja kdehaaret.

Lastele ronimisiirituse korraldamisel mdned soovitused labiviimise asukoha osas: minimaalne oht
kivivaringuteks, lihtne ja lGhike ligipdds tegevus- ja ronimiskohale, seina alune ohutusala ja
Umbruskond on vaba igasugustest ohtudest (nt varjatud augud, koopad, kaevandused, kiviranhud,
jne).

Laste- ja noorte treeninggrupis saab treener treeningkeskkonda kujundada, luua positiivseid
emotsioone toetava Ohkkonna — pd&nevus, elevus, rahulolu, positiivsed tunded on need mis
emotsioone ja motivatsiooni kdorgel hoiavad. Neile vastukaaluks on negatiivsed emotsioonid -
vasimus, pingutus, valu, tlidimus, rutiin. Treenerina tuleb leida viis ja kujundada treeningu sisekliima
selliseks, et lastel ja noortel oleks rohkelt positiivseid emotsioone tekitavaid hetki treeningul ning
lisaks saaks toidetud nende psiihholoogilised pShivajadused, et nad tunneksid end a) osavana, sailiks
soov hakkama saada, b) iseseisvana, autonoomsuse vajadus, c) teiste hulka kuuvana, seotuse vajadus,
kogeda toetavaid suhteid.

Treenerina tuleb ka palju tdhelepanu pdodrata, et lastel-noortel-treeningulistel tekiks optimaalne
eneseusk, et usutakse et ollakse vGimeline llesannet sooritama ja saavutama eesmarki. Optimaalne
eneseusk pohineb varasemale kogemusele, usk enda vOGimetesse eeloleva llesandega hakkama
saamisel.

Ebakindlus valjendub oma vGéimetesse mitte uskumisena, ei usuta hakkama saamisesse, ei pingutata
ja see parsib treeningulise tegevust ja tahet llesandeid sooritada.
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Ulekindlus on samuti pingutust vdhendav tegur. Tegemist on Ulekindlusega, kui alahindamine
Ulesannet, arvame et Ulesanne on lihtne, kuid samas tehakse vaikseid vigu ja esineb
tahelepanematust.

Treener saab optimaalse eneseusu kujunemist juhtida ea- ja joukohaste, oskuste tasemele vastavate
kuid samas parajalt moéddukal valjakutset pakkuvate treeninglilesannetega, mis jark-jargult
raskusastmelt progresseeruvad. Treener peab jalgima ja hindama treeninguliste edasijdudmist ning
kohendama treeningkava vastavalt vajadusele. Md&nikord on vajalik ette anda parajalt optimaalselt
raske Ulesanne, mille sooritamine esitab kill suure véljakutse, kuid mis on siiski treeningliste
vOimetekohane, ja selle sooirtamine toidaks hasti eneseusku. Teinekord on vajalik dra tunnetada hetk,
mil treeningulistele tuleb anda rohkem aega oskuste kinnistamiseks, varieerida tingimustega (mitte
raskusastmega), et soorituse ebakindlus pddrata positiivseks, optimaalseks enesekindluseks.

Asjakohane ja digeaegne kiitus toidab samuti tajutud kompetentsust ja tdstab sisemist motivatsiooni.
Tanu sellele et niimoodi tegid, saavutasidki. Eneseusk kasvab selle pealt.

Kui dpilane teeb vigu sooritamisel, siis esmalt kiita Oppimist, positiivsete asjade arengut ning eraldi
teemana vilja tuua et mis vajab arendamist — selle asjaga, ja selle elemendiga tuleb tegeleda,

Ebakindlus on kerge tekkima, kui Glesanded ei ole ea- ega joukohased, kui 6pitud oskus ei ole veel
kinnistunud, kui treeninguline ei usu et saab llesandega hakkama, see on lle tema vdimete. Suures
grupis on ikka neid, kellele méned llesanded on Ulejéu kaivad. Sellisel juhul tuleks olla tdhelepanelik
ja olla valmis harjutust modifitseerima nii et ilesande p6himate sailib, kuid voetakse arvesse erinevusi
vOimetes ja treenituses. Ndidel: tdus tugikdiel lisaraskusega, lisaraskuse maara eristamine vastavalt
soole, kehakaalule, jmt. Naide 2: jouharjutuse varieerimine, nt katekdverdused, edasijéudnud
kasutavad tasakaalupalli voi topispalli toetades jalgu pallile, osad vbivad sooritada harjutust toetudes
polvedele, mis vGtab osa keharaskusest vdahemaks. Nii on harjutus koigile (iks, kuid seda on
modifitseeritud (nt ka korduste arvuga) ja kohandatud vastavalt véimetele.

Algajate ja laste treeningute labi viimisel lihtsad reeglid:

treeni, jouad treenida

luua hea baas, lisada koormust vormi/jéudluse tdustes

>
>
> varieeri ja vahelda treeninguid
> oska puhata

>

tundke treeningust réému

Laste ja noorte treeningute planeerimisel soovitused

» lahene individuaalselt

> pustitage Gheskoos reaalsed eesmargid

> treeninguteks ettevalmistus, planeerige tegevused

> planeerimisel ja treeningu labiviimisel ole paindlik, vajadusel kohenda plaane, vahelda
raskeid ja kergeid

> lihtsamalt-keerulisemale, kergelt-raskemale, jark-jargulisus ja joukohasus!

> Eriti noorteklassides olla parem veidi rohkem alatreeenitud kui pisut tletreenitud
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Meisterlikkusele orienteeritud sisekliima. Treeneri enda vdartushinnangud, viis kuidas
treeningtegevus ja -lUlesanded on lles ehitatud, kuidas toimub treeneri tagasiside, sellest séltub
suurel maaral milliseks kujuneb treeninggrupis sisekliima.

Meisterlikkusele orienteeritud Opilane vaartustab arengut, sooritusele orienteeritud Opilane
vaadrtustab tulemust.

Ebadnnestumisest hoiduv Gpilane vs ebadnnestumist aktsepteeriv dpilane.

Meisterlikkusele orienteeritud — individuaalne areng, individuaalsed kriteeriumid, tahan Oppida

trennis nii palju kui véimalik.
Sooritusele orienteeritud — inimeste vaheline vordlus, vordlus kdiges.

Meisterlikkusele orienteeritud kliima: edu on individuaalne areng, oskuste Gppimine. Vaartustatakse
pingutust, ettevalmistust ja arengut. Vigadele vaadatakse kui Gppimise osana. Osaletakse et uusi
oskusi dppida. Opilast hinnatakse isikliku pingutuse ja arengu jargi. Treener ja dpilased keskenduvad
oskuste Oppimisele ja arengule, ning rahulolu tuntakse pingutamisest, proovimisest, isiklikust
arengust.
Treener saab Spetada ja kujundada Gpilasi ise ennast juhtima

> Oskus iseendale eesmarke pustitada

Individuaalsele arengule keskenduda

>
> Enda pingutusele ja enda arengule keskendumine
>

Enda vigade avastamise puhul nende vigade parandamisele keskendumine

Kuidas toetada aeglast arengut?
> Individuaalne, isiklik areng, mida dppis (kiisi: mida sa tana dppisid?, mitte kuidas laks?)
> Eivordle, ei vdistle teistega
Motestatud treening.
Loeb treeningu mé&testatus. Kogu aeg mottega tegevuse juures.
Tahtis on see mida sa 6pid! Kui sa pingutad, 6pid enda kohta, tehnika kohta, “ma tahan dppida...”
Kui sooritad (ilesande, aga midagi ei 6ppinud sellest, siis motetu.

Motestatud treeningu tunnused:

» Motivatsioon
» Eelnevad teadmised

> Selged eesmargid

Motestatud treening:
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Tehakse tulevikus edu saavutamiseks
Mitte tingimata nauditav

Tehakse tosiselt

Huvi tegevuse tulemuse vastu

Selgete reeglitega

vV V V ¥V VY V

Sageli eeldab spetsialisti, kogemustega treenerit

Kui on grupis erineva tasemega lapsed-noored, siis voimalusel tuleks individuaalselt erinevad
treeninglilesanded, nt varieerida tlesande raskusastet. Véimaldada lapsel valida ise jdukohane
Glesanne. Lasta noorel avastada mismoodi seda asja tehakse, llesande lahendust. Treenerina lased
opilastel endil lahenduskaik avastada (saab rakendada siis kui lahendamiseks vajalikud oskused
peavad eelnevalt omandatud olema).
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TOO ERIPARA KLIENDIGA

Igal ronijal lasub vastutus teha endast kdik olenev et dra hoida kahju ronimispartnerile ja teistele
(naaber) ronijatele. Igal ronijal on hooldusnGue mitte pd&hjustada oma tegevusega ja
tegematajatmisega vigastusi teistele.

Kui on tegemist kommertsiritusega vGi korraldatakse ronimisiritust teistele (klientidele) on
korraldaja Glgadel tdiendavad kohustused ja vastutus. See vastutus hélmba endas kohustust kaitsta
vOimaliku kahju eest grupiliikmeid, kliente, teisi ronijaid ennustatavate riskide eest ning votta
kasutusele kdik maistlikud meetmed et kindlustada osalistele ohutus. Ronimistegevustele on omane
kdrge riskitase ja on sageli vGimatu tdielikult kdik ohud elemineerida. Igaiiht kes votab osa
ronimisiritusest peab olema vastavalt instrueeritud ja teda teadvustatud vGimalikest riskidest, et nad
oleksid teadlikud omavastutusest ja oleks kaasatud otsuste tegemisse riskide haldamisel.

On oluline treeneril ja Urituse instruktoril informeerida igat treeninggrupi liiget ja klienti, et
instruktoril ega treeneril ei ole vdimalik 100%-liselt tagada k&igi ohutus ning vajalik on iga grupililkme
ja kliendi maisltikul maaral omavastutus.

Allkirjastatud ohutusdokument v6i omavastutus leht ei anna samuti tait garantiid. Kill peetakse sellist
dokumenti maistlikuks viisiks et tdsta treeningul véi liritusel osaleja teadlikkust, et ronimistegevusega
kdivad kaasas vaga reaalsed riskid, ka instrueeritud Uritusel ning osaleja poolne maistlik kditumine on
hadavajalik. ”"Kaljuronimine ja mégironimine on tegevused millega kaasnevad ohud end vigastada voi
tagajarjeks on surm, igaiiks peab vastutama oma tegevuse eest”.

Tanapéaeval on standardiks, et ronimisseintel ja treeninggruppides palutakse allkirjastatada kokkulepe,
kus kinnitatakse et neid on instrueeritud kodukorrast ning on teadlikud kaasnevatest riskidest, enne
kui neid lubatakse tegutseda ilma juhendajata voi treenerita.

Ronimisirituse korraldamisega seotud riskide hindamine sisaldab info kogumist véimalikest riskidest
ja vastavalt asjakohaste tegevusmeetmete valikuid et lahendada v&i minimeerida ohukohad. Tapne ja
asjakohane hindamine soltub korraldaja varasematest kogemustest, nende hulgast ja kvaliteedist.

Treener (v6i ronimislrituse korraldaja, kes on vétnud vastutava rolli) teeb kdik endast oleneva et
kindlustada osalejatele ja klientidele ohutus ning seejuures jargitakse ajakohaseid ja asjakohaseid
tegevus- ja ettevaatuspdohimotteid. Ronimistegevustega seotud sertifikaat voi treeneri kutsetunnistus
on padevust kinnitav dokument, et korraldajal on asjakohased oskused ja vajalik kogemus et hoolt
kanda ja korraldada teistele ronimist.
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EDASIJOUDMISE HINDAMINE

Kuidas osaleja tegutseb ja aru saab (just viimase jargi hindamine)
Eesmark:

1. Oppeprotsessis positiivsete ja negatiivsete momentide mairatlemine
2. Oppeprotsessis pohjuste ja tagajirgede selgitamine

3. Opetamise efektiivsuse hindamine

4. Motivatsioon ja plidlus taiuslikkusele

5. Edasijéudmise arvestuse pidamine
Hindamise p6himotted:

Peab olema adekvaatne vdimalus hinnata: teadmiste hulka, arusaamist, tegevuse motestatust,
teadmiste, oskuste ja vilumuste taset ja tapsust.
Mitmekdlgsus
Teadmiste maht
Opitust arusaamine
Tegevuste motestatus
Teadmiste, oskuste ja vilumuse tase
Objektiivsus

Hinnata seda mida osaleja oma tasemele vastavalt peab teadma (pole vaja hinnata
seda, mida osaleja veel ei pea teadma). Tuleb hinnata konkreetselt tegevust ja seda
parandada. Ei tohi olla eelarvamusi ega eelistusi osalejate seas. Suhtumine peab
olema heatahtlik, et sdilitada head to6keskkonda ja suhtluskliimat.

Ettevalmistuse taseme nduetele vastamine
Objekti hindamise konkreetsus
Liialdusteta

Individuaalsus

Séilitada ka individuaalne modde hindamises - ihe inimese isiklik pingutus, areng,
edenemine oma voimete kontekstis v8ib olla palju markimisvaarsem, kui
treeninguliste vahelises paremuse vdrdluses. Ara markida ka head sooritust.

Anda personaalseid hindeid

Vilja selgitada tdiustamise diinaamika
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TAGASISIDE, ANALUUS

Jarel-analiiisil on kindel koht Gppeprotsessis. Peetakse peale dppe-treeningtsiikli IGppu, parast
maemarsruuti:

» Uks dpetamise meetodeid

> Inimestevaheliste suhete véimas stabiliseeriv tegur

> LOpetatud tegevuse avalik anallisivahend
Analiilsi eesmark

Algajatega:
o Vilja tuua ja lle tapsustada tehnilised ja taktikalised vead;
o Suunised ja juhised vigade parandamiseks
o Anda personaalne hinnang osalejate tegevusele
o Anda soovitused edasiseks enesearendamiseks
Edasijdudnutega:
o Kogemuse teadvustamine ja kinnistamine

o Enda ja teiste tegevuste ja oskuste analliisimise dppimine, positiivsete momentide
vilja toomine, samuti vigade ja puuduste vélja selgitamine, samuti pdhjuste
véljaselgitamine mis neid pdhjustab.

AnalliUsi klisimused:

- Oppeprotsessi organisatsioon (treeningpaiga sobivus, kohane ja piisaval hulgal varustust, kas
Ulesanne taitis eesmarki, kas tGlesanne oli osalejatele jdukohane, kas treeneri jaoks oli
voimalik protsessi hasti jalgida ja juhtida, jne)

-  Ohutuse tagamine
- Tehniliste, taktikaliste, metoodiliste (ilesannete taitmine
- Osalejate individuaalne ja grupi t66 vastavus pistitatud eesmargile

- Hindamine ja jareldused
Analuisi labiviimine

Vilja selgitada osalejate ettevalmistatuse tase

Vilja selgitada millised tilesanded, milliste vahenditega, milliste tehnikatega oleks pidanud
lahendama

Anda iseloomustus pustitatud tlesannete tditmisele antud oludes
Madratleda lilesande taitmise vastavus pistitatud tlesandele
Vilja tuua positiivsed tegevused, vead ja rikkumised iga osaleja ja kogu grupi peale kokku

Uldine analiiiis ja tulemused

vV V V VY V

Soovitused osalejatele edaspidiseks
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5. MAGIRONIMISE VARUSTUS, TREENING- JA
OPPEVAHENDID

* isiklik magironimisvarustus treeningutel ja Oppeprotsessis, valiku pohimotted
*  grupivarustus, varustuse kasutamine treeningutel ja Gppeprotsessis
¢ varustuse hooldus, korrashoid, eluiga

* tdiendavad treeningvahendid méagironimise dpetamiseks, treenimiseks

ISIKLIK MAGIRONIMISVARUSTUS

Treeneri rolliks on algusest peale ndustada ja anda soovitusi vajamineva varustuse osas ning selle
valikul.

Esimesed soovitused uuele inimesele treeninggrupis on sobivamate jalandude valik. Kui kohe
ronimissussi pole valmis soetama, siis soovitada Ghukese tallaga, hasti tihedalt jala imber istuvat
tennise-laadset jalandud. Tavaparane jooksutoss oleks (ldse halvim valik ronimise seisukohalt —
tavaliselt on jooksujalandud kuni number suurem ning ronimiseks sobimatu ninaosaga. Ronimiseks
hadavajalikku tihedat ja tdapset kontakti ronimisnuki ja reljeefiga, seda jooksutossud paraku ei paku.

Kui vérskelt treeningutega liituja on valmis soetama péris ronimissussi, siis on treeneri lilesanne

ndustada ja abistada selle valikul.

Algaja magironimishuvilise jaoks vOib soovitada isikliku ronimisvarustuse soetamise jarjekorda

jargmiselt:

> Esmane ronimisvarustuse pakett, et saada aktiivsemalt ja mdnusamalt ronima (esimestel
nadalatel ja kuudel, kui on tekkinud ala vastu suurem huvi ja kindel soov juurde Gppida):
Ronimissussid > Magneesiumi véékotike > Magneesium > Repsundééride komplekt
(repsundérid 7mm Iébim66duga ja pikkusega 1,5m + 2,5m + 5m, s6lmede Gppeks ja
harjutamiseks)

> Teisene ronimisvarustuse pakett, et valmistuda iseseisvumiseks (ca paari kuu v3i poole aasta
parast, tavaliselt parast seda kui ollakse omandanud iseseisev julgestamisoskus ning on
kdidud esimestel treeningviljaséitudel looduslikel kaljudel vGi teises ronimispaigas ning on
kindel soov ja tahe tihedamini selliseid valjasdite ette votta):
Julgestusvdé > Julgestusvahend > Karabiinid 4-6 tk

> Kolmas ronimisvarustuse pakett, et valmistuda pikemalt looduslikele kaljudele ronima
minemist (ca pool aastat treeningutel osalemist, ollakse tuttavad ka altjulgestusega ning ees
on ootamas kevadised mitmepdevased ronimisnadalavahetused looduslikel kaljudel):

Enesejulgestus > slingid > ekspressid > kiiver

Kui ettevalmistus kaib juba ka magede jaoks, siis isikliku ja magironimisvaruste soetamise jarjestuse

soovitaks jargmiselt:
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Kdigepealt asjad, mida tunnetad igal sammul (saapad, seljakott), kui need on mugavad ja vajalike
omadustega, siis naudid iga sammu ja hetke, kui need ei ole mugavad, siis vastupidiselt tunned
ebamugavust igal sammul ja hetkel. Magamiskott ja -matt seepérast, et kui need on korralikud,
siis pakuvad kvaliteetse une igal 66l. Ja muud tehnilist ja grupi varustust ei soovita sellepérast, et
neid on Gsna lihtne laenutada kas klubilt véi sGpradelt ja tuttavatelt.

» Magironimissaapad > Seljakott > Magamiskott > Magamismatt
Jargneb veel olulist matkavarustust (enne kui tehnilist varustust):
» Matkajope > Bahillid/sadarised > Matkapuksid > Pealamp

Korralikud vett ja tuult pidavad matkajope ja -piiksid seeparast, et need kaitsevad igapdevaselt
ettearvamatu magede ilma eest - sademed, tormituul, méarjad olud, jne. Kui on hea varustus mis
kaitseb ning hoiab sind kuiva ja sooja, siis on tunne palju ménusam ja kogu retk nauditavam.

Edasi tehniline varustus isiklikuks tarbeks, ehkki neidki saab reeglina laenutada ja seeparast ei
kuulugi need kohe esimesse valikusse:

Kui elementaarne ronimisvarustus (ronimisvé6, julgestusvahend, HMS-karabiinid,
repsundorid, enesejulgestusotsad) on varasemast olemas, siis jargmiseks tehniliseks isiklikuks
varustuseks oleks:

> Kassid > Kiiver > Slingid > Karabiinid (rohkem) > Kirka

ULD- JA GRUPIVARUSTUS

Treenerina pead tagama et treeningul oleks piisavalt varustust. Elementaarne magironimise
treeningvarustuse komplekt sisaldab:

> Julgestusvood (reguleerimisvdéimalusega, st universaalsed igas suuruses ronijate jaoks —
2a...120kg)

> Julgestuskoied (dinaamilised) — siseseina jaoks seina kdrgus x2+1m (lisameeter sélmede
jaoks), valisronimisteks Eestis piisab tavaliselt 30 ja 40-meetristest julgestuskoitest.

> Tugikoied (staatilised) — reeglina piisab Eesti oludes 12-25m tugikéitest, treeningute jaoks
vOiks mdni olla ka pikem 30-40m.

> Julgestusvahendid — ATC tutpi julgestusvahendid, hea kui saab kasutada ka autobloki-
reziimis ning suure koormuse juures pakub suuremat hodrdumist.

Karabiinid HMS+vaikesed
Slingid 80cm ja 120 cm
Jaamakodiejupid

Ekspressid (3-4 komplekti ekspresse vastavalt julgestuspunktide arvule treeningseinal)

vV V V V V

Kiivrid
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VARUSTUSE HOOLDUS, KORRASHOID

Lihtsad ja praktilised magironimise treeningvarustuse hoolduspdhimotted:

vV V ¥V VYV VY ¥V ¥V V V V

A\

>

Koied hoiustada alati korrektselt puhitult

Parast kasutamist kindlasti kuivatada koied (mitte jatta kdisi niiskena kotti seisma)
Koie kaitseks julgestamisel koie alla alusriie pérandal/pinnasel

Jalgida et koiel ei tallata

Koied puhastada liivast, porist, vajadusel leige veega pesta

Koisi ei pesta keemiliste vahenditega, piisab leigest tavalisest veest

Koisi ei kuivatata rippasendis

Koisi ei hoiustata rippasendis

Hoiusta kois péaikse eest varjulises kohas

Koit ei tohi mingil juhul lasta kokku puutuda kemikaalidega (isegi auto pagasiruumi pérandal, kui
seal on varasemalt olnud kokkupuude kemikaalidega v6ib muuta koie eluohtlikuks!)

Hoidu kdie hG6rdumistest vastu seina ja vastu teravaid servi

Pea silmas, et suurem osa koie katkemisi toimub terava serva poolt koie IGikamise tagajarijel,
mitte koie tugevusest.

Jalgi ja nBua kdoigilt kasutajatelt, et ei ronitaks ega julgestata porise koiega, kulutab metalli viaga
kiiresti

Slinge ei ole hea kasutada haardumissélmedes, kuluvad ja saavad vigastada, sisselGikeid

Daisychain ei sobi enesejulgestuseks ega julgestussiisteemi, nt jaama osaks (on maaratud vaid

abironimises kasutamiseks)

Eemalda magironimisvarustus koheselt kasutusest, kui...

>

Kais, slingid, ronimisvo6 on kokku puutunud kemikaalidega

Kais, slingid, ronimisvoé dmblused narmendavad

Koiel, slingidel, ronimisvool on tugevad kulumismargid, sisseldiked, péletusmargid
Koie sukk on tugevalt vigastatud, liigub lahtiselt eraldi sidamikust,

Kois on sisemiselt vigastatud

YV V V V V V

Vaheta kais, sling, ronimisvoo valja hiljemalt iga 5 aasta tagant voi hetkest mil kois saab enne
kasutuskdlbmatuks (liiga kulunud, vigastatud, kaotanud oma diinaamilised omadused, liiga

jaik, jne)
> Vaheta julgestusvahend vilja kui see on (le 1/3 6henenud kulumise tulemusena
> Julgestusvahendil, karabiinil, ekspressikarabiinidel on tugevad tikked,mis IGhuksid kdie sukka
> Karabiini lukk, muhv on vigastatud, ei toimi enam korrektselt

Metallist ronimisvarustus on kukkunud kdvale pinnasele suurelt kdrguselt...



OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3

VARUSTUSE ELUIGA

Olenevalt varustuse kasutussagedusest, kasutusintensiivsusest ja kulumisastmest, pead treenerina
pidevalt varustuse seisundit hindama, millal on Gige aeg varustus vilja vahetada.

Nt aktiivselt 5x nadalas kasutusesolevad dinaamilised julgestuskdied valja vahetada max iga
poolaasta tagant, aga vajadusel sagedaminigi kui selged kulumisjiljed ja muutuvad jaigaks. NB!
Ennekdike jalgida koie seisundit, kui ldhtuda soovitusest kaks korda aastas koisi vahetada, sest
ebadigel voi oskamatul kasitlemisel véib kois kasutuskdlbmatuks muutuda juba ka mone paeva-
nadalaga.

Nt aktiivses kasutuses staatilised kodied tugikdie tehnikate harjutamiseks, siis rippumistegevuste jaoks
optimaalne vélja vahetada ca 2-3 aasta tagant.

Nt aktiivselt 5x nadalas kasutusesolevad ronimisvood vélja vahetada 4-5 aasta tagant voi vastavalt
Ombluste seisukorrale ka varasemalt

Nt aktiivses kasutuses slingide eluiga ca 2-3 aastat, aga vOib ka mdne nadalaga kui selged |Gikejiljed

Nt ekspressi karabiinid aktiivses igapdevases kasutuses treeningseinal, karabiinide kulumistdkkeid
tuleb jalgida et vastu rauda alati ks ekspressi karabiin ning jalgida et tdkkeid ja kidasid ei oleks
koiepoolses ekspressi karabiinis — sellisel juhul koheselt vélja vahetada.

Koite mitu elu:
1. altjulgestamiseks
2. Ulaltjulgestamiseks, saatekdieks, jaamakdiejuppideks

3. tréopamiseks treeningkoiteks valitreeningutele situatsioonidesse kus tegevus ei toimu 6hus,
nt ka s6lmededppeks, jmt

4. koolitusel kéiekulumise naideteks

VARUSTUS — PRAKTILINE OSA

varustuse valiku p6himotted treeninggrupi varustuse osas

>
> varustuse hooldamine, kasutuspéhimdtted treeninggrupis
> varustuse seisundi hindamine, koos naidetega

>

varustuse hoiustamine
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TAIENDAVAD TREENINGVAHENDID MAGIRONIMISE
OPETAMISEKS, TREENIMISEKS

Hea treeningpaik magironimise treeninguteks sisaldab lisaks ronimisseinale ka mitmeid teisi

Uldkehalist ja erialaspetsiifilist treeningvarustust:

Uldkehaliseks arendamiseks abistavad treeningvahendid:

>

vV V V V V

Louatémbekang — magironija tldfudsilise ja ka eriaalse jou ettevalmistuse lahutamatu
treeningvahend. Louatdmmete variatsioonid (lock-offid, frenchies, jne), polvetdsted,
jalatGsted vastu kangi, joutdusud, tirelid, puusapuuted, jpm.

Trapets — koite otsas rippuv Iduatémbekang. Diinaamiline, ndudlikum. Sarnased harjutused,
kuid liikuval trapetsil annab hoopis teistsuguse, diinaamilisema tunnetuse.

Voimlemisrongad — suureparased abivahendid ronimistreeningute kdrvale, koordinatsiooni ja
osavuse arendamiseks. Suur hulk glimnastilisi harjutusi. Sobivam edasijéudnutele, kuna
eeldab sportlaselt head kontrolli ja Gldfiiisilist valmisolekut. Oige sooritustehnika on
hddavajalik, et hoidua vigastustest.

Topispallid — viseteks, heideteks, pooreteks, raskendatud ja varieerivateks katekdverdusteks,
plankudeks, kiikkideks, rinnale véttudeks, jne.

Korge pink, kast (sobivad ka pargipingid) — peale ja mahahlpeteks, ile hiipeteks, peale
sammumiseks, keretdsteteks, tagatoengus katekdverdusteks pingil, jom.

Tostmiskang koos lisaraskustega
Kangi kettad
Joukummid

Venituskummid

Erialased abistavad treeningvahendid:

>
>
>
>
>
>

Erinevate kdehaarete jaoks kdenukid (pinch, open hand, edge, crimp, jug)
Pegboard

Hangboard

Campusboard

Bouldersein

Maandumismatid (ohutu maandumise tagamiseks, nii siseseintel, bouderseintel kui
looduslikel kaljudel madalal ronimiseks)
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6. MAGIRONIMISE OPPE- JA TREENINGPROTSESSI
POHIMOTTED:

* magiettevalmistuse struktuur, pohimotted

* treeningute planeerimine ja korraldus

* treeningut iseloomustavad tegurid

* teguritest lahtuvad ja sportlase arengut arvestavad pohimdotted

¢ kaitumis- ja sportimisreeglid treeningutel ning magedes (omavaheline seos)
* QOppe- jatreeningvaljaséidu/-matka planeerimine ja korraldus

* Oppe- ja treeningtegevuse labiviimine, sh matka kaigus

* treeningkava raamistik algtasemel huvilisele

MAGIETTEVALMISTUSE STRUKTUUR, POHIMOTTED

Magironija ettevalmistuse pShimdte on sarnane sportliku treeningu pohitédedele, ettevalmistuse
struktuur koosneb jargmistest komponentidest:

Fllsiline ettevalmistus

Tehniline ettevalmistus

Taktikaline ettevalmistus

vV V V V

Psiihholoogiline ettevalmistus

Treenerina peate tegelema koigi komponentide arendamisega. Tulenevalt magironimise olemusest,
kus olusid ja tegureid mis mojutavad maemarsruudi ldbimist on rohkelt, on ettevalmistuse
pohimdotteks — “valmistuda kéigeks vGimalikuks”, mis ees ootavatel magedel ja marsruutidel ette voib

tulla.

Treeningute ja Oppe planeerimist tuleks alustada tagumisest otsast ehk eesmaérkidest ja oskuste-
tehnikate kaardistamisest, mis on vajalikud osata selleks, et ... (konkreetne magi, marsruudid,
piirkonna eripara, marsruudi iseloom, jmt):

nt olla usaldusvaarne ronimispartner (algdpetuses)

>
> ntolla usaldusvaarne seongupartner magedeks (baasoskused)
> ntolla kindel esironija (p&hioskused).

>

nt talveperioodil pikk tehniline alpinistlik tdus kombineeritud marsruudil (kalju-lumi-jaa)

Vastavalt eesmargile milleks valmistutakse, tulenevad sellest ka hadavajalike oskuste, tehnikate

loetelu (nd alpinisti.mm), ning vajalik on ka ettevalmistuse ajaline planeerimine.
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Vastavalt eesmargiks olevale maetdusu ajale on maéagedeperiood né. voistlusperiood, méagedele
jargnevad nadalad voi kuu on klassikaliselt taastumisperiood ning llejddnud nende kahe vahele jaav
aeg on ettevalmistusperiood.

Kui eelolev mdemarsruut nduab pikka ja vdga tehnilist kaljuronimist, siis on olulisel kohal flusiliste
vOimete arendamine, eritdhelepanu vastupidavuse arendamisel, vajalike tehniliste oskuste ja
tehnikate arendamine ning ettevalmistusse tuleks planeerida marsruudispetsiifikale vastavaid
treeningtduse ja erialaseid treeninguid, nt ronimine sarnastel kaljudel ja sarnase iseloomuga
treeningmarsruutidel.

Kui eelolev magi kdrgub enam kui 7000m kdérgusele, kuid pole tehniliselt raske ja peamiseks teguriks
ongi korgus ja liikumine raskendatud tingimustes (paksus lumes, pikkadel jaandlvadel), siis vajab
ettevalmistuses pohitdhelepanu vastupidavuse arendamine, hea Uldfliisis ning talvekuudel
harjutamine pikalt kilmas raskendatud tingimustes (paksus lumes, raskel maastikul) matkamine,
laagritoimingud talvetingimustes, 60bimine kdredas pakases, varustuse testimine talvetingimustes,
pikad jaaronimispdevad et harjuda jadvarustusega, jmt.

Arendamine toimub labi treeningute koormuse andmisega, t66véime md&jutamisega ning edenemise
juhtimise ja jalgimisega. Treeningutel ja treeningtdusudel sarnaste situatsioonide imiteerimine toetab
ja arendab ka taktikalisi ja pslihholoogilisi vGimeid ettevalmistuses. Oskuslikult, hasti valitud ja
doseeritud treeningud, treeningvahendid, treeningiilesanded kasvatavad sportlase eneseusku,
enesekindlust.

Igapdevaste treeningute planeerimisel tuleb oskuslikult kombineerida sportlikku tegevust ja sobitada
seda tegelike maégironimise elementidega, nt makkejooksud, jooks ja matkamine vahelduval
maastikul, orienteerumine, suusamatkamine, jne. Kdik need aitavad samaegselt arendada nii
aldfuusist kui vastupidavust kui ka ettevalmistada keha ja vaimu t66ks raskendatud tingimustes.
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MAGIRONIMISE ETTEVALMISTUS JA MAGIRONIJA OSKUSTE
PROFIIL

Treeningute Gheks peamiseks eesmargiks on tulevasteks magironimisteks vajalike tehnikate-oskuste-
teadmiste ning fllsilise ja vaimse ettevalmistu tagamine. Treeningprotsessi planeerides ja
ettevalmistust labi viies (isegi algbppes) peab kogu aeg tervikust ja peaeesmargist lahtuma. See seob
Uksikud treeningharjutused osaks tervikust, annab neile sligavama md&tte ja sihi. Nii on algGppes hea
kvaliteeditasemega ja korrektselt omandatud oskused ja tehnikad kindlaks vundamendiks jargmiste
oskuste ja tehnikate Oppeks jargmistes ettevalmistuse faasides. Teadlik arvestamine juba algdppe
etapil kaugema perspektiiviga aitab meil hoida koérgeid standardeid ldbi kogu treening- ja
Oppeprotsessi ning suunab meie tegevusi treeningutel. Magironimise treenerina peame tegutsema
teadlikult lahtudes magironimise eripdrast ja nbuetest ettevalmistuses, isegi juba algfaasis kui alles
omandatakse esimesi tehnikaid (ronimisoskus ja tehnikad, julgestamine, jne), siis samal ajal saab
algust teha ka uldflsilise ettevalmistusega arvestades magede jaoks vajalike voimete arendamisega.

Vt ka https://drive.google.com/file/d/0Bx-JaKVTCvfOSzNfcjBPcOIwMOE/edit?usp=sharing

POHIEESMARK — MAED!
a) Keskkond, kdrgus
b) Ohud
c) Reljeefi eripédra ja sellele vastavad tehnikad, liikkumise ja julgestuse eriparad
- kaljud
- lumi
-jaa
- liustik
- rusu
- moreen
- rohundlvad
- magijéed

TEADMISED- OSKUSED-TEHNIKAD
ALPINISMITEHNIKA BAASOSKUSED
ohutu kditumine
s6lmed
ronimistehnikad
julgestamispShimotted
enesejulgestus
laskumine tugikaiel
tous tugikoiel
altjulgestuses ronimine
jaamad
seongus ronimine

VVVVVYVYYYYVY

LIIKUMISTEHNIKAD
rohundlvadel
magijogede Uletused
rusundlvadel
moreenil

jaal

liustikul

lumendlval

>
>
>
>
>
>
>
> kaljudel
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OHTUDE-RISKIDE TEADVUSTAMINE

Alpinism, ala eripéra

Magedes keskkonna tundmadppimine, seaduspérasused
Inimesele magedes viibimise ohud

Keha, meditsiin, psiihholoogia

Magedes kaitumisreeglid ja ellujgamise teadmised
Ronimisfiitisika

VVVYYYV

OSKUSED JA KOGEMUSED

Ronimine erinevatel siseseintel

Ronimine veskil

Ronimine looduslikel kaljudel (soojal, kuival, marjal, jaisel)
Orienteerumine

Ronimine jaal

Laagritoimingud

Talvematkad

YVVVVVYYY

PRAKTILINE ETTEVALMISTUS

Magedes julgestuse viisid ja vahendid

Alpinismivarustuse Gige kasutus ja hoole

Laagripaikade organiseerimise eripdrad erineval magireljeefil
Orienteerumine méagedes

Sidepidamine magedes

P&aastetood magedes

Esmaabi matkal, traumad ja haigestumised

Kannatanu transport

VVVVVYYVYVYYVY

ULDFUUSILINE ETTEVALMISTUS
» Treeningutes regulaarsus ja enese arendamine
> Maégede jaoks vajalike vGimete arendamine
o koordinatsioon
osavus
tasakaal
painduvus
Gld- ja erialane joud
Gldvastupidavus
erialane vastupidavus

O 0O 0O 0O o0 O

ERIALA-SPETSIIFILINE ETTEVALMISTUS
> vdimete arendamine labi alpinismitehnika harjutuste
» mitmekesine ronimine, bouldering
> looduslikel kaljudel ronimised, erinevatele ronimistehnikatele

TAHTELINE-PSUHHOLOOGILINE VALMISOLEK

oskus teadlikult vastu seista loomulikule hirmule

oskus teadlikult hakkama saada vdsimuse, kurnatusega

oskus hakkama saada halbade, ekstreemsete ilmaoludega

oskus hakkama saada muude raskustega, mis esinevad magironimisel
suhete hoidmine — juhtimine grupis

Treeningutel, valjasditudel, treeningmatkadel saab neid ldbi médngida.

VVVYY

TAKTIKALINE ETTEVALMISTUS

stiil ja suundumused alpinismis

makketdusuks ettevalmistuse etapid

marsruudi tundmadppimine kirjelduste ja raportide pdhjal luure

marsruudil ohtude ja ohtlike kohtade véljatoomine ning ohtlikkuse vdahendamise
viisid

VVVY
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> marsruudil raskete 13ikude vilja selgitamine ning viisi ja vahendite valik raskuste
Gletamiseks

> grupivalik

» varustuse valik

> taktikalise plaani véljatootamine

> liikkumisteekonna ja lilkkumise graafik, jm.

> oskus valida Giget, ohutut ja loogilist teed marsruudile

> oskus valida sujuvat julgestusjaamade ja vahepunktide kohti marsruudil.

Hea treeningkava, ettevalmistusplaan katab kdik need vajalikud teemad.

TREENINGUTE PLANEERIMINE JA KORRALDUS

Treeningute planeerimise eesmargiks on voimalikult otstarbekalt ja efektiivselt viia sportlase
t66voime uuele kdrgemale tasemele vajalikuks ajaks.

Treeningute planeerimise aluseks on magedes kdimise periood (voi vdistluskalender) ja sportliku
vormi arengu seadusparasused, st kaua laheb aega sportliku vormi saavutamiseks. Baastreeningute
faasis toimub kehaliste eelduste loomine (lldarendavad harjutused, ettevalmistavad
treeningharjutused) ning  spetsiaal-ettevalmistuse faasis (spetsiaal-ettevalmistavad ja
vOistlusharjutused) vormi saavutamine.

Treeningute planeerimise tasemed, pikema-ajalisest alustades:

» mitme aastane treeningu planeerimine
treeningaasta

treeningkuu

treeningnadal

treeningpdev

treeningtund

harjutuste seeria

VVVYVVY

> harjutus

HARJUTUS — elementaariihik, on suur ja lai valik — v&istlusharjutused, pdhilised, abistavad. Harjutuste
valik sOltub treeningu eesmargist, sportlase vanusest ja staazist, ettevalmistuse etapist, treenivast
potentsiaalist, treeningu tingimustest, motivatsioonist.

nt ronimistehnikaharjutus “tdpsed jalad, vaiksed jalad” kontrollitud ja tadpsete
ronimisliigutuste kinnistamiseks

nt koéietehnikaharjutus “tugikéiel tdusutehnika 1-repsuga” personaalse padstevéimekuse
omandamiseks hadaolukorras, jm juhtudel

nt jéuharjutus “manmaker” universaalne kogu kehale koormust andev kompleksharjutus
HARJUTUSTE SEERIA — korduste, I6ikude v&i seeriate arv

Nt joutreeningul kui seeriates korduste arv vdike (1-3) ja raskus suur, siis arendatakse
maksimaalset joudu, voi kui korduste arv suur (12-50) ja raskus vaike, siis arendatakse
jouvastupidavust.

TREENINGTUND — pdéhiline treeningu organisatsiooniline vorm, treeningtunni pikkus tavaliselt 1-3
tundi. Treeningtunni toime sdOltub kasutatud treeningkoormustest, erineva toimega harjutuste
vahekorrast, kogumahust, intensiivsusest.
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Treeningtunni osad on:

> ettevalmistav — soojendus (lildine ja erialane soojendus), selle kdigus toimub liigutuslik-
psidhiline haalestatud eelseisvaks tegevuseks.

> pohiosa

> |Bpetav — organismi viimine puhkeoleku ldhedale, pinge mahavétmine. Peaks olema sork <
venitused > |6ddvestusharjutused ja/voi lihashoole

Treeningu pohiosa harjutuste planeerimisel jargida harjutuste optimaalset jarjestust:
tehnikaharjutused > kiirusharjutused > jouharjutused > Kkiirusliku vastupidavuse > vastupidavuse
harjutused.

TREENINGPAEV — pdhikiisimuseks on mitu treeningut padevas? Uks tugevam pdhitreening ja teine
abistav treening. Treeningute aja planeerimisel arvestada inimese organismi riitmiga, pdevases
reziimis kérgenenud toovéimeperioodid on 10-13 ja 17-20, lisaks mdjutavad ka sddgiajad, voistluse
aeg ja ka aastaaeg (talvel valget aega napilt).

TREENINGNADAL - iiksteisele jargnevad mitmepéevased treeningkoormused, mis kindlustavad antud
etapi lilesannete komplekse taditmise. Treeningkoormuse ja taastumise koost66 pShielemendid, nt iga
tugeva treeningu jarel oleks ks kergem péaev.

> Iga pdev vdib moddukalt arendada aeroobset vastupidavust, painduvust, vaikeste
lihasrihmade joudu.

> Igateine péaev v8ib arendada suurte lihasriihmade joudu

> Kolm korda nadalas vdib kasutada sub-maksimaalse intensiivsusega vastupidavusharjutusi
(nt 1000...3000m I6igud, tempokross, fartlek, jne)

> Kaks korda nadalas v6ib kasutada maksimaalse intensiivsusega vastupidavusharjutusi (nt
400m I6igud)

TREENINGKUU - treeningvahend erineva sisu ja kooslusega harjutuste koosmdjus moodustuks
terviklik treeningetapp mingi konkreetse lilesande lahendamiseks. Vastavalt lesandele eristatakse —
sissejuhatav > arendav > stabiliseeriv > vBistluseelne > vdistlus > taastav.

Treeningkuu planeerimise p&him&tted:

» Ulesanded

Treeningu vahendid ja meetodid

Koormuse intensiivsuse nditajad

Taastumisvahendite kasutamine (nt massaaz, vitamiinid, jne)
Psiihholoogilise ettevalmistuse vahendid

Treeningkuu Ulesehitus nadalate kaupa

VVVYYVYYVY

Kontrollvahendite, testide kasutamine, tavaliselt treeningetapi 10pus, teha stabiilses olekus,
iga kord samal hetkel, nt taastava nadala 4-5. paeval.

TREENINGAASTA - on tédielik treeningtsiikkel, mis koosneb ettevalmistavast-, vdistlus- ja
Gleminekuperioodist. Ettevalmistav periood sisaldab endas (ld- ja spetsiaalettevalmistust.
Voistlusperiood on magironijatel vahetu magede-eelne ettevalmistus ja magedeperiood.
Uleminekuperiood jargneb vdistlus-/magedeperioodile, peamiselt taastumiseks, ca 1 kuu tavaliselt.

Treeningaasta planeerimisel arvestada:

> Planeeritakse tulemuse juurdekasvu

> Madratakse spetsiaalse t66vdime ja tehnilis-taktikalise to6voime ja meisterlikkuse osas
juurdekasv (nt to6voime arengu hindamiseks kontrolljooksud, joutestid, jm kérvalaladel)

» Treeningvahendite ja -meetodite valik

A\

To6koormuste mahu jaotus treeningetappide/-kuude kaupa
» Vd&imete-tehnika kontrollimeetodite valik treeningute efektiivsuse hindamisel
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MITMEAASTANE TREENING — pika-ajaline perspektiivplaan, nt tipptasemele joudmine nduab 6-10
aastat. On Uldine treeningute planeerimise vorm, planeeringus kajastuvad:

» Tulemuste/saavutuste diinaamika aastate 16ikes
Kdige pohilisemad llesanded — kehalise, tehnilise, taktikalise, psiihholoogilise arengu plaan
Pohiliste treeningvahendite, intensiivsuse, mahtude diinaamika

YV V V

Kontrollharjutuste ja -testide diinaamika

Treeningute planeerimist alustada esmalt eesmarkide plstitamisega > eesmaérgi saavutamiseks
vajalike oskuste-tehnikate-teadmiste-vGimete kompleks > hetke seisundi kaardistamine > vdéimaluste
kaardistamine > eesmargiks vajalikud vahendid ja meetodite valik > kehaliste eelduste loomise
pohiettevalmistuse planeerimine > harjutuste valik > treeningkoormuste planeerimine >
kontrolltreeningute valik ja planeerimine

Magironimise ettevalmistuses on olulisel kohal vastupidavuse arendamine, hasti ja mitmekdilgselt
arendatud jouvGimed, koordinatsioon-tasakaal-painduvus

TREENINGUID ISELOOMUSTAVAD TEGURID

Kui kasutatavad treeningvahendid ja -harjutused annavad efekti, vib raskida treeningkoormusest.
Treeningkoormust iseloomustavateks teguriteks on — maht, intensiivsus, tihedus, kestvus, sagedus.

MAHT — summaarne t66hulk, mis sooritatud treeningtunnis, -nadalas, -tsiiklis. Mahtu iseloomustab
kdigi mjutuste kestuse ja korduste arvuna. Vastupidavusaladel m&ddetakse mahtu kilomeetrites,
tundides, j6uharjutustel kilogrammides ja tonnides, ronimises nt treeningul ronitud meetrid voi
liigutuste arv. Koormuse maht oleneb vanusest, ettevalmistusest, taastumise kiirusest,
individuaalsetest isedrasustest. Maht ei ndita treeningu kvaliteeti.

INTENSIIVSUS — naitab pingutuse suurust teatud ajalihikus, funktsioonide ja treeningto6 pingelisust,
on kvaliteedi niitaja. Intensiivsuse Uhikud kiirus- ja vastupidavusaladel - m/s, km/h, j6ualadel
vastupanu suurus, raskus — kg, ronimises nt ronitud raja voi mdaemarsruudi raskusaste. Intensiivsust
vOib vadljendada ka protsentides, 100% on maksimum ja allpool seda vdiksem.

Et intensiivsus tagaks arengut, on vaja et kehaline t66 (liletaks mdjuva intensiivsuse tsooni. Kui
intensiivsus on mdjuva tsooni alumisel piiril — ekstensiivne koormus ja méjud arenevad aeglaselt, aga
plsivalt ja saavutavad hea stabiilsuse. Intensiivsed koormused ulemise piiri |dhedal annavad
suhteliselt kiire arengu, kuid ei ole pusiv.

TIHEDUS - on ajaline suhe koormuse ja puhkuse vahel, nt jdutreeningharjutuses 30 sek t66d/30 sek
puhkust, vdi 5x1km jooks kiirusel 4km/h ja lile 3 minuti pausi, ronimisvastupidavuse treeningul 20min
seinal ronimist ja 10 min puhkepausi.

KESTVUS - treeningkoormuse toimeaeg. Leida optimaalsed toimeajad, séltuvalt mahust ja
intensiivsusest. Naiteks aeroobse baasi arendamiseks mitme tunniline treening, SLS 140-150 I/min.

SAGEDUS — Uiksikute treeningute arv padevas, ndadalas voi kuus.
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TEGURITEST LAHTUVAD JA SPORTLASE ARENGUT ARVESTAVAD
POHIMOTTED

Soovitused treeninguteks:

>
>
>

YV V VY

Treeni aastaringselt ja jarjepidevalt

Vahelda tugevat ja kerget treeningpdeva/treeningkoormust

Treeni treeneri juhtimisel, aitab korrektsete liigutuste ja tehnikate omandamisel,
mitmekiilgsus ja kogemused

Alusta baas- ehk alustreeningutest, kui keha valmis vota kasutusele jark-jargult raskemaid
treeningharjutusi, suurenda ettevaatlikult koormust ja intensiivsust, et tagada jarjepidev
areng

Vildi Gletreeningut

Esmalt plilia saavutada minimaalse treeninguga maksimaalsed tulemused

Pea detailset treeningpaevikut

M0ista treeningu terviklikkuse ja mitmekiilgsuse pohimdotteid

Treenimisel tekib treenitus ehk korge t66voimeseisund, mis on saavutatud kehaliste harjutuste

sooritamisel. Treenituse naitajad on:

>

YV VYV YV

Organismi energiavarude ja funktsionaalsete voimete kasv

Liigutusvilumuste tdiustamine, tehnika paranemine

Organismi talitluse 6konomiseerumine, véljendub nt pulsis, hingamissageduses

Organismi funktsioonide ja ressursside ulatuslik ja kiire mobiliseerimine

Uldiste kohanemismehhanismide tidiustumine ja organismi mittespetsiifilise vastupanu
paranemine, nt kiilma/sooja parem talumine, kdrgméaestikuga kohanemine)

TREENINGPAEVIK

Oluline abivahend nii sportlasele kui treenerile. Hea treeningpéaevik sisaldab jargmist infot:

A\

VVVYVYVYYVYYVY

Kuupaev

Uni — kestvus, kvaliteet

Treeningu kirjeldus — vGimalikult tapne, kiirus, puhkepausid, pulss

Treeningkoormus

Treeningtahe (1-10)

Sportlik vorm (1-10)

Tervisehaired, kaal

Treeningnadala kokkuvote, treeningkuu kokkuvote, treeningaasta kokkuvote

Voistluste kirjeldus (kuupdev, nimetus, toimumiskoht, alad, tulemus, koht) ja analtitis (mis
onnestus, milles puudused, mis teadmine kaasa votta jargmisteks treeninguteks, nt kolm asja
millele jargneval perioodil tdhelepanu poorata).

Treeningute planeerimise aluseks on:

A\

VVVYVYYYVYYVY

Treeningpaevik (senine sportlik areng)

Treeningu perspektiivplaan (mitmeaastane)
Treeningute pohieesmargid ja lGlesanded
Treeningvahendid

Plaan

Toitumine

Planeeritud tagajarjed, kontroll- ja testharjutused
Peamised voistlused ja nende ette pustitatud eesmargid
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KAITUMIS- JA SPORTIMISREEGLID TREENINGUTEL JA MAGEDES
(OMAVAHELINE SEOS)

Labiv printsiip treeningutel on vGimalikult ldhedaselt imiteerida tehnikaid ja tingimusi ning nende
sooritamisel jargida samu reegleid ja pohimotteid nagu kasutaks neid ka magedes. Oskused ja
tehnikad mida omandatakse treeningutel, peavad olema (les ehitatud nii, et sama tehnikat ja
t66pbhimadtet saab rakendada ka reaalsetes oludes ehk magedes voi kaljudel. aga ka kditumisreeglid,
hoiakud, suhtumine, distsipliin.

Naiteks on distipliinil oluline roll, et treening algab tapselt, tegevused toimuvad kooskdlastatult ja
nagu kokku lepitud. Ka matkal toimub kokklepitud ajal aratus, algab koordineeritud toimetamine —
mdoned organiseerivad grupile hommikusddgi valmimine, teised pakivad samal ajal laagrit kokku,
toimub vajaudsel Uksteise abistamine ja eesmargiks on kokkulepitud ajaks valmisolek alustada edasi
lilkkumisega. Pdevane liikumine toimub koos, kedagi mahajatmata, vajadusel kellel raskusi, siis
tugevamad ja kiiremad votavad osa Uhisvarustust vdahemaks, jalgitakse tiksteise seisundit ja vajadusel
muduetakse liikumisreziimi véi matkataktikat.

Tehnikad sooritada samadel pdhimé&tetel nagu teeks seda ka maéagedes. Ei mingeid mdodndusi
ohutustehnikas ega t60pGhimdtetes. Varustuse kasutuspShimétted, hoole, k&ik sooritada ja jargida
ndudeid niisama nagu magedes.

See aitab algusest peale omandada Gige suhtumise, Giged t66pShimodtted ja arusaama, mida saab
edukalt Ule kanda ka magedesse. Kui aga teha jarelandmisi vGi painutada tehnikaid ja to60p&himotteid
lubada kasutada ja sooritada teistmoodi kui seda teeksime magedes, siis ajab see teinekord isegi
segadusse, kui treeningtingimused ja t60pShimébtted erinevad kardinaalselt sellest, mis magedes
sooritada tuleb ning sellisel ei olda parimal viisil ettevalmistunud.

Ldhedus reaalsusele saab olla parim mis treeningutelt kaasa votta ning aitab treeninguilistel paremini
magedeks valmis olla kui aeg kées.

OPPE- JA TREENINGVALIASOIDU/-MATKA PLANEERIMINE JA
KORRALDUS

Magironimise jaoks Eesti tingimustes on nddalavahetuse Oppe- ja treeningvaljasdidud ning
treeningmatkad (ihed parimad voimalused méagedeks valmistumisel ning samal ajal ka mitmete
praktiliste oskuste omandamiseks, Oppimiseks, matkasituatsioonide ja tegevuste ja kogemuste
kogumiseks.

Nii saab talveprioodil edukalt imiteerida nii kdrgmaestikus esineda vdivaid temperatuure ning ka
naiteks tormistes tuule- ja lumeoludes testida varustust ja ennast, harjutada mitmeid matkaelemente,
nt laagri pustitamist, toidutegemist matkatingimustes, jmt. Samuti v&imaldab see harjutada
lilkumisreZiimi, orienteerumist maastikul, aga ka labi viia Opet ja Opitud oskuse kohest praktilist
kasutamist erinevates matkatehnikates.

Treeningvaljasdidud teistele ronimisseintele voi looduslikele kaljudele on parim viis tehnikate
harjutamiseks, tdpsemini tehnikast aru saamiseks reaalsetes oludes ja reljeefil ning oskuste
kinnistamiseks. Kui slgisene valjasdit kaljudele teenib eesmarki ja rohuasetust peamiselt
ronimistehnikatele, palju selgemaks saavad mdisted nagu ronimine algab jalgadest, tasakaaluasend,
puhkeasendite leidmine jmt, siis slgis-talvised ronimised annavad head aimu oludest ja hakkama
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saamisest margadel kaljudel, libedatel kaljudel, jaistel kaljudel jne ehk tingimused mis vGivad esineda

magedes olenemata marsruudi raskuastmest.

Regulaarsed treeningviljasidud ja Oppe- ja treeningmatkad peaksid olema sobivalt integreeritud

treeningettevalmistusse. Treeningutel kontrollitud ja sisetingimustes omandatud oskused ja tehnikad

saavad valjasoitudel realistilikumates tingimustes tdindava kogemuse ja valmistab paremini ette

eesootavateks magedeks.

Treeningvaljasdidud ja -matkad on mdistlik slinkroniseerida treeningutel omandatud oskuste ja

tehnikate Gppega, nii et varskelt omandatu saaks vahelduseks v&6ras keskkonnas tdiendavaid

kogemusi ja praktikat.

Jargnevalt naidiskava treeninguid toetavateks valjasGitudeks ja matkadeks.

>

(1) véljasoit teise ronimispaika, pohiréhk ronimistehnikatel vodral seinal,

teemad jalgade t60, tasakaal, ronimistehnikad

eeldab, et julgestusoskus on omandatud ning ronimise abc (ca septembri 16pp-oktoobri
algus)

(2) kahepdevane nddalavahetuse matk, eesmark matkaelementide harjutamine

Teemad: orienteerumine matkal, laagritoimingud (laagripaiga valik, telkide pustitamine,
s60gi valmistamine, tule tegemine, matkasdlmed ja kasutuspraktika

Eeldab matkasdlmede esmast oskust (ca oktoober)

(3) magironimise tehnikate Gpe ja kaljuronimise ndadalavahetus

Teemad: ronimistehnikad, enesejulgestus, tugikdiel tSus repsundoridega, laskumine
tugikdiel, ronimissélmed

Eeldab et treeningutel on esmaste kdietehnikate oskust harjutatud (ca oktoober)

(4) kaljuronimise valjasoit teise ronimiskeskusse (nt Helsingi Kiipeily Areena)
Teemad: hea tasakaal, hea tehnika, puhkehetked, altjulgestuses ronimine
Eeldab treeningutel altjulgestusronimise p6himdtetega tutvumist (november-detsember)

(5) nadalavahetuse kahe 66bimisega matk talvetingimustes

Teemad: talvetingimustesse sobiva varustuse valik ja testimine, varustuse pakkimine,
laagritoimingud talvel, orienteerumine talvisel maastikul, lumes ja lumendlvade liikumise
eripara, tugikoiel tdusu ja laskumistehnikate praktika lumes ja kiilmas.

Eeldab talvetingimusi (detsember-marts)

(6) koietoo treeningnadalavahetus, nt Karula veskil (aprill-mai)
Teemad: julgestusjaamade organiseerimine, kaljuronimine, altjulgestuses ronimine, téus ja
laskumistehnikad tugikoiel, seonguronimine, magimatkatehnikaelemendid

(7) kaljuronimine looduslikel kaljudel (mai-juuni)
Teemad: julgestusjaamade organiseerimine, tous ja laskumine tugikodiel, looduslikel kaljudel
ronimine ja selle eripéra.

Treeneri roll neil treeningvaljaséitudel on eelkdige Gpetamine ja tdiendavate vGimaluste pakkumine,

et praktiseerida reaalsusele lahedastes oludes omandatud tehnikaid ja ohutuse kontroll ja tagamine,

samuti tehnikate korrigeerimine.
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OPPE- JA TREENINGTEGEVUSE LABIVIIMINE, SH MATKA KAIGUS

Oppe- ja treeningmatkade kdigus on treeneri eesmérgiks panna matkal osalejad t&6le matkareZiimis
ning anda vd&imalust harjutada matkaelemente, alustades G&htustest laagritoimingutest, toidu
valmistamist nii dhtuti kui hommikuti, orienteerumine maastikul, matkatakistuste tGletamine jmt.

Valige ja planeerige matkaeesmarkide taitmiseks sobilik maastik ning laske maastikul ja ilmaoludel
dikteerida matkatehnikaelementide harjutamist. Matkamarsruut on valitud selliselt, et pakuks
vOimalusi planeeritud matkatehnikaid harjutaa, matkatakistusi (letada. Esimesest hetkest alates
laheb vaja kaardi jargi orienteerumist, nii anda osalejatele algusest peale véimalus seda praktiseerida.
Vahelduval, mitmekesisel ja poneval vahelduva reljeefiga maastikul, labi tuulemurdude, lle soode ja
rabade, kasutades asimuuti, maastiku lugemist, asukoha maaramist, jom. Treenerina sekkuda ainult
hddavajadusel, pigem lasta otsused, sobiva tehnika valik, sobiva taktika valik teha osalejatel. Sekkuda
siiskui otsused ei ole maisltikud ega ohutud. Samuti laagripaiga valikul ja laagritoimingutel jatta
suuresti matkagrupil peamiselt ise toimetada, nii 6pib ja omandab kdige paremini. Jalgida ka et kdik
saaksid ja votaksid osa matkatoimingutes, saaksid vastavaid kogemusi ja toimuks kasikdes Gpe ja
harjutamise praktika.

TREENINGKAVA RAAMISTIK ALGTASEMEL HUVILISELE

Uldfiiiisiline ettevalmistus, sh vastupidavuse arendamine migironimise spetsiifikat arvestades.
Tasub otsida alpinistlikule tegevusele |dhedasi alasid ja harjutusi, nt kiire kepikdnd, jooks vahelduval
metsamaastikul — arenevad ka tahteomadused, oskus jagada jOuvarusid; orienteerumine -
navigeerimine  magedes, suunahoid, lihast66 raskendatud tingimustes; suusatamine,
suusamatkamine; lumes sumpamine, soos matkamine; vdimlemisharjutused, gimnastika, oma
keharaskusega harjutused; lisaraskusega harjutused, raskuste vedamine.

Jou arendamine. RGhk jou/lihasvastupidavuse arendamisel (kordusi 10+). Oluline arendada kdiki
lihasgruppe (kdhu, selja, Ula ja rinnavéo,jalad). Raskendatud harjutused ja tingimuste imiteerimine, on
vaimu ja keha ergutavad.

Erialane ettevalmistus. Kaljuronimine (sh altjulgestuses, seljakotiga 5...15kg). Jdaronimine, sh
altjulgestuses, drytooling, seljakotiga). Looduslikel kaljudel ronimine (altjulgestuses, trad,
matkatehnika, padstetehnika). Pikad ndadalavahetuse matkad.

Teoreetiline ettevalmistus (teadmised). Alpiklubide juures loengusarjad. Magironimise alane
kirjandus. Kirjandus, artiklid, materjalid internetis (matkapdevikud, matkamuljed, matkaraportid,
matka- ja marsruudikirjeldused).

Tehniline ettevalmistus (oskused). Magironimise sdlmed, kasutus. Elementaarne (ohutu)
kaljuronimisoskus. Liikumine magireljeefidel (lumel, jaal, rusul, kaljul, harjadel). Julgestusvotted
(lumel, jaal, kaljudel). Tehnilise varustus kasutamisoskus. Laagri pustitamine, laagrivarustus,
laagritegevused. Esmaabi, ellujddmisvotted. Matkataktika. Teadmised padstetoode organisatsioonist.

Materiaalne ettevalmistus. Hakka varakult sdastma. Isiklik matkavarustus — saapad, seljakott,
magakott, jope, sadrised, matt, lamp, puksid. Isiklik tehniline varustus — v66, HMS, julgestus,
repsakad, kois, slingid, kassid, kirka, kiiver, jne. Laagrivarustus — telk, priimus, potid-pajad. Reisikulud.

Osa varustust saab ka laenutada matkaklubidelt. Esimesest ostust alates varustuse valikul vaata ka
veidi kaugemale perspektiiviga.
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Magipiirkonna ja marsruudi tundmadppimine. Ajakohane info piirkonna, mae, marsruudi kohta.
Varasemad matka aruanded, skeemid, kaardid piirkonnast, matkafotod, varustuse nimekirjad.
Marsruudi iseloomu tundmadppimine, 16ikude kirjeldused — véimalik valmistuda. Marsruudikirjeldus —

ajaline kestvus, vajalik varustus ja varud marsruudile

Meeskonnat6éga harjumine. Reeglina tiimit66, arvestada tiimi huvide ja tookorralduseg. Sarnased
eesmargid — kokkulepped varasemalt planeerimisel. Jagatud vastutusalad ja rollid, Ghisel jéul —
vastavalt vajadusele (iks kdigi ja kdik Ghe eest. Kokkutéotanud, vGimed teada, rollid teada.

Vaimne ettevalmistus. Toimub pidevalt ettevalmistuse kdigus.Testi ennast, vdimeid, varustust,
oskusi, teadmisi. Nadalavahetuse matkad. Vastupidavuse treeningud lisaraskusega. Rasketes oludes
(kGlmas, pimedas, tuules, vihmas ja nende k&igi kombinatsioonides). Aeg-ajalt proovi nihutada piire.
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/7.O0HUTUSTEHNIKA JA ESMAABI
TREENINGTINGIMUSTES

¢ hoolikuse standard
* nouded treeninguteks
e ohutusmeetmed

* kaitumine osaleja eksimuse v&i Gnnetusjuhtumite korral

Treener tagab ja vastutab treeningutel ohutuse eest. Ka oma eeskujuga, aga nii t66votete kui
kehtestatud reeglite ja igapdevaste juhiste kaudu saab treener méjutada ohutuspS8himdtete jargimist.

Kodukord ja kaitumisreeglid, samuti ohutusmeetmed on kirjutatud eksimuste hinnaga!

Treenerina tuleb arvestada, et tema Umber on inimesed kes on tulnud Gppima ja omandama oskusi,
mis saadavad neid edaspidises elus, ka méagedes. Seepdrast kdik ohutustehnika ja Opetatavad
tehnikad peavad vastama kodigile ohutusmeetmetele mis kehtivad ka magedekeskkonnas. Mingeid
jarelandmisi ohutuse arvelt ei tohiks teha. Igasugused mugandused voi kdorvalekalded, erisuste
tegemine on ohtlik. Kui Gpetus sisaldab taiendust, et siin teeme kill nii, aga magedeks kuidagi
teistmoodi, siis seda ei peeta heaks tavaks. PGhjus on lihtne, Gpilane v&ib lisna kergelt unustada vahet
tegemise p&himotted ja treeningutel sisse juurdunud mitte ohutusele vastav tehniline votte
kasutamine vdib tekitada avariiohtliku olukorra magedes. Seepéarast on oluline algusest peale dpetada
julgestamisega ja ohutusega seotud ja ka ko&iki muid magironimise tehnikaid alati korrektselt ja
puhtalt.

HOOLIKUSE STANDARD

Treener saab maarata oma eeskujuga ning kodukorra tutvustamisega koigile osalejatele esimesest
treeningust alates, milline on selle treeningu hea tava, ning néuda ja jalgida kdigilt selle taitmist nii et
see muutuks harjumuseks, sh pdhim&tted mis puudutavad ohutust, kditumisreegleid, varustuse
kasutust ja hoolt, isiklikku vastutust et treeningud sujuks ja oleks k&igi jaoks ohutu, nt

» Treeningutel kasutamiseks, julgestamiseks, ronimiseks ainult sertifitseeritud varustust

> Ronija jalgib ja hindab regulaarselt ka ise varustuse seisundit ja kahtluse korral vahetab vilja,
eemaldab varustuse kasutusest, informeerib treenerit ning tagatakse et kahtlane varutus ei
laheks taas ringlusesse/kasutusse

> Seinal on julgestusala nign selle ala kasutamine on vaid ronimiseks ja julgestamiseks ehk k&ik
muu tegevusest peab see ala olema vabastatud, ei tohi kdrvalisi asju jatta ning teisi segada

> Kokku lepitud on julgestamise standard

> Selgeks on raagitud ja kokkulepitud seinaelemendid mis on keelatud kasutada (nt
julgestuskdrvade haaramine katega koormates, jne)

» Teineteise kohal vdi all ronimise jalgimine, et ollaks teadlikud ja hoiduksid

> Varustuse kasutamise kord, sh varustuse kasutsse v6tmine, treeningu |6pus varustuse kokku
kogumine hoiustamiseks, jne.
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Treenerina on kohustus tutvustada osalistele tegevusega kaasnevaid ohte, selgitada millised ja miks

on vastavad ohutusmeetmed kasutusele vGetud ja mida peavad kdik osalised jargima, et kogu tegevus

oleks kdigile ohutu. Taiskasvanute puhul kui nad on teadlikud ohtudest ja kui nad on aktsepteerinud

riske et teatud tegevused voivad viia vigastusteni ja ohtlike olukordadeni, siis omavoliline isetegevus,

nt hiilitakse hoiatustest vaatamata siiski varisemisohtlikesse koobastesse, jne, siis on selline

isetegevus juba tdiskasvanu vastutuse all. Treener/instruktor on neid hoiatanud ja kui taiskasvanu on

teinud vabatahtliku otsuse ignoreerida selgete juhistena antud hoiatusi.

Noorte puhul (alaealiste) puhul on treeneri kohustus informeerimise kérval ka tostada jarelvalvet ja

votta kasutusele tdiendavaid abindusid, et noortel ei tekiks ahvatlust ega véimalust ennast ohtlikku

olukorda seada.

NOUDED TREENINGUTEKS JA OHUTUSMEETMED

Parim ohutusmeede ronimistegevustes on Onnetusjuhtumitest hoidumine. M®aistlikud valikud ja

asjakohaste ohutusmeetmete valik aitavad ronimise ohutumana labi viia, nt:

VVVYVVVYVYYVVYY

sobiv ronimisrada, dpilaste oskustele ja vGimetele vastav

hoiduda lahtiste kividega radadest

hoiduda radadest mis ei ole jdukohased, on liiga rasked osalejatele
hoiduda radadest millel on karniisid

usaldusvaarne ja korrektne julgestusjaam (ernest)

heas seisundis julgestuskoied

korrektne ja kontrollitud julgestusahel

hea julgestamisoskus

puhas(tatud) ronimisrada kaljudel (kus ei ole lahtisi kive)

Uldise p6himottena valtida olukordi, mis vdivad osalejatele kujuneda liiga keerulisteks voi
vOivad tekitada probleeme

Ohutust aitab tosta ka see, kui...

>

enne ronima asumist votta grupp kokku ning selgelt anda llevaade ronimiskoha eriparadest,
ohtudest, teguritest millest hoiduda ja millistele hetkedele eritdhelepanu podorata, et
ronimine ohutu oleks

enne ronima asumist anda juhiseid téendolisemate olukordade lahenduskaikude kohta, mida
teha siis, kui nt ronija kaotab kontakti kaljuga, nt kui kois takerdub kaljunuki taha, nt kui
koide on tekkinud keerd, jne.

valida selline ronimiskoht ja jaamade asetus, mis vGimaldab silmsidet ja suhtlemist julgestaja
ja ronija vahel

vdhenda ja vota ette kasutusele kdik véimalused, et viahendada kdie hG6rdumisvGimalust
vastu kaljusi (pikenda jaama, vali hoolikalt kohta, kasuta koiekaitset ja kaitsematte)
ronimirajad mis kulgevad voi I6pevad modda lahtist kaljureljeefi on maistlik ronimisest vilja
jatta, kuna see paneb nii ronija kui julgestaja suurendatud riski olukorda

hoolda ja jalgi ronimisvarustust (kéied, karabiinid, julgestusvahendid) ning taga et koigil oleks
kdeparast alati kaasas vool repsundorid (nt hddaolukordade lahendamiseks).

Kui on vGimalik juhtuda, siis see ka juhtub! Kisi iseendalt — Mis siis kui...?
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Samuti aitab ronimistegevuse ohutust tOsta osalejate — Opilaste teadlikkuse tstmine, sealhulgas neile
ka elementaarseid paadstetehnikaid ja — votteid dpetades:

Korrektne ja ohutu julgestamine, koos selgitustega mida, miks, kuidas

Itaalia s0lme kasutusvGimalused

Julgestussiisteemi blokeerimine

Prussiku s6lm v6i mehaaniline vahend mis haarab ja fikseerub koiel

Prussiku s6lm v6i mehaaniline vahend mida saab vabastada ka koormatult (autoblokk)
Plokististeemid

Alla laskmine

VV VYV VVYVYYVY

Ulevaade ja praktiline dppus, kuidas neid tehnikaid kasutada lihtsamates avarii olukordades.

KAITUMINE OSALEJA EKSIMUSE KORRAL

Hea tavaon eksimusest kindlasti radkida koos vea pOhjustajaga, valja selgitada avariiohtliku olukorra
tekitanud otsesed ja kaudsed pdOhjused. Eesmark on olukorrast kdigil osapooltel teha vajalikud
jajestused, treeneril hinnata kas annab tdiendavate ohutumeetmetega edaspidises taoliste
olukordade tekkimist valtida. Samuti mdelda kas vajaks kodureeglid voi ohutuse standardtingimused
tdiendamist.

Kas on mingeid kriteeriume, et dra tunda avariiohtliku olukorra tekkimist nii osalejal kui treeneril,
millele edaspidises rohkem tahelepanu pdorata.

Radkida tasub asjaosalisega privaatselt asjaolude selgitamiseks, samuti teiste asjaosaliste arvamused
koguda. Tavaliselt on mdistlik teha kogu osalejaskonnale neutraalne kokkuvote toimundu olukorra
tekkemehhanismi ning anda juhised nii avariiohtliku olukorra dratundmiseks kui tdpsustada vajadusel
edaspidiseks tdiendavatest ohutusmeetmetest, kui nende kehtestamine on maistlik.

KAITUMINE ONNETUSJUHTUMI KORRAL

T&siseid dnnetusi vGib juhtuda ja juhtubki ka Eestis ronides. Jalaluumurd voi suure jadkamakaga pihta
saamine ja seljavigastus pankranniku all on méned néited reaalselt toimunud dnnetusjuhtumitest, mis
toreda ronimispdeva on ootamatult katkestanud ning jargnenud on hoopis rasked péaastetood
pankranniku alt kannatanu Ules saamiseks ning kiirabi kdtte toimetamiseks. Piisab ju tegelikult pinge
all kéiest, mis hetkeks halvasti vastu teravat kaljuserva héérub ja koie katki kulutab ning tagajarjeks
vOibki olla vajandus 6nnetusjuhtumiga tegeleda.

Halvemal juhul v&ib kannatanu olla hoopiski teadvusetu vdéi suure verejooksuga ning sellistes
olukordades on iga viivitus lubamatu ning kiire abi kannatanu paastmiseks eluliselt vajalik.

Ronimistegevustes ja matkal pole kunagi standardseid olukordi ega lahendusi, kuna avakaljude
keskkond on muutlik, julgestuspunkte ei pruugi alati mugavalt kdeparast olla ja ligipdaas voib olla
raskendatud, siin standardsed stsenaariumid ja lahenduskaigud ei pruugi alati toimida. Kuid grupijuhul
omandatud vajalikud oskused ning ettevalmistus selliste olukordade lahendamiseks peaks olema
heaks tavaks.

Sidevahend (telefon, tais laetud akuga) on alati oluline ronimistegevustel ja matkategevustel grupil ja
grupijuhil kdeparast hoida, et sdiliks vGimalus sellises olukorras kiiresti valisabi kutsuda. Mdistlik oleks,
kui enne matka vOi ronimistegevust on see grupis labi radgitud ning grupi peale mitu laetud akuga
telefoni, et vajadusel Uksteist katta.
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Kui toimub &nnetusjuhtum, siis esimene asi millega tuleb tegeleda on ohutus. Ohutuse tagamine
grupile, kui ohu realiseerumine on jatkuvalt véimalik. Kannatanu ohtlikust tsoonist dra toomine kui
see on vGimalik ja mdistlik. Varjumine ohu eest, grupi voi kannatanu kaitsmine tdiendava véimaliku
ohu eest. Kannatanu puhul on oluline ka tema kaitsmine kiilma ja tuule eest, kuna tema on eriti
haatav valiskeskkonna méjudele (tuul-sademed-kiilm) ja tavaliselt ei ole suuteline ka ise end kaitsma
nende valism&jude eest. Tagada et kdik grupiliikmed tunneks end turvaliselt ja mugavalt (kui see on
vOimalik), koguda joudu, juua-siiia ja sadsta energiat. Ise hakkamasaamine, ka avariiolukordades
magironimisel on tavapdrane eeldus, et grupp suudab tavaliselt ise endaga hakkama saada ja
lihtsamaid avariiolukordi oma jéududega ara lahendada. See esitab grupiliikmetele Gsna kérged
noudmised oskuste, kogemuste ja vdimekuse kohta. Treeningtingimustes on heaks tavaks, et
treeninguid korraldavad isikud on teadlikud ja oskustega, et avariisituatsioone lahendada.

Kui on tegemist kergemat sorti avariiolukorraga, kus kannatanul ei ole eluohtlikke ja t3siseid vigastusi,
selle asemel et jadda paigale abi ootama véibolla tundideks, siis monikord on mdistlik grupi enda
joududega evakueeruda, kannatanu oma joududega transportida tsivilisatsioonile lahemale, kus
paastjad/kiirabi saavad kiiremini ja lihtsamalt abi osutuda, kui et jddda neid ootama kuni nad peaaegu
ligipddasmatusse kohta parale jéuavad. Grupi oma joududega kannatanu transport ainult siis kui
sellega ei pdOhjustata kannatanu seisundi halvenemine voi seeldbi kannatanule veelgi suuremad
kahjustused. Treeningutel omandatud oskused kdepdaraste vahenditega kannatanu transpordi viisid,
puulatiidest voi koitest kanderaami ehitamine ja kannatanu transporddi kogemused tulevad sellistes
olukordades kasuks, eriti kui olud on raskendatud ja maastik karm (nt pimedas, pakases, tugeva
tuulega, jmt).

TGsine Onnetusjuhtum nduab tavaliselt valist hadaabi, paasteteenistujate (kiirabi, paasteteenistus)
abi. Otsus kas laheb vaja valist abi, tuleb teha nii kiiresti kui voimalik ja kui olukord seda véimaldab, st
et grupi ohutuse tagamine on tavaliselt olulisem. Ka on oluline et hadaabi kdne jaoks oleks anda
vajalik info olukorrast, asjaoludest, kannatanu seisundist ning slindmuse tdpsust asukohast,
vOimalusel ka juhiseid millist abi vajatakse, kas peavad paastjad valmis olema erioperatsiooniks (nt
kannatanu asub 30m allpool pankranniku servast ning kannatanu juurde padsemiseks ja kannatanu
katte saamiseks on vajalik erivarustus).

Hadaabi kdne peab olema selge ja informatiivne péaastjatele olukorrast, kannatanu seisudnist,
vajaminevast abist:

> Luhidalt mis juhtus

Kus juhtus, asukoha vGimalikult tapne kirjeldus

Vigastuste iseloom, kannatanu seisund

Kannatanu nimi, sugu, vanus

Grupi suurus, ohu aste tlejaanud grupile

Grupi poolt ettevéetud tegevused

Kontaktandmed (tdiendavad vajadusel, nt backup number juhuks kui telefoni aku tiihjaks

VVVYYVVY

saab)
Leppige kokku edasised tegevused (kas jaate paigale kuni abi saabub véi peate asukohta

A\

muutma, kas jamillised tegevused on vdimalik kannatanu seisundi parandamiseks, kas on
vOimalik kedagi vastu saata, kason mingeid ettevalmistavaid tegevusi ette votta juba grupil
endal, nt julgestus, laskumis, tlesvinnamiseks kodieslisteemide valmisseadmine, jne).

Parast kdnet on vajalik telefoni akude sdastmisele tdhelepanu poéorata, et sailiks voimalus teiega
Uhendust vétta voi kui olukord vahepeal muutub, kannatanu seisund naiteks halveneb, et oleks
vOimalik uuesti padsteteenusega tihendust votta ja tdiendavaid juhiseid tegutsemiseks saada.

Raskesti labipadsetavas kohas tuleks labi m&elda, kuida son voimalik grupil end paremini margatavaks
ja leitavaks teha.
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8. RONIMISTEHNILINE ETTEVALMISTUS

* ronimisoskuse 6petamine, elemendid, eesmargid

* ronimistehnika arendamine — baasharjutused, tegevused
* jOuvdimete (erialane) arendamine — baasharjutused

* treenitava hindamine

* vigastuste ennetamine, taastumine

RONIMISOSKUSE OPETAMINE

Ronimisoskus on Opitav ja treenitav, et viia tegutsemine tasemele kus ronija tunneb end ronides
enesekindlalt, kontrollitult. Treeneri roll on markimisvdarne |6pptulemuses, kas ronija tunneb ennast
hasti ka raskel reljeefil ronides voi varistab jalga ja tunneb suurt ebakindlust juba ka lihtsamatel
ronimisradadel. Enesekindlust, kontrollitud liigutusi, tasakaalus liikumist — see vajab harjutamist
algusest peale, esimesest treeningkorrast alates ja mis jarjepideva to6ga muudetakse harjumuseks
ning samm-sammult kantakse see lihtsamatelt radadelt lle raskematele siis kui ronija on selleks
valmis.

Oluline on treenerina endale aru anda, et kui algfaasis Gpetada uuele ronimishuvilisele halba
liigutusmustrit ja vdhe panustada et ronija omandaks kindlustunde ronides, siis nad jaavadki
”halvasti” ronima ega saavuta oma kehalist ja fliUsilist potentsiaali. Asi ei ole selles et treener Gpetaks
halba liigutust, vaid selles et treener oleks ndudlik ja jarjekindel ronimistehnika Gpetamisel ja jalgiks et
ronijad tunneksid dra ning sooritaksid dige ja efektiivse ronimisliigutuse, tunnetaksid head tasakaalu,
liigutused oleksid kontrollitud. Samamoodi G&petaks ronijaid tunnetama ka vale ja halba
ronimistehnikat, tasakaalutust, liigutustes kontrolli puudumist ning plida edasi anda teadmisi, mis
selliste liigutuste tagajargedeks voib olla, nii nende ronimiskindluse saavutamise teel kui millised riskid
kaasnevad looduslikel kaljudel véi magedes halva ronimistehnikaga ronimisel. Algfaasis omandatud ja
juba kinnistuda jdudnud halbu harjumusi on viga raske hilisemas faasis imber dpetada. Umberdpe
on siiski v@imalik, kuid see vajab ronijalt suurt distsipliini ja meelekindlust, et alustada uuesti
algtodedest, need UmberGppida ning kogu protsess on oluliselt aegandudvam et vanadest
harjumustest lahti 6elda ja uus liigutustemuster kinnistuks.

Uute ronimishuvilistega treeninguid alustades on sage ja tavapdrane, et parema ronimistehnika ja
liigutuste mustri omandavad kiiremini ja paremini need, kelle fuusiline véimekus on sel hetkel
tagasihoidlikum. Ftsiline Ulevoolav voimekus voib osutuda segavaks faktoriks hea tehnika
omandamisel ja vajab seepdrast treenerilt eritdhelepanu ning ronijalt teadlikku keskendumist hea
tehnikaga ja efektiivsele ronimisele, surudes tahaplaanile fidsilise vGimekuse ronimisrada lihtsalt
toore jouga lahendada ja labi ronida. Flusiliselt heas vormis treeninguline suudab kill ménel rajal
teha méne efektse ja fllsiliselt raske liigutuse, kuid ronimistehniline efektiivsuse puudumine hakkab
teda Oige pea piirama kohtades ja liigutustel kus ta ei saa oma fliUsilist lileolekut realiseerida,
kohtades mis nduab ronijalt hoopis head ja tdpset jalgadetodd, tapset koordinatsiooni, head
tasakaalutunnetust ja tasakaaluga mangimist. Tehniliselt raskemad ja k&érgema raskusastmega
ronimisrajad ja maemarsruudid reeglina nduavadki ronijalt eelkdige efektiivset ronimistehnikate
valdamist ning kombinatsioonis maistlikul maéaral hea fuusilise ettevalmistusega. Treeneri llesanne
ohjata mdlemat treeningulist, Gheltpoolt hoida {iht ronijat tagasi ja panna ta teadlikumalt tegutsema
efektiivsest ronimistehnikast ldhtuvalt ja samas Opetada kuidas minimeerida riske ning teiselt poolt
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anda teisele ronijale lisaharjutuste ndol véimalus oma fiilsilise véimeid arendada, et need talle
tulevikus piiravaks ei saaks.

Ronimistreeningutega alustamisel ongi esmane prioriteet kdigepealt 6petada ronijat tegema hea ja
efektiivse tehnikaga liigutusi, luues seeldbi endale head eeldused edasiseks arenguks. Pea ka silmas et
igal ronijal on oma stiil — moni ronib kiiresti, méni aeglasemalt, lase igal ronijal avastada enda jaoks
sobivaim stiil.
Hea ja efektiivse tehnikaga ronimise kasulikkus valjendub:

» ronija jalgadet66 ning kehaliigutused muutuvad tasakaalukamaks ja tapsemaks

> head ja korrektsed liigutused muutuvad omasemaks

> selle tulemusena kasutab ronija viahem energiat liigutuste sooritamiseks (liigutuste
efektiivsus ja 6konoomsus)

» paraneb marsruudi/raja lugemisvdime, osatakse paremini jargnevaid liigutusi ennustada
> paraneb ronija kindlustunne
ronija ronib jarjest raskemaid radu vG&i seni ronitud radu lihtsama pingutuse ja parema

stiiliga.

Ronimisliigutuste 6petamisel plisivate muudatuste ja soovitud arengute jaoks kulub reeglina nadalaid
ja mitmeid kuid, harjutamisele kulub isegi aastaid et need muutuksid automatiseerituks (pusivad
muutused ei toimu treeningu voi paevaga). Kiill on véimalik ka juba mGne treeninguga panna ronija
paremini moistma hea tehnika ja tasakaalu vajalikkuses ning suunata ronijat otsima ja dra tunnetama
nii seda kui sooritati dige ja hea tehniline liigutus, samuti tunnetama ja markama enda juures seda kui
liigutustes pole vajalikku tdpsust ega tasakaalu. Treeneri llesandeks on tehnikate Gpetamisel anda
treenitavale tooriistad ja tunnetuse mdlemad pooled dra tunda, et treeninguline suudaks jarjest
teadlikumalt ka ise oma tehnilist sooritust hinnata ja vajadusel ka korrigeerida.

Heade ronijate Uhisjooned (A.Richardson, 2007):

nad on vaga korgelt motiveeritud

> nad teevad kdige vahem liigutusvigu, sest nad omavad laia liigutuste repertuaari ning valivad
automaatselt parima ja efektiivseima tehnika antud ronimissituatsiooni lahendamiseks

> nad on hasti keskendunud ning suudavad enda fuusilistest vdimetest parima valja votta, isegi
keerukates olukordades

> nad leiavad tdiendavaid puhkemomente et minitaastuda nii flusiliselt kui vaimselt

nad loevad vaga hasti raja olukordi ja mdistavad ohutust nii et nad ei pea kulutama energiat
ja aega selle peale et m&elda mida teha ja kuidas teha

> nad ei ole métlematult hulljulged, kuid nad on lihtsalt enesekindlad oma v&imetes ronimisel.
Liigutuste ja tehnikate 6petamisel lihtne ja efektiivne t606viis:

> Tutvusta tehnikat, selle eesmérke ja anna lthikirjeldus
> Demonstreeri selgelt

> Selgita pdhi- ja sdlmpunktid demonstratsiooni juurde millele tdhelepanu péérata
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> Tegevus ehk dpetamine-Gppimine labi tegevuse, kohene tagasiside ja korrektuur

> Kokkuvote, tahelepanekud, soovitused

Ronimisliigutuste omandamise eriparaks on et tegemist on nd “avatud oskusega” — st keskkond, olud
milles tegutseme on koguaeg muutumises, varieeruv (nt servimine tennises ja 166mine golfis on
naited ”suletud oskustest”). Ronimisliigutused ei ole sama liigutus mida korratakse tapselt samamoodi
uuesti ja uuesti. Ronimises on Idpmatult varieeruvad peenliigutused vastavalt kae- ja jalanukkide
suurusele, omavahelisele asetsemisele, vastavalt reljeefile, kaldenurgale jpm. Sageli vorreldakse
kaljuronimist kui vabatantsu reljeefil. Ronimistehnikate ja -liigutuste OGppimisel omandatakse
Uldoskus, mis véimaldab meil liigutust taasluua teatud Idikudel lihtsamini ja efektiivsemalt ronimiseks.
Mida rohkem ja erinevatel radadel ronime, seda rohkem variatiivsust me oma kogemustepagasisse
lisame ja seda efektiivsemaks me ronimisel muutume.

Ronimisega alustades, uue liigutuse voi tehnika Gppimisel teeb aju meiega aktiivselt t66d kaasa. Kdik
liigutustega seotud niansid tuleb endale teadvustada (nt jalgade-kate-puusade algasendid ja
I6ppasendid ning nende vahele jadvad liikumised).

Harjutamise tulemusena ajapikku talletuvad niansid lihasmallu ja tegevus muutub Uha rohkem
alateadlikkumaks, me ei pea enam aktiivselt kaasa motlema et mis on vaja teha ja kuidas seda teha,
vaid meie aju hindab olukordi automaatselt— seda kuidas asetsevad meie kehaosad, nukkide suurust,
nukkide vahelist kaugust, nurki ning kalkuleerib hetkega meie jaoks sobivaima ja efektiivseima
liigutuse. Ronija on keskendunud, loeb reljeefi ja toimub teadlik valikute tegemine

Stressiseisundis, nditeks potentsiaalse lahtikukkumise ohus ronija kellel on viahe oskusi,kogemusi voi
on omandanud halva ronimisliigutuste mustri, muutub sellises olukorras drevaks, klammerdutakse
nukkidele ja pigistatakse neid tugevamini kui vaja ning seejuures vasitakse veelgi kiiremini. Kogenud
ronija, kui head ronimisliigutuste mustrid on muutunud automaatseks, jatkab selles olukorras
efektiivse ronimistehnikaga, sest selliselt on see tema lihasmallu talletunud ja see tuleb instinktiivselt,
nii jatkatakse ka stressiolukordades tegutsemist efektiivsete liigutustega ning paanika asemel
keskendutakse pigem sellele kuidas efektiivsemalt olukord lahendada ja sdasta energiat.

Seeparast ongi hddavajalik kohe algusest peale Gpetada ning olla ndudlik ja jarjekindel et opilased
omandaksid korrektsed liigutusoskused. Treenerina saame md&jutada kuidas Opetame, jalgida et
Opetatav oskus jouaks Opilasel teadliku tegevuseni ning seejuures anda pidevalt tagasisidet ja juhiseid
et oskus areneks Giges suunas.

LIGUTUSTE OPPIMISE PROTSESS

Vaimne Gppimine — sel etapil pliliab dpilane aru saada mis on vajalik et ronida efektiivselt. Treeneri
roll on leida sobiv liigutuse komponentide Gpetamise viis ja harjutused ning luua tingimused et
omandataks hea liigutuste muster. Opilase poolt oluline et tekib teadmine, kuidas on &ige liigutus.

Harjutamine — sel etapil pilane plilab oskust edasi arendada ja tdiustada. Treener loob selleks hea
keskkonna, annab tagasisidet, teadmisi ja julgustab Opilast analliisima ise oma tegevust. Teadlik
tegutsemine, enesekontroll, treeneri kohene tagasiside aitavad Opilasel plisida Oigel teel ning
kinnistada head liigutuse mustrit.

Automaatika — kui teadliku harjutamise tulemusena hakkab liigutus talletuma lihasmallu ning Gpilane
ei pea enam aktiivselt igat liigutust ja nlGanssi ldbi motlema, vaid liigutus on muutunud sujuvaks ja
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alateadlikuks tegevuseks. Muutub ka treeneri roll, kui liigutus/tehnika on Gpilasel omandatud, siis
edasi on treeneri rolliks aidata saavutada Gpilasel maksimaalne sooritusvdéime labi (iha raskemate ja
keerukamate llesannete ja radadega, jalgides samas et Gpilasel séilib hea liigutusmuster.

Kui Giha raskemate Ulesannete kaigus lihel hetkel Opilase tehnika laguneb, kui ei suuda liigutust
korrektselt sooritada, on treeneri roll anallilisida ja hinnata mis oli ebadnnestumise pdhjuseks, kas
puudus oskuses, kas vajab kehaline voimekus jargi aitamist, voi pShjustas ebadnnestumise Gpilase
drevus ning vajadusel muuta edenemise tempot. Treeneri sekkumine on vajalik et mitte lasta tekkida
Opilasel halba liigutusmustrit. Tavaliselt on pdhjuseks kui Opilane proovib veel llejou kdivat rada,
milleks oskuste tase v6i kehaline voimekus veel ei kiitindi. Selles olukorras tleliigne tahe ”lkskdik mil
viisil ja vahendeid valimata” rada &ra ronida, vGib varasema t60 hea liigutusmustri jark-jargulisel
tlekandmisel dra nullida.

Seeparast erinebki treeneri roll dpilasest, eriti liigutuste ja tehnika omandamisel. Kui Gpilase jaoks on
eesmark treeneri pistitatud Glesanne ”ara lahendada”, siis treeneri jaoks on oluline kuidas Ulesanne
lahendati, kas liigutused olid efektiivsed ja kui ei olnud, siis mis selle p&hjustas. Ehkki opilane
”lahendas” probleemi, voib treeneril Gpilase soorituse kohta olla pikk nimekiri asjadest mis vajaksid
veel parandamist et efektiivsemaks ja veel paremaks saada, et Opilane saaks oma vdimeid
maksimaalselt realiseerida.

OSKUSTE JA JOU VAHEKORD

Algajal varajases staadiumis Oppimisel vdib madal fidsiline tase pidurdada ronimisoskuste
omandamist. Seeparast teatav kindel joutase on vajalik saavutada (vajadusel ka jargi aidata), et
harjutada ja arendada baasoskusi liikumises, katetd0ds, jalgadetdos ja keha asendites.

Fuusiliselt liiga tugeva algaja puhul on oht, et see véimaldab tal ldbida lihtsaid ja keskmise raskusega
ronimisradu vaatamata ebaefektiivsele liikumisele, kehvale jalgadetddle, ebadigetele keha asenditele.

Ka see pidurdab hea tehnika omandamist, kui fiilsiliselt tugev ronija ei tee omale hea tehnika
omandamist primaarseks eesmargiks, sellele asemel ronib radu lles n6 vahendeid valimata, iga hinna
eest.

Treenerina tuleb osata hasti lahti selgitada halva liikkumismustri ohtusi ning réhutada efektiivsete
liigutustehnikate omandamise olulisust, viia ronija fookus llesjdudmisest hoopis soorituse kvaliteedile
ja protsessile.

Kipub kujunema, et inimesed arendavad oma talenti ebaproportsionaalselt, ehk fuusiliselt tugevad
keskenduvad rohkem jéutreeningutele. T66 oma nérkade kilgede kallal pole ju meeldiv ja vdibolla ka
mitte julgustav.

Kuid kui tahta tdesti ronida paremini, peab treenima targalt, st. teada kuhu investeerida oma
treeningaega, et saavutada sisendist maksimaalne valjund. Enamjaolt ronijate jaoks on parimaks
investeeringuks arendada ronimisoskust ja strateegiat. Alles eliidi jaoks on joud (ja ajud) vajalikuks
arengufaktoriks.

Sageli kohtab ajakirja artiklitest ronimistippude poolt kirjeldatud ebainimlikke voi kohutavalt
stressirikkaid joutreeninguid, mida pllitakse algajate vGi tavaronijate poolt jdljendada ja mis viib
keskpérase ronija vigastusteni v6i enese veendumuseni ilehindama jéutreeningut vétmefaktoriks.
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Ronimisoskused sdiluvad, kui need on kord ”pahetambitud” ajju. Pikaajaline ja kodige
markimisvadarsemad arengud ronimisvéimekuse juures p&hinevad efektiivsetest ronimisoskustest.
Alles parast 8-nda raskuskategooriast (prantsuse skaalal) alates tuleb mangu ala-spetsiifiline joud kui
pohiline limiteeriv faktor.

RONIMISLIGUTUSTE JA -TEHNIKATE OPETAMISEKS SOBILIK TREENINGPAIK

Liigutuste 6petamiseks sobiva koha kriteeriumid:

Ohutu maandumisala, Gldohutus
Mitmekesine valik lihtsaid ja sobivaid radu

Mitmekesine reljeefivalik

vV V V V

Erisugused ja mitmekilgsed rajad — erineva raskusastmega, erineva kaldega.

Siseronimisseinal on véimalik Gisna lihtsalt sobivaid nukke valida vi isoleerida, nukid ja rajad keerata
selliseks nagu parasjagu vajalik on ja tekitada spetsiifilisi harjutusradasid. Lisaks on siseseina suureks
plussiks, et sisesein ei ole mdjutatud tujukatest ilmaoludest ning on kasutatav aastaringselt.

Samas tuleb meeles pidada, et siseseinal treenimine annab spetsiifilise tunnetuse mis mdénevdrra
erineb looduslikel kaljudel ja reljeefil ronimisest. Seeparast on hea aeg-ajalt looduslikele kaljudele
vdljasdite teha, et omandatud liigutused ja tehnikad saaksid ka looduslike kaljudel ronimise kogemuse
ja sinna kenasti tilekantud.

RONIMISEELNE SOOJENDUS

Meie kehal votab aega et saavutada vajalik valmisolek ja efektiivne to6reziim uue tehnika 6ppimiseks
ja tlelldiseks treenimiseks. Kilmalt ronima asudes ei suuda keha sooritada liigutusi nagu vaja ning on
oht endale Usna lihtsalt soovimatu vigastus saada.

Keha peaks tundma end monusalt soojalt parast soojendust, kuid mitte veel vdasinult. Hea
soojenduskava treeningu alguses:

Aeroobne liikumine (kerge jooks, sdudmine, jmt) 5-10min

> Liigeste soojaks vdéimlemine nende taisliigutusulatuseni, diinaamilised v&imlemisliigutused
mis tagavad parema verevarustuse ja vajaliku liigutusulatuse (kateringid, hiiplemised, kerged
koordinatsiooni ja tasakaalu arendavad harjutused, samuti mis aktiveerivad ronimiseks
vajalikud lihasgrupid).

> Kerged venitused, eesmargiks kehal taieliku liigutusulatuse saavutamine

Optimaalne soojendusele kulutatav aeg ca 20-25 minutit. Mida paremas sportlikus vormis ronija on
vOi mida vanem ronija on, seda pikem ja p&hjalikum peaks treeningu eelne soojendus olema.

Soojendusele peaks jargnema esmalt lihtsamatel ronimisradadel kergem ronimine, spetsiifiliste
lihaste ja erialase koordinatsiooni dratamiseks. Nendel soojendusronimistel on oluline keskenduda
lilkumistehnikale, liigutuste tapsusele, liigutuste koordinatsioonile, heale ronimistunnetusele ja -
kindlusele.

Kui esimeseks ronimisrajaks valida kohe oma maksimumildhedane voi seda (iletav ronimisrada, siis
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I6peb see tavaliselt olukorraga kus ronija “tdmbab kasivarred nii tdis”, et suurema osa (lejadanud
treeningust veedab ta kasivarte probleemi lahendamisega.

RONIMISE JARGNE LODVESTUS

Niisama oluline nagu oli treeningu alguses teha korralik soojendus, on treeningu I6pus po&oérata
tahelepanu |0dvestusele. L&dvestus aitab treeningu kdigus lihastesse kogunenud jaakaineid
t6husamalt eemaldada ning aitab vahendada treeningu jargset lihasvalu. Lodvestusel on oluline roll
treeningkoormusest taastumisel, korraliku l16dvestusega luuakse soodsamad tingimuseks kiiremaks
taastumiseks treeningkoormusest ehk teisipidi vGttes, ollakse paremini taastunud ja valmis jargmise
treeningu alguseks. Lihaspinge kolded ja nende lahendamine enne kui tekib suurem t&sisem
probleem.

Treeningu jargseks I6dvestuseks sobib:

> Kerge aeroobne |ddvestav liikkumine (sork, kénd)
> Lihashoole, eriala spetsiifiliste ja rohkem koormust saanud lihasgruppide erihoole

> Pikemad (20-30sek) staatilised venitused t66d teinud lihasgruppidele

Ronimise/treeningu eelne soojendus ja ronimise/treeningu jargne lddvestus on Uks olulisemaid
elemente vigastuste ennetamisel.

Kaljuronimise treeningu komponendid

Kaljuronimine nduab fiudsilist véimekust (joud, vGimsus, vastupidavus), tehnilisi oskusi nagu tasakaal
ja 6konoomset liikumist haarates ja jalgu asetades |6pmata erinevates viisides, asendites ja nurga all.
Alatine stress (lahkudes turvalisest maapinnast) nduab pidevat kontrolli oma mdotete, fookuse,
kannatlikkuse ja hirmude (le. See teeb kaljuronimisest véimalik et tihe keerukama harrastuse.

Kaljuronimine on 33% fiilisiline, 33% tehniline ja 33% mentaalne.

Ronimisvdoimekus séltub peamiselt treenitavatest faktoritest, mitte niivord antropomeetrilistest
erisustest (pikkus, kaal, kde ulatus, jne).

Optimeerides tehnilisi ja vaimseid oskusi, annab piisavalt hea tulemuse. Kui keskmine inimene vdib
saavutada 5.12 ja 5.13c taseme, lihvides oma tehnikat ja mentaalseid oskusi, siis looduse poolt
geneetilise soondumusega ronija voib piirduda 5.10-ga, kuna kehv tehnika ja puuduvad vaimsed
oskused. Sihipadrane ja raske t606 kdikide treeningkomponentide kallal loob eeldused eduks.

Kaljuronimise treeningute pohiosa ajast veedetakse Oppides ja lihvides vajalikke ala oskusi ja
strateegiaid ehk rohke ronimine, mille kogu eesmark on parandada ronimisoskusi (ja mitte muretseda
tulemusest nagu flash, redpoint ja on-sight téusud). Sage viga et ronijaid ei p66ra ronimisoskustele
piisavalt tdhelepanu

Kaljuronimises enese arendamine hdlmab laia spektrit tegevusi ja teemasid,millel tuleb tahelepanu
poodrata:

> Siseseinal ronimine — eesmark on omandada vdi parandada tehnikat ja erialast tugevust



OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3

Bouldering — 6petab probleemi lahendamist ning arendab jéudu ja vimsust
Erinevais paigus ronimine — saada kogemust ja laiendada tehniliste oskuste ringi

On-sighting ronimine — laiendada mentaalset ja flilsilist oskuste ringi (on-sight ronimiseks
peetakse ronimisraja esmakordset ronimist ilma igasuguse eelneva informatsioonita, ainus info
mis eelnevalt ronija saab on raja vaatlemine. See tdhendab et ronija ei tohi ndha kedagi teist
ronijat ronimisrajal, kuulata kellegi teise kirjeldusi rajast voi lugeda marsruudikirjeldusi mis

annaks vihjeid ronimise osas).

Visualiseerimine, eesmargile suunatud motlemine — maksimaalne aju programmeerimine et lahti

saada segavast.
Venitamine — parandada painduvust ja vigastuste ennetamine.
Oige toitumine — tagada parim taastumine, saavutada viike keharasva protsent.

Piisav puhkamine ja oma keha kuulamine — optimeerida treeninguid ja oluline vigastuste ara
hoidmiseks.

Enda pidev, regulaarne hindamine — et maéarata hetke tugevused ja norkused ning planeerida

edasiste treeningute fookus.
Uldkehaline arendamine — luua eeldused oma fiilisilise potentsiaali saavutamiseks.

Spordiala setsiifilised harjutused — to6tada oma flilsilise potentsiaali saavutamiseks.
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HARJUTUSED RONIMISTEHNIKA OPETAMISEKS

Hea ronimistehnika omandamiseks ei ole lihtsat teed. Vajalik on harjutada liigutusi tuhandeid kordi,
kdigepealt saada aru mida ja kuidas teha, seejarel plilida seda jargi teha, eksida, ning treeneri juhiste
jargi uuesti Oigele rajale tagasi naasta, harjutada erinevates variatsioonides kuni kdik loksub tasapisi
paika, selgemaks saab arusaam mida on vaja teha, liigutused muutuvad tdpemaks, kontrollitumaks,
paraneb tasakaalutunnetus ning tunnetus et sooritus on korrektne ja efektiivne, kuni I6puks hetkeni

mil keha teeb valikuid ja sooritab liigutused alateadlikult, automaatselt.

ESIMENE TUTVUS RONIMISEGA

Kui inimene tuleb esimest korda ronima, siis esmalt tuleks neile tutvustada ohutu kaitumise
pohimdstteid — selged, lihtsad juhised et ronimine oleks ohutu nii neile kui teistele:

Seina ldhedane julgestusala ainult ronijale ja julgestajale

A\

Ronimise alustamine alles parast seda kui ollakse veendunud et julgestaja on valmis,

julgestaja vastava kaskluse ”julgestus on valmis” peale

Oma ronimisraja piirides pisimine

Ei roni teise all, jalgida et keegi ei ole sattunud teie alla

Metallist julgestusaasade ndappimise keeld ja mis see endaga kaasa vdib tuua

Sérmused ronimise ajaks sGrmest ara, juuksed ja muud ehted

vV V V VY V

Juhised kuidas kdituda tutpolukordades, nt lahtikukkumise korral, kui hakkab tunduma et

jargneb lahtikukkumine, jne.

Enne ronimistehniliste nGuannete andmist vdib lasta ronida mdned minutid seinal nt boulderseinal et
natuke kogeda ronimist. Uhtlasi annab see treenerile juba esmase iilevaate mis laadi tiilipvead
esinevad kdige sagedamini ja vastavalt tdiendada plaanitud nGuandeid, neile tdhelepanu poodrata.

RONIMISE ABC—ESIMENE TREENING

Esimesel korral seinale minnes ei tasu ronijat informatsiooniga Ule kilvata, see ei lange viljakasse
pinnasesse. Pigem sobib edasi anda ronijale esmased elementaarsed soovitused ja juhised, mis on
lihtsasti arusaadavad ning kerge jargida:

Ronimine algab jalgadest. Jalgi ja saada pilguga iga oma jala asetust.

Kui jalad on paigas, siis otsi ja tunneta tasakaalu

Vii puusad seinale lahemale, see aitab katelt keharaskuse rohkem jalgadele kanda

Sirged kded (vs koverad kded), kdverate kdtega on need koguaeg pinges ja vasid kiiremini

vV V V V V

Plla nukkidest mitte liiga kramplikult neist hoida ja neid pigistada, see vasitab kiiremini

Esimeseks korraks on sedagi juba liiga palju infot paris algaja jaoks, kes on esimest korda ronimas.
Kuid samas on need lihtsad juhised, mida esimesel ronimisel ronijale likshaaval soovitada. Kdige
olulisem on plitida algusest peale selgeks teha et ronimine algab jalgadest, ehk kdige pealt liiguvad
edasi jalad (jalad juhivad edasiliikumist, mitte kded — see on sagedaseim viga mida algajad ronimisel
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teevad, neil koondub tdhelepanu vaid sellele mida jargmisena haarata, riputakse suuresti vaid kate
otsas, unustades samas jalad tdiesti tdhelepanuta ning need sdna otseses mottes lohisevad jarele.

Kui dnnestub selgeks teha pohimote, et osutatakse tdhelepanu kdigepealt jalgadele (sarnasus redelil
ronimisele, et edasi lilkkuda astutakse kdigepealt jalgadega aste kdrgemale, ja alles siis liiguvad edasi
kded), seda voOib juba pidada edusammuks. Teiseks tuleks lasta neil otsida ja tunnetada tasakaalu
asendit, millal tasakaalu pole ning millal on see parem.

HARJUTUSED KEHA RASKUSKESKME AVASTAMISEKS

Esimesed lihtsad harjutused, mille eesmark on lasta ronijal avastada keharaskuskeskmega seonduvat,
kuidas see nihkub kui me muudame oma asendit, kuidas seda Ule kanda, kuidas otsida ja leida
tasakaaluasendit.

HARJUTUS R1: RASKUSKESE VAHETUS

Algasend: seisa jalad Glgade laiuselt; raskuskese asetseb tapselt jalgade vahel. A) Tésta Ght jalga ilma
et nihutaks raskuskeset (puusasid). See osutub keeruliseks kui {iks jalg on 6hus ja raskuskeset ei ole
nihutatud (korrigeeritud). B) Nuid nihuta raskuskese the jala, tugijala poole enne kui tdstad teise jala
Ules. Harjutus Gpetab kuidas raskuskese nihkub (tuleb korrigeerida) kui keha asendit muuta, tdstes
Uht jalga, teist jalga, vOi nihutada kasi. Tasakaalu sailitamiseks tuleb keha raskuskeset vastavalt
olukorrale nihutada ja korrigeerida, mitte Uritada tasakaalu asendit sdilitada koormates kasi.
Tasakaalu asend ei ole kunagi konstantne ega pusiv.

HARJUTUS R2: RASKUSKESKME NIHUTAMINE

Hoia nukkidest, kded jadvad paigale, kasi liigutada ei tohi. Liiguta jalgu ja keha niipalju kui véimalik
ning jalgi kuidas tuleb kehaasendit muuta et sdiliks tasakaal. Katseta voimalikult palju ja jalgi mis
muutub.

HARJUTUS R3: KEHA ASENDI AVASTAMINE

Soorita aeglaselt jalgadega tdusu seinal ning jalgi mis toimub keha raskuskeskmega ja kuidas Ule
kanda keha raskuskeset thelt jalalt teisele.

HARJUTUSED JALGADETOO JAOKS

Tapne ja korrektne jalgadetdéé on ronimises edu aluseks, et sdasta Ulakeha joudu jarsemateks
I6ikudeks ronimisel. Seepédrast on tdhelepanu jalgade tddle ja nende tdpsele asetusele esmatdhtis
ronimise algdpetuses ja nduab suurt tdhelepanu podramist ka edaspidi treeningutega jatkamisel veel
aastaid.

Algajale ronimishuvilisele tasub siseseinal ette nadidata, et tavapdrase varbaosaga ja nii sise- kui
véliskiljega nukkide koormamise korval on vdimalik teatud olukordades edukalt kasutada ka
haardumist ronimissussi tallaosaga (see eeldab kill heade kdenukkide olemasolu). Keha asendi ja
keharaskuse voimalikult suurele manguvdimaluste jatmise jaoks vdiks ronimisel eelistada nukkide
koormamist varbaosaga.

Ronija eesmargiks on juhtida jalg tdpselt jargmisele jalanukile ning seejarel leida parim



OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3

tasakaaluasend ning kehaasend et jalg jaaks kindlalt nukile plsima.
Lisamarkus: et ronimissussid peremeest kauem teeniksid, on oluline et jalaasetused oleksid tapsed.
HARJUTUS J1: KEHARASKUSE USALDAMINE JALGADELE

Sobib harjutamiseks positiivse kaldega seinal. Ronimiseks kasi Uldse mitte kasutada ega nukke
haarata, pigem toetuda peopesadega vastu reljeefi. Ronimiseks kasutada ainult jalgu ning eesmargiks
on puilda usaldada jalgu ning kanda kogu keharaskus jalgadele (kded toeta vajadusel reljeefile
peopesadega ainult kergelt tasakaalu sailitamiseks). Kogu keharaskus peaks olema jalgadel, samuti
tasakaal. Mangi ja katseta vGimalusel erineva positiivse kaldenurgaga seinaosadel.

HARJUTUS J2: JALGADE JALGIMISE OLULISUS

Sageli algajad liigutavad jalgu enne kui nad teavad kuhu nad jala asetavad. Vordle ronimist a) kui jalgid
ja saadad pilguga iga jalaasetust vs b) roni ilma et suunaks pilku jalgadele, hoia pilk Gleval.

HARJUTUS J3: TAPSED JA VAIKSED JALAD

Vdhese ronimiskogemusega ronijatel juhtub tihti et jalg kombib seina varakult enne nukile jdudmist ja
kolistab imber selle. Vota eesmaérgiks et asetad iga kord jala nukile aeglaselt, tapselt ja vaikselt (ei
kostu mingit heli). See on vdimalik ainult siis, kui ronija saadab pilguga iga jalaasetust ning on
keskendunud sellele et jalg maanduks nukil tdpselt ja vaikselt. Efektiivne harjutus, eriti siseseinal kus
ebatdpset jalaasetust saadab seina kémin ja kolin.

HARJUTUS J4: HOIA JALGA ENNE NUKI KOORMAMIST

Sagedaseks veaks ronijatel (mitte ainult algajatel) on et nad ei saada pilguga I6puni jalaasetust, ehk
viimane hetk enne jala nukile jdudmist uitab juba pilk jalanukilt dra, ning seet6ttu on jalgadetdo siiski
ebatdpne, ldrmakas ning jalg vajab nukil korduvalt kohendamist, ehk teisisbnu ebaefektiivne ja
energiat kulutav lisategevus seinal. Et rohutada tdpset jalgade t66d ning olulisust et jalasetust
saadetakse pilguga IGpuni, harjuta jalaasetusi nii et kilnitad jala jargmise nuki poole ning hetk enne
jala nukile asetamist (ca 1-2 cm nuki kohal) tee paus 3-5 sekundit (hoia jalga nuki kohal) ning alles siis
aseta I0plikult jalg nukile, seejuures peab pilk saatma ja plisima koguaeg jalal. Lisaks tdpsele
jalgadetdo ja pilguga saatmisele harjutab see ka head kontrolli keha tasakaalu dle.

HARJUTUS J5: SUURED SAMMUD vs VAIKSED SAMMUD

Algajad tavatsevad keskenduda peamiselt vaid suurematele jalanukkidele (pakuvad rohkem
toetuspinda ja kindlamat tuge), mistdttu sooritavad nad sageli vdaga suuri samme, mis pohjustab aga
tavaliselt raskusi tasakaaluka, efektiivse ja 6konoomse ronimistehnika sailitamisel. Harjutuses proovi
kdigepealt ronida hiiglaslike sammudega, seejarel vaikeste optimaalsete sammudega, julgustades end
kasutama ka vdiksemaid jalanukke. Kummad sammud nduavad sult vihem energiat?

HARJUTUS J6: VAIKSED JALANUKID

Kasutades katele suuremaid nukke, vdahenda jark-jargult kasutatavate jalanukkide suurust. Teadlikult
kanna keharaskus ja tasakaal rohkem jalgadele (samal ajal I6dvenda kdehaardeid). Harjutus Gpetab
usaldama ka vaiksemaid jalanukke ning sunnib nende kasutamist hoolikamalt ette planeerima.

HARJUTUS J7: RONIMINE VAID JALAHAARDUMISEGA
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Kasuta katele suuremaid nukke ning jalgade jaoks vaid seina (jalgu nukkidele asetada ei tohi). Valides
head kindlad kdenukid, suru ronimissussi talla pdkaosa voimalikult suure kontaktpinnaga tugevalt
vertikaalsele seinale, ning plitia jala haardumist dra kasutades edasi liikuda. Esialgu vdib tunduda
ebakindlana, kuid harjutamise tulemusena leiad et tegelikult pakub ka vaid haardumine paéris hea ja
kindla toetuse seinal.

HARJUTUS J8: JALAVAHETUS

Ronimisel kasuta sama nukki mdlema jalaga. Esmalt koorma nukki Gihe jalaga, seejarel soorita sama
nuki peal kiire ja tdpne jalavahetus nng alles siis liigu edasi jargmisele nukile. Ronijalt nGuab lisaks
tapsele ja oskuslikule jalavahetusele ka keharaskuskeskme (imber mangimist. Et jalavahetus toimuks
efektiivselt on lisaks vaja teha ruumi teise jala jaoks ning koordineerida oma liigutused, samuti on
vajalik liigutuste ja tasakaalu sdilitamiseks hea koost66 koigi jasemete vahel.

HARJUTUS J9: ALTERNATIIVSED JALAASETUSE VOIMALUSED

Sobib ronimisharjutuseks siis kui ollakse juba mdnd aega (moni kuu) roninud. Harjutust tutvustades
nditab treener ette alternatiivsed jalaasetus vdimalused, nt varvaste konksutamine nuki taha (nt
karniisi all) véi nurga taha, kanna konksutamine vdib monikord efektiivne olla kui on vaja tasakaalu
stabiliseerida (nt nuki taha), jala kiilumine prakku, jmt. Opilasel lastakse seejirel loovalt seinal ronida
ning leida vGimalusi nende alternatiivsete jalaasetuste kasutamiseks. Oluline on et nad tunnetaksid
nende jalaasetuste toimimispohim&tteid nii et see neid abistab.

HARJUTUSED KATE JAOKS

Kate jaoks pakub reljeef palju véimalusi kuidas reljeefi enda kasuks pdorata. Algaja jaoks jadb esialgu
palju véimalusi varjatuks, tavapdrane et algaja eelistab ja leiab reljeefist lles peaasjalikult vaid suured
mugavad sanganukid. Et algajat aidata tal avastada reljeefi kdiki vGimalusi, tuleb treeneril tutvustada
neid véimalusi mis on esmapilgul reljeefis peidus kidte jaoks — edges, jugs, pockets, pinches, cracks,
underclings, side pulls (kahjuks eesti keeles vaga haid télkeid kdigi variantide jaoks kasutuses pole, nii
kasutataksegi sageli ingliskeelseid termineid).

Alustuseks sobib tutvustada ka erinevaid kdehaardeid (siingi kasutatakse enamjaolt selguse mdottes
ingliskeelseid termineid) — p&hilised on open hand, crimp, pinch...

HARJUTUS K1: SIRGED KAED

Ronimine sirgete kdtega on ronimise baastehnika. See véimaldab vahendada koormust kaelihastele ja
kulutada saastlikumalt jouvarusid. Sirgete kdtega ronimine paneb ronijat kasutama aktiivsemalt
alternatiivseid voimalusi keha painutamiseks ja sirutamiseks teisi kehaosi — 6lad, selg, puusad ja
polved. Sirgeid kasi tuleks eelistada nii karniisidel, koie klikkimisel kui julgestuspunktide loomisel.

HARJUTUS K2: LIMITEERITUD AEG

Hea harjutus ronimisega tutvumiseks algajatele. Lihteasendiks on ronijad asuvad mdéni meeter
ronimisseinast. Alusta sekundite lugemist 10-st 0-i, kui lugemine on jéudnud nulli, peavad ronijad
olema seinal ja plsima seal 10 sekundit. Seejarel pé6rduvad ronijad tagasi lahteasendisse ning alusta
uuesti numbrite lugemist, aga seekord 9-st 0-i. Korrake tegevust iga kord vihendades sekundeid mille
jooksul peab ldhteasendist joudma end seinale fikseerida. Kui ronija ei joua end ronimisseinal
fikseerida, on ta véljas (vOib ka asendada vaikse jouharjutusega nt samapalju katekdverdusi, kiikke voi
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kosmonaute). Ronijad peavad iga kord kasutama erinevaid nukke. Raskusastme lisamiseks vdib nduda
et peavad seinale fikseeruma kasutades kontaktpunktiks vaid Ght katt voi seisma thel jalanukil.

HARJUTUS K3: MUSIKAALSED KAENUKID

Treeningulised jalutavad ringiratast ronimisseina all. Kui treener plaksutab kasi, peavad treeningulised
end fikseerima seinal 3...5 sekundi jooksul. Kui plaksutad uuesti k&si, naasevad nad ringiratas
jalutamisele. Treener voib varieerida ajaga hoides neid nt kauem seinal ja jalutamises. See aitab
treeningulistel maéargata hdid kdenukke. Harjutust voib sooritada ka valjalangemisena voi selle
premeerimisega mone jouharjutusega.

HARJUTUS K4: TOKIHARJUTUS

Jaga grupp paaridesse madalal seinaosal ning (ihe paarilistest tilesandeks on osutada verbaalselt voi
tokiga milline on tema paarilise ehk ronija jaoks jargmine nukk katele kasutamiseks. Osutades vaid
kdenukke, annab see suuremad vdimalused ronijal mangida jalgade t06 ja tasakaaluasenditega,
paraneb kehatunnetus seinal. Osutaja eesmargiks on hoida ronija véimalikult kaua seinal ehk osutada
ronijale kill valjakutset esitavaid nukke kuid siiski veel jdukohasena. Suureparane soojendusharjutus.

Raskem versioon on kui osutada igat jasemeliigutust ehk nii kdtele kui jalgadele. See on pigem
sobivam edasijoudnutele, sest nGuab ronijalt osutatud nukkide tapset kasutamist.

HARJUTUS K5: UKS NUKK JUURDE

Uhes grupis v&ib olla 2-5 osalejat, igale grupile eraldatakse nende seinaosa kus nad m&nd aega méngu
sooritavad. Lepitakse kokku mugav stardinukk. Esimene ronija ldheb seinale ning teeb jargmise
liigutuse, koormates jargmist nukki ja fikseerib asendi. Teine ronija ldheb seinale, teeb esimese
liigutuse ning omakorda lisab enda poolt uue nuki ja liigutuse. Nii toimub jarjepanu uuteliigutust eja
nukkide lisamine ning kogu liigutustekompleks muutub tGha keerukamaks, kuni keegi ei suuda nema
liigutuste kompleksi sooritada. Seejarel valitakse uus stardinukk ja alustatakse uuesti liigutuste
lisamist. MGne aja moddudes voiksid grupid seinaosasid vahetada.

HARJUTUS K6: AVATUD KAEHAARDEGA RONIMINE

Kuna krimpimine on {isna stressirikas ja on oht sdrme liigeseid ja kd6luseid Ulekoormata, siis sobib
vahelduseks rohutatult ronida vaid avatud kdehaardele, samas arendab see kiiinarvarre lihaseid.
Ronimiseks kasutatakse vaid avatud kaehaaret. Kui ronijal on raskusi vaid avatud kdehaardega
ronimisel, siis loendab teisi kasutaud kdehaardeid (krmibid, pinchid) ning eesmargiks on jargmistel
treeningutel korvaliste kdehaarete vahendamine, ehk ronida antud harjutust peamiselt avatud
kdehaaretega.

HARJUTUS K7: PINCH-KAEHAARDEGA RONIMINE

Ronimine kasutades kdenukke vaid pinchimiseks. Pinchimine on spetsiifiline kdehaare, mil kdenukk
haaratakse poidla ja ndppude vahele.

HARJUTUS K7: AINULT NUKKIDE KULJELT KOORMAMINE

Boulderseinal traversseerimisel voi ronimiseinal ronimisel vdib ronimisnukke kasutada vaid neid
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kiljelt koormates. See aitab ronijal arendada head avatud kdehaarde tugevust ja vastupidavust.
Samuti arendab see ronija kehatunnetust et sailitada tasakaalu ning muudab oluliselt ronimise
dinaamikat juba tuttavaks saanud ronimisseinal, kuna nd&uab ronijalt hoopis teistsugust
tasakaaluasendi otsimist.

HARJUTUS K8: VAIKESTE SERVADE KASUTAMINE

Sageli keskenduvad algajad peamiselt suurte sanganukkide otsimisele ja koormamisele ronimisel.
Harjutuse eesmark on teadvustada ka vaikeste servadega nukkidega kasutusvdimalusi ning selleks
sobiva kdehaarde harjutamist — crimpimist.

HARJUTUS K9: KAKS SORME VOI KOLM?

Boulder-ronimisel koos partneriga, lase tal otsustada, mitu sérme vG&ib ronija kasutada kdenukke
koormates. See harjutus aitab kasvatada sdrmetugevust ja on oluline kui on vaid keskmised voi
vaiksed nukid kasutada, valmistades ronijat ette vaiksemate nukkide kasutamiseks ja raskemate
ronimisradade ronimiseks.

HARJUTUSED TASAKAALU JAOKS

Tasakaal on (ks olulisemaid komponente ronimise juures. Kui tasakaalu tunnetus on puudulikult
omandatud, siis jadb see arengut piirama.

HARJUTUS T1: TENNISEPALLIDEGA RONIMINE

Harjutus sobilik positiivse kaldenurgaga ronimiseinal. Ronija haarab kummassegi katte tennisepalli
ning alustab ronimist, peardhk on jalgadel ning tasakaalu sailitamisel, kuna kasi otseselt kasutada ei
saa, saab vaid toetuda vastu seina peopesas olevale tennisepallile.

HARJUTUS T2: RIPPUVAD KARABIINID

Moned karabiinid (v6i laskumiskaheksa) riputatakse noo6ri otsas ronija voosse. Noor peab olema
piisava pikkusega et karabiinid ripuksid kandade k&rgusel. Ronija peab seinal ronima (traversseerima)
ja liigutama oma jalgu ainult nii, et no6r ripuks tapselt jala toetuspunkti kohal. Karabiinidega
riputusnoor véimaldab suurepéraselt visualiseerida kuidas ronija muudab oma raskuskeset ronides.
Samuti nditab see kas ronija liigub sujuvalt v6i mitte.

HARJUTUS T3: BACK-STEPPING

Véga tbhus ronimistehnika, véimaldab piiratud nukivaliku puhul nii kadtele kui jalgadele leida hea
tasakaaluasend. Pdhiasend on sisejalg-valiskdsi, puus vastu seina, sirge valiskasi, vGimaldab vahest
enukkide korral Gisna lihtsalt hea tasakaal leida.

HARJUTUS T4: FLAGGING

Kasulik ronimisharjutus, et tisna nappides ja ebamugavalt teineteise suhtes asetsevate nukkide korral
ja halvas tasakaaluasendis parandada seda.

HARJUTUS T5: RONIMINE JA TASAKAAL VAID UKS JALG NUKIL

Aitab harjutada kuidas jadda tasakaaluasendisse labi liigutuste, kui kasutada on vaid Uks jalanukk. Vali
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selleks ronimisharjutuseks joukohane rada. Lase ronijal ronida esmalt kasutades mdlemat jalga
nukkidel. Seejarel lase neil sama rada ronida kasutades seekord nukkidel vaid Uht jalga. Teist jalga
vOib ainult kasutada haardumisel, flagida voi back-steppida. Ronija peab muutma tapsemaks ja
hdilestama end rohkem tasakaalu leidmisele, et dra hoida tasakaalutust, laudaukse-efekti ja et
ettealmistada jargmisi liigutusi. Iga ronimiskorraga dpib ronija paremini ja tdpsemini tasakaalu leidma.
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RONIMISE JAOKS JOUVOIMETE ARENDAMINE — BAASHARJUTUSED ALGTASEMEL

Ronimine kasutab ja koormab lihaseid erilisel viisil, mida tavaparase jousaalitreeninguga (hantlid,
kangid, isoleeritud liigutustele/lihasgruppidele joumasinad, jmt) on raske imiteerida. Seepérast
soovitatakse eelistada harjutusi mis imiteerivad ronimisliigutusi.

Samas kui ronijal on (ldiselt nérk tlakeha st. ei suuda rippuda v6i on nérgad kerelihased, siis erialased
jouharjutused oleks raisatud vaev, tekiks suur vigastusteoht ega olegi talle j6ukohased ja soovituslikud
ning alustada tuleks ikkagi kGige elementaarsemast baasjéu arendamisest.

Et saavutada jarjepidev areng ja dra hoida vigastusteoht, on oluline hoida jéutreeningutes alati ka
lihastasakaalu, nii et alati peab treening sisaldama ka vastaslihastele jouharjutusi.

JGutreeningute juures on oluline jouharjutuste hea liigutustehnikaga sooritamine. Ka koige
elementaarsemate funktsionaalsete liigutuste (nt kikk, raskuste t&stmine, raskuste surumine pea
kohale, jne) juures on korrektne ja ohutu liigutuste tehnika oluline. Veelgi olulisemaks muutub see kui
liigutustele juurde lisada suuremad raskused — halva liigutustehnikaga sooritatud harjutus voib
kergesti I6ppeda vigastusega ja pika pausiga oma lemmiktegevusest.

JGutreeningutega alustamisel tuleb esmalt treeneril hinnata Opilaste hetke kehalist seisundit,
treenituse taset ja toovOimet, valmisolekut treeninguteks ja erialasteks harjutusteks. Samuti on vajalik
teada saada ronija tervislik seisund, kas on mingeid treeninguid segavaid haigusi ja kas ja kui siis
millised on olnud varasemad traumad ning millises seisundis need antud hetkel on.

Esimeste jOutreeningute eesmadrgiks on anda ettevaatlikult koormust baas-jduharjutustega ning
hinnata treeninguliste kehalisi voimeid, kas esineb baasharjutuste sooritamisel liigutusvigu ning
Glelldist valmisolekut treeninguteks.

JGutreening. Suurte raskuste téstmine vdikeste korduste arvuga arendab joudu. Esmalt soovitatakse
leida harjutuse 10-kordusele vastav raskus. Seejarel treeninguteks votta 80 %-ne raskus ja teha
harjutusi 3 seeriat. Paras hetk suurendada raskust saabub kui kolme seeriaga sooritatakse senine
max-tulemus. Siis tuleks teha uus max-sooritus ning votta see raskus aluseks jargmiseks perioodiks.

Enne jOutreeningutega alustamist tuleks k&igepealt ka tegevus eesmargistada. Selgeks teha pdhjused
miks ja mida soovime joutreeningutega saavutada. Nii voib eesmarkideks olla:

» JOu arendamine

Lihastoonuse tdstmine ja keha rasvasisalduse vdahendamine
Liigutusulatuse ja painduvuse arendamine

Sportliku sooritusvéime tostmine

Parandada tervislikku seisundit

Taastumine vigastusest

VVVVYVYYVYV

Vigastuste ennetamine

Kordused. Jou arendamiseks — harjutuses kordusi 1 — 5, lihasmassi suurendamiseks — harjutuses
kordusi 6-12, lihasvastupidavuse arendamiseks — harjutuses kordusi 12 ja enam (nt kuni 50). PGhimote
korduste taga on, et mida vahem kordusi suudab keha sooritada, seda rohkem arendab see jéudu
ning mida rohkem suudab keha kordusi sooritada, seda rohkem arendab see lihasvastupidavust.

Noorte ronijate (vanus kuni 16) puhul tuleb arvestada, et kehaline areng toimub véga erineval kiirusel.
Spetsiifilisi ronimisjou- ja j6uharjutusi ei soovitata noortele treeningutesse lisada enne kui luude areng
on I6ppenud, tavaliselt vanuseks 17 aastat. Koormus lihastele eriala spetsiifilisel jdutreeningul on vaga
sarnane ronimisel saadavale koormusele, seepdrast tdiendava erialaste joutreeningutega, mis
panevad suure koormuse lihastele ja liigestele, on suur oht Ulekoormuseks ja neid noorte
treeningutes ei kasutata. On véaga oluline, et treeningute jargselt ja vahele jadks piisavalt aega
taastumiseks. Vastasel juhul on kerged tulema traumad, vigastused, labip&dlemine, suurenenud
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vastuvotlikkus viirushaigustele, jne. Noore jaoks on oluline variatiivsus treeningutes — ronida erineva

tllpi ja kaldenurgaga kalju/ronimisseina reljeefil, treeningud ei tohiks olla liiga intensiivsed, joulised

ja spetsiifilised. Noorte treenimisel peaks fookus olema tehnikal, mitmekilgsusel, painduvuse ja

koordinatsiooni arendamisel.

SOOVITUSED ALGAJALE JA MOODUKALE RONIMISEGA TEGELEJALE:

>

A\ YV VY VYV YV V VY

VYV VvV

Kdige olulisem treeningutel on réhuasetus heale liigutustehnikale

Treeni voi eelistatult roni regulaarselt

Kasuta madala intensiivsusega, suure mahuga treeninguid

Too6ta antagonistlike (treeningl pohikoormuse saavate vastaslihaste) lihaste kallal
lihastasakaalu sailitamiseks ja parandamiseks

Varieeri harjutusi

Arenda ka vastupidavust

Tee alati korralik soojendus enne ja I0dvestus-venitus parast treeningut

T66ta jarjepidevalt painduvuse arendamisega

Unusta stressirikkad spetsiifilised jouharjutused ja -vahendid nagu fingerboard, hangboard,
campus board, jne.

Hoia head jou ja kaalu suhet

Harjuta keskendumis- ja vaimse kontrolli tehnikaid

Ole kannatlik, liigu edasi raskematele harjutustele siis kui keha on selleks valmis

ULDKEHALISED HARJUTUSED RONIJA JAOKS JOUBAASI LOOMISEKS:

A\

VVVVYVYVYYYYVVY

KatekSverdused ja selle variatsioonid
Tagatoengus kdtekdverdused
Seljasirutused/seljalihastele
Istesse tdusud/kéhulihastele
Séudmine

Hantlitega lendamine

Rinnalt surumine

Kakid

Sammvaljaasted
Kosmonauding

Magironija

BAASJOU-TEST, mida vdiks pidada piisavaks erialaste jduharjutustega alustamiseks:

A\

YV VYV YV

20 perfektselt sooritatud katekdverdust

10 perfektselt sooritatud Iduatémmet

10 perfektselt sooritatud rongastel kdte kGverdamine ja lles sirgeks surumine (dips)
10 perfektselt sooritatud rippkangil jalatdstet vastu kangi

25 perfektselt sooritatud kikki

Enne kui neid harjutusi ei suuda sooritada kontrollitult, laitmatu liigutustehnikaga ja piisava korduste

arvuga, ei ole dige edasi minna raskemate ja erialaste harjutustega. Kui pole korralikku baasjéudu, siis

ei saavuta kunagi korget taset ka erialastes harjutustes. Puudulik baasjoud jaab alati sooritusvéimet

kdrpima.

Algajad ronijad saavad kogu jou mis neil ldheb vaja ronimisest kaljudel, siseseinal ja boulder-

ronimisest. Uldkehalised jduharjutused on suunatud keha tasakaalustatud arengule.
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Seni kuni toimub ronimises areng, ei ole algajal mdistlik ega vajalik erialaste jGutreeningute jarele.
RONIMIST IMITEERIVAD JOUHARJUTUSED:

» Louatdmbed ja selle variatsioonid
o aeglane IGuatdmme
o lock-off
o frenchies
o typewriter, jt
> Kangil rippes jalgade tGstmine ja selle variatsioonid
o varbad vastu kangi
o polved vastu kitinarnukke
o polvekeerded rippes kangil
o klaasipuhastaja, jne
> Ripprongastel
o Louatémbed
o JalatOsted
o  Skin the Cat, jne
> Bouldering
> Ronimine vastupidavusele — dpetab leidma puhkeasendeid, puhkama ja taastuma ronimise
kdigus on (iks vaartuslikemaid oskusi ronimise jaoks.
> Pegboard

Kui areng peatub ka nende ronimist imiteerivate jouharjutuste kasutamisel treeningutes, siis voib
hakata vaatama ronimis-spetsiifiliste j6uharjutuste (fingerboard, campus board, jne) poole. Ronimis-
spetsiifiliste harjutuste poole soovitatakse vaadata alles siis kui on saavutatud ronimises tase 7b-7c
(prantsuse skaala), mis pole enam paris algaja tase ronimises.

TREENITAVA HINDAMINE

Treenitava hindamine on treenerile vajalik t66riist treeninguliste kehaliste vGimete ja treeninguteks
valmisoleku hindamiseks, treeningute juhtimiseks, sobivate ja joukohaste treeningharjutuste
kasutamiseks, et tagada treeninguliste jarjepidev areng.

Sageli ronijad poo6ravad liialt rohku jouomaduste arendamisele. Ehkki joul on oluline roll
ronimissoorituse juures, ei ole see kdige olulisem ja eelistatavam ja kasulikum tegur ronimissoorituse
juures mida arendada. Samuti tuleb treenerina silmas pidada, et sportlastel on sageli kalduvus a) enda
norkusi mitte margata voi neist pealiskaudselt lile vaadata, b) end eelisarendada nendel kehalistel
vOimetel milles nad on juba head. Kui milleski ollakse head, siis valitakse ja eelistatakse ka
ronimisradu selliseid, mille iseloom toetab neid véimeid. Naiteks ronija kes on hea krimpimises, valib
ja eelistab olla hea V5 krimpimise probleemil, selle asemel et to6tada ndrgema poolse avatud
haardega V3-radadel. Naiteks ronija kel on tugev (lakeha, valib ja eelistab jéulisi ronimisradu, selle
asemel et ndha vaeva ja to6tada tapse koordinatsiooni ja tasakaalu nGudvatel radadel.

Sportlase arengu kaardistamine algab tema hetke vGimete hindamisest, mille kdigus erilist tahelepanu
poorata norkuste kindlaks madramisele, et siis nendele kérgendatud tdhelepanu péoérata ja sportlase
sooritusvGimet piiravad tegurid jarjepideva to6ga samuti tugevuseks treenida.

Kui suudate koos sportlasega objektiivselt ja kriitiliselt hinnata tema vGimeid ja oskusi, siis on loodud
eeldused et koostada sportlasele kohane ja arendav treeningkava. Kaardistada ja hinnata tuleks
sportlase senine ronimise ajalugu, arvesse votta nii sportlase enda kui treeneri ja ronimispartnerite
vaatlusandmed fidsilise, tehnilise ja mentaalsete voimete kohta ning sooritada méned lihtsad kuid
efektiivsed fuusilist seisundit maaratlevad testid.
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RONIMISE AJALOO HINDAMINE

Alustage sportlase seisundi hindamist varasemast ronimisajaloost. Ajaperioodiks votke viimased 12
kuud ning koostage nimekiri ronitud radade raskusastmetest, eristades boulder-probleemid,
altjulgestuses ronitud rajad ning algajate puhul vGib asjakohane olla lisaks ka Ulaltjulgestuses dra
ronitud rajad, ning jarjestage need pliramiidiks, allpool kergemad, ilevalpool raskemad. Lisaks tuleks
eraldi paramiidid koostada vastavalt sellele kas ronitud on looduslikel kaljudel voi tehislikul siseseinal.

Ronija A Ronija B
ALTJULGESTUSES SISESEINAL ALTJULGESTUSES LOODUSLIKEL KALJUDEL
7b 7b
7a 7a -
6¢c 6¢c 6¢c 6¢c 6c 6¢c
6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b 6b
ine jne

Kui ronimispliramiid on standardse kujuga (nt 1-2-4-8 ehk ronija A puhul), naitab see head, (ihtlast
arengut labi raskusastmete. Ronija areng toimub labi kogemuste, omandatud oskuste ja mitmekdlgse
flitisiliste voimete paranemise, edasiminek on thtlane ja jarjepidev.

Kui ronimisptramiid on jarsk voéi tihimikega (nt 1-0-2-8 ehk ronija B puhul), viitab see ronija
Uhekiilgsele arengule, ronijal B tuleks treeningkava tdiendada, mitmekesistada, et arendada ja
vajadusel ka jargi aidatud saaksid thtlaselt kdik baasoskused ja kehalised voimed.

Kui ronimispliramiid on lame (nt 2-7-15-32), siis osutab see, et ronija on saavutanud kas platoo vdi on
arendanud markimisvaarse vundamendi ja on valmis edasi liikkuma jargmisele kvaliteedi tasemele.

Edasi kirjeldage ronitud radade tehnilised parameetrid iga ronimisraja kohta:

> Seina kaldenurk - kas slab, vertikaalne, kerge tlekaldega, tugeva lilekaldega, v&i segu

> Ronimisnukkide tilip - mis oli antud rajal enamesinev(ad) nukittitip? Kui nukid olid rajal viga
erinevad, siis millised nukid olid vétmel&igul?

> Ronimistehnika taidp — mis oli antud rajal kdige olulisem ja enamesinev ronimistehnika? Kui
kasutatud ronimistehnikaid oli palju, siis millist tehnikat/tehnikaid laks vaja votmeldigul?

» Ronimisraja pikkus — milline oli ronitud raja pikkus, meetrites

> Raja v6tmekoha asukoht — kas vtmekoht asus raja alguses, keskel véi Idpuosas?

> Raja terviklikkus - kas rada oli jarjepidevalt kérge keerukusastmega? Va3i oli rajal selgelt
eristuv vétmekoht ja tlejaanud rajast oli selgelt kergem ja véimaldas puhata?

> Raja labimiseks kulunud katsete arv - mitmendal katsel ronimisrada labiti?

Seejarel vorrelge siseseintel ronimist vs looduslikel kaljudel ronimisega. Kas esineb suuri erinevusi?
Kas ollakse parem voi kehvem ronimises tehnisseinal? Kui ollakse selgelt kehvem looduslikel kaljudel
ronimises, voib lihtsaks lahenduseks olla et vaja on rohkem looduslikel kaljudel ronimise kogemust,
vOi on kaljureljeefi tiip markimisvaarselt erinev sellest kus pdhitreeninguid labi viiakse? Voi on
treenitud erinevat tudpi ronimisnukkidel, nt rohkem avatud haardega nukkidel kui looduslikel kaljudel
laheb vaja vdikeste servakeste ehk krimpimise oskust ja kogemust. Lisaks tasub vdrrelda ja arvestada
edasiste treeningharjutuste kavandamisel seina kaldenurka, nukitlilipe, tehnika tlitipe, jalanukkide
suurust ja nendele rohkem tdhelepanu poorata ka siseseina treeningutel. Kui siseseinal labi viidavate
treeningutel ei harjutata ronimise ja tehnikaelemente, mida tahame looduslikel kaljudel sooritada, siis
ei ole treeningud ka ebapiisavad ega t6husad eesmarke silmas pidades.

Jargmiseks, margake jarjepidevaid mustreid ronitud radade tehnilistes parameetrites. Kas ronijale
sobivad rajad krimpimisele, voi mingile kindlale tehnikale, pikad rajad voi lihikesed rajad, rajad millel
on v6tmekoht alguses vGi raja IGpuosas, jne? Kui ldhemalt vaadata, voib margata kindlaid mustreid.
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Need mustrid, mis tulevad esile ronitud radade tehnilistest parameetritest enam esile ja on kditnud
ronijat, on tavaliselt ka ronija tugevateks kiilgedeks.

Vastukaaluks eristuvad ka raja tlilibid ja parameetrid, milles ei ole ronija olnud nii edukas voi teatud
tehnilisi elemente ei olegi ronitud radades esinenud, mis v&ib viidata et ronija hoidub teatud raja ja
tehnika elementidest ning see v&ib olla méark ronija ndrkadest kilgedest. Naiteks kui ronija roninud
rohkelt radu mis nduavad peamiselt krimpimist vétmel&ikudel, siis v8ib tal olla nérk avatud kdehaare.
Naiteks kui ronijal labitud rajad on k&ik ebatihtlase terviklikkusega ehk rajal on tksikud rasked IGigud
ja Ulejaanud on kerge ronimine, voib see viidata et ei ole piisavalt valja arendatud aeroobne ja
anaeroobne vGimekus, mis lubaks ronida (ihtlase ja jarjepidevalt kérge raskusastmega radu.

Votke aega et kaardistada detailselt oma ronitud rajad ning seejarel neid analiisida. Valja uurides
sportlase tugevad kiljed, nérkused, eelistused ning seejarel treeningutel panustades tema oskuste
laiendamisele ja norkade kohtade arendamisele, on kdige efektiivsem viis voimete platoost labi
murdmiseks.

TREENERI V&l RONIMISKAASLASE VAATLUSED

Ronija ronimispartner on jalginud iga partneri ronimisliigutust seinal tahelepanelikult julgestamise
kdigus ning seeparast nad teavad ka paris hasti millistel ronimiselementidel oled hea ja millised
tekitavad raskusi. Samamoodi on treener jalginud pisteliselt k&iki treeningulisi oma treeninggrupis labi
aastate. Need teadmised on vaartuslikud ja aitavad ronijal selgemat pilti saada oma oskustest. Aeg-
ajalt esitage treeningulistele enesehinnangu t66lehed, kus nad margivad enda arvamuse oma
norkustest ja tugevustest, niisamuti laske sarnane hinnag teha ka tema ronimispartneril ja treeneril.
Kui kdik osapooled vétavad llesannet tdsiselt ja vastavad ausalt, siis tdiendab seegi ronija vGimetest
tervikpilti:

> Millised liigutused voi tehnilised oskusi kasutan ma ronides kdige enam vdi olen nendes
hea? Millist tlitipi liigutusi kasutan esmalt olukordades kus olen hadas?

> Millistes liigutustes vdi tehnilistes oskustes olen ma kehv v&i hoopis valdin nende
kasutamist?

> Mis tutpi rajad v8i boulder-probleemid mulle meeldivad? Mis tllpi radadel ma olen teistest
parem? Mis tllpi radu ma ei salli vGi ei ole neis hea? Tooge vilja seina kaldenurk, raja
pikkus, terviklikkus ja votmekoha asukoht.

> Milliste nukitttpide osas ma kaeblen vi hoidun neist? Millised mulle meeldivad? Kas ma
tunnen end mdénedel nukitiitpidel rohkem mugavamalt?

> Kas ma teen ronimisel palju jala kohendamisi? Kas ma ronin tapsete ja vaiksete jalgadega?

> Kas ma sooritan korrektselt ronimistehnikat mis on tehnikaharjutuses néutud?

> Kas ma markan ja kasutan puhkamisvéimalusi ronimisel optimaalselt? Vi pigem ignoreerin
neid? Ja kas ronimised IGppevad tavaliselt lahtikukkumisega?

> Kas on mingid kindlad tehnikad ja oskused, milles ma olen eriti hea vdi eriti kehv?

Ole ise enda vastu diglane ja aus ning paluge ka ronimispartnerilt ja treenerilt sama, taditke need
kiisimused-vastused kirjalikult. Seejarel vorrelge vastuseid. Otsi kokkusobituvaid vastuseid. Kas ka
teised on ndus sinu eelistustega? Voi on dkki elemente, mille osas meie arvamused ldhevad lahku,kas
on tegu tajumata tugevuste voi varjatud ndrkustega? Kas on mingid elemendid milles tundub sul
raskusi esinevat? Eelistused naitavad sinu tugevusi. Need ronimistehnikad, nukitlilbid ja kaldenurgad
millest hoidud vaoi ei kasuta Uldse v6i valmistavad raskusi, need vajavad jargi aitamist ja rohkem
tahelepanu jargmisel treeningperioodil.

FUUSILINE SEISUNDI HINDAMINE

Erinevad joutestid ja ronimisele sarnaste liigutuste testid on tavaparane viis hindamaks treeninguliste
kehalist joudu. Mida edasijéudnum ja professionaalsem on sportlase tase, seda eriala-spetsiifilisemad
on (jéu)harjutused, millega seisundit hinnata. Algajate puhul on olulisem hinnata tldkehalisi vGimeid,
et hinnata tldfudsilist seisundit ja kas on ronimise jaoks piisav joubaas.
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Louatdmbed, 3x max, puhkeintervall 1 min
KatekSdverdused, 3x max, puhkeintervall 1min
Rippes kangil jalgade tOsted (varbad vastu kangi)
RdOngastel kdte kverdamine (dips)

1-jala kikid

Aeglane Iduatdmme

Frenchies

VVVVYYVYVYYVYYVY

Louatdmme max lisaraskusega

VIGASTUSTE ENNETAMINE, TAASTUMINE

Puhkusel ja taastumisel on oluline roll (jou)treeningutes. Inimekeha on kohanev organism, andes
kehale piisavalt puhkust, korralikku toitumist ja piisavalt uneaega, taastub keha pea k&igest. Mida
edasijdudnumal tasemel on ronija/sportlane, seda suuremat koormust on vaja kehale anda arenguks,
mis tdhendab ka suuremat vigastusteriski. Treening on koormus ja stress lihastele, luudele, kdSlustele
ja liigestele. Vigastuste dra hoidmiseks tuleb hoiduda Uletreenimisest ehk treenida ja kasvatada
koormusi ainult siis kui keha on selleks valmis, mitte kiirustada koormuste tdstmisega ehk anda kehale
piisavalt aega kohaneda kasvavate koormustega, samuti anda kehale vajalikus koguses toitaineid ja
puhkeaega. Samuti aitab vigastusi ara hoida kui treeningutesse planeerida regulaarselt painduvust ja
lihashooldust ja liigutuste ulatust arendavaid harjutusi.

Ronimisega tegelemisel on suur koormus ja sellega suurema vigastuse ohuga piirkonnad - &lad,
kiiinarnukid, sdrmed, randmed. Seepérast korralik soojendus ning treeningu jargsed venitused ja
lihashoole on héadavajalikud osad treeningutes ning kodige efektiivsemaks viisiks vigastuste
ennetamisel. Korralik soojendus enne ronima asumist ning lddvestus parast treeningut on oluline ka
selleks, et vGimaldada kehal kiiremini ja t6husamalt taastuda koormustest - on oluline eeldus et
treenida ja ronida jarjest progresseeruvalt ja tugevamalt.

Kui oled haige v6i tunned suurt vasimust, siis tuleks treeningutest ja ronimisest hoiduda. Suurest
Uhekordsest treeningkoormusest taastumiseks vdib keha vajada taastumiseks isegi kuni 72 tundi.
Oma keha kuulamine ja seisundi, vdsimusastme jalgimine on parimaks moddupuuks, sest keha teab ja
annab maéarku millal on koormus Ulemaarane. Varieeri, hoia mitmekesisust treeningutel ja kasuta
erinevaid treeningintensiivsusi, -harjutusi erinevatele lihasgruppidele ja kehalistele vGimetele aitavad
hajutada koormust, saavutada lihastasakaalu ning vdhendada vigastuseohtu. Vaiksemaidki valusid ei
tohiks ignoreerida, kuna vdib viia krooniliste vigastusteni, millest taastumine vdib votta kuid ja isegi
aastaid.

Kui siiski saad vigastada, siis kindlasti anda traumeeritud kohale vajalikul maaral puhkust ja rahu ning
aega taastuda ning otsida murele professionaalset abi (nt spordi-fiisioterapeudid).

Kui juhtub suurem ja t&sisem vigastus, siis pooérduda koheselt professionaalse meditsiiniabi poole.
Véikse vigastuse korral jargida kaitumisjuhist

» KULM - esimesel v&imalusel jahuta vigastatud koht maha jasga vdi millegi kiilmaga, et dra
vdhendada paistetust. Hoia kilmakotti vigastatud kohal korraga 10-15 minutit ja
regulaarsete intervallidega (ca iga 2 tunni tagant) esimese 24 tunni jooksul.

» KOMPRESSIOON

KORGEMALE — hoia vigastatud koht/jdse vdimalusel kdrgemal

» PUHKUS - vigastuse/terava valu ilmnemisel |Gpeta kohe treening ning anna kehale viahemalt
72 tundi puhkust.

> ABI — ka viaiksema vigastuse puhul soovitab ndu ja abi saamiseks poéorduda esimesel

A\

vOimalusel professionaalse meditsiiniabi poole, et vilja selgitada tdpsemalt vigastuse olemus
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ja ulatus ning saada ndu kuidas vigastusest oleks kdige parem taastuda, vélja ravida ja kuidas
toimida jark-jarguliselt treeningriitmi naasmisel
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9. ULDFUUSILINE ETTEVALMISTUS

¢ vastupidavuse arendamine — baasharjutused, tegevused
* jOuvdimete arendamine — baasharjutused
* painduvus ja koordinatsioon — baasharjutused

e ettevalmistuse testimine, hindamine

FUOUSILINE ETTEVALMISTUS

Sportlike treeningute pd&hieesmargiks on tbsta Uldist organismi funktsionaalsete vdimete taset,

mitmekiilgne fuusiline areng ja tervise tugevdamine.

Treenitus valjendub kérgendatud funktsionaalses véimekuses, lldise ja spetsiaaltdovéime tdusus ning

oskuste ja vilumuste tadiustumises.

Magironimise eriparadest ja olemusest tulenevalt esitab see korged ndudmised fidsilise
ettevalmistuse osas, mis pohineb aastaringsel slisteemsetel treeningutel — jouharjutused,
kaljuronimine, jooks, suusatamine, véimlemine, jne.

Hea flusiline ettevalmistus voimaldab maégironijal tGsta oma treenituse astet ja seeldbi Uhtlasi ka
valmisolekut kvalitatiivseteks muudatusteks enese arendamisel méagironijana.

Treeninguid voib jagada suures osas kaheks osaks nii magironimises kui monel teisel spordialal:

> lldkehaline ettevalmistus, mis valmistab ette ala-spetsiifilisteks treeninguteks. Naiteks segu
jou ja vastupidavuse treeningutest ja ei pea olema ronimisspetsiifilised.

> Eriaala-spetsiifiline ettevalmistus, mis valmistab ette spetsiifilisel viisil konkreetseks
magironimiseks. Siia kuuluvad peamiselt ronimisega seotud treeningtegevused, kuid voib
sisaldada ka treeningharjutusi mis modelleerivad otseselt ronimisega seotud spetsiifilisi

vajadusi.

Seejuures on oluline mdista mitte-spetsiifiliste treeningharjutuste olulist rolli ettevalmistuses.
Neil ei ole kiill otsekohene seos ronimise paranemisele. Nende harjutuste eesmark on luua ja
tugevdada Uldfuusilist baasi ning toetada spetsiifiliste harjutuste ja ronimistreeninguid.

FUUSILISTE VOIMETE PROFIIL MAGIRONIMISES:

Vastupidavus — iseloomustab t66vdimet, voimet vastu panna vdsimuse tekkele pikaaegse t66 kadigus
ilma et 166 efektiivsus langeks. Nditeks tdus raske seljakotiga maendlvadel, liikumine paksus lumes,
rusundlval, pikk t66paev marsruudil, pikad koietdied zumaaritamised, jne.

Kehvapoolse vastupidavuse korral tekib kiiremini kurnatus, mis parsib nii tahtelisi vGimeid, t66voimet,
inimese psiihholoogilist kditumist ja stabiilsust, vasimuse kuhjudes, kurnatusel tekivad liigsed pinged

meie meeleoludes, méjutades (ihtlasi nii meie kaditumist, otsustusvéimet, adekvaatset méttetood.
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Erialane vastupidavus baseerub (ldvastupidavusel. Vastupidavus mangib olulist rolli tahtelistel
omadustel. Naiteks marsruudi jalamile lahenemisel taisvarustuses, vOi rasketel jaa voi kaljuldikude
labimisel, vbi ekstreemsetes oludes vGi avariisituatsioonides tuleb pikaajaliselt rakendada suuri
pingutusi, et kasutuses hoida korgel tasemel organismi vastupidavust. Ainult tahtejéuga v6ib ennast
sundida sdilitama noutavat korget toOvOimsust, vaatamata ligihiilivale kurnatusele (rakendubki
eelkdige pslihholoogiline ettevalmistus mis avaldub vGimest rakendada tahet).

Nadalas vdhemalt 3-4 vastupidavusele suunatud treeningut, modduka intensiivsusega. Jooks
maastikul, suusatamine, matkamine looduses, orienteerumine. Aeg-alat pikemad matkad. Erialased
vastupidavustreeningud: raske seljakotiga, treppidel, paksus lumes, liivasel ndlval. Hoidu rutiinist —
orienteeru, seikle, matka!

Joud - vdime lletada valiseid takistusi lihastooga. Lihasjoud — (iks olulisemaid fiitisilisi voimeid alpinisti
jaoks, maaratleb liigutuste kiirust ja tdpsust ning millest sdltuvad ka teised véimed (koordinatsioon,
vastupidavus, kiirus, véimsus). Vajalik on teatud joualane ettevalmistuse tase, sest sportlike liigutuste
kiirus s6ltub joust ja vastupidavusest ning sportlik tulemus sdltub sportlike liigutuste kiirusest.

Vajadused jou jarele magironimises: nt kaljuronimises, jaddronimises, voimaldab kindlaid ja tdpseid
liigutusi ja ohutust; kaljunaelte I66misel, tugikéitel liikkumistel, raskel reljeefil ja takistuste Gletamisel,
raske seljakotiga liikumisel, lisaks marsruutidel ja magireljeefil tdusudel voi ka laskumistel; jarskudel
jaanolvadel (liikumised kasside esihammastel, jne); pikad t66pdevad, jne.

Koik need nduavad head ja vaga head jéuvastupidavust, mis areneb vaid slistemaatilistel ja pikkadel
erialastel treeningutel.

Kiirus ja liigutuste kiirus voib méagironimise elementides osutuda oluliseks olukordades kus on vaja nii
kiiruse kui jou rakendamist ehk vGimsust. Liigutuste kiirus ja sagedus, reaktsioonikiirus on samuti
seotud tahteliste voimetega. Magironija jaoks oluline mitmete ronimistehnikate rakendamiseks ja
ronimisolukordades, samuti koietods, luhikeste ohtlike [Gikude (nt kuluaarid) labimisel,
lahtikukkumise korral kiirel reageerimisel julgestamisel, jne.

Treenerina tuleb jalgida et Gpilased ei ajaks segamini kiirust vs kiirustamine ning vajadusel selgitada
nende olulist ja pohimottelist erinevust.

Painduvus. Vdimaldab sooritada liigutusi suure amplituudiga, suurema ulatusega. Painduvuse
arendamisega samaaegselt tugevdatakse liigeseid, lihaseid, parandatakse nende elastsust, mis
ennetab lihastraumade teket.

Painduvus madgironijale on vajalik nii kaljudel kui jaaronimises, v&i olukorras kus kasutatavad
reljeefinukid asuvad teineteisest kaugel, jne.

Tasakaal - tasakaaluasendi sailitamine, nt ihe voi kahe toetuspunkti korral (sage olukord ronimisel).
Magironija jaoks pidev vajadus keharaskust Ule kanda Ghelt jalalt jalale ja kadtele, muutes keha
raskuskeset — kaljudel, jaal, lumendlval, seljakotiga liikumisel, maeharjal, jne ehk pidev vditlus
tasakaalu kaotamise vastu (sage oOnnetusjuhtumite pd&hjuseid magironimises ja niisamuti tema
osaaladel).

Korgus on Uheks psihholoogiliseks faktoriks, mis mdjutab tasakaalu véimet. Mida parem tasakaalu
tunnetus, seda kiiremini see taastub/rakendub ja seda vaiksem keha kdrvalekalle tasakaaluasendist.
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Osavus ja koordinatsioon - vdime valida ja sooritada vajalikke liigutusi digesti, kiirelt, asjakohaselt,
oskus koordineerida oma liigutusi, tapselt otsustada ja lahendada ootamatuid liigutusiilesandeid.
Reeglina saadetakse kdige osavam grupist ette ohtlikel ja rasketel marsruudi IGikudel. Osavus avaldub
tehniliste ja taktikaliste oskuste tasemes, vajalik on nii kohane tehnika kui kérge koordinatsiooni tase.
Osavuse arendamiseks pohiliselt uute tehniliste vGtete ja oskuste omandamine, harjutamine ja
vilumuseni arendamine erinevates tingimustes, ning oskus neid rakendada rasketes situatsioonides.

ULDINE FUUSILINE ETTEVALMISTUS

Suunatud mitmekilgsele kehaliste vdimete arendamisele. Tostab toovGimet, stimuleerib

vastupidavuse arengut, jou ja kiiruse omadusi, koordinatsiooni vGimeid, jm.

Paraneb inimesi tervis, organism tdiustub. Inimene talub paremini fuusilist koormust, kohaneb
raskete oludega kiiremini, omandab edukamalt tehnilisi oskusi, eriti hasti toimub see kasutades
treeningutes imiteerivaid harjutusi.

Uldkehalisel ettevalmistusel on oluline roll moraalsete ja tahteliste omaduste vilja arenemisel,
psihholoogilise stabiilsuse seisundi hoidmisel ning pikaajalisel erialaste oskuste ja vGimete
sdilitamisel.

Uldkehalised harjutused aitavad alpinistil saada paremini ettevalmistatud eriala-spetsiifilisteks

treeninguteks.

Parem ja otsesemalt md&jusamad on (ldfldsilised harjutused, mis oma iseloomult on ldhedased
alpinistlikule tegevusele — nt jooks, hipped, vGimlemine, jéuharjutused vastupidavusele (pikad
seeriad), jne.

Kerelihastele (k6hu- ja seljalihastele) harjutused peaksid olema kogu aeg harjutusvaras. Olulisim
funktsioon on neil et nad Ghendavad ja seeldbi ka juhivad kasi ja jalgu, ning neil on oluline roll meie
liigutuste tapsuses, keha (sh ronimise ja tehnikate) asendite fikseerimisel ja liigutuste kontrollil, mida
jarsemaks laheb sein, seda rohkem vajame tugevaid kerelihaseid enese seinal hoidmiseks ja liigutste
sooritamiseks. NOrgalt arenenud kerelihaste tulemuseks on vadiksem efektiivsus kate ja jalgade
kasutamisel (liigutused on ebatdpsemad ja ebaefektiivsemad jou rakendamisel). NGrgad kerelihased

tdhendab ka suuremat vigastusteohtu.

ERIALA-SPETSIIFILINE FUUSILINE ETTEVALMISTUS

Harjutused, mis vastavad otseselt alpinismi spetsiifikale, nt harjutused koordinatsioonile, osavusele,
jouvastupidavusele, vastutakistusele, oma keharaskuse Uletamist ndudvad harjutused, kaljuronimine,
jne.

Mida parem on Uldfuusiliste ettevalmistavate harjutustega loodud pd&hi, seda kérgemale véib jouda
eriala-spetsiifiliste voimete arendamisel.

Aastaringses ettevalmistuses on Uldkehalistel harjutustel oluline roll ja toetab erialast arengut kui
vundament. Norga alusvundamendi korral kaugele-kdrgele ei j6ua.
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Kui monel teisel spordialal voib maaravaks olla mingi (ihe-kahe kehalise véime eelised, siis alpinisti
jaoks peavad koik fllsilised voimed saama hasti arendatud, eritdhelepanu aga vastupidavus ja
jouvastupidavus.

Magironimise erialases harjutusvaras reeglina harjutused sisaldavad mitmesuunalisi arenguid, nt
lisavastupanuga harjutuse pikema ajalisel sooritamisel lisaks joule arendatakse ka jouvastupidavust,
vOimlemisharjutustega arendatakse lisaks joule ja jduvastupidavusele ka liigutuste koordinatsiooni,
jne.

Treeningutel tasub kindlasti tdhelepanu poo6rata ka raskendatud lisatingimuste loomisele ja
imiteerimisele olusid, mis iseloomulikud méagironimises:

— lisaraskusega harjutused (harjutustel lisaraskuseks liivakott, kang, kaaslane)
— raskuste vedamine (lisaraskustega seljakott, jarelelohisevad autokummid)

— hdoredas Ghus, hapnikuvaesemas keskkonnas (imiteeritav intensiivsusega)

takistused ja raskendatud tingimused (liles makke, paksus lumes, liivas, soos, jne)

Noérk fuusiline ettevalmistus piirab nii tehnilisi véimeid, samuti mdjutab inimese psihholoogilist
seisundit ja selle ebastabiilsust, suurendades nii ohtlikkust marsruudi labimisel, otsustusvGimet,
reageerimiskiirust, adekvaatset métlemisvéimet.

MAGIRONUA HARJUTUSVARA

Treenerina on oluline leida ka sobivad raskusastmed teeningulistele iga harjutuse tarbeks, et
erinevate vOimetega saavad suures plaanis samu harjutusi sooritades vajaliku treeningkoormuse
kdtte, samas arvestades nende fllsiliste vGimete erinevusi ja vastavalt harjutuse raskusastet
kohendades.

VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE - BAASHARJUTUSED

jooks vahelduval maastikul (ihtlases tempos aeroobne,fartlek,tempo,pikad otsad jooks-kdnd
orienteerumine (paevakud, rogainid, seiklusvdistlused)

suusatamine (pikemad otsad, suusamaratonid)

muud vastupidavusalad — sGudmine, ujumine, rattasoit

nadalavahetuse matkad aastaringselt

VV VYV VY

autokummide vedamine
JOUVOIMETE ARENDAMINE — BAASHARJUTUSED
JOutreeningute positiivne moju:

parandab tervist ja kehalist seisundit
suurendab lihasjéudu

tGstab lihase vastupidavust
suurendab liigeste vastupidavust
tGstab resultatiivsust spordis

VV VYV VY

suurendab painduvust, vGimsust, kiirust



>
>
>
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téstab enesehinnagut, vahendab stressi ja pinget
hea taastumisvahendiks, (parim) peale traumasid
kontrollib kehakaalu

J6u arendamise protsess:

> lldkehaline — kdigi lihasgruppide harmooniline arendamine, eelduste loomine sportlikuks
resultatiivsuseks

> mitmekiilgne suunitletud — antud spordialale vajalike lihasgruppide arendamine

> spetsiaalne jouettevalmistus — eesmargiks on tagada edukas sooritus antud alal, antud
spordialale spetsiifiline joud.

Harjutusvara:

» oma keha raskusega jéuharjutused

» gumnastilised harjutused

> kerelihaste (kdhu- ja seljalihastele) jGuharjutused

> jouringid linnaparkides, mangu- ja spordivaljakutel (vahelduvalt jooks ja jduharjutused)

> lisavahenditega (kangid, hantlid, kastid, topispallid, rippkangid) jduharjutused

Naidis ringkava:

Katekdverdused (p&lvedel, jalatdstega, jalad kastil, jalad pallil, lisaraskusega, super)

Kastile astumised (30cm, 50cm, 60cm, lisaraskusega — hantlid kaes, kang Glgadel, jne)

"Turgi Ulestdus” (hantel vdi sangpomm kogu aeg pea kohal, lamades asendist pustitulek)
L6uatdmbed (kummilindiga,pealthaardega,lisaraskusega,pegboard,frenchies, typewriter)
Sammvadljaasted (hiplemine jalavahetusega,tagumine jalg kastil,kang &lgadel, kang pea kohal)
Tagatoengus katekdverdused (kastil, ro6baspuudel, rongastel, lisaraskusega)

Rippes kangil jalatdsted (p&lved vastu kiiinarnukki, varbad vastu kangi, diagonaalis, jne)

Kukk (keharaskusega, kangiga dlgadel, kang pea kohal)

Horisontaalne Iutdmme (réngastel,jalad kastil,1-kdega tdus ja Ules sirutus, hantliga,jne)
Kosmonauding (eestoengus katekdverdus ja uleshiipe, Ule kasti, kdrgusesse, hantlitega)

VVVYVY VVVYVVYVVY

Staatiline kompleks (plank jalad pallil, kilje-plank, seinaiste, 18ug kangil, rongastel sirged kaed
hoid, L-iste, lock-offs 90 ja 120, jne).

Treenerina jGutreeningute kavandamisel saab varieerida ka korduste arvuga, seeriate arvuga,

intensiivsusega, ajalise raamide v0i piirangutega, todreziimi ja puhkereziimi suhtega ja nende

kombinatsioonide varieerimisega. Igal juhul hoidke jéutreeningud mitmekesised.

PAINDUVUS, TASAKAAL JA KOORDINATSIOON — BAASHARJUTUSED (detailsemalt praktilises osas
koolitusel)

KOORDINATSIOON — oskus koige tdiuslikumalt, kiiremini, tdpsemalt, dkonoomsemalt lahendada

keerukaid ja ootamatult tekkinud liigutusiilesandeid.

>
>
>

vOime omandada uusi liigutusi
oskus eristada liigutuste erinevaid osi ja neid juhtida
vOime improviseerida liigutustegevuse kaigus

Hea koordinatsioon vdimaldab:
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> kiiresti omandanda uusi liigutusvilumusi
> ratsionaalselt kasutada &ra oma vdimeid

» kohanemine treening- ja vdistlustegevusele

Koordinatsiooni arendamiseks vahendite valiku kriteeriumiks on uudsus ja ebatavalisus, nt
muudetakse liigutuste Uksikuid osi vGi kogu vormi, ebatavalised liigutuste Ghendid, muudetakse
valistingimusi, ebatavaline |dhteasend, sooritamine peegelpildis, kiiruse ja tempo muutmine, tehnika
vahetamine, vilise vastupanu muutmine, situatsiooni pidev muutmine.

TASAKAAL — vdime sdilitada keha voi selle osa stabiilsus mitmesugustes asendites ja liikumistes.
Tasakaalu arendamine:

> staatiline: asendi pikem hoidmine, silmad kinni, tugipinna vdhendamine, ebapisiv tugipind,
lisaliigutused, vastutegevus
» dlnaamiline: vélistingimuste muutmine (nt pinnas, libisemine)

PAINDUVUS - on kehaline vBime, madrab tugi-liigutusaparaadi amplituudi ning séltub liigeste
ehitusest (on parilik ja muuta ei saa), lihaste ja kddluste venitatavusest (voimalik mdéjutada ja
parandada).

Painduvuse kasu: venitamine suurendab vere ringlust lihastes ja kiirendab neist laguainete
véljaviimist, suurendades taastumisvGimekust, valdib vigastusi, stimuleerib lihasjou arengut,
muudavad kiiremaks, suurendavad kontrolli keha Ule, véimaldavad paremini tunnetada oma keha,
suurendab liigutuste ulatust, valdivad lihaste krampi tmbamist.

Soovitusi: kerge eelsoojendus, dra venita kunagi kilmi lihaseid, dra tee jarske liigutusi, asendi
sissevotmiseks kuluta 2-3 sek, seejarel hoia asendit 10-30 sekundit, asendist utle vilja aeglaselt, dra
venita nii tugevalt et tunned tugevat valu, liks-kaks harjutust igale lihasgrupile, pikenda hoidmise aega
jark-jargult 20-30 sekundini, tee kohe pérast treeningut, see vdhendab lihaste valulikkust, 1-2 korda
nadalas sailitab taseme, 3 korda nadalas ja vdid loota painduvuse suurenemisele, selja alaosa ja
reielihaseid venita iga pdev, dra ignoreeri venitusharjutusi!

Naidiskava:

eestoenglamangus, kere sirutamine
sadrelihaste venitus vastu seina

reie tagalihase venitus

kere kilje painutused seistes
ratsepa-istes keha ette painutamine
tékkejooksu asendis painutamine ette
selili asendis, jalgade viimine le
reielihase venitamine,kand vastu tuharat
kaelalihaste venitus — pea igale poole
0lavdo venitus, tokiga, kummiga
randmete painutus

VVVYVYVVVYVYVYVYVYVYYVYYV

lamades, tdmbad pdlve vastu rinda

Painduvuse suurendamiseks on vaja venitada vdhemalt 4 nadalat, 3 korda nadalas, treeningu kestus
10-30 min, harjutuste arv 10-12, harjutuse kestus 10-60 sekundit, korduste arv 2-6, harjutuse liik
staatiline, intensiivsus kuni valulaveni.
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ETTEVALMISTUSE TESTIMINE, HINDAMINE

3km jooks/12min jooksutest

Vastupidavuse testjooks vahelduva reljeefiga maastikul, ca 10-12km
S6éudmine 2000m

Louatdmbed 3x max, 1 min puhkeintervall

Katekdverdused, 2min

Rippes kangil jalatdsted varbad vastu kangi, 2min

Kosmonauding, 2min

VV VYV VVYVYYVY

Rdéngastel dips, 2min
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10. VALMISTUMINE JA OSALEMINE LOODUSLIKEL
KALJUDEL TREENINGVALJASOITUDEL JA
VOISTLUSTEL:

* sotsiaalne ja materiaalne tugi ettevalmistusperioodil
* vaimne ettevalmistus

*  tugi voistluste ajal

* voistlusjargne tegevus, anallilis

* treening vs vGistlus vs looduslik kalju vs maed

SOTSIAALNE JA MATERIAALNE TUGI ETTEVALMISTUSPERIOODIL

Oluliseks toeks, eriti algaja jaoks on treeneri poolt pakkuda aktiivset tegevust ka véljaspool
treeningaegasid, nt nadalavahetuse matkad, n&ddalavahetusel treeningviljasGidud teistesse
ronimispaikadesse, teistele ronimisseintele voi looduslikele kaljudele. K&igi selliste Grituste
eesmargiks on treeningutel Opitud oskuste kinnistamine, aga tavapdarasest erinevas keskkonnas —
teisel ronimisseinal, mis on kdrgem, millel on rohkem eriilmelisi radu, looduslikel ja kérgetel kaljudel,
ronimine olenemata ilmast ja aastaajast, talvetingimustes, jaaronimised, nadalavahetuse
mitmepdevased matkad laagritoimingute harjutamiseks, ka talvetingimustes, jne.

Treener saab soodustada selliste tegevuste toimumist ise neid korraldades. VG&i saab treener ka
innustada et kogenumad treeningulised kaasaksid ja kutsuksid osalema oma ettevOotmistesse ka
algajaid, et tekiks harjumus, et saadaks uusi kogemusi, toimuks sotsialiseerumine edasijdudnute ja
algajate vahel.

Materiaalne tugi seisneb selles, et esimestel kuudel ja aastatel on treeninguid korraldaval klubil
Uhtteist Uhiskondlikku varustust vdlja pakkuda algajatele laenutamiseks, nt ronimisvodsid ja muud
tehnilist ronimisvarustust (kuni algaja soetab need ajapikku endale isikliku varustuse), laagri- ja
matkavarustust (telgid, matkapriimused, jmt). Et osalemine ei jadks selle taha, et mé&ni varustus neil
puudub — see on tavaline. Teadmine mida vajatakse, kuidas valida, mida varustuse valikul eelistada,
jmt, see tekib jark-jargult neil hiljem ning labi esimeste kogemuste.

VAIMNE ETTEVALMISTUS

Treeningutega, treeningllesannetel etteantud tingimustega, raskendatud tingimustega saab
imiteerida olukordi mis vGivad esineda magedes. Kui tGlesande raskusaste on kooskdlas treeninguliste
ettevalmistuse ja oskustega ning seda oskuslikult jark-jargult tGstes doseerida, see kdik treenib ja lisab
suurel maaral enesekindlust.

Enesekindlus tuleb labi kogemuste. Ilma oskuse kallal vaeva ndgemata ei saa eeldada et tekib vastav
oskus. Ilma oskuseta ei teki enesekindlust. Enesekindluse puudumine ei ole midagi sellist, mida saaks
teeselda. Enesekindlus teenitakse valja sihikindla ja jarjepideva t66ga. Me teame kui hasti oleme
ettevalmistunud. Kui oleme hasti ja mitmekilgselt valmistunud voi isegi lGlevalmistunud eelseisvaks
ronimiseks, tunneme end ronides kindlalt ka arevatel hetkedel. Oleme rohkelt eesmargiparaselt
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treeninud just selliste hetkede jaoks ja niilid see tehtud t606 ja kogemused aitavad meil end kindlamalt
tunda, ka siis kui jalge all on vadike nukk. Me suudame arevust kontrolli all hoida. Rasked treeningud ja
pohjalik ettevalmistus on need mis meid rasketest hetkedest (ile aitavad. Keha ja meeled maletavad
varasemaid sarnaseid pingutusi ja see annab meile kindlustunde et saame raskustega hakkama.

Me oleme need, kelleks me end treenime. Enesekindlus tulebki nii sealt, kus raskete ja pikkade
treeningutega oleme oma keha valmistanud séilitama kdrget tookvaliteeti ka suure vasimuse foonil ja
teine osa enesekindlus tuleb nendest treeningutest, kus oleme kombanud ja nihutanud oma vGimete
piire, imiteerinud vBimalikke raskeimaid hetki ja elemente ja tingimusi, mis meid voib maemarsruudil
vOi ronimismarsruudil ees oodata. Enesekindlus tuleb ka ekspeditioonile eelnenud pd&hjalikust
eeltdost, mille kdigus oleme viélja uurinud voimalikud tehnilised raskused, tingimused ja takistused,
ning neid imiteerivaid treeningharjutusi voi -tingimusi oma treeningutesse integreerinud.

Ebakindlus tuleneb tavaliselt ebapiisavast ettevalmistusest. Keha ei tunne ennast mugavalt oludes ja
tingimustes, milleks ta pole valmistunud. Sooritusel esineb suurenenud &revustunne, ebakindlus,
halvatud on otsustus- ja sooritusvdime.

Treeneri oskus oma maekogemused panna treeningute sisse sellisel viisil, et treeningult treeningule
Opilased jark-jargult liiguvad nende vajalike oskuste, tehnikate ja kehaliste vdimete poole — sellest
sOltub palju, kas Opilased kui ldhevad oma ronimistele, kas neil on vastavad tehnikad-oskused-
teadmised vilumuse tasemel, et nad tunnevad end suhteliselt kindlalt maemarsruudil, kui on vaja
ennast realiseerida ja teha kindel sooritus.

TUGI VOISTLUSTE EEL JA AJAL

Treenerina julgustada treeningulisi kogemusi saamise eesmaérgil ja et ennast proovile panna.
Voistluste, nt magimatkatehnikavdistlused, kaljuronimisvodistlused, péaastetehnikavdistlused on
parimaks viisiks saada tagasisidet oma ettevalmistusele, oskustele ja saada aimu situatsioonidest, mis
vOivad magedes ette tulla.

Treenerina saate soodustada et info eelseisvatest vdistlustest jouaks aegsasti treeningulisteni, et
ettevalmistus arvestaks vdGistluse ldhenemisega ning vajalikud tehnilised elemendid saaksid
labiproovitud. Treener tutvustab ka vdistlusreegleid, aktsepteeritud tehnilisi votteid ja
t66pbhimaotteid.

Esmakordselt vdistlustel osaleja jaoks on vdistlusarevus suur ning uut infot on samuti rohkemal
maaral kui sageli vastu votta suudetakse. VGimalusel saate voistlusolukordi Iabi mangida ja imiteerida
juba ka treeningutel — nt treeningvdistluste ndol vGi voistluse spetsiifikat arvestades
treeninglilesannete korraldamisel.

Klubi ja treener saab toetada osalejaid vdimalusel ka vajaliku ja spetsiifilise varustuse
komplekteerimisega, ohutusvarustusega, jmt. Kui treeningulisel on vGimalus vajalik varustus isiklikult
soetada, siis treeneri nduanded varustuse valikul on samuti abiks.

Voistluse ajal on treener olemas oma kohalolekuga, vajadusel selgitades ja tapsustades
vOistlusreegleid, tuletades meelde vajalikke tegevusi kui need sportlasel on vdistlusarevusega meelest
ldainud. Pigem lasta sportlasel teha ise valikuid ja otsuseid niikaua kui see k&lab ohutult ja toimiva
plaanina. Kui miski plaanis tundub vildakana, siis sellel vGib tdhelepanu osutada, kuid parem on mitte
kogu kontrolli ja vastutust Ule vGtta. Rohutada et oluline on protsess ja soorituse puhtus ja oma
vadrtustele tugineda.
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Treenerina valjenda, et markad ja vaartustad pingutust. Too esile see, mis soorituses on paranenud ja
see, mida tehes on vdimalik sooritust parandada.

Voistluse ajal on hea kui treener ei sekku ega hairi sportlase tegevust. Kill aga vGiks treeneril
kdeparast olla markmik ja pliiats, et oma sportlase ja teiste vdistlustel osalejate tegutsemisest ndhtu
ja tahelepanekud kirja panna, nii positiivsed kui negatiivsed.

Kui voistluse kdigus on vaja midagi korrigeerida, siis too vdlja enne mis on héasti ja dra kritiseeri
isikukeskselt, vaid demonstreeri ja selgita kuidas on parem, digem.

Voistlussituatsiooniga kaasnevas drevuses, mida toetavam on treener, seda vaiksem on
vOistlusadrevus.

VOISTLUSIARGNE ANALUUS

Voistlusjargselt kohe pigem hoiduda pd&hjalikust analiilsist ja jareldustest, sest tugevad ja varsked
emotsioonid vGivad veidi eksitada ja varjutada, oht on lilereageerida.

Pigem osutada pingutusele ja sooritusele, mitte tulemusele. Too esile, mis on soorituses paranenud.
Leia see miski, mille poolest oli konkreetne tulemus vaartuslik (nt oli sooritus paremini kontrollitud ja
tehniliselt paremini sooritatud kui eelmisel korral).

Anna ka adekvaatset ja asjakohast kriitikat sooritusele, vigadele, taktika valikule, et teaks to6tada
norkade kilgede kallal.

Treenerina maarad vaartused, mida Opilased jargivad. Parem on mitte liigselt tulemusele keskenduda
ei enne ega parast voistlust. Kui seostame vdistlust kas vdidu vOi kaotusega, siis see pole enam
positiivne, vaid voib mdéjuda hoopis pealesurutud kohustusena, tGstab drevusastet ja soodustab
labipdlemist. Selle asemel hinnata ja vaartustada ka treeningutel ja ettevalmistust sooritusse pandud
pingutust, puhast ja korrektset tehnikat, head koost66d, ohutut ja jatkusuutlikku tegevust
vOistlussituatsioonide lahendamisel tervikuna ehk votke voistlust kui kogemuste rikastamise
vOimalust. Eriti noortel olgu vdistlemine seostatud arengu ja kogemuse saamisega, enese
proovilepanek. Voistlussituatsioonide pinges ndha labi ilesande lahendust, teha kohapeal taktikalised
valikud ja otsused ning planeeritud tegevuse realiseerimine, uute asjaolude selgumisel oma plaanide
kohendamine, mdnikord nduab ka kogu lahenduse otsast alustamist, jne.

Treenerina on teil voistlusel voimalus kdike kdrvaltvaataja pilguga jalgida. Voistluse ajal jatta pigem
voistlejatel endil olla oma tegevuse planeerijad, v6tta vastu otsuseid ja koostada taktikaliseid-
strateegilisi tegevusplaane ise. Vajadusel sekkuge ndustajana, kui abi vajatakse. Rohkem korvalseisja
rollis olleks on parem margata ja olla kriitilised kdige tegevuse osas — alates vdistluseelsest
ettevalmistusest, varustuse valikust, taktikalisest plaanist kuni tksikute vGistlussoorituse elementideni
valja. Treenerina on teie eeliseks et saate jalgida ka teiste vdistlejate/vdistkondade sooritusi ning teha
markmeid ka teiste soorituste kohta. VGistlusejargselt oma Opilaste sooritust hinnates on hea teha
kdigest nahtust aus ja avameelne kokkuvéte. See on koht kus tasub olla Giglaselt avameelne ja
kriitiline, et votta voistlussooritusest kaasa teadmine ja suunised, millele edaspidistes treeningutes ja
ettevalmistuses rohkem rohku podérata. Samas sdilitades arengule ja uue kogemuse vérra
rikastamisele suunatud pd&hirGhuasetus, nii vGime positiivsele poolele kirjutada ka vdistlusliku
sooritusega kaotuse
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Voistlusjargse anallitsi eesmargiks on asjakohane ja emotsioonideta, erapooletu kriitika.

Voistlusjargset anallilisi voiks alustada esmalt vdistlejate enda muljete ja tdhelepanekutest, see avab
ka treeneri tahelepanelikule pilgule varjatuks jddnud tagamaad ja asjaolud.

Anallisi tulemusena voiks tekkida selged suunised millele jargnevatel treeningutel ja ettevalmistuses
rohku panna. Naiteks:

> viikeste kde- ja jalanukkidega rajaldigul esines raskusi tasakaaluga ja puhkemomentide
leidmisega;

> tugikoiel tdusutehnikat saab tublisti efektiivsemaks (nt diged repsu pikkused) ja optimaalne
tehnika (edasiliikkumise samm);

> julgestusjaamadesse kogunemised (saabumine ja lahkumine) tekitas hulganisti segadust
koietods ja tookorralduses tiimiliikmete vahel ning kestis konkurentidega vorreldes
margatavalt kauem.

» Kannatanu enesejulgestuse lahtisaamisele kulus suur hulk aega ja proovitud sisteem ei
toiminud

» Pinchimine ja crimpimine valmistasid suuri raskusi, jne.

> Pikad vdistlusronimisrajad  valmistasid raskusi, viimasel kolmandikul toimusid
lahtikukkumised suurest kurnatusest ndppudel, jne.

Hinnata ka kdige enam sooritust piiravaid kehalisi véimeid, millele tuleks ehk uldftisilises voi
erialases ettevalmistuses tdiendavalt tdhelepanu podrata ja jargi aidata.

TREENING VS LOODUSLIKUD KALJUD VS VOISTLUSED VS MAED

Algusest peale tuleks kdik tehnilised votted Opetada selliselt et oleks ldhtutud I6ppeesmargist ehk
magedes hakkama saamisest. Seeparast tuleks voimalikult imiteerida olusid magedes ning tehnilisi
votteid, mis oleksid universaalselt kasutatavad ka magedes. On ohtlik ja ebasoovitav kohendada ja
erinevalt omandada tehnikaid vastavalt keskkonnale, see ajab treeningulise ainult rohkem segadusse,
kui tuleb 6pitava tehnika juures pliida meeles pidada mis oludes ja keskkonnas tuli sooritada thtviisi
ja mis tingimustel kindlasti teistmoodi.

On vale (ja ohtlik) treeneri poolt 6petada v&i ndidata tehnilist votet, mida magedes ei kasutata(ks).
Koik tehnilised votted ja toopohimotted mida Opetatakse, peavad olema toimivad, vdimalikult
universaalsed vadhemalt algajate ja baastasemel Opilastele, seda nii treeningkeskkonna,
voistlusolukordades kui magedes. Kdik tehnilised votted dpetada alati ihtmoodi ja viisil mis toimib ja
kehtib ka magedekeskkonnas tegutsedes, reaalsetes olukordades. See nduab treenerilt kiill rohkem
vaeva ja jarjepidevat t66d, kuid pikemas perspektiivis on see ainudige tegutsemisviis treenerina.

Naidel: Tugikoiel laskumis- ja tGusuvahendiga tehnikatel dpetame alati kasutama repsust
lisahaaravat, mis laskumisel on Gige aksutada allpool vahendit ja tdusul pealpool vahendit.

Naide2: Treeningutel ja Oppel alati (ka siis kui imiteeritakse tegevust maapinnal)
organiseeritakse julgestusjaamad (ka naitlikustamiseks) koiki jaamade ohutuspdhimétteid
(algoritmi) jargides.

Voistlustel on sageli kiusatus tehnikat optimeerida ja kogu protsessi lihendada véimalikult palju,
sageli seda aga ohutuse arvelt. Siin on véistluste korraldajate kohus mitte ldbi lasta vahegi kahtlased
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ja potentsiaalselt ohtlikud tehnikad ja tegutsemisviisid, mida osalejad plilavad sageli enda kasuks
kohendada ja vaanata. Nii vOistluste kohtunikul kui osavdtjate treeneril on vajalik jargida maistlikku
joont, et ei saaks koos sellega painutatud ja muudetud oluliselt ka situatsiooniilesande pdhimdte,
samuti antud tehnilise vGttega seotud aktsepteeritud to6votted.

Naide 3. Voistlustel lubati kohtunike poolt tehnilisi votteid, mida méagedes kunagi ei
kasutataks kuna vote pole ohutu ja puudub backup, naiteks oli vdistlusel lubatud
julgestamisvotteks julgestuskdis otse labi karabiini (isegi ilma uiaa-sdlmeta)e ilma backupita
ning kohtunike julgestusjaam ei vastanud julgestusjaama pohimotetele (jaam ei olnud
tasakaalus, kogu koormus langes lihele jaamapunktile).

Matkatehnika, pdastetehnika, alpinismitehnika voistluste korraldajatel ja kohtunikel on vastutusrikas
roll, et voistlusel jargitavad reeglid ja t66pohimotted oleksid aktsepteeritud ja korrektsed. V@istluse
tegelik eesmark on imiteerida situatsioone ning leida neile lahendused ning Gppida sellest. Kui
kohtunike poolt lubatakse sooritada ohtlikke, hea tavaga vastuollu minevaid t66votteid, siis voib
endalt kiisida, mis signaali see osalejatele saadab ja mida Opetlikku nad sellelt vdistluselt kaasa
vOtavad? Kas need oskused ja kogemused, mis nad siit vdistlustelt said, on rakendatav ka leiab
heakskiitu ka paris situatsioonides magedes?

Treenerina ja koos Opilastega voib kokku leppida pShiméttes, et isegi vOistlustel ja kui on ka kohtunike
poolt lubatud kahtlased t66votted, siis oma tiimiga leppida kokku et sooritame alati korrektseid ja
aktsepteeritud t66votteid ehk jadda kindlaks mdoistlikkusele ja endale seatud standardile (ka siis kui
selle jargimine tdhendab ajakadu, oleme siiski teinud k&ik digesti ja usaldusvaarselt, ning tavaliselt ei
jaa see kvaliteet markamata kohtunike ega konkurentide poolt ning ndé fair play leiab pigem
tunnustust.

Naide 4. Kuidas hinnata vdistlusel parima aja saanud sooritust, kui selle asemel et lilesanne
korrektselt raja legendi ja tingimusi jargides tdita, loobuti oma taktikast, jaeti lilesande
tingimused osaliselt tditmata ja otsustati kiirema IGpuaja saamiseks jatta trassile maha
pohikois ja muud julgestusvarustust (sest kasulikum oli sellise tegevusega kaasnev ajatrahv
saada, kui rada etteantud tingimusi jargides labi teha)? Kas see on praktika ja
t66pbhimotted, mida ka magedesse kaasa votta? Mida Opetlikku sellise soorituse pealt

endaga kaasa votta?

Pigem jaada sirge seljaga teiseks, kui et iga hinna eest voitu taga ajada, heites kérvale

ohutuspdhim&tted ja terve mdoistuse.
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11. KALJUDEL LHKUMISE TEHNIKA ALUSED

liigutuste Gpetamine

kaljuronimise tehnika pohimétted
* ronimistehnika harjutused

* ohutusmeetmed ronimise dpetamisel, harjutamisel

LIIGUTUSTE OPETAMINE

Kuidas tutvustada digeid liigutusi ja anda ndapunditeid alates algasendist kuni liigutuste taide viimiseni.
Lisaks verbaalsetele dpetustele peaks iga kord liigutuse/tehnika tutvustamine sisaldama ka visuaalset
naidet — demonstratsiooni.

Samuti tuleb Gpetada progressiooni keerukamate liigutuste jaoks. Neid tutvustatakse alles parast seda
kui kogu liigutus on kirjeldatud ja ette naidatud. Treenerina pead teadma, kuidas ja millal anda
abistavaid suuniseid ja vihjeid, kuidas kirjeldada diget liigutust ja edasi andma dige liigutusega
kaasnevat tunnetust, demonstreerima.

LIIGUTUSTE NAGEMINE

See sisaldab liigutuste sooritamise pohipunkte. Need on liigutuste (mehaanika) p&hialused, millele
tuleb tdhelepanu poorata ja keskenduda liigutuste dpetamisel. Neid ei tohi vahele jatta ega
tdhelepanuta jatta. Sinu vdime ndha iga liigutuse/tehnika juures selle p&hipunkte on hidavajalikuks

osaks heaks treeneriks olemisel.
LIIGUTUSTE KORRIGEERIMINE

See sisaldab nimekirja tavalistest pShivigadest ja vGimalikke parandusi iga liigutuse jaoks. See
suhestub liigutuste sooritamise pShipunktidega. Sinu vGime demonstreerida et sa tead, suudad
identifitseerida /ara tunda/ ja 1dpuks ka dra aprandada/korrigeerida need p&hivead, see peegeldab
otseselt sinu treeneritdo kvaliteeti.

”Paranduste”-nimekiri aitab sind, ent pole ainus véimalik viis korrigeerimiseks. Kasuta neid, ent dra
piirdu nendega. Eesmark on alati saada osaleja hasti lilkuma/sooritama ldbi kogu liigutuste. On palju

tohusaid voimalusi seda saavutada.
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RONIMISTEHNIKA OPETAMISE NAIDE: JALGADE TOO

Jalgade t66 on ronimise juures pdhialuseks. Oeldakse et “ronimine algab jalgadest” ja “keha tasakaal

ja keharaskus seisab jalgadel, mitte ei ripu kate otsas”.

LIIGUTUSE OPETAMINE:

YV V V V

>

PShitdhelepanu jalgadel
Igat jalaasetust on oluline saata pilguga
Jalaasetus peab olema tapne

Loe reljeefil jala jaoks sobivaid nukke ja aseta jalg jalg nukile ning kasuta seda vGimalikult

efektiivselt

Aseta jalg pigem varbaotsaga koormates (vs kiilgedega), véimaldab paremini nukil liikuda ja

tasakaalu otsida

Hoia kannd neutraalselt (vs kand tduseb liiga kdrgele/madalale — mdlemal juhul suur

koormus saarelihastel ja vasitab kiiresti, ebaefektiivne)
Tapse jalaasetuse méddupuuks on vaikne jalaasetus ning puudub vajadus seda kohendada.

Kanna keharaskus jalgadele ja mangi raskuskeskmega (puusadega) ja leia tasakaal

LIIGUTUSE NAGEMINE. SOORITUSE POHIPUNKTID:

vV V V V

Pilguga jalgi igat jalaasetust
Tapne ja vaikne jalaasetus (naitab jalgade t60 kvaliteeti)
Jargneb keharaskuse kandmine jalgadele ja tasakaalu leidmine

Tasakaal: kontrollitud liigutused, lihtne dra tunda head tasakaalu, kui jargmist kaeliigutust

lihntne sooritada ja vGimaldab kasi |6dvestada ja puhata.

LIIGUTUSE KORRIGEERIMINE:

>

>

VIGA-1: Ldrmakad jalad
Lahendus:

o Jalgi pilguga igat jalaliigutust, aseta jalg tapselt ,keskendu jalgade toole
VIGA-2: Jalaasetused on ebatdpsed

Lahendus:
o Keskendu jalgade todle, s.t. aseta jalg iga kord tapselt kuhu vaja ja kuidas vaja
o Saada/jalgi pilguga iga jalaasetust

VIGA-3: Puudub tasakaal

Lahendus:

o Uheks pdhjuseks kehv jalgade t66
o Loe reljeefi/nukke ja keskendu jalgade to6le ning igale jalaasetusele.
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KALJUDEL LIIKUMISE TEHNIKA ABC

KATETOO

> Sirged kded vs kéverdatud kied (katejoudluse test rippkangil)

» Aktiivne vs passiivne haare ja erinev nukkide kasutamine, varieerida pidevalt kiehaardeid, see
sdastab. Kdehaarded vatavalt reljeefile (pocket, open hand, crimp, pinch, undercling, ...)

Sailita joudu nukki tGle-koormamata
> Tekita pidevalt puhkamishetki katele ( st. hea jalgade t60 ja tasakaal).

> Sirgete kadtega ronimine — eesmark tunnetada kui palju ronime katega ja kuidas seda puudujaaki
kompenseerida — dlgade, llakeha, puusade ja pdlvede 166 parandamise abil.

JALGADETOO

> Ronimine algab jalgadest, seeparast alusta edasiliikumist jalgadest (tavaparane algaja viga et
keskendutakse eelkdige katele ja jalad jaetakse unarusse, tahelepanuta, mistottu riputaksegi
peaasjalikult kdte otsas, mis ebaefektiivne ja vasitab kiiresti ara).

Vaiksed jalad-tépsed jalad.

Saada pilguga iga jalgade asetust.

Aseta jalad risti seinaga (varbaga), see annab liikumisvabadust

Loe reljeefi jalgade jaoks efektiivseim viis kuidas mikroreljeefi ja nukke kasutada
Vii raskus jalgadele (nihuta raskuskese/puusad seinale ldhemale)

Ehita jalgadele lles oma tasakaal

vV V ¥V V¥V VYV VY V

Opi kasutama haardumist

Kriteeriumid:

> Liigud vaikselt

Jalgu asetad tapselt

Kaed vasivad vihem/aeglasemalt
Rohkem liikumisvabadust

Parem tasakaal

Leiad rohkem vdimalusi kasi puhata

vV V V¥V ¥V V V

Ronimissussi ninad pusivad kauem terved (nt 2 kuud vs 1.5 aastat)
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TASAKAAL
» Tunneta keha raskuskeset (puusad)
> Toetuspind — kite ja jalgade toetuspunktide vaheline motteline tasapind
» Toetuspinna kuju — on maaratud toetuspunktide rvuga — nelinurk, kolmnurk, sirge, punkt
» Toetuspinna asend — on maaratud toetuspunktide paiknemisega (vertikaalne, horisontaalne,

kaldu)
Tunneta erinevaid keha toetuspinna asendeid.
Tasakaalu tllbid ja diinaamika (stabiilne — nihutatud — diinaamiline)

» Saavuta keha stabiiline tasakaal — dra tunda lihtne kui on tasakaal, suudad raskusteta Ghe
kde/jaseme vabastada, seda I6dvestada

> lgajargnevat liigutust alusta tasakaalu asendist (eriti oluline rasketel I6ikudel, nappide
kdenukkide korral, kus tuleb kdigepealt otsida, kompida ja veenduda et jargmine kdenukk on
sobiv ja kasutatav).

Tasakaalu stabiliseerimise votted:

Toetuspinna laiendamine
Keha raskuskese/puusade viimine toetuspinnale/seinale ldhemale
Keha raskuskese viimine véimalikult madalale

Diinaamilise liikkumise (diino) kasutamine (heade nukkide korral)

vV V V V V

Staatilise lilkkumise (staatika) kasutamine (halbade kdaenukkide korral).

RONIMISE EFEKTIIVSUS

Ronimise efektiivsus tdhendab tédpset ja kiiret kate- ja jalgade asetamist optimaalsele reljeefile. Sama
oluline kui jalgade ja kdte tdpne asetamine, on oskus reljeefi lugeda ning seda optimaalselt enda
edasiliikumiseks kasutada. Reljeefi voi nuki efektiivne kasutus algab k&igepealt sellest et enne
jargmise liigutuse tegemist hinnatakse kuidas jargmist nukki, reljeefi oleks kdige parem kasutada, alles
siis jargneb tdpne jala voi kde asetus ja tasakaalu llekandmine ja kohanemine uue optimaalse
tasakaaluasendiga.

Et saada heaks vaiksete jalgade harjutuses, planeeri ette, liigu aeglaselt ning saada pilguga iga oma
kde- ja jalaliigutust kuni see on tapselt jargmisel nukil.

Ronimistehnikaid harjuta puhanud fiiisilises seisundis, ohutus keskkonnas ja kergel reljeefil ning
keskendu kvaliteedile - tehnikanliansside korrektsele ja puhtale sooritusele.

Uue oskuse/tehnika vilumuse astme tdstmiseks suurenda jark-jargult stressitaset ja Ullesande
raskusastet — nditeks vdahendades kasuttavate nukkide arvu, nukkide suurust voi suurendades
ronimisseina kaldenurka.

Omandamisel tehnika pole saavutanud vajalikku vilumusastet, kui ronimisel sooritamise tehnika
laguneb ega suuda vajalikke liigutuste tehnika kriteeriume téita. Sellisel juhul otsi jdukohane rada ning
toota jark-jargult tehnika kallal siilitades liigutustes alati head kvaliteeti. Ara lase halval
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liigutustemustril tehtud t66d ja vaeva nullida liiga raskeid radu ronides kus tehnika laguneb, vali
pigem joukohasem rada ja sailita liigutustes kvaliteet — liigutustes on kontroll ja tdpsus ning
edasiliikumiseks kulutatav energia on optimaalne.

Usna levinud on vaararvamus, et ronimisel on vaja vaid ilakeha jdudu. Iga tdpse ja kontrollitud
ronimisliigutuse jaoks kasutame kogu keha lihaseid ja on vajalik kdigi nende koordineeritud koost66.
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OHUTUSMEETMED RONIMISE OPETAMISEL

HARJUTUSKOHA VALIK

Erinevate kaljureljeefi vormide olemasolu.
Riihmaga t66ks ohutu koht (kivid Glalt, mugav glimnastilist julgestust teha)

Rithmaga t66ks mugav (koha kompaktsus, mugav tehnikaid/liigutusi demostreerida, ei ole tahelepanu

héirivaid tegureid,jne).

Ronimistehnikate Gpetamiseks sobib hasti madal boulder-sein, mille all paksud maandumismatid.
Ohutus maksimaalne votab lahtikukkumisega seotud hirmud &ra ning saab keskenduda vaid
ronimisele.

Teistel juhtudel uue ronimistehnika/alpinismitehnika dppimiseprotsessis kindlasti taiendavalt
Ulaltjulgestus juhtudeks kui midagi laheb viltu.

EELOSKUSED

Gumnastiline julgestamine, enne kui ronimistehnika kallale minna, on vaja et oskaksid Uksteist
julgestada.

Lahtikukkumine ja maandumine. Enne kui ronima asuvad, vdiksid kimmekond korda harjutada
lahtikukkumist ja maandumist eri kdrgustelt (0,5-1,5m) ning koos giimnastilise julgestusega.

OHUTUS RONIMISEL

> VIGASTUSTE ENNETAMINE. Korralik soojendusjooks + soendusvdimlemine + kerge diinaamiline
venitus + kerge soendustraavers

» OHUTUSELEMENDID. S6rmused. Lahtised juuksed. Kaetud pdlved ja kildnarnukid. Julgestus-
kindad. Kiiver.

» OHTLIKUD EKSIMUSED
a. Voo lahti
b. Karabiini muhv lahti
c. Karabiin kinnitatud valesse kohta
d. Kiivrita vdi [duarihm lahti
» ENNE RONIMIST
o Kontrolli et kois korralikult jaamast labi
o Koiel ei ole keerde
o Koie otstes on korrektsed s6lmed (kaheksa+stoppar, pingutatud)

Julgestaja ja ronija kaaluvahe

O

O

Julgestaja positsioon ronija suhtes (lainurk, otse all ja taga, sajab kaela, pendel)
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o Julgestaja on teadlik ohutust julgestamisest (kahtlusel veendu!)

o Kontrolli kogu julgestusahel iile, kas on korrektne ja ohutu

» ENNE RONIMA ASUMIST
o Veendu et sind julgestatakse (verbaalne kontakt!)
o Kontrolli et karabiinide muhvid on kinni (+ Giges kohas)

o Veendu et julgestuskoiel on sdlm (vdi on kinnitatud jaama).

» RONIMISEL
o Veendu et julgestuskois liigub (julgestaja julgestab)
o Esimesed meetrid peab julgestama tihedalt ja tapselt
o Eiseisa ronija all, ei roni teise ronija alla, ei roni kellegi kohal
o Kogu aeg on julgestajal kontroll koie Ule (ei lase julgestuskdie otsa lahti hetkekski)
o Eilase koit peopesa vahel libisema/jooksma
» VEAKOHAD
o Valed julgestusvotted (julgestuskoie ots lastakse lahti, pSletused, jne)
o Julgestusvahend kiilub kinni (juuksed, sark, peopesanahk)
o Bouldering liiga korgel, liksteise kohal

o Ronijat alla lastes tehakse seda liiga kiiresti ja ohtlikult (, jalgade pdrutus, jalanihestus,
pdletus, jne).
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ENESEHINNANG KAUURONIMISES

Moistlik kord aastas viia treeningulistega labi enesehinnang kljuronimises edasijdudmise osas, et vilja
selgitada oma tugevamad ja ndrgemad kiiljed ning seeldbi seada treeningeesmarke jargmiseks
ettevalmistusperioodiks. Kuna vdib esineda nii oma oskuste (le- kui alahindamist, siis parima
tulemuse annab, kui lisaks treeningulise enesehinnangule, annab oma hinnagu ka treener. See
vB@imaldab adekvaatsema tulemuse saada.

Kisimustele vastamisel hinnata oskuse taset skaalal: 5- vaga hasti, 4-hasti, 3-rahuldavalt, 2-kehvalt, 1-
olen kuulnud-proovinud, ent jddnud ebaselgeks, 0-puudub ettekujutus.

TEHNILINE OSAVUS/SUUTLIKKUS

1 Tapsed ja vaiksed jala asetused, mis kannavad keharaskust
2 Kdega pigistan nukke kergelt, kdtel on pigem teisene roll
3 Liikumise 6konoomsus
3a ritm
3b tempo
3c tasakaal
4 Puhkepositsioonide kasutamine
5 Kaenukkide ja -haarete kasutamine

5a sangad (jugs)

S5b suured taskud (big pockets)

5c mono-, 2-, 3-sdrme taskud (small pockets)

5d servad (edges) ja aktiivsed nukid (crimps)

Se pigistamisega haaratavad nukid ja haare (pinches)

5f lame-nukid (nuki pind > 120 kraadi) (slopers)

5g kiljelt-haarded (side pulls)

Sh alt-haarded (underclings)

6 Kde- ja jalanukkide valik, hindamine ja lugemine

7 Alternatiivsete jalgadett6 tehnikate kasutamine

7a kanna-konks (heel-hook)
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7b varba-konks (toe-hook)

7c pd&lve-lukk (knee-lock)
8 Diinaamilised liigutused
9 Tasakaalu stabiliseerimise tehnikad

9a keha-poore

9b back-step

9c flagimine

9d riputatud pdlv (drop-knee)
10 JBudu ndudvad ronimisliigutused/-probleemid/rajad
11 Vastupidavust ndudvad rajad
12 Tehnilist sooritust ndudvad rajad
13 Vertikaalsed ronimisrajad (vertical)
14 Positiivse kaldega ronimisrajad (slabs)
15 10-20 kraadise tlekaldega ronimisrajad (overhangs)
16 20-35 kraadise Ulekaldega ronimisrajad (overhangs)
17 35-50 kraadise Ulekaldega ronimisrajad (overhangs)
18 Karniisid (Roofs)

FUUSILISED VOIMED

19 Kontaktjdud - ndappude (haarde)tugevus vdikestel nukkidel
20 Kasivarre lihasvastupidavus
21 Olavarre lihasvastupidavus
22 Tugilihaste (kdhu-, kiilje- ja seljalihaste) konditsioon
23 Vastupidavus (aeroobne konditsioon)
24 Painduvus
25 Taastumisvdime ronimiskordade vahel
26 Taastumisvdime treeningkordade vahel
27 LSuatdmbe tugevus
28 Lock-off tugevus (kdverdatud ke fikseerimine)
29 Antagonistlike lihaste konditsioon (lihastasakaal)
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VAIDE
30 Raskeid radu ronides haarab mind arevus, hirm
31 Minu jaoks uute/raskete radade ronimisel otsin juba enne alustamist/ vi parast p&hjusi ja vabandusi lahtikkumisele
32 Rasketel rajal&ikudel jalgadet66 (nende Gige kasutamine) ununeb ja ldheb kaest dra
33 Altjulgestuses raskemate radade ronimine halvab ronimistehnikat, otsustavust, meelekindlust, tekib drevus
34 Tunnen drevust ja ronimine on hairitud kui teised vaatavad
35 Haaran innuga kinni vGimalusest proovida uut, mulle tundmatuid ja raskemaid radu, esitan endale pidevalt uusi valjakutseid
HETKEL TUNNEN ET MINU RONIMISVOIMEKUST PIIRAVAD KOIGE ENAM JARGMISED ASJAD:
1 4.
36 2 5
3 6
KOGEMUS
37 Olen osalenud alpiklubi véljaséitudel looduslikele kaljudele ja ronimisobjektidele Eestis/Létis
38 Olen osalenud alpiklubi véljaséitudel jadle
39 Olen osalenud (alpiklubi) valjaséitudel valismaa kaljudele (Soome kaljud, Hispaania kaljud, jne)
40 Olen osalenud (alpiklubi) valjaséitudel magedesse (Alpid, Kaukasus, Tatrad, jne)
41 Olen osalenud alpinismitreeningutel
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12. JULGESTAMISE OPETAMISE ALUSED

* julgestus magedes, julgestusahel, terminid, kasklused
* julgestuse baastehnikad
* julgestaja tegevus

* julgestusoskuse hindamine, julgestamise test

Julgestust Opetada on mdistlik siis kui a) treeninggrupp on formeerunud, see tidhendab et kindlad
treeningutel osalejad on vélja selgunud, b) treeningutel osalejatel on ronimises esmane kohmetus
moodunud ja saavutanud mingil maaral usalduse ja enesekindluse seinal.

Julgestamistehnika Gpe algab kaudselt pihta p&himoétteliselt juba esimesest treeningust, mil
Opetatakse selgeks esimene julgestuselement — koieotsa julgestusvodsse sdlmimine (lihe otsaga
kaheksasdlm ja kontrolls6lmeks on stoppar). Need kaks sGlme omandatakse esimestest treeningutest
alates ning see oskus saadab neid edaspidises arengus. Mdnda aega tuleb treenerina jalgida
tahelepanelikult iga trenn kas see s6lm sdlmitakse korrektselt julgestusvodsse. Stopparit saavad
harjutada igapdevaselt selle sGImimist julgestuskoie teise otsa, stopperdavaks sélmeks.

Julgestuse Gpetamisel on olulised sobiva koha valik (hasti lihtne ronimine, et kogu tdhelepanu ja rohk
oleks julgestamisel) kui ka tagada, et tahelepanu séiliks Gppetegevusel, st ei oleks segavaid asjaolusid,
sealhulgas et k&ik kuuleksid kogu julgestamise juurde kaivaid selgitusi.

Julgestamine on Uks kdige olulisemaid oskusi Uldse ronija jaoks, seetGttu planeerida pikem aeg
Opetuseks ning harjutamiseks. PGhjalik kirjeldus ja selgitus julgestamise juurde on lausa hddavajalik,
et saadaks aru nii selle olulisusest kui tédpsed juhised ja selgitused, miks-mida-ja-kuidas teha vaja on.

SISSEJUHATUSES SELGITADA:

» julgestuse olulisust magironimisel ehk julgestamine on magedes kdimise ohutuse A ja O

» vastutus ja usaldus ehk julgestaja vastutab ronija ohutuse eest ning ronija usaldab taielikult
enda ohutuse julgestaja kdtesse, mdlema eesmargiks on tagada teineteisele ohutus.

» Modiste julgestusahel ja julgestusahela elemendid: julgestaja > julgestusvéé > karabiin >
julgesusvahend > koie julgestusots > kdis > julgestusjaam > koéie ronija poolne ots >
korrektne ja sobiv s6lm kdie otsas (lihe otsaga kaheksa ja stoppar) > julgestusvooé > ronija

> Julgestus tahendab et k&ik julgestusahela elemendid peavad olema piisavalt tugevad ja
usaldusvaadrsed (UIAA, CE margistus ja heas seisukorras).

» Julgestusahela elementide kontroll — v66d korrektselt ronijatel, diinaamiline julgestuskois
heas seisukorras, korrektselt sdlmitud kaheksasélm ja tdiendavalt stoppar-sélm, karabiini
muhv kinni keeratud, usaldusvaarne julgestusjaam, korrektselt kasutuses julgestusvahend,
ristkontroll, julgestuskasklused.

> Kois solmitakse voosse alati otse kaheksasdlmega ja koos stoppar-kontrollsimega, alati!
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DEMONSTRATSIOON:

> Julgestamise tervikuna aeglane demonstratsioon koos selgitustega mida-miks ja kuidas
tehakse.

> Seejarel kogu julgestamise tegevus juba pooleldi normaalkiirusel, samal ajal véalja tuua
olulisemad sGlmpunktid ja nduded mis peavad kindlasti tdidetud olema, mida jalgida, kuidas
hinnata et on korrektne, ja vajadusel ka nadidata hoiatusena ebakorrektsed votted koos
voimalike tagajargedega.

> LOpuks kogu julgestamise protsess puhtalt, normaalkiirusel koos liihikeste, tapsete,
konkreetsete juhistega.

JULGESTAMINE, LIIGUTUSED

Iseenesest on julgestamine suhteliselt konkreetsed liigutused, kuid liigutuste kdrval on vahemalt
sama oluline et neid tehakse teadlikkusega mida, millal ja miks just tapselt nii teha on vaja.

Julgestamine= tdmba ronija edasi liikumisest tekkinud koéieldtk sisse > murra julgestuskoie otsal
olev kasi alla > vaheta julgestuskdieotsal kded (nii et hetkekski koie lile kontrolli ei kaota) > korda
kogu liigutustekompleksi.

HARJUTAMINE:
> Julgestamise Gppes oleks mdistlik jaotada dpilased paaridesse (voib ka kolmikutesse).

» Esimene harjutamine peaks olema imitatsioon, ohutus olukorras mangitakse treeneri silme
all kogu protsess mitu korda labi. Treener on koguaeg kdepdarast et vajadusel tapsustada,
vastata klsimustele, anda kohest tagasisidet.

> Imitatsioon julgestamise Oppes tdhendab nt rinnakdrguselt postide vahele tdmmatud
koiejupp voi sarnase Ulesehitusega julgestusjaamade imitasioon nagu need on ronimisseinal.
Julgestusjaamadest pannakse iga seongu jaoks labi julgestuskois ning kdie Uhte otsa ronija,
teise julgestaja ning kogu julgestusprotseduur alates sGlmedest, ristkontrollist, kasklustest,
julgestamisest mangitakse maapinnal korduvalt ldbi. Eelk&ige treener hindab seongu
edenemist ja seda kas ja millal on seong julgestamise protsessist ja to60pShimotetest
tervikuna aru saanud ning kas on seong valmis lilkkuma edasi praktikale. Samuti seong hindab
enda valmisolekut.

JULGESTAMISE PRAKTIKA AJAL OHUTUSE TAGAMINE

> Kui seong on korduvalt kogu julgestusahela nullist tles ehitanud, elemendid on korrektselt ja
usaldusvaarsed ning tegevus on olnud korrektne ja teadlik, siis annab treener loa seongul
alustada julgstamise praktiseerimist ronimisseinal.

> Ainult treener annab loa, millal voib end valmis seadnud seong alustada ronimist ja
julgestamist, parast seda kui on treener kogu julgestusahela Uksipulgi ldbi kontrollinud ning
veendunud ohutuses.

> Ohutuse tagamiseks kui Opilased hakkavad esmakordselt reaalsetes oludes julgestamist
harjutama, maaratakse seongule kolmas liige, kelle Ulesandeks on julgestaja jargselt
julgestuskoie otsa hoida, olleks sellega “back-up”, et juhul kui julgestaja ei suuda ronija
ohutust tagada st koit kontrollida nt ootamatu lahtikukkumise korral, siis julgestuskoie otsa
hoidev inimene on garantiiks, et julgestus siiski toimiks ja ronijale oleks ohutus tagatud.
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> Selliselt kolmekesi ronides ja julgestamist harjutades kulgevad jargmised treeningnadalad
seni kuni nad leiavad et neil tuleb julgestamine paris hasti vélja juba ja nad oleks kiipsed
"iseseisvaks julgestusdiguseks”.

> Treener on kogu selle perioodi kogu aeg juures ning jalgib Gpilaste tegutsemist, tagades
ohutust ning vajadusel sekkudes kui ndeb vigu tegevuses voi potentsiaalselt ohtlikke olukordi
tekkimas. Hasti oluline on sel perioodil olla olemas, tdhelepanelikult jalgida igat tegevust ning
vajadusel olla valmis korrigeerima ja andma juhiseid, tdiendavaid selgitusi dpilastele.

ISESEISVA JULGESTUSOIGUSE KUPSUSEKSAM:

> Treener jalgib mitme nadala jooksul julgestamisoskuse harjutamist, vajadusel sekkub ja
korrigeerib. Uhel hetkel hakkab &pilastel julgestamine sujuvalt vélja tulema, nende tegevus
on motestatud, st ldbimdeldud, tapne, kontrollitud ja teadlik. See on hetk mida on treener
oodanud ning niitid kutsub ta dpilase iseseisva julgestusdiguse kiipsuseksamile...

Treener voib partneriks pakkuda end vdi siis paluda kedagi kogenumatest ronija rolli.

Klpsuseksam ndeb valja nii, et treenerina lasete Opilasel julgestustegevused labi teha, samal
ajal esitades kontrollkiisimusi ning jalgides ja veendudes kas tema tegevus on teadlik.

Nt “Enne ronima asumist, mida tuleb julgestajana kontrollida?”
Nt “Enne ronima asumist, mida tuleb ronijana kontrollida?”

Nt “Milline on ronija ja julgestaja kehakaalude erinevuse ohtlikkuse piir?”

YV V V V

Olles ise ronijaks voi kasutades ronijana kogenud treeningulist, saab ka eelnevalt moni
olukord kokku mangida julgestaja jaoks.

A\

Julgestamine peab toimuma sujuvalt, ohutu ja tegutsemine kindel ja usaldusvaarne, teadlik.

Klpsuseksami osaks on kindlasti ka ootamatu lahtikukkumise kinnipidamine julgestaja poolt,
kuidas kndlalt ja kontrollitult tegutseb see juures.

> Kokku vdib see ajaliselt vtta ca 30 minutit

> Seejarel tuleb treenerina teil teha kokkuvote tehtud vigadest ja anda hinnang julgestaja
tegevuse kohta, kas see oli usaldusvaarne ja kas on valmis "iseseisvaks julgestamiseks”.

> Tavaliselt on ka julgestaja ise enda vastu &iglane, ehk kui testimisekdigus esines rabedust ja
ohtlikke olukordi, siis tavaliselt teeb julgestaja ise ettepaneku et harjutab veel julgestamist
kolmanda isiku kaasabil, kuni tunneb ennast kindlamalt.

> Kupsuseksami valtel toimunud vestlus ja esitatud kisimustele vastamine annab vdimaluse
mdlemapoolselt labi kdia veelkord julgestamisega seotud niiansid ning on hariv.

> Treenerina tuleb teil olla taie t&sidusega vastutustundlik, sest "iseseisev julgestusdigus” on
kindlasti vastutuskoorem, mida ei saa vélja anda kergekaeliselt ning osaline vastutus jaab teie
enda Glule, sest treenerina andsite nii hinnangu Gpilase valmisoleku kohta koos Gigusega
edaspidi tegutseda omapai, ehk jagate usaldusvaarsust.

SPIKKER TREENERILE, MIDA JULGESTAMISE JUURES JALGIDA:

> Julgestusvoo on mdlemal ronijal korrektselt a) julgestuspannal kinni, b) piisavalt tihkelt ja
timber vookoha
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> Julgestuskois on labi korrektse julgestusjaama (statsionaarne seina julgestusjaam vdi kui
endal ehitatud, siis kontrollida k&ik selle elemendid — topeltkarabiinid, vigastusteta
karabiinid, karabiinide muhvid kinni, karabiine on topelt ja teineteist vilistavalt avanevad,
slingid, mastersdlm, tasakaalustatud jaam, Ghtlaselt koormab kdiki julgestuspunkte, jne.

Julgestuskdis on diinaamiline ja heas seisukorras (ei ole jdik, kulunud, vigastustega, jne)
Julgestuskdis on korrektse s6lme ja stopperdava s6lmega véosse kinnitatud
Julgestuskdis on Giges aasas (vO0 julgestusaas vs varustuse aas)

Julgestusvahend on heas seisukorras ja korrektselt kasutuses

VvV V V V V

Julgestuskdie julgestusotsas on stopperdav s6lm (Gige sdlm, korrektselt pingutatud, piisavalt
kéieotsa varuga)

A\

Ronimine on ohutu (nt kedagi segama pole, keegi ei roni teie kohal ega all)

Ronija ja julgestaja kaaluvahekord on lubatud piires (ronija kehakaal ei tohi olla lle 50%
julgestaja kehakaalust)

> Julgestusala ja maandumisala on heas seisukorras, segavaid asjaolusi pole

> Julgestaja on reaalselt julgestamiseks valmis (tdhelepanukeskmes on ronija, tlearune
koiel6tk on sisse tdmmatud, julgestaja jalgib oma ronijat ja on valmis ronijat iga hetk
toetama . julgestama

> Julgestuskéasklused on kdlanud, ”julgestus on valmis”

Julgestaja positsioon ronija suhtes (julgestaja ei seisa kohe ronija all ega saa obaduse ronija
lahtikukkumise pendlist, samas oleks véimalikult vaike julgestuskoie nurk (ilajaamast)

> Esimesed ronimismeetreid julgestada tihedamalt

Julgestaja kontrollib koéit ja suudab tekkiva koiel6tku kenasti sisse votta (alguses on
tavapdrane et ronija ronib kiiremini kui julgestaja suudab koéit labi julgestusvahendi sisse
lapata, jalgida et ei tekiks ohtlikku |6tku)

Ronija ja julgestaja vahel on asjakohane suhtlemine

Julgestaja kontrollib taielikult julgestuskodie otsa (ei lase julgestuskodie otsa lahti, vGi ei hoi
seda vaid kahe sGrme vahel, jne)

> Julgestaja tahelepanu pusib ronijal ning tegeleb kogu aeg julgestamisega

Ronijat alla lastes ei teeks seda liiga kiiresti (suurem koie kulumine, oht ronijal jalgu pdrutada
vOi nihestada).

> Lahtikukkumise korral on julgestaja tegevus ja kditumine kontrollitud ja adekvaatne

KUPSUSEKSAMI JARGSELT:

> Kindlasti veel mdnd aega tuleb teil treenerina jalgida (Ulikriitiliselt Gpilaste tegevusi
julgestamisel ning vajadusel sekkuda kui esineb (ka potentsiaalselt) ohtlikke olukordi,
tegutsetakse hooletult julgestamisel, esineb lubamatuid vigu (kindlasti selliseid esineb!).

> Vajadusel vestelge ja arutlege, tuletage Uheskoos meelde julgestuspdhimotted ja pdhjused
miks need just nii on vélja kujunenud.

> Aeg-ajalt poorake pisteliselt tdhelepanu uuesti ja uuesti dpilaste tegevusele julgestamisel, et
veenduda jatkuvalt korrektses tegevus ning dra hoida ebadigete julgestusvotete tekkimise.
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KASKLUSED MAGIRONIMISES

Kommunikatsioon ronimispartneriga toimub tavaliselt distantsilt, seepdrast on mdistlik asutada
selgeid, lUhikesi kasklusi, mis kélavad ning on selgelt ja Uheselt arusaadavad. Anname teada meil
tehtud tegevustest ja partnerilt ootame et ta vastavalt reageerib.

Nditeks kui anname teada "enesejulgestus!”, siis seeparast et oleme ankurdanud end julgestusjaama.
Ronimispartneri jaoks tdhendab see et v3ib julgestamise I6petada. Kuna selle kdskluse peale |Gpetab
ronimispartner meie julgestamise, tuleb meil olla hoolikas ja tapselt teadlik millal sellist kasklust
kaaslasele hiiiida — meil peal olema valmis vaadatud jaamaks sobilik paik ning ehitatud igati
usaldusvaarne ja korralik julgestusjaam ning oma enesejulgestusotsa kinnitanud julgestusjaama

”)

masterpunkti. Alles nlitid on dige hetk ronimispartnerile teada anda — “enesejulgestus

Teine olulisemaid kasklusi on ”julgestan!”. See tdhendab et kdik ettevalmistused on tehtud
(jaamakoht valitud, jaam (les ehitatud, olen enesejulgestuses, olen teinud ka kdik ettevalmistused
julgestamiseks — julgestusvahend jaama, kois labi julgestusvahendi, tlearune koielStk labi tdmmatud,
kogu julgestussiisteem (le kontrollitud) ning kogu minu tdhelepanu on vaid julgestamisel. Reaalselt
tdhendab see ei rohkem ega vahem kui et julgestajana vGtan ma vastutuse ronimispartneri ohutuse
eest enda peale. Ronimispartneri jaoks tdhendab see, et ta vOib hakata julgestusjaama lammutama
ning voib enesejulgestuse maha vétta ning voib enese ohutuse usaldada julgestaja katesse.

NB! Kliendiga v0i algajaga toé6tades on olukord teine. Meie kasklus ei ole selles olukorras enam info et
mida me oleme teinud, vaid siis anname edasi vaid seda infot kliendile, mis on vajalik ja mida tuleb tal
jargmisena teha, sageli juhise vormis. Nii on kliendi jaoks tarbetu jaisegi ohtlik 6elda “enesejulgestus”,
sest tema voib sellest endale jareldada et vdib enesejulgestuse juba lahti votta. Seepéarast on kliendi
jaoks oluline info vaid ”Julgestus valmis” véi ”Julgestan”.

Kliendi ja algaja puhul on oluline, et treeneri/instruktorina sailib teil silmside kliendiga. See vdimaldab
teil jalgida tahelepanelikult iga kliendi liigutust ja veenduda et kliendi tegevused on turvalised ja
Oigeaegsed. Nii on tavaparane et kliendiga liigutakse kasutades llihemat osa kdiepikkusest, et alati
sailiks silmside ja paremini kontrollida kliendi tegevust, enesetunnet.

Olukordades kus teil silmside puudub kliendiga, teete uue julgestusjaam, kinnitate koie
julgestusjaama ning tdmbate aeglaselt koit sisse kuni klient annab marku et kois on otsakorral, enne
veel panete julgestusvahendi to6valmis ning alles seejarel annate kliendile teada et julgestus on
valmis ning olete valmis teda julgestama ning klient vGib eelmisest jaamast end lahti haakida.

» Ronimiskdsklused:

> Enesejulgestus! Samostraho’vkal Off belay!
> Julgestus valmis! Straho'vka kato'val On belay!
> Julgestan! Strahuju! On belay!
» Tugikois valmis! Peri'la kato'val Fixed rope!
> Vota koit sisse! Vo'beri! Vobirai verjovku! Take!

» Anna koit juurde! Vd'dai! Vodai verjovku!  Slack!

> Kivil Ka'men! Rock!

» Laviin! Lavina! Avalanche!
> Eitohi! Nelzjaa! No! Stop!



OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3



OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3

13. ALPINISMITEHNIKATE (ALGTASEMELE)
OPETAMISE METOODIKA

¢ sGlmed magironimises, koie kasutamine
* tlusutehnikad tugikoiel

¢ laskumistehnikad tugikoiel

* julgestusjaamade t66pdhimdstted

¢ eriolukorrad ja nende lahendamine

TOOPOHIMOTTED ALPINISMITEHNIKATE OPETAMISEL

Sissejuhatavad vdi/ja osaharjutused
Ope kohe koos praktilise iilesandega

Lihtsamast keerulisemale

YV V V V

Kdigepealt oluline omandada korrektne tehnika, oskuse ja harjutamise pealt kujuneb vilumus
ja koos sellega ka kiirus (NB! kiirus vs kiirustamine ehk hoiduda rabistamisest)

Piisavalt palju kordamis- ja kinnistumisaega
Ulesannete ja tingimuste varieeruvus

> Enne Uks ja pohiline viis korralikult selgeks kui uusi ja alternatiivsete viisidega dpilased tle
ujutada (voimaluste paljususega suurem oht segadusse ajada, esimesel aastal 6petada kdige
universaalsemad ja tookindlamad sélmed ainult)

> Hasti oluline on selgitada tdpselt mis olukordadesse antud toovote/tehnika sobib ning
samaoluline ka tdpsustada millistes olukordades ei ole dige kasutada!

SOLMED MAGIRONIMISES (ALGOSKUSED)

PGhisGlmed magironimises:
Stoppar - usaldusvadrne kontrollsdlm, sobib hasti ka kdie julgestus otsa

Kaheksasolm iihe otsaga - koie otse vodsse sGlmimiseks, rahvusvaheliselt eelistatud ja soovitatud
koos stoppari-kontrollsélmega

Kaheksasolm - sobiv s6lm koie otsa kui on vaja nt kinnitada kois karabiiniga, tekitada aas
Topelt kalamehesolm - kahe koieotsa kokku sélmimiseks

Vahemehesolm — sdlm koie keskele sGlmimiseks nt liustikul seongus liilkumisel, vigastatud kdieosa
elimineerimisel

Paalis6lm — tugikoie kinnitamiseks Umber posti, imber puu
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Hiljem lisanduvad neile veel:

UIAA-s6Im — alternatiivne julgestus- ja laskumissdlm (hddaolukorras kui julgestusvahendit pole)
Seasorg — koie keskel kasutamiseks koie kiireks fikseerimiseks

Prussik — haarav sdlm, universaalne sdlm nii tugikoiel tdusuks, laskumiseks, fikseerimiseks, jne.

TESTHARJUTUS SOLMEOSKUSE KOHTA

Harjutuse eesmargiks on veenduda s6lmede s6lmimisoskuse kdrval ka arusaamist millised sGlmed

millistesse olukordadesse sobivad on. Harjutus on kompleksne, jarjest sdlmitakse etteantud sélmed

labi ja fikseeritakse ka kogu harjutuse peale kulunud aeg. Aeg annab vGimaluse hinnata s6lmede

s6lmimise vilumusastet. Kui kogenuma magironija kate vahel saavad s6lmed sujuvalt tehtud 3-5

minutiga, siis selle poole peaks harjutamisel pitidlema. Esimestel kordadel on tavapéarane et

harjutusele vdib kuluda ka 15-20 minutit, ilmselgelt indikeerib see vahest praktikat ja algelist oskust.

Harjutuse oluliseks osaks on et lilesanne on lles ehitatud situatsiooni-pdhiselt (mitte s6lmepdhiselt):
> "SOLMED", target time 245" ... 4’

(1) koie lahti puhtimine;

(2) s6lmi kdis voosse ronimiseks;

(3) seo koie otsa stopperdav s6Im;

(4) s6lmi Ghe kaega so6lm, mis tekitaks sulle kiiresti enesejulgestuse;

(5) s6lmi sobiv s6Im koie keskkohta;

(6) s6lm koie otsas karabiiniga kinnitamiseks;

(7) sobiv s6Im to6ks karabiiniga julgestamiseks ja laskumiseks;

(8) s6lm tugikoie fikseerimiseks iimber puu/kaljunuki;

(9) s6lm kahe koieotsa kokku Gihendamiseks;

VvV V ¥V ¥V VW V¥V ¥V V V V

(10) puhi kois kokku transpordiks seljas voi Ule dla.

MAGIRONIMISTEHNIKA OPETAMISE NAIDE-1: TOUS TUGIKOIEL 1-
REPSUGA

VAJALIK VARUSTUS:
Harjutuseks: tugikdis, julgestusjaam
Isiklik: ronimisv60, repsundor, 1 karabiin, enesejulgestus

TREENINGKESKKOND HARJUTUSEKS: sisetingimustes: 6-8-meetrine vertikaalne sein voi laetala.
Esmakordsel uue tehnika dppimisel ja proovimisel soovitav kindlasti et oleks lisaks ka ulaltjulgestus,
igaks juhuks, kui miski peaks ebadnnestuma.

Vilitingimustes: ohutuks 6ppimiseks sobivam 15-30-kraadisel ndlval, 10-15-meetrine tugikais.

NB! K&ik elemendid korrektselt! Ei midagi lilekde ja ajutist — korrektne julgestusjaam, tugikodie otsas
stopperdav sdlm.
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EELOSKUSED: ronimisvdo korrektne kasutus, slmed (prussik, juhisélm/ulekdesélm), enesejulgestus

ETTEVALMISTUS:

>

vV V V V

ronimisvoo kontroll

sOlmi repsundoriga haarav s6lm — kolmekordne prussik imber p&hikoie (kontroll:
prussiksélmel pole tilekeerde ning s6lm on valmis t606ks s.t. korrastatud ja pingutatud)

repsunoori dige pikkuse kontroll: ronija tostab kae (les, s6lm olgu ca randmekdrgusel.
repsunoori lahtised otsad s6Imi voo julgestusaasa llekde sGlmega.
kontrolli kas s6Im toimib: koorma s6lme ja veendu et see haarab

enne tousu alustamist kontrolli veelkord kogu julgestusahel (sh kas julgestaja on valmis sind
julgestama).

SOORITAMINE:

>
>
>
>

A\

vV V V V V

nihuta haarav s6lm maksimaalselt kérgele tugikoiel
koorma tugikoéit, jaa korraks rippu ja veendu et haarav s6lm toimib
nihuta haarav s6lm uuesti maksimaalselt kdrgele tugikoiel ja koorma seda

jaa rippu, haara tugikoie otsast, moodusta sellest sobiva suurusega jala-aas (ca p&lve
korgusel) ning suru kdie aas tugevalt peopessa

astu jalaga dsjatekitatud jala-aasa, veendu et kdehaare peab ning tduse plisti toetudes jala-
aasale

sel hetkel vabaneb haarav s6lm pinge/koormuse alt

vab kdega nihuta haarav s6lm taas maksimaalselt korgele tugikoiel
soorita liigutustsiklit méoda tugikoit kuni julgestusjaamani

vOta enesejulgestusots ning tee jaama enesejulgestus

enesejulgestus on siis, kui enesejulgestusotsas oleva karabiin on julgestusjaamas ja karabiini
muhv on kinni keeratud

POHIPUNKTID:

>
>
>
>
>
>

korrektne toimiv (haarav) s6lm

sobiv repsunéori pikkus (ei liiga lGhike ega liiga pikk st kdeulatusest véljas)
kdehaare jala-aasa moodustamisel peab

haarava s6lme 6gvendamine poidlaga

tasakaal jala-aasal ja sGlme edasi nihutamine

haarav s6lm peab!
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TEHNIKA KORRIGEERIMINE:
» VIGA-1: haarav s6lm ei toimi (ei fikseeru pdhikoiel)

Lahendused:
o kontrolli kas sai s6lmitud korrektne haarav s6lm, kdrvalda sGlmest keerud
o pinguta haarav s6lm uuesti ja tugevalt

o  kui ka pingutaud haarav sdlm siiski ei haara, siis kontrolli kas p&hikdis voi
repssundor ei ole liiga kulnud ja jaigaks muutunud, ning vajaks pohikois v&i
repsundor valjavahetamist

o liiga kulnud (jaik, mustav, klaasisitunud, kulumismarkidega) repsund6r haarabki
kehvasti

» VIGA-2: haaravat sdlme ei suuda edasi liigutada tugikoiel
Lahendused:
o Pead vabastama haarava s6lme koormuse alt, st tdstma puusad kdrgemale

o Toeta jalgu nukkidele/reljeefile, ning kergita puussad kdrgemale, vttes nii
repsundorilt koormuse maha

o Tekita tugikoiest jala-aasa abil kunstlik toetuspunkt.
> VIGA-3: ei teki tasakaalu, seetdttu ka vbimalust haaravat sélme edasi nihutada
Lahendused:
o Vabasta haarav s6lm koormusest (vt viga-2 lahendusi)

o Paremaks tasakaaluks too jalg otse puusade alla, siis on kergem jala-aasale
toetuvale jalale tdusta (sisuliselt 1-jala kikk).

SOLMEDE JA KOIETOO OPE MAGIRONIMISES
ESIMESEL TREENINGUL

Juba esimesest trennist minnakse kahe olulise s6lme oskusega — stoppar ja iihe otsaga kaheksasolm.
Need kaks s6lme on mdistlik kohe esimesest korrast harjutama hakata, sest koit tuleb neil
igapdevaselt ja rohkelt voosse s6lmida ronimistreeningutel. Esimestel pdevadel ja vdibolla isegi
nadalatel vajalik treeneril s6lmed alati enne lle vaadata kui seinale ronima suundutakse. Kannatlikku
meelt esimestes trennides, kordamist ja selgitamist ja uuesti tegemist on palju, ent nii omandatakse
ka ronimise jaoks vajalikud s6lmed kiiremini.

Kolmas oskus mis esimesest trennist kaasa saadakse on — koie kokku puhtimine (trenni ISpus
vOetakse koied alla ja puhitakse Gheskoos kodied kokku).

ESIMESTEL TREENINGUTEL

Esimestes trennides sobib teha vdike lilevaade kbiega t66- ja hoolduspShimaotetest: kdie transport
puhitult; koie lahtipuhtimine puhtale pinnale (kaitsvale kangatiikile looduses ronides), keerud vilja;
koiele s6lmed ja kinnitatud alati kas enda kiilge voi jaama (vastasel korral oht kois kaotada, alla
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pillata); tugikdie otsa alati s6lm (stoppar); koéie julgestusotsa alati sGlm (stoppar); ei tallu koiel; hea kui
on margitud koéie keskkoht; koie puhastamine; koie kuivatamine; koied ei tohi kokku puutuda
kemikaalidega; teravate kaljunukkide valtimine; vigastustega karabiinide kasutamise valtimine; parast
ronimist ja parast treeningut alati kdievarustus korrektselt kokku puhitud ja hoiustatud.

TEINE KUNI NELJAS NADAL

Julgestamise Gppe ja harjutamise jaoks tasub broneerida mitu nadalat. Samal ajal jatkub ka ronimis
tehnikate harjutamine ja juurdeGpe samal ajal kui Ghed praktiseerivad julgestamist, on ronijatel
Ulesanded ronimistehnika parandamiseks. Julgestamise Ope ja harjutamine vGtab aega, tavaliselt
teisel-kolmandal néadalal tekib kindlam oskus ja tunnetus, tegutsemine muutub teadlikumaks ja
kontrollituks. Kolmandal-neljandal n&dalal viia 1dbi no julgestusoskuse kiipsuseksamid, kus treener
paneb omandatud oskused ja teadmised praktikas proovile.

Senikaua kuni kdib julgestamise harjutamine, ei ole mdistlik uusi alpinismitehnika elemente juurde
vOtta. Eesmark on et julgestamine kui kogu maégironimise ohutuse vundament saaks korralikult
omandatud.

VIIES NADAL

Uued tehnikaelemendid — enesejulgestus ja tugikéiel tous haarava s6lmega. Enesejulgestuse
tdhendus, pohimote ja kasutus magironimises; mida tdhendab ronija enesejulgestus julgestaja jaoks —
julgestamise voib I0petada; enesejulgestus vs kaaslase julgestus; enesejulgestuse organiseerimise
vOimalused (esimeseks variandiks sobib vo6st otse sling + karabiin); enesejulgestus ja usaldusvaarne
julgestusjaam treeningkeskkonna kontekstis; lle kdia ka ohukohad — jaama masterpunkt vs Uksik
julgestuspunkt, kinnikeeramata muhviga karabiin, jne; kasklused.

Enesejulgestuse praktiseerimiseks sobib vaga hasti teha seda koos teise magironimise tehnikaga —
tugikoiel t6us haarava s6lmega. Haaravaks sGlmeks — kolmekordne prussik, mis on soovitatud ja
eelistatud s6lm algajatele 6petamiseks magigiidide poolt.

Prussikuga tugikoiel tdusutehnikat soovitatakse oskustepagasid kindlasti omada, sest repsundor on
varustus mis alati endaga matkadel ja maemarsruutidel kaasas, mitmete kasutusvdoimalustega ja
seepdrast Ulimalt universaalne ja tookindel.

Kdigepealt postide vahele tdmmatud puusa kérgusele horisontaalsel pShikdiel haarava sGlme Gpe ja
harjutamine seni kuni prussik s6Im tuleb kenasti vilja.

Seejarel tugikoiel tdusu imiteerimiv harjutus maapinnal, kus simuleeritakse nii samasugune
statsionaarne julgestusjaam kui ronimisseinal, millesse on kinnitatud tugikdis ja julgestuskodis ning
harjutuse eesmargiks on labi harjutada koik tegevused mis hiljem seinale minnes reaalsetes oludes
ehk vertikaalis teha tuleb. Selle imiteeriva harjutusega saab viahendada hirmu jakartust korgel seina
Ulaservas kolkudes et mis ja kuidas tegutseda tuleb. Kdik need olukorrad mangitakse esmalt
maapinnal korduvalt labi, treeneril on lihtne ldhedalt jalgida ja kontrollida, vajadusel tdiendavalt
juhiseid anda. Harjutatakse seni kuni Opilane tunneb ennast enesekindlamalt ja valmis harjutust
vertikaalis proovima ronimisseinal.

Ronimisseinal vertikaalis harjutamisel on algbppe juures kohustuslik ja hddavajalik, et tdiendavalt
toimub ka julgestamine, back-up juhtudeks kui midagi laheb viltu, sassi voi tekib arusaamatus. Nii on
kogu harjutamiseprotsess igal hetkel ohutu ja turvaline.
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HARJUTUS TUGIKOIEL TOUS HAARAVA SOLMEGA

Ulesanne: tdusta tugikéiel 1 haarava sdlmega iiles jaama ning kinnitada dleval jaamas end
enesejulgestusse. Sellega (ilesanne |1Gpeb, julgestaja votab ronija kdide sisse ning laseb ronija parast
Ulsande sooritamist ohutult alla.

Eesmaérk: harjutus Gpetab hésti haarava sdlme t66pdhimdtet, koormamisel poob repsunéor end
jamedama tugikdie Umber ning selle s6lme vabastamiseks ja edasi nihutamiseks on vaja raskus
sOlmelt dra saada. Samuti Gpetab see ronijat julgestusjaamast enesejulgestuse maha v&tmist kui
julgestaja teda alla hakkab julgestama.

Ulesandeks vajalikud tingimused: julgestusjaam seina Ulaosas vdi laetalal, tugikdis, julgestuskois ja
julgestaja ohutuse tagamiseks.

Ronija vahendid: repsun66r 7mm, karabiin, enesejulgestus (sling 80cm + karabiin)

HARJUTUS TUGIKOIEL TOUS JA LASKUMINE KAHE HAARAVA SOLMEGA

Erinevus eelmise harjutusega seisneb peamiselt selles, et varustuses on kaks repsundori ning kahe
repsundori tehnikaga ka laskutakse alla maapinnale. Kahe repsundori kasutamine teeb téusu palju
lintsamaks, nagu tugikoiel tdusudel ikka on oluline enda jaoks diged repsundori pikkused harjutuste
kdigus selgitada.

KUUES NADAL

Uus tehnikaelement — tugikoiel laskumine vahendiga. Julgestusvahendi teisene kasutusvdimalus
laskumiseks; laskumise t60pOhims&te; enesejulgestusaasale vahepeale s6lm, Ulemine pikem
enesejulgestuseks ja alumine lihem laskumisvahendi jaoks; ohutu laskumise jaoks hadavajalik lisaks
haarava sGlme abil kontroll ja back-up; haarav s6lm otse voojulgestusaasast ja laskumisvahend
Iihemast enesejulgestusaasast, enesejulgestus llemisest pikemast julgestusaasast.

Sellegi harjutuse vertikaalse harjutamise eel on madistlik ja soovitav kogu harjutus eelnevalt maapinnal
korduvalt labi mangida. Treeneril voimalik |dhedalt jélgida ja juhendada ning Gpilasel enesekindlust
koguda.

HARJUTUS TUGIKOIEL LASKUMISE HARJUTAMISEKS

Ulesanne: ronida seinal iiles jaama ning kinnitada iileval jaamas end enesejulgestusse. Seejirel ronija
seab end valmis laskumiseks ning laskub alla maapinnale. Ulesanne 1&peb kui ronija on all ja tugikéis
vahenditest vabastatud.

Eesmaérk: harjutus keskendub eelkbige korrektsele laskumistehnikale. Samuti Gpetab see ronijat
julgestusjaamast enesejulgestuse maha v6tmist samal ajal kui peab kontrollima ka oma laskumist.
Ulesandeks vajalikud tingimused: julgestusjaam seina (laosas, tugikdis, julgestuskéis ja julgestaja
(back-up) ohutuse tagamiseks.

Ronija vahendid: julgestusvahend + HMS-karabiin, repsun66r 7mm + vaike D-karabiin, enesejulgestus
vahesdlmega slingist + HMS-karabiin.

Enne kui jargmisi magironimistehnikaid juurde Gpetada, on niitid maistlik anda rahulikult aega need
tehnikad ja oskused korralikult omandada. Selleks sobivad hasti tehnikatele testiilesanded, kus lisaks
tehniliselt korrektsele sooritamisele fikseeritakse ka Ulesandele kulunud aeg. Algajate puhul voib
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rahule jadda kui Ulesandele kulunud aeg ei lleta kahekordselt kogenud maégironija ajakulu samale
harjutusele.

Nt kui kogenud alpinistil votab harjutuse sooritamine 2-3 minutit, siis algaja jaoks v6ib heaks pidada
juba 4-5 minutilist aega. Kui algaja esmakordsel Ulesande sooritamisel ei ole harvad ka ligi tunni-
ajased ajad (ilmselt on midagi pohjalikult sassi ldinud), siis juba ménede harjutuskorduste jarel on
vOimalik aega kdrpida soovitud piiridesse.

Sellesse perioodi, kui esmased tOusu- ja laskumistehnikad on omandatud, sobib hasti korraldada
esimene treeningvaljasdit (magironimise- ja ronimistehnikate harjutamiseks sobivad nt Karula veski
Viljandi kilje all, Baili ronimispaik Valmiera kilje all). Treeningviljaséidu (nadalavahetuse)
pOhieesmargiks on viia treeningulised teise keskkonda (ronimisseinale) ning seal harjutada ja

kinnistada seni omandatud oskusi ja tehnikaid.

Teisel seinal, erinevates oludes ja rohke tehnikate praktiseerimine annab hea motivatsiooni edasiseks
tegutsemiseks treeningutel. Esimest korda nahakse ja saada paremini aru koduseinal harjutatud
tehnikate ja oskuste teisi kasutusvdimalusi. V6dral seinal ronimine annab hea véimaluse paremini aru
saada ronimistehnikate olulisusest. Kui koduseinal igapdevaselt ronides toimub kohanemine ja
Opitakse kohati ka "kavaldama”, siis vGd6ral seinal on iga jargnev liigutus ja kde- ja jalanukk
ettearvamatu ning see nduab ronijalt paremat tehnikat ja tasakaalukamat ronimist. Tavaliselt parast
esimest treeningvaljasditu hakatakse paremini mdistma seni treeningutel ndutud tehniliste soorituste

kvaliteedi vajalikkust.

JARGMISED MAGIRONIMISETEHNIKAD

T6us tugikoiel haaratsiga (Zumaar)

Laskumine tugikoéiel UIAA-sGlmega

Enesejulgestustega liikumine horisontaalsetel tugikoitel

Tugikoie kompleks: tSus tugikoiel, liikumine horisontaalsetel tugikoitel enesejulgestustega

Umberhaakimisega, laskumine tugikoiel

OPPETEEMA: JULGESTUSJIAAMAD

Esmalt vajab tapselt selgitamist mille poolest erinevad julgestuspunktid (ka vahepunktid) vs

julgestusjaamad.
Uldnduded ja todpdhimdtted julgestusjaamadele:

» Usaldusvairne objekt, millele julgestusjaama (les ehitada (nt vdhemalt reiejamedune puu,
kindel kaljunukk, suur kivi, jne), seejuures objekti suurusest ei tasu ennatlikke jareldusi teha

usaldusvaarsuse osas.
> Ohutu koht (nt oleks vélistatud kivivaringuoht tlevalt poolt, ei oleks liialt jarsaku servas, jmt)
> Mugav koht (kindel jalgealune, nt riiul vmt piisava suurusega platsike kogu grupi jaoks)

Peab vastu pidama kogu grupi koormusele, st nii liikkmed + voimalik sissekukkumise jéud (nt

kui grupis 8 inimest, jne).
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> Naeb nii allpool liikujaid kui edasist marsruudi osa, et varakult hinnata ja julgestajal hea
ronijat jalgida.

Voimaldab grupiliikmetele omavahel suhelda, visuaalse kontakti puhul see lihtsam.

> Liilkumine magedes reljeefil julgestusjaamast julgestusjaama, vahepeal kaaslaste julgestus,
aga kogu usaldus ja ohutus lasub julgestusjaamadel

Julgestusjaamade ehitamisel on abiks mitmeid analiiisi mudeleid, mis aitavad hinnata julgestusjaama
tugevusi ja ndrkusi. Nende eesmargiks on lihtsustatult valja tuua tingimused, millistele pGhimétetele
peaks Uks hea ja korrektselt ehitatud jaam (les ehitatud olema.

JULGESTUSJAAMA ALGORITMID —NERDSS, SERENE, ERNEST

Julgestusjaam & NERDSS

> No Extension — ei pikene ehk kui Uks julgestusjaama element (julgestuspunkt) kokku
kukub/ebadnnestub, siis jaam sellest ei pikene st ei teki tdiendavat shokikoormust, jaam
jdam samasse kohta.

> Redundancy - tagavara ehk jaam on ules ehitatud rohkem kui Uhest julgestuspunkti
elemendist, ehk kui Uks julgstusjaama punkt valja tuleb, siis ei jargne sellele kogu jaama ja
julgestusstisteemi kokku kukkumist.

> Distributed — jagatud ehk kui meie julgestusjaam koosneb mitmest punktist, siis tahame et
lahtikukkumise jéud oleks voérdselt jaotatud kdigi jaamapunktide vahel. Kasutatakse
kombineeritud julgestuspunktide jéudu, mitte nii et ks julgestuspunkt on teisele back-upiks,
aga kukkumisjou korral votaks kogu jou enesepeale esimene punkt, kui see ebadnnestub siis
jargmine julgestuspunkt, jne. See oleks vale ja ohtlik. Oluline on et kukkumisjoud oleks
jaotatud ja hajutatud voimalikult vordselt kdigi julgestuspunktide vahel, mis kokkuvottes
ohutum.

> Simplicity — lihtsus ehk kui kiiresti suudame jaama (les ehitada ja selle hiliem maha vétta

ning kas on lihtsasti vGimalik hinnata jaama (ilesehitust, komponente ja usaldusvaarsust.

» Strength — kogu julgestusjaam, selle elemendid ehk julgestuspunktid ja materjal (vahendid),
mida kasutame julgestusjaama ehitamiseks peavad olema ja vastama jaamaehitamise
tugevusnduetele.

Sarnaseid jaamaehituse hindamise algoritme on teisigi (nt SERENE, ERNEST), nende t66p6himdte on
sarnane, kuid on ka vaiksed erinevused...

Julgestusjaam & ERNEST, kirjeldab kaljureljeefil julgestusjaama ehitust ja iseloomustab mida tuleks
arvesse vOtta julgestjaama organiseerimisel, et vihendada ohte.

E - Equalized — tasakaalustatud ehk julgestusjaam peab olema ehitatud nii et iga selle jaama
julgestuspunktide vahel jaotub koormus vérdselt.

R — Redundant — liiaga, back-upitud ehk julgestusjaam koosneb mitmetest julgestuspunktidest et
juhul kui iks voi mitu julgestuspunkti alt veab, siis jaam sailib.

NE - No Extension — ei pikene ehk kui julgestusjaama Uiks punktidest eemaldub, siis allesjadanud jaama
julgestuspunktidele ei saa osaks Sokikoormus.
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S — Strong, Solid — julgestusjaam on piisava tugevusega ja usaldusvdarne. Mida tugevam, seda parem.

T — Timely, Efficient — julgestusjaam peaks olema lihtne ja kiire lles seada ning hiljem maha votta,
ilma et SERENE voi ERNEST teised omadused oleks kahjustatud.

Julgestusjaam & SERENE on sisult sama, lihtsalt tdhed veidi erinevas jarjestuses S — Strong/Solid, E —
Equalized, R — Redundant, E — Efficient, NE — No Extension.

Master-karabiin — julgestusjaamade juures kasutatav termin. Julgestusjaama punktidest koondatud
masterpunkt, tavaliselt s6lm mis Uhelt poolt koondab ja jaotab joud kodigi julgestuspunktide vahel,
teisalt tagab s6lm selle et lihe julgestuspunkti lahti tulek ei pohjusta julgestusjaama pikenemist ja
seeldbi tdiendavat Sokikoormust ja ohtu jaamale. Tavaliselt on masterpunktiks selle s6lme aasadest
labi pandud suur HMS-karabiin, kuhu saab lihtsamalt asetada enesejulgestusi, tugikdisi, julgestuskaisi,
jne.

ERIOLUKORRAD JA NENDE LAHENDAMINE

Treeningutel/elus ette tulevad vdimalikud olukorrad, mille lahendamiseks vdiks vajalikud oskused
treeningulisel olemas olla. Jargnevalt loetelu olukordadest, mida voiks treeningulistega koos labi
arutada ja harjutada, et t6sta nende teadlikkust varjatud ohtudest ning anda konkreetsed oskused ja
tegevusjuhised olukordadeks, kui need peaks realiseeruma:

Julgestusvahendi blokeerimine

Julgestamine Ulevaltpoolt

Julgestamine julgestusvahendi puudumisel

Kadenahk/juuksed julgestusvahendi vahel

Julgestuskdiest enese vabastamine

H&adaolukorras t6us ja laskumine seinal

H&adaolukorras téus ja laskumine tugikoiel

vV V ¥V ¥V VY V V V

Hadaolukorras ndorijupist julgestusvoo
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14. ALTJULGESTUSES RONIMISE JA
JULGESTAMISE METOODIKA

*  t66pOhimbtted ronijana
*  t66pOhimotted julgestajana

* Oppeharjutused
MILLAL TEHA ALGUST ALTJULGESTUSES RONIMISEGA?

Maistlik on enne altjulgestuses ronimisega tutvumist anda treeningulistele aega omandada korralikult
ronimistehnika pdhialused, olulisim neist kvaliteetne (vaikne ja tapne) jalgade t606, tasakaal, ka
puhkeasendid. Enne kui ronija ei ndita ronimisseinal piisaval maaral efektiivset ja sujuvat, kontrollitud
ronimistehnikat, kui liigutused ei ole koordineeritud ega tasakaalukad, pole otstarbekas altjulgestust

kavva veel votta.

Teiseks oluliseks oskuseks, mis peaks kindlasti eelnevalt hasti omandatud olema, on
(ulalt)julgestamise oskus. Teadlik, kontrollitud ja oskuslik tegutsemine ja piisav praktika.

Altjulgestuses ronimisega ei soovita liialt kiirustada, sest kui seda teha veel varases ronimistehnikate
omandamise ja Oppefaasis, kus treeninguliste ronimisliigutustes on veel palju ebakindlust ja
tasakaalutust, voib see ebakindlustunnet ja lahtikukkumise ees hirme veelgi siivendada. Teekond
uuesti enesekindluse ja usalduse leidmiseks vdib kujuneda kordades pikemaks ja raskemaks.

JUURDEVIIVAD HARJUTUSED

On mitmeid téhusaid ronimistehnika harjutusi, mida saab kasutusele votta juba ronimistehnika Gppe
algfaasis, mis kannavad endas nii eesmarki aidata hea ronimistehnika omandamist, ja samal ajal
teevad ka hilisema altjulgestuse omandamise lihtsamaks.

HARJUTUS: KULMUTA

Ronijad seinal ronimas Ulaltjulgestuses voi boulder-seinal traaversit, mélemal juhul teostatav. Treener
hiiiab aeg-ajalt “Kiilmuta” ning jargmised 5-10 sekundit peavad kdik ronijad hoidma end paigal.
Opetab hasti ronima tasakaalustatult ja kontrollitult.

HARJUTUS: MOLEMA KAEGA SAMA RONIMISNUKI KASUTAMINE

Eesmaérk on ronimisel kasutada samu kaenukke mdlema kaega, pigem nii et kdigepealt koormatakse
kdenukki Ghe kdega ning leitakse mugav puhkeasend et I6dvestada teist katt, ning seejarel on
Ulesandeks sama kdenuki peal oma kehasend ja tasakaal imber mangida nii et koormatakse sama
kdenukki nild juba teise kaega, ning leitakse tasakaaluasend et saaks ka teist katt lI6dvestada.
Harjutus nduab ronijalt head tasakaalutunnetust, kontrollitud liigutusi.

HARJUTUS: EKSPRESSI PAIGUTAMINE-EEMALDAMINE

Harjutust sooritatakse tavapéraselt Ulaltjulgestuses ronimisel, kuid ronija vétab endale vodle Uhe
ekspressi. Ulesandeks on ronida julgestuspunktideni, leida seal hea tasakaaluasend, et siis voolt votta
ekspress ning see julgestuspunkti asetada ning seejarel see sama ekspress ka eemaldada ja endaga
kaasa votta,kuid eemaldamine peab toimuma teise kdega. Et seda sooritada peab ronija Gmber
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mangima oma tasakaaluasendi ning vahetama katt.
HARJUTUS: EKSPRESSI PAIGUTAMINE-EEMALDAMINE KOOS KOIE KLIKKIMISEGA

Harjutust sooritatakse sarnaselt eelmise harjutusega, kuid tdiendavalt on ronija vodsse solmitud
koiejupp, mida parast ekspressi asetamist julgestuspunkti ka ekspressi klikitakse ehk imiteeritakse
juba toetruult altjulgestuses ronimise tehnikaelemente — tasakaalusend, voolt ekspressi votmine,
ekspressi julgestuspunkti asetamine ning koéie sealt labi klikkimine. Seejarel see sama kois ja ekspress
ka eemaldada ja endaga kaasa votta,kuid eemaldamine peab toimuma teise kdega.

ALTJULGESTUSE RONIMISEGA SEONDUVAD POHIMOTTED

Teemad mis vajavad tdpsemalt lahti kirjeldamist ja aitavad paremini mdista altjulgestusega

seonduvat:
» Ulaltjulgestuses ronimine vs altjulgestuses ronimine
»  Kukkumisfaktor
> Esironija julgestamine
> Teise ronija julgestamine ulalt (julgestaja asub raja ilaosas ja julgestab kaaslast jargi)
> Ronimisraja hindamine ja vordlemine oma vdimetega
> Ronimisraja ohtude hindamine
> Kaljureljeefil efektiivne liikumine
> Ronimisrajalt laskumine ja taandumine

ALTJULGESTUSES RONIMINE, ESIRONIJA

On oluline vahe, eriti just pstihholoogiliselt, kas julgestuskdis tuleb (levalt véi altpoolt. Esimesel juhul
on kindlustunne, et vaaratuse korral peab julgestuskoéis su kukkumise hetke parast pehmelt kinni ja
jaad julgestuskoide rippuma. Teisel juhul kaasneb vdaratusega reeglina korralik vabalangemine ning
loodad et selle peatab Oige pea julgestaja ning sel teekonnal ei toimu kokkupuudet reljeefist
vdljaulatuvate nukkidega, julgestaja on olnud tdhelepanelik ja julgestussiisteem tervikuna peab
kenasti vastu. Siseseinal on kill riske vdhem, kuid lahtikukkumine vdib sellegi poolest ebameeldiv ja
soovimatute tagajargedega olla, ronijas hirmu tekitada. Looduslikel kaljudel ja magedes marsruudil on
asjaolusid ja ohte rohkem ning ka voimalikud tagajarjed seet&ttu tdsisemad.

Seepdrast ongi magironimise jaoks hadavajalik ja vdga oluline algusest peale plielda hea
ronimistehnika omandamise poole.

Kukkumisega seotud joud on altjulgestuses ronimisel mitmekordsed vorreldes Ulaltjulgestuses koide
sisse kukkumisega. Ka voimalikud tagajarjed on mitu astet tdsisemad. Asjaolude kokkulangemisel véib
ka siseseinal lahtikukkumine halvasti I6ppeda, lihtsamal juhul jalap&rutuse voi nihestusega, halvemal
juhul ka tugeva peapOrutuse vOi muu vigastuse ja luumurruga. Igal juhul tuleb ronimisel piiida
lahtikukkumist véltida, see eeldab head rajalugemist, head koordinatsiooni, head tasakaalu, oskust
leida puhkehetki seinal, tugevat voitlust iseenda ja rajaga. Lahtikukkumise valtimine on eesmargiks ja
kohane magironimise kontekstis, magedes on lahtikukkumine erand ja seotud suure hulga ohtudega,
tagajarjed ettearvamatud. Seepdrast on oluline omandada ronimistehnika, mis ldahtub heast



OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3

jalgadetdost, heast tasakaalutunnetusest ja koordinatsioonist, kontrollitud ja tapsetest liigutustest.

Teiselt poolt on lahtikukkumist aeg-ajalt harjutada kasulik, et...

» vidhendada lahtikukkumisega seotud hirme

>

et 6ppida lahtikukkumisega seotud ohte minimeerima

> teadvustada julgestaja rolli ja tema tegevuse tdhtsust

ALTJULGESTUSES RONIMINE, JULGESTAJA ROLL

Julgestamine on elutdhtis oskus (méagi)ronimises. Halba julgestamisoskust saab kompenseerida alalise

tahelepanuga esironijal. Kuid kui tdhelepanu ei ole ronijal ja on lisaks halb julgestamisoskus, siis

tulemuseks voib olla kergemal juhul koiest pdletushaavad katel, halvemal juhul aga allakukkunud

ronija.

Head julgestajat iseloomustab:

>

YV V V V

Kogu tahelepanu eesronijal

Ennetab eesronija liigutusi ja jalgib millal esironija pliliab vajab koit et julgestuspunkti klikkida
Positsioneerib end ja organiseerib koie nii et kdis jookseb vabalt, ei teki oht et tallutakse koiel
S606dab koit tapselt nii nagu vaja, ei sikuta esironijat alla ega tekita suuri koiel6tke

On valmis esironijat juhendama vajadusel, kuhu on maistlik edasi ronida — sageli on nii, et all
olevale julgestajale on edasine seinaosa paremini ndhtav kui nt karniisi alla joudnud
esironijale, sellisel juhul on julgestaja nduanded kuhu suunas edasi hoida, mis on ees
ootamas, hoiatus eesootavast raskest kohast, soovitus julgestuspunkt organiseerida enne
raskemat |G6iku, jmt ronijale vaartuslik info.

Hea julgestaja oskab lugeda julgestuskdie liikkumisest valja vajaliku info, millal kuidas koit valja
julgestada ka siis kui esironijat vaatevaljas pole (oskus tuleb kogemustega).

Julgestaja ja esironija vahel on eelnevalt kokkulepitud signaalid (Zestid, viled, koie
sikutamised) juhtudeks kui suure tuulega kasklusi ei kuule, v6i ronijaga silmside puudub voi
esinevad molemad olud korraga — pole kuuldavust ega silmsidet.

Julgestajal oskused avariiohtlike olukordade markamiseks, ennetamiseks, ning valmidus
vajadusel adekvaatselt kriisiolukordi lahendada ja vastavalt olukorrale tegutseda.

Halba julgestajat iseloomustab:

>

VvV V V V V

Suitsetab samal ajal julgestamisega

Tuhnib seljakotis voi tegeleb millegi muuga samal ajal julgestamisega

Ei tunneta esironija ritmi ja tegevusi kdie teises otsas

Ei anna koit piisavalt, et esironijal on raskusi edasiliikumisega (kuna kois tirib teda alla)
Ei pane tdhele, et kdies on ohtlikult suur 16tk

Ei kanna kiivrit ega kindaid julgestamisel

Julgestamine jaamast vs julgestamine v66st
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Jaamast julgestamise korral on julgestusvahend jaamas ning lahtikukkumise korral kukkumisjéud
suunatakse otse julgestusjaama. Selle variandi eeliseks on et julgestaja on vaba, vajadusel ringi
liilkuda, alla lasta, koit organiseerida, lahtikukkumise korral laheb p&hijéud jaama ning julgestajal on
lintsam kukkumist pidurdada. Jaamast julgestamist ei soovitata esironija julgestamisel sellisel juhul kui
julgestajal puudub vdimalus end positsioneerida v&i/ja tunnetada hasti esironija liikumist.

Julgestamine voost tdahendab et lahtikukkumise korral summutab esimesena julgestaja
lahtikukkumisega seotud joude, mitte julgestusjaam. Mdonikord on see eelis, kui julgestaja
vastukaaluna ja dinaamiliselt julgestades (ei tdmba ega fikseeri jarsult koit) suudab pehmendada
kukkumisjéude ronijale ja kogu julgestussiisteemile. Samuti on esironija liikumiste tunnetus kdige
parem kui julgestada otse vOost. Teisalt vOib see julgestajale ka ohtlikuks osutuda, nt kukkumisjéude
oma kehaga summutades saada hoopis ise vigastada, tugeva jarsu tOmbe tagajarjel tdommatakse
julgestaja vastu seina, kaotada kontrolli koie Ule, jadda pingesse kdie ja jaama vahel, jmt.

SOOVITUSED ALTJULGESTUSES RONIMISE JA JULGESTAMISE HARJUTAMISEKS

HARJUTUS AJ1: ULALTJULGESTUSES RONIMINE, EKSPRESSI PAIGUTAMINE JA EEMALDAMINE
HARJUTUS AJ2: EKSPRESSI PAIGUTAMINE JA EEMALDAMINE, UHE KAEGA PANED, TEISEGA VOTAD
HARJUTUS AJ3: KOIE KLIKKIMISE HARJUTAMINE TRAAVERSIL (KOIEJUPIGA)

HARJUTUS AJ4: KOIE KLIKKIMISE HARJUTAMINE RONIMISEL (KGIEJUPIGA)

HARJUTUS AJ5: ALTJULGESTAMISE HARJUTAMINE TRAAVERSI RONIMISEL

HARJUTUS AJ6: ALTJULGESTUSES RONIMINE, BACKUP ULATJULGESTUSEGA

HARJUTUS AJ7: ALTJULGESTUSES RONIMINE, EKSPRESSID TEISELT KULJELT JA TAGURPIDI VOGS
HARJUTUS AJ8: UNISTUSTE KLIKKIMINE

HARJUTUS AJ9: LAHTIKUKKUMINE RONIJALE (NB! OHUTUS)

HARJUTUS AJ10: LAHTIKUKKUMINE JOUD JULGESTAJALE (NB! OHUTUS)
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LISA. HARJUTUSI RONIMISTEHNIKALE (ALGTASE)

HARJUTUS 1: VAIKESTE SERVADE KASUTAMINE JALGADELE (EDGING)
HARJUTUS 2: HAARDUMISE KASUTAMINE JALGADELE (SMEARING)
HARJUTUS 3: VAIKSED SAMMUD, SUURED SAMMUD

HARJUTUS 4: JALAVAHETUS

HARJUTUS 5: RONIMINE AGRESSIIVSELT

HARJUTUS 6: RONIMINE AEGLASELT

HARJUTUS 7: RONIMINE KIIRELT

HARJUTUS 8: VAIKSED JALAD, TAPSED JALAD

HARJUTUS 9: RONIMINE SUJUVALT

HARJUTUS 10: BACK-STEPPING

HARJUTUS 11: PIMERONIMINE

HARJUTUS 12: UHEL KULJEL RONIMINE

HARJUTUS 13: KAED ALLPOOL OLGU RONIMINE

HARJUTUS 14: HINDA JALANUKKI JA SAADA IGA JALAASETUST LOPUNI PILGUGA
HARJUTUS 15: TAPSUSHARJUTUS JALGADELE

HARJUTUS 16: KORGI-TRAAVERSS

HARJUTUS 17: ERINEVAD KAEHAARDETUGEVUSED 1-5

HARJUTUS 18: CRIMPIMINE

HARJUTUS 19: AVATUD KAEHAARDELE

HARJUTUS 20: PINCHIMINE

HARJUTUS 21: NUKKIDE KULJELT KOORMAMINE

HARJUTUS 22: KAEVAHETUS SAMAL NUKIL

HARJUTUS 23: PUHKAMINE SEINAL

HARJUTUS 24: VOIMALIKULT TIHE JALGADETOO

HARJUTUS 25: TOPELT-TOUS JARGMISSE KAENUKKI

HARJUTUS 26: VASTUPIDAVUSRONIMINE
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LISA. HARJUTUSI MAGIRONIMISTEHNIKATELE (ALGTASE)
HARJUTUS 1: MAGIRONIMISE SOLMEDE KOMPLEKS

HARJUTUS 2: 1-REPSUGA TOUS TUGIKOIEL

HARJUTUS 3: 2-REPSUGA TOUS TUGIKOIEL

HARJUTUS 4: TUGIKOIEL TOUS JA LSKUMINE KAHE HAARAVA SOLMEGA
HARJUTUS 5: TUGIKOIEL LASKUMINE VAHENDIGA

HARJUTUS 6: TOUS TUGIKOIEL HAARATSIGA

HARJUTUS 7: LASKUMINE TUGIKOIEL UIAA-SOLMEGA

HARJUTUS 8: ENESEJULGESTUSTEGA LIIKUMINE HORISONTAALSETEL TUGIKOITEL
HARJUTUS 9: TUGIKOITE KOMPLEKS

HARJUTUS 10: JULGESTUSVAHENDI BLOKEERIMINE

HARJUTUS 11: JULGESTAMINE ULEVALTPOOLT

HARJUTUS 12: JULGESTAMINE UIAA-SOLMEGA

HARJUTUS 13: KAHEST PUNKTIST JULGESTUSJAAMAD

HARJUTUS 14: KOLMEST PUNKTIST JULESTUSIAAMAD

HARJUTUS 15: NELJAST PUNKTIST JULGESTUSJAAMAD

HARJUTUS 16: LIHTSAD JULGESTUSJAAMAD SLINGIDEST

HARJUTUS 17: LIHTSAD JULGESTUSJAAMAD KOIEJUPIST
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LISA. HARJUTUSI VALITREENINGUTELE

HARJUTUS 1:

HARJUTUS 2:

HARJUTUS 3:

HARJUTUS 4:

HARJUTUS 5:

HARJUTUS 6:

HARJUTUS 7:

HARJUTUS 8:

HARJUTUS 9:

HARJUTUS 10

HARJUTUS 11:

HARJUTUS 12:

HARJUTUS 13:

HARJUTUS 14:

HARJUTUS 15:

HARJUTUS 16:

HARJUTUS 17:

HARJUTUS 18:

HARJUTUS 19:

HARJUTUS 20:

HARJUTUS 21:

HARJUTUS 22:

HARJUTUS 23:

HARJUTUS 24:

HARJUTUS 25:

HARJUTUS 26:

JOOKS VAHELDUVA RELJEEFIGA MAASTIKUL
ORIENTEERUMINE LINNAMAASTIKUL ROGAINI POHIMOTTEL
ORIENTEERUMINE MAELIBLIKAD

ORIENTEERUMINE MAASTIKUL OISTES TINGIMUSTES
MURDMAASUUSATAMINE

MATKAMINE SELJAKOTIGA VAHELDUVAL MAASTIKUL
HUPPEHARJUTUSED TREPPIDEL

JOURING JOOKSUGA

PAKSUS LUMES SUMPAMINE

: JOONORIENTEERUMINE MAASTIKUL OISTES TINGIMUSTES
KANNATANU TRANSPORT LISAVAHENDITETA

KANNATANU TRANSPORT KAEPARAST VAHENDITEGA MATKAOLUDES
KOIEST KANDERAAMI TEGEMINE JA KANNATANU TRANSPORT
LIBEDAL JAANOLVAL KASSIDEGA LIIKUMINE

KOIETOO POHIMOTTED PUUDE VAHEL

TUGIKOITE KOMPLEKS PUUDEGA MAENOLVAL

LASKUMINE MAENOLVAL, SILLALT

OMAKEHARASKUSEGA JOUHARJUTUSTE KOMPLEKS

FARTLEK VAHELDUVAL MAASTIKUL

MAELOIGUD

LIIVASEL NOLVAL RASKE SELJIAKOTIGA TOUSUD
AUTOKUMMIDE VEDAMINE

JOUHARJUTUSED PARTNERIGA

OOMATK KRAAVIULETUSEGA

MATKA SITUATSIOONULESANNETEGA OORANNAK

TELKIMINE JA MATKAVARUSTUSE TESTIMINE EKSTREEMSETES ILMAOLUDES
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LISA. HARJUTUSI KEHALISEKS ETTEVALMISTUSEKS MAGIRONIJA (ALGTASE)
HARJUTUS 1: EESTOENGUS KATEKOVERDUSED

HARJUTUS 2: RIPPES KANGIL, VARBAD VASTU KANGI
HARJUTUS 3: TAGATOENGUS KATEKOVERDUSED, RING DIPS
HARJUTUS 4: KUKID, KUKID LISARASKUSEGA

HARJUTUS 5: LOUATOMBED

HARJUTUS 6: SAMMVALJAASTED

HARJUTUS 7: KUKIST ULESHUPPED

HARJUTUS 8: KOSMONAUDING

HARJUTUS 9: KASTILE ASTED, HUPPED

HARJUTUS 10: TOPISPALLIGA KERETOSTED

HARJUTUS 11: KUKK KANGIGA JA PEA KOHALE SURUMINE
HARJUTUS 12: KUKID KANG/HANTLID PEA KOHAL

HARJUTUS 13: SAMMVALIAASTED KANG/HANTLID PEA KOHAL
HARJUTUS 14: KOIERONIMINE

HARJUTUS 15: KATE PEAL SEISMINE

HARJUTUS 16: SOUDMINE ERGOMEETRIL 2000m

HARJUTUS 17: HUPPENOORIGA HUPLEMISED

HARJUTUS 18: KOIERONIMINE JALGADE ABITA

HARJUTUS 19: UHE-JALAGA KUKID

HARJUTUS 20: TOPISPALLIGA KATEKOVERDUSED (UHEL KAEL, JALAD PALLI PEAL, jne)
HARJUTUS 21: PUHKEASENDITE KOMPLEKS

HARJUTUS 22: KATEKOVERDUSED RONGASTEL

HARJUTUS 23: SELJIATOSTED

HARJUTUS 24: KATE PEAL SEISUST KATEKOVERDUSED
HARJUTUS 25: MAGIRONIJA

HARJUTUS 26: EBATAVALISED KATEKOVERDUSED
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LISA. MAGIRONIMISE ERIALA OPPEKAVA
(kinnitatud 26.06.2018)

Treener III aste

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

Eesmirk: abitreener omab teadmisi ja oskusi dppe-treeningprotsessi ldbiviimiseks vastavalt ette
antud kavale ja juhistele iihetaolistes olukordades (Sppe- ja treeningtdo algajate mégironimise
huvilistega).

Opiviljundid. Mégironimise abitreener:

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

oskab organiseerida ja tagada treeninggrupile ohutuse ronimisseinal ja treeningtegevustel.

teab kuidas hooldada varustust ja treeningvahendeid ning juhendada varustuse kasutamist.

Eal A

teab méagironimise treeningute ja ettevalmistuse pdhimotteid.

5. oskab lébi viia migironimise treeninguid, mille eesmirk on kindlate ette antud teadmiste, oskuste
ja tehnikate dpetamine ning vdimete arendamine (algtasemel).

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

7. tunneb teadmiste laiendamise ja kehaliste vGimete arendamise pdhireegleid ja vdimalusi.

Teema liihiiseloomustus Maht h/vorm

Migironimine (sh kui spordiala):
* lihiiseloomustus, terminoloogia, eripara
¢ korraldus Eestis 2 hloeng
* arenguvdimalused
* migironimise treener, alpinismi instruktor, mégigiid

Treeneri t60 méigironimises
* roll, digused, kohustused, vastutus
¢ nduded (osata, teada, pedagoogilised oskused ja teadmised) 2 h loeng
*  to6pdhimodtted, Spetamise- ja treeningprintsiibid

Treeneri ettevalmistus treeninguks
*  Oppetunni metoodika, struktuur, tehnika
¢ praktilise dppetunni ldbiviimise struktuur 2 hloeng
*  Jppetunni planeerimine ja korraldus
* treeningu planeerimine ja korraldus
* treeningpaiga valik, ettevalmistus, ohutus, kodukord

Efektiivne juhendamine
¢ Juhendamise tooriistakast
*  Suhtlemine, motiveerimine, tagasiside, autonoomsus 2 h loeng
* To0 noortega, lastega, kliendiga
* Edasijoudmise, oskuste-tehnikate hindamine treenitavatel

Maigironimise varustus, treening- ja dppevahendid:

*  grupivarustus, varustuse kasutamine treeningutel ja dppeprotsessis

¢ isiklik mégironimisvarustus treeningutel ja dppeprotsessis, valiku
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pohimotted
¢ varustuse hooldus, korrashoid, eluiga
* tiiendavad treeningvahendid mégironimise dpetamiseks, treenimiseks

4 h seminar/ praktikum

6. Miégironimise dppe- ja treeningprotsessi pShimdtted:
*  migiettevalmistuse struktuur, pShimatted
* treeningute planeerimine ja korraldus 3 hloeng
* treeningut iseloomustavad tegurid
* teguritest ldhtuvad ja sportlase arengut arvestavad pohimotted
¢ kéitumis- ja sportimisreeglid treeningutel ning médgedes (omavaheline
S€0s)
*  Jppe- ja treeningviljasdidu/-matka planeerimine ja korraldus
*  Jppe- ja treeningtegevuse ldbiviimine, sh matka kéigus
* treeningkava raamistik algtasemel huvilisele
7. Ohutustehnika ja esmaabi treeningtingimustes
*  hoolikuse standard
* nduded treeninguteks 3 h seminar/ praktikum
¢ ohutusmeetmed
¢ kéitumine osaleja eksimuse v3i dnnetusjuhtumite korral
8. Ronimistehniline ettevalmistus
* ronimisoskuse dpetamine, elemendid, eesmérgid
* ronimistehnika arendamine — baasharjutused, tegevused 3 h seminar/
* jouvdimete (erialane) arendamine — baasharjutused
* treenitava hindamine praktikum
*  vigastuste ennetamine, taastumine
9. Uldfiiiisiline ettevalmistus
*  vastupidavuse arendamine — baasharjutused, tegevused
*  jOuvdimete arendamine — baasharjutused 3 h seminar/ praktikum
¢ painduvus ja koordinatsioon — baasharjutused.
* ettevalmistuse testimine, hindamine
10. | Valmistumine ja osalemine looduslikel kaljudel treeningvéljasditudel ja
voistlustel:
* sotsiaalne ja materiaalne tugi ettevalmistusperioodil 1 h loeng
*  vaimne ettevalmistus
* tugi voistluste ajal
*  voistlusjirgne tegevus, analiiiis
* treening vs voistlus vs looduslik kalju vs mied
11. | Kaljudel liikumise tehnika alused:
¢ liigutuste dpetamine
¢  kaljuronimise tehnika pohimotted 4 h praktikum
* ronimistehnika harjutused
¢ ohutusmeetmed ronimise dpetamisel, harjutamisel
12. | Julgestamise dpetamise alused:
*  julgestus mégedes, julgestusahel, terminid, kdsklused
*  julgestuse baastehnikad 2 h praktikum
*  julgestaja tegevus
* julgestusoskuse hindamine, julgestamise test
13. | Alpinismitehnikate (algtasemele) dpetamise metoodika

* sdlmed migironimises, kdie kasutamine
*  tdusutehnikad tugikoiel
* laskumistehnikad tugikoiel

5 h seminar/ praktikum
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* julgestusjaamade t66pohimotted
¢ eriolukorrad ja nende lahendamine

14.

Altjulgestuses ronimise ja julgestamise metoodika
*  t06pdhimdtted ronijana
*  toOpdhimdtted julgestajana
*  Oppeharjutused

2 praktikum




OPPEMATERJAL: MAGIRONIMINE, EKR 3

LISA 2. SOOVITATAV ERIALANE KIRJANDUS

Hill Walking — The Official Handbook of The Mountain Leader and Walking Group
Leader Schemes, Mountain Leader Training

Rock Climbing - Essential Skills and Techniques, Mountain Leader Training
Mountaineering the Freedom of the Hills, The Mountaineers Books

The Complete Guide to Rope Techniques, Nigel Shepherd

[Ikoxa anpnmEN3Ma — yaebHOe Tocobne Peneparun ansnuansma Poccun, 2017
Be3omacuocts B ropax, Pit Schubert, Pepi Stiickl, 2008

Rock Climbing for Instructors, Alun Richardson, 2007

Matkaspordi kdsiraamat, J. Kiinnap, 2004

Climbing Games, Paul Smith, 2011



