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

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

Opiviljundid. Migironimise treener:

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

2. oskab korraldada dppe-, treening-, vdistlusvahendite ja -varustuse hankimise,
kasutamise ning hooldamise.

3. teab kuidas tagada dppe-treeningprotsessiks vajalikud tingimused, sh materiaalsed,
keskkonnast lahtuvad jne.

4. oskab ldbi viia treeninguid ja dppematku eriolukordades.
5. valdab erinevaid dppe-treeningviise ja metoodikaid.

6. teab kuidas treeningrithma valmistada ette ning viia mégironimise raskusastme
marsruudile ja/voi voistlustele.

7. oskab korraldada méigironimise vdistlusi ja osaleda kohtunikut6ds.

8. oskab treenida ja juhendada ambitsioonikate eesmérkidega mégironijate
ettevalmistust (korgtdusud, pikad ja tehniliselt keerukad seinamarsruudid, talvised
tehnilised maemarsruudid)

9. on teadlik autonoomse migiekspeditsiooni korraldusest ja ettevalmistusest

10. oskab juhendada abi- ja nooremtreenereid, kaasata spetsialiste ning korraldada
koostdod.

11. teab mégironimisega tegeleva klubi toimimise pohimdtteid

Teema liihiiseloomustus Maht h/vorm

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

Spetsiifilise mégironimise- ja matkavarustuse kasutamine dppe- ja
treeningtdds ning mégedes 8 h seminar/
* ekspeditsiooni erivarustus praktikum

* laviinivarustus

* raadiosaatjad

Migironimise dppe- ja treeningprotsessi toetavad tingimused

* Kklubilise tegevuse voimalused 4 h loeng




* koostoopartnerite kaasamine
* t00 toetajate ja sponsoritega
* tdiendavate treeningvOimaluste loomine, lihistegemine

* migironimine kui spordiala positiivse maine kujundamine,
kommunikatsioon

Migironimise tehniline ettevalmistus
* tehniline ettevalmistus ambitsioonikateks méemarsruutideks
* tehnika individuaalne tiiustamine
* madgironimises situatsiooniilesannete lahendamine

e eelseisva maemarsruudi tehniliste raskuselementide analiiis
ja vastavad spetsiifilised treeningharjutused
ettevalmistusprotsessis

8 h seminar/
praktikum

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

4 h loeng

Migironimise treeningute korraldamine ja pikaajalise
treeningprotsessi planeerimine

* pikaajalise (mitmeaastase arengu) planeerimise pohimdtted

* hooaja planeerimise pdhimdtted

* treeningperioodide jagunemine

* erinevate perioodide seostatus ja arengutendentside
arvestamine

* Jppe-treeningyviiside ja meetodite valik vastavalt perioodile

» meeskonnatdo planeerimine (eri astme treenerid, abijoud,
spetsialistid jne)

* treeningtegevuse analiilis ja arengu korrigeerimine

4 h loeng

Migironimise treeningtdo ja juhendamine

* treeneri roll ambitsioonika mégironija kdrval

10 h seminar/

* efektiivne juhendamine, tagasiside praktikum
* treenitavatel tehnikavigade mirkamine ning parandamine
* konfliktsituatsioonid treeninggrupis, migigrupis
* madgironimise stiilid ja taktikad, head ja vead
* Onnetusjuhtumite analiiiis
* kaasaegse alpinismi silmapaistvamad tdusud, tippalpinistide
treeningpohimdtted, analiiiis
Psiihholoogiline ettevalmistus ja selle arvestamine treeningutel,
mékketdusul ning voistlustel 4 h loeng

* psiihholoogiline ettevalmistus mégironija treeningutes




¢ konkreetsete olukordade lahendamine

* ebakindlus/enesekindlus, koostdd/koost6d puudumine,
motivatsioon ja selle puudumine, sisekliima ja selle
juhtimine treeninggrupis, seongus, matkagrupis

9. | Mégipaistetoode korraldus ja treeningettevalmistus
* migipaistetddde pdhimotted ja korraldus 16 h seminar/
*  migipdistetdod ja tehnilised votted - vdikeses grupis, oma praktikum
joududega eripéra
* magipaidstetoode tehnilised votted
* migironimistehnikate, oskuste, vilumuse testimine,
hindamine
10. | Vaistluste korraldamine
* eesmirk 8 h seminar/
* voistlusjuhendid, -reeglid praktikum
* voistlusrajad, spetsiifika arvestamine
* voistluskorraldus
* korraldusmeeskond
* kohtunike t66
11. | Ohutus ja esmaabi
* riskiennetusplaani koostamine treeninguteks, 4 h seminar/
treeningvéljasoitudeks praktikum
* riskiennetusplaani koostamine mégedeks
* kditumine dnnetusjuhtumite korral
12. | Abi- ja nooremtreenerite juhendamine ja tdokorralduse 4 h loeng

koordineerimine
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1.

ORGANISATSIOONID MAGIRONIMISES, ARENG JA SUUNDUMUSED,
RAHVUSVAHELISED VOIMALUSED JA ERIALANE TERMINOLOOGIA

ORGANISATSIOONID MAGIRONIMISES

>

International Climbing and Mountaineering Federation (UIAA) ehk Rahvusvaheline
Kaljuronimise ja Méagironimise Foderatsioon.

UIAA asutati 1932 ja thenduse missiooniks on edendada méagironimise ja kaljuronimise kasvu
ja kaitset kogu maailmas, arendada ohutuid ja eetilisi mdgede tavasid ning edendada
vastutustundlikku juurdepdasu, kultuuri ja keskkonnakaitset.

Hetkeseisuga on UIAA-s 92 liikmesorganisatsiooni 68 riigist.

UIAA tdidab oma missiooni avaldust peamiselt komisjonide t66 kaudu, mis esitavad
soovitusi, kehtestavad poliitika ja propageerivad seda rahvusvahelise magikogukonna
nimel.

Uiaa komisjonid koosnevad oma valdkonna ekspertidest. Uiaa tegutseb jargmiste
komisjonide kaudu: Juurdepdds (Access), Anti-doping (Anti-doping), Jaaronimine (Ice
Climbing), Meditsiin (Medical), Méagironimine (Mountaineering), Magede kaitse (Mountain
Protection), Ohutus ja noored (Safety and Youth).

Ohutuskomisjon on riithm, kes koostab ohutusstandardid méagironimise ja -varustuse jaoks.
Standardeid arendavad kaljuronijad ja magironijad lle kogu maailma ning need on selles
valdkonnas tunnustatud standardid. Ronimist6dstus osaleb samuti komisjoni t66s ning
Uheskoos maaratletakse, mis kujutab endast kvaliteetne materjal ja disain ronimisvarustuses.
Lisaks ronimisseadmete standardite kehtestamisele kogu maailmas on ohutuskomisjonil
veebileht, mis on darmiselt kasulik. See hdlmab otsitavat andmebaasi varustusest, mis
vastavad uiaa standarditele, teist andmebaasi kd&igist kehtivatest ronimisvahendite
tagasikutsumistest. Samuti infot Uksikasjalikuks varustuse hoolikaks kontrollimiseks,
soovitused millal on Gige aeg ronimisvarustus kasutusest eemaldada.

Magede kaitse on teine oluline tegevussuund UIAA jaoks, et méed séilitada eheda, metsiku ja
vabana magironijate ja kogu inimkonna jaoks ja looduskeskkonna kaitseks. Suurendada
teadlikkust magidkoslisteemide haprast olemusest ning soodustada vastutustundlikku ja
jatkusuutlikku kaitumist ja tavasid, teadvustada et magipiirkonnad on viimased looduslikud,
rikkumata ja vabad piirkonnad Maal. Marksdnadeks on vaba ligipdds, kliimamuutused,
magede kaitse ja migede austamine.

Magironimine ja sport on kolmas suur ja oluline valdkond. Méagironimise komisjon edendab
parimaid tavasid, tuvastades ja kasitledes rahvusvaheliselt tahtsaid eetika-, tehnilisi, koolitus-
ja Oigusktsimusi. Spordi poolelt korraldab UIAA maailmakarikasarja jadronimises.

International Federation of Mountain Guide Associations (IFMGA/UIAGM) ehk
Rahvusvaheline Magigiidide Féderatsioon.

UIAGM asutati 1965 aastal Itaalia, Prantsusmaa, Austria ja Sveitsi magigiidide ihenduste
poolt, millega pandi alus kdikide magigiidide Ghenduste rahvusvahelisele liidule.

Foderatsiooni eesmargid on magigiidide seaduste kohandamine, edendades voimalikult
Uhtset ametialast koolitust, sh (hise rahvusvahelise identifitseerimisdokumendi
védljastamisega, et hdlbustada magigiidide t66d valismaal. Vaajdusel Illa vahekohtunikuks,
millel on nduandev funktsioon liikmete ja kolmandate isikute vaheliste kiisimust epuhul
vahendajaks. Uurida (ldisi ja majanduslikke probleeme, mis mé&jutavad magigiidide t66d.
Korraldada tihedamat sGprust ja ideede vahetust kdigi riikide magigiidide vahel.

International Federation of Sport Climbing (IFSC) ehk Rahvusvaheline Sportronimise
Foderatsioon.



IFSC praegusel kujul asutati 2007.

IFSC peamised eesmargid on voistlusronimise edendamine, reguleerimine, arendamine kogu
maailmas, nii korraldatakse sportronimise maailmakarikasarja (speed, boulder, lead) ja
maailmameistrivdistlusi. Aastal 2020 Tokio olimpial on sportronimine oliimpiaala.

Sportronimine on |dbi tegemas vaga kiiret kasvuperioodi. Sportronimine on saavutanud
usaldusvaarsuse ja atraktiivse spordiala maine.

ARENG JA SUUNDUMUSED

Seminar teemal kaasaegse magironimise areng ja suundumused. Uldine trend, suundumused ja
hoiakud, sealhulgas tippmagironimiste, sportlike magironimisalade, treeningettevalmistuse kui
onnetusjuhtumite statistika valguses.

RAHVUSVAHELISED VOIMALUSED
» Ronimisfestivalid

Voistlused

Noortelaagrid

Koolitused

Kogemuste vahetamine

vV V VY V

Uhistdusud, ekspeditsioonid, jne



2. SPETSIIFILISE MAGIRONIMISE- JA MATKAVARUSTUSE KASUTAMINE
OPPE- JA TREENINGTOOS NING MAGEDES

Tosiseks maemarsruudiks, ekspeditsiooniks varustuse valikul on kdige olulisemaks kriteeriumiks
varustuse usaldusvadrsus. Varustuse usaldusvdarsust ei moddeta reklaambroshiiri imeliste
lubaduste, ega ultra-kerge kaaluga. Pigem on parem valida varustus, mis veidi kaalukam, hasti
labimd&eldud funktsionaalsusega ning vastupidavast ja tookindlast materjalist, ja tootemudelid mis on
korduvalt labi testitud rasketes ja ekstreemsetes oludes.

Ulikergest materjalist varustus, nt telk kui see ei suuda vastu panna ohtlikele tormistele oludele ja
puruneb, voi kui Glipeened ja -kerged telgivardad ei pea lumetormi koormusele vastu, siis tahendab
see magironijale vaga tosist ja ohtlikku olukorda.

Varasemate ekspeditsioonide poolt korduvalt testitud, kasutatud ja ennast ekstreemsetes oludes
hasti vastu pidanud ja heast kiljest ndidanud varustus, olles isegi veidi raskem, on eelistamist vaart.

Olukord ja nduded muutuvad kardinaalselt, kui pead kasutama varustust mdnest paevast mdone
nadalani ja tsivilisatsioonist kdeulatuses vai viibid 3-4 nadalat kuni mitu kuud taiesti autonoomselt ja
ekstreemsete olude meelevallas ja see kangas vOi varustus on kogu see aeg sinu ainus pelgupaik kdige
selle eest, mis loodusel sulle on véimsuses pakkuda on.

Ka on maaravaks kriteeriumiks piirkond ja korgus ja valitsevad iseloomulikud kliimaolud sellele
piirkonnale, kuhu eelseisev retk tulemas on, nt Antarktika, 7000- ja 8000-lised, Tulemaa, Arktika
talvetingimustes, jne vs suvised Alpid v6i Kaukasus voi Tatrad, on oludes ja tingimustes suur vahe.

Ehkki tuleb mdonda, et maed jaavad alati kdrgendatud riskiga piirkondadeks, nii on sagedased pea
iga-aastaselt surmajuhtumeid septembrikuistest Korg-Tatratest (absoluutkdrgused kuni 2600m), kus
esimese lumetuisu vangi jaavad mitmedki hilissuve nautima tulnud matkajad, kus maed oma
ootamatult muutlikku ja karmi palet vGivad demonstreerida.

Seeparast soovitab varustuse soetamisel alati vaga p&hjalikult eelt66d teha, uurida ja hoolikalt valida.

Mida keerulisem piirkond ja raskem marsruut, seda tdsisem on neisse oludesse sobiva ja vastupidava
varustuse osakaal ettevotmise edus. Varustuse kergus ei ole alati eelis, tuleb endale tapselt selgeks
teha, kas kergus kaalub Gles ja on vaart kadu funktsionaalsuses, vastupidavuses, usaldusvaarsuses.

Naidel. Kassid. Tosisemalt magironimisega tegelejale, eriti tehnilistele marsruutidele ei
soovita 10-kihvalist alumiiniumist kasse, mis kaalult kill kergemad. Alumiiniumist kerged kassid
sobivad kill pigem lumistele nélvadele, ski-touringule ja liustikul liikujale. Tehnilistele marsruutidele
on sobivam ja soovitatakse

SPETSIIFILISE MAGIRONIMISE- JA MATKAVARUSTUSE KASUTAMINE OPPE- JA
TREENINGTOOS NING MAGEDES

Erivarustuse alla on siin md&eldud sellist varustust, mida nd tavaliselt lihtsamatel ja keskmise
raskuskategooria ja tsivilisatsioonile lahimagipiirkondades pigem kasutust ei leia, v6i mille kasutust
kohtab harvem, ehkki ohutuse seisukohalt on selle varustuse kasutamine mdistlik teatud oludes.
Erivarustus ka selles mottes, et varustus mida me igapdevaselt treeningutel ei kasuta (nt
hdadaabimajakas, laviinivarustus, jmt).

Kogu erivarustus, mis on plaanis makketdusul kasutada, uue soetatud varustuse puhul tuleb kindlasti
esmalt Oppida eelnevalt seda korrektselt kasutama ning enne eelseisvat makke voi ekspeditsioonile
minekut veenduda selle korrasolekus, meenutada selle kasutust, testida seda sarnastes
ekstreemsetes tingimustes kasutama (nt -20-kraadises pakases ja tormituules telgi pUstitust, sdogi
valmistamist, jne). Samuti kui on grupis uusi liikmeid, kes pole varem varustuse kasutanud, teha neile
kohane viljadpe, et oleksid vajalikul tasemel oskused varustuse kasutuseks, sh ekstreemsetes oludes.
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Osa erivarustusest ei ole mdistlik |abi katsetada, vaid piisab selle t66- ja kasutuspShimdtete
grupiliikmete koolitamisest, nt hadaabimajas, satelliittelefoni kasutamine, jmt.

Erivarustuse hulka on arvatud ka sellised elementaarsed asjad nagu telk ja matkapliit seeparast, et
need peavad pakkuma taielikku kaitset ja tookindlust kogu makketdusu ja ekspeditsiooni kdigus kdigis
ekstreemsetes voimalikes oludes mis magedes ette vdib tulla.

Nende kasutamine (nt pistitamine tormituules ja pimedas) vajab kindlasti eelnevalt harjutamist,
samuti vajadusel voib selguda et varustust tuleb pisut tdiendada erinevate ettevatusabindudega, et
telk tormituule poolt minema ei lendaks, mida peab grupp selleks tegema, et telk saaks kiirelt ja
ohutult Gles. Samuti on vajalik eelnevalt kindlasti veenduda ja labi katsetada, et telk pakub piisavalt
kaitset ka ekstreemsete olude (tugev vihmasadu, tormituul, pakane, suur lumesadu) eest, on
nendesse oludesse sobiv ja usaldusvdarne varjualune ka magedesse. Niisamuti matkapliidi osas, vajab
testimist t ka kova pakase ja tuulega soogitegemine toimiks, oleks t6hus ja kiire ning ohutu,
kokkamissiisteem usaldusvaarne ja karmides tingimustes korduvalt ldbi testitud.

Kill on osa erivarustust ja selle kasutust saab hasti treenida nadalavahetuse treeningmatkadel, mille
pohitegevuste (nt liikkumine raskel ja tehnilisel maastikul vaid kaardi ja kompassi jargi orienteerudes,
talvetingimustes, talvistes ja tormistes oludes) korval ka erivarustuse kasutamine:

> Telgi testimine ekstreemsetes tingimustes, ilespanek

Matkapliidil s66gi valmistamine ekstreemsetes tingimustes

A\

T606 raadiosaatjatega, patareitoite tockorras hoidmine ekstreemsetes oludes

A\

Energialaadimisvarustuse testimine, sh talvetingimustes ja ekstreemsetes oludes

A\

Laviinivarustuse kasutusOppused, to0pShimotted, taktikalised ja praktilised
situatsioone imiteerivad tlesanded

» Péaastetoode erivarustuse kasutamine voi selle alternatiivsete tehnikalahenduste
t66pohimdtete harjutamine, vilumuse saavutamine, sh ekstreemsetes oludes
(kGlmas, talvetingimustes, paksus lumes, tormituules, pimedas paéastetehnka
elementide ja kannatanu transportimise harjutamine.

MAKKETOUSU EELNE VARUSTUSE SEISUNDI HINDAMINE JA KASUTUSEST
KORVALDAMINE

Igal varustusel on maaratud maistlik eluiga, mille tGletuse puhul varustus véib kaotada oma olulised
omadused, kvaliteedinditajad, mistdttu tootjad soovitavad regulaarselt viia labi varustuse seisundi
hindamisi. Mida olulisem varustus (st isiklik kaitsevarustus nagu kois, ronimisvdo, kiiver), seda
pohjalikum varustuse inspekteerimine. Teiseks varustuse olulisuse kriteeriumiks on see kui oluline on
selle varustuse to6korras plsimine ja tookindlus (ka ekstreemsetes oludes) ronimise edukusele (nii on
meile olulised ka nt kassid, klemmid, frendid, slingid jmt mis pakub meile tdiendavat kaitset ronimise
kdigus ning nende seisund on oluline ohutuse aluseks. Jargnevalt kaks naidet erineva varustuse
seisundi hindamisest, sarnaste pohimdotete alusel sobilik ka muud varustust hinnata.

Ndidel. Kéie seisundi hindamine
» Toote mudel, seeria number, tootmisaasta

Tuvasta CE-margistuse oleasolu

> Veendu et koie eluiga pole tletatud*
> Soetamise kuupdev
» Uldhinnang vilisel vaatlusel

o heas seisukorras, st valissukk kulumis- ja pdletusmarkideta, vigastusteta, pehme

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

o halvas seisukorras, kois kasutusest eemaldada — pealissukal tugevad kulumis- ja
poletusmargid, koiel selged pealmised ja sisemised vigastused, kbis muutunud
jaigaks (on raskusi julgestusvahendis kasutamisel, ei labi enam koéie paindumistesti,
koiel halitus, kois kokkupuutunud kemikaalidega, koie sukal kahtlased
varvimuutused (nt heledamad laigud vdivad viidata kemikaalidega kokkupuutele).

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

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

> Koie seisundi hindamiseks puhi koéis lahti ja lappa sentimeeter haaval kogu kois s6rmede
vahelt labi, ning jalgi silmadega koiesukal visuaalseid kulumismarke, nt sisseldiked, suka
poletused, narmendavad salgud vGi otsad, ebatasasused kdies (nt lGlespaisutatud koieldigud),
tavaparasest karvasem pealissukk, margid kokkupuutest kemikaalidega, jne.

> Lappa kois veelkord nappude vahelt labi, hindamaks seekord kéieslidamiku seisundit, selleks
mdone sentimeetri haaval mudi ja painuta koit, et avastada kas on kdiestidamik kahjustunud.
Nii on voimalik Ules leida kohad, kus on koiesiidamik kahjustatud, nt jaigastunud
koiestidamiku osa, no paistetused, seest tihi kdiesiidamikuta pealissukk, pealt terve kéiesukk
ent kdiestidamikus tunnetatav katkestus voi tugev vigastus, jne.

> Uuri tootjate kodulehtedelt ja juhendmaterjalidest koieseisundi naidetest piltidena, kus on
ka dra toodud, mis tilpi vigastusega on tegu ning kas selle ilmnemisel voib koéie kasutust
jatkata (samas koie seisundi muutusi tahelepanelikumalt seirates) voi tuleb koheselt kois
kasutusest eemaldada.

*Uutel koitel on koéieotstel vastav margistus — seerianumber koodina, mis sisaldab ka tootmisaastat.
Uuri tootegakaasasolevast juhendist v6i tootja kodulehelt tdpne seeria numbri kirjedus ja kuidas leid
sealt koie tootmisaasta. Kui koiel on kasutuse kaigus vastav tahistus kulunud véi kadunud, siis on
monel tootjal vbGimalik koie tootmisaastat mdaarata koie stidamiku varvitooni jargi. Tootega
kaasasolevas juhendis voi tootja kodulehel on vastav juhend, mis véarvitoonile mis tootmisaasta
vastab, samuti juhis kuidas vahet teha ja veenduda, kas see koéis on diinaamiline kois v6i pool-
staatiline kois.

Koietootjate hoiatused koie kasutuse osas on:

> Ronimistegevuse julgestusahelas peavad kdik komponendid (ronimisvéo, karabiinid,
julgestusvahend, julgestusjaam, slingid, koied, laskumisvahend) olema UIAA voi CE-
margistusega

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

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

> Koit tuleb kaitsta teravatest servadest, kivivaringutest, kasside, kirkade jm eest, mis v&ib koie
pealissukka voi sidamikku vigastada ja labi |6igata.

> Valtida tuleb kois vastu koit situatsiooni (nt mitu koit samas karabiinis, ks kdis paigal, teine
liigub, jne). Pinge all koite vastastikune hérdumine vdib juba m&ne meetriga tekitada koiele
katkemist.

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

> Jalgida tuleb et kasutatavate karabiinidel poleks mehaanilisi vigastusi, mis vigastaksid koit.
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Kois ei tohi kokku puutuda kemikaalidega, eriti hapetega, mis visuaalselt ei pruugi jalge jatta,
ent kdie omadused on katastroofiliselt vihenenud, kemikaaliga kokku puutunud kahtlusega
kois tuleb koheselt kasutusest eemaldada.

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

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

Koietootjate info koie eluea kohta:

>

vV V VYV V

Koie eluiga=koie hoiustamiseaeg enne esimest kasutust + kasutusaeg
Koie eluiga s6ltub kasutuse tudbist ja kasutussagedusest.
H66rdumine, UV-kiirgus ja niiskus vahendavad koie eluiga ja halvendavad kéieomadusi.
Koie potentsiaalne eluiga heas kasutuses on 10 aastat.
Seejuures, kois voib kasutuskdlbmatuks muutuda juba ka esimesel kasutusel!
Koie peab kasutusest eemaldama varem kui:
o Koide on sisse kukutud kukkumisfaktoriga 2
o Kui koiel ilmnevad vdi on kahtlused koiestidamiku katkestusstest
o  Kui koie pealissukk on vaga kulunud
o Kui koéiel on olnud kokkupuude kemikaalidega

o Kui on kergeimgi kahtlus kdie usaldusvaarsuse osas.

Ndide2. Kasside seisundi hindamine

>
>

vV V VY V

Toote mudel, seeria number, tootmisaasta
Soetamise kuupaev

Uldhinnang (heas seisukorras, vajab uurimist, vajab parandamist, kasutuskdlbmatu ja
kasutusest eemaldamiseks)

Kasutamise ajalugu — kui palju kordi on kasutatud, kui tihti, millistes tingimustes on
kasutatud (kas ainult jaal, voi lumel, voi kaljudel, kas Ghe kasutajaga v6i on kasutajaid
rohkem, nt treeningvaljasditudel vG&i varustust on vialja laenutuses, kas on mingeid
eriolukordi kasside kautuse seisukohalt, nt kukkumised, muud vélised mdjutegurid, nt
kokkupuude kemikaalidega, hoiustamine ekstreemsetes tingimustes, kasutaja poolne
varustuse modifitseerimine, jne.

Veendu varustusel seerianumbri ja CE voi UIAA-margistuse olemasolus.

Veendu kas on varustus lletanud oma eluea (tootja poolne soovituslik eluiga, pdrast mida
soovitatakse varustus kasutusest eemaldada)

Uuri lahemalt ja veendu, kas pole varustusele tehtud modifikatsioone voi margata puuduvaid
osi

Kontrolli kas varustus on diges komplekteerituses ja korrektses kasutuses (nt on omavahel
sobivad osad, korrektselt kokku pandud ja kasutatud, jmt)

Kontrolli raami ja metallosade seisundit (kulumisaste, mérad, deformatsioon, rooste, ...)
Kontrolli kassi kihvade seisundit (kulumisaste, mérad, deformatsioon, rooste, ...)
Kontrolli Ghendus/pikendusvarda seisundit (kulumisaste, mdrad, deformatsioon, rooste, ...)

Kontrolli kinnitusrihmade/-osade seisundit (kulumisaste, narmendav, katki kulunud,
Ombluste seisukord, ...)
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> Kontrolli lumevastase antibot-siisteemi seisundit (kulumisaste, modrad, deformatsioon,
kinnitused, ...)

Kontrolli erinevatele saabaste suurustele kasside pikkuse reguleerimise korrektset toimimist.
> Kontrolli saapa kassi kiilge fikseerivate kinnitusstisteemide korrektset toimimist.

> Mirgi lles kassidele tehtud parandustood, vélja vahetatud osad (kuupéaevaliselt, millal ja mis
osa, kumma jala kassil, jne), sh kihvade teritamised, jmt.

> Pea uleval kasside kasutuse ajalugu.

Kuna ronimisvarustus on korgendatud riskiga tegevuse jaoks ja varustus peb vastama
ohutusstandardile ning tootjad ka ise on huvitatud, et kasutaja oleks teadlik varustuse korrektset
kasutusest, hooldamisest ja seisundi hindamisest, siis enamjaolt toodetel on kaasas vdi tootja
kodulehtedelt leitavad detailsed juhendid nii kasutuse kui seisundi hindamise, sh ka info varustuse
eluea kohta.
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MAGIRONIMISE OPPE- JA TREENINGPROTSESSI TOETAVAD
TINGIMUSED

klubilise tegevuse véimalused

koostdoopartnerite kaasamine

100 toetajate ja sponsoritega

tdiendavate treeningvéimaluste loomine, Ghistegemine

magironimine kui spordiala positiivse maine kujundamine, kommunikatsioon

o 0 O O O

TAIENDAVATE TREENINGVOIMALUSTE LOOMINE, UHISTEGEMINE

Parim mida treener saab Gpilaste/sportlaste jaoks ettevalmistusperioodil ette votta, on korraldada
neile voimalikult palju valjasodite:

>
>

vV V. V V V V

teistele treeningseintele — mitmekesistada kogemust, erinevad ronimistehnikad

erinevatele looduslikele kaljudele — kaljureljeefi tunnetamiseks, mitmekilgsus,
ronimistehnika taiustamine ja ronimistehnikate tlekanne siseseinalt > looduslikel kaljudel >
siseseinale teadlikumaks ettevalmistuseks tulevasteks ronimisteks

nadalavahetuse matkad

koietehnika laagrid

jaaronimised talveperioodil

ronimised jaistel, libedatel, kiilmadel kaljudel hilissligisel, varakevadel
osavott alpinismitehnika, magipaaste tehnika vdistlustel

osavott ronimisvdistlustel

treeninglaagrid valismaa kaljudel

Kui treeningpaik vahegi vd&imaldab, siis osata naha tdiendavaid potentsiaalseid vd&imalusi
treeningtingimuste mitmekesistamiseks, treeningvGimaluste laiendamiseks, nt:

A\

VvV V V ¥V V V V

>

spordihallis kasutuseta olev sein

tribGdnialune

kasutuseta nurk

betoonsammas

laealused talad

kasutuna seisev keldrikorrus, keldriruumid

osaliselt kasutuses olevad tehnilised ruumid, abiruumid, hoiuruumid
mahajdetud tootmishooned

kdrged konstruktsioonrajatised

jarsakud, karjaarid

Igal juhul tuleb vélja uurida nende objektide omanikud ning kiisida eelnevalt luba nende
kasutuselevétuks. Kindlad kokkulepped ja kasutustingimustes on hadavajalikud, et ei tekiks hiljem
konflikte. Omavoliline tegutsemine on lubamatu, heites varju nii alale, klubile kui alaga tegelejatele.

Kui on rajatiste kasutusevotuks load ja kokkulepped olemas, siis Uiks parim viis edasi minekuks ja uute
vBimaluste tekkeks on ihistegemine. Uhistalgud koha koristamiseks eelnevatest tegevusjddkidest,
prahist, konstruktsioonide kindlustamiseks ning Ghiselt ehitamisel. Uhistegemine tugevdab sidemeid,
lahendab ja liidab. Koik saavad osa millegi dgeda tegemisel ja tunnevad ka vastutust heakorra
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hoidmisel ning ohutuse tagamisel. Igalihe panus, kas ajaline voi rahaline, véi moraalne, tutvused,
soodustused materjalide soetamisel, vajalike tooriistadega, ehituskonstruktioonide tugevuse
hindamisel ja eskiisjoonise koostamisel, vajamineva ehitusmaterjalide nimekirja koostamisel,
toetajate leidmisel, ka see kui talgupdevadele organiseeritakse soe toit, jook ja maitsvad
isekiipsetatud pirukad, koogid v6i koduaiast varsked puu- ja kédgiviljad. Uhistegemine liidab.

KLUBILINE TEGEVUS

Magironimisklubidel on oluline roll uue alustava magironija véi ka juba kogenud magironija arengut
toetava struktuurina. Jargnevalt loetelu véimalustest oma klubililkmeid toetada:

» Madgironimise propageerimine

Koduleht ja erialane info

Inspireerivad lilevaatelood koos piltidega méagedeskaimistest
Treeninggrupid ettevalmistuseks magedesse
Treeningvarustuse tagamine osalejatele

Treeningtingimuste mitmekesistamine liikkmetele

Koolitused, oskusteave

Maégedesse regulaarsed reisid, koostd0o instruktoritega

Kaasahaaravad méagedevideod

vV V VYV VYV V V V V

Klubidhtud liikmetele, treeningulistele, huvilistele liikkmete maeskdikudest meeleolukad
muljetamiséhtud

Meeleolukad hooajalépetamised mis toovad kokku vanad, noored, sdbrad ja kdiekaaslased
Pildikonkursid

Treeninglaagrite, valjasditude korraldamine

Ronimisurituste , -voistluste korraldamine

Oppematerjalide koostamine ja véljapanek

Retkede andmebaasi pidamine - info- ja inspiratsiooniallikas jargmistele méagironijatele
Klubi ajaloo talletamine ja avalikustamine

Magironimisvarustuse rent, toetamaks neid kes alles alustavad

N&ddalavahetuse matkad

Kaljuronimistripid

Instruktoriteenus

Treenerikoolitused

Magironimisalase kirjanduse raamatukogu ja

V V V V V V V V V V VYV V V V

Ekspeditsioonid

Aktiivne ja mitmekilgne tegevus, vahvate Urituste korraldamine, avatus, asjatundlikkus oma
valdkonnas, tegevusi aktuaalselt kajastavad sotsiaalmeediakanalid, inspireerivad lood koos
emotsionaalsete ja kaasahaaravate pildi- ja videomaterjalidega, toetumine traditsioonidele ja
plsivatele vaartustele, labi treeningute korraldamise tdhelepanu noortele ja jarelkasvule, jne aitavad
kaasa positiivsele maine kujundamisele.

Positiivne maine td6tab kui magnet, mis tdmbab uusi huvilisi enda poole, mdjutab positiivselt klubi
tegevust ning annab hoogu juurde plilielda rohkemate véimaluste poole.
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Positiivne maine aitab ka toetajate ja koostdopartnerite kaasamisel. Ettevotjana tekib kiisimus, miks
peaks antud spordialasse voi konkreetse klubi, sportlase tegevusse panustama? Md&ned marksdnad,
mis vOivad aidata otsustamisel - positiivne emotsioon, kuvand ja energia, jatkusuutlikkus, tervis,
jarelkasv, uudsus, seikluslikkus, mdju ulatus, turg,
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4. MAGIRONIMISE TEHNILINE ETTEVALMISTUS

tehniline ettevalmistus ambitsioonikateks maemarsruutideks

tehnika individuaalne tdiustamine

magironimises situatsiooniilesannete lahendamine

eelseisva mdaemarsruudi tehniliste raskuselementide analiiis ja vastavad
spetsiifilised treeningharjutused ettevalmistusprotsessis

o O O ©

Tehniline ettevalmistus on tihedalt seotud tervikuna ettevalmistusplaanidest, eesmarkidest ja
magironija hetketasemest ning eelmise ettevalmistuststkli ning makketdusude anallitsist. Kik
ettevalmistuse komponendid on tihedalt omavahelises seoses ning teineteisest sdltuvuses.

Ettevalmistuse komponendid:
1) Uldfuasiline
2) Erialane
3) Teoreetiline
4) Tehniline
5) Materiaalne
6) Moraalne

7) Magipiirkonna ja marsruudi tundmine

Kui jargmise hooaja maed ja marsruudid paika saavad, siis analiilisi eesootavat, et ettevalmistumisel
nendega arvestada:

® Mae absoluutne kdrgus, marsruudi raskusaste, marsruudi kogupikkus, eeldatav labimisaeg
Tehniliste raskuste iseloom, raskete I16ikude kogusumma, eripara, paiknemine marsruudil
Labimiseks vajalike tehnilised vétted, ettevalmistuse ja oskuste tase

Magireljeefi isedrasused ja sellel lilkumise eripédra

Taktikalised valikud

Magipiirkonna kliima eripdra, ilmaolude muutlikkus

T6O iseloom

Flusilise koormuse eripéra

Marsruudi labimiseks vajalike oskuste, tehnikate ja ettevalmistuse analiilis annab parema vdimaluse
vorrelda neid magironija hetkeseisundi ja ettevalmistuse tasemega ning tdpsemalt planeerida
eelolevat treeningt66d iga komponendi osas.

Uldfiiiisiline ettevalmistuses treeningvahendite, treeningharjutuste, t66 intensiivsusega, kestusega
arvestamine ning vajalike véimete arendamine.

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

J6u arendamisel lihasvastupidavuse arendamisel, kogu keha harmooniline arendamine, regulaarselt
raskendatud harjutuste ja tingimuste lisamine treeningkavva ning leida sobivad treenituse
ettevalmistuse arengu méddikud, testharjutused.
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Erialases tehnilises ettevalmistuses arvestada marsruudi eripdra ja iseloomuga. Vajadusel suure
mahuga kaljuronimised ja jaaronimised, aeg-ajalt seljakotiga. Looduslikel kaljudel ronimisel liikumis- ja
julgestustehnikate igakiilgne ja raskendatud tingimustes harjutamine, nt altjulgestuses vajaliku
raskusastme ja sarnase tehnilise iseloomuga ronimisradade ronimine, julgestusvahendite kasutamise
eriparaga arvestamine, vajalike ronimistehnikate arendamine (nt praoronimine vdi slab-ronimine, vGi
laia kaminaronimine, vOi sisenurga pragudes lie-backing, jne). Erialase ettevalmistuse kaigus
tehnikate, teadmiste ja oskuste arendamine vajalikule tasemele - ronimistehnikad, julgestustehnikad
ja votted vastavatel reljeefidel (lumel, jaal, kaljul), jarsul seinamarsruudil laagri organiseerimise
tegevused, jne.

Erialase ettevalmistuse alla kuuluvad ka meeskonnatéd koost66 harjutamine, marsruudile
lahenemisel ja voimalike avariiolukordade lahendamiseks vajalike oskuste, tehniliste vétete,
ellujdamisvotted ja paastetehnikate oskuse arendamine. Kui maéagi on tsivilisatsioonist nadala
teekonna kaugusel, siis peabki grupi kui individuaalne oskuste tase olema selline, mis vGéimaldab
autonoomeselt k&igil grupi liikkmetel vGimalike olukordadega hakkama saada.

Maéaemarsruudi tehniliste votmelbikude raskusi ja olukordi imiteerivad situatsiooniilesanded on hea
viis end vajalikul maéral eelseisvaks ettevalmistada. Mida pdhjalikumalt on tehtud eelt66 marsruudi
tundmadppimise kallal, seda tdetruumalt saab end tehnilisteks raskusteks ettevalmistada.

Meeskonnatd0s grupi huvide ja todkorraldusega arvestamine, vastutusalade ja rollide jagamine. Leida
piisavalt aega kogu grupiga koos treeninguteks ja ettevalmistuseks et grupiliikmete voimed tuleksid
hasti valja juba enne magesid, et grupp oleks hasti kokkutdotanud.

Moraalne ettevalmistus toimub pidevalt kogu ettevalmistuse kdigus. Ldbi treeningmatkade ja
ronimiste, lisaraskusega, rasketes oludes treeningettevalmistuse testitakse ennast, v&imeid,
varustust, oskusi ja teadmisi. Aeg-ajalt proovida nihutada piire.

Teoreetilises ettevalmistuses on piirkonna, made, marsruudi kohta varasemate materjalide ja info
hankimine ja labit66tamine. Kui olukord ja marsruudi iseloom nduab, siis ka uute teadmiste
omandamine koos oskuste, varustuse kasutusoskuse ja t60pGhimdtetega (nt laviiniohtlike ndlvadel
lilkumispdhimdotted, lumeolude ja ohutaseme hindamise vGimalused, laviinidest padstmise ohutus- ja
tegevuspShimotted, kdrgtdusudel esmaabi osutamise eripdra, jne), matkataktika, jne.

Materiaalne ettevalmistus sisaldab eelseisva magedeperioodi eelarve vahendite hankimine ja
tagamine (reisimisega seotud kulud, kulutused toidule, viisadele), samuti veel puuduoleva isikliku
matkavarustuse soetamisega seonduvad kulud (nt piisava kilmatemperatuuridele vastava
magamiskoti, jne), isikliku tehnilise (nt tehnilise kirkapaari) , grupi lihisvarustuse (nt raadiosaatjad),
laagrivarustuse (nt tormikindlad telgid) ja julgestusvarustuse soetamine (kdied, praovahendid, jmt).



19

5. MAGIRONIJA TEHNILISE, FUNKTSIONAALSE JA TERVISLIKU
SEISUNDI HINDAMINE NING JUHTIMINE TREENINGPROTSESSIS JA
MAGIEKSPEDITSIOONI TINGIMUSTES.

MAGIRONIJA TEHNILISE SEISUNDI HINDAMINE JA JUHTIMINE

Magironija tehnilise ettevalmistuse taseme ning oskustest (levaate annavad k&ige paremini
aklimatiseerumisperioodil labi viidavad tehnilised Oppused — kaljudel, jaal, lumel. Seal naeb
instruktor/grupijuht &ra, kuidas toimub magironijal kohanemine reljeefiga ning kas eelseisvateks
marsruutideks on tehnilised oskused ja flitisiline véimekus sobivad.

Instruktor/grupijuht on &ppuste kaigus hinnata grupiliikmete taset ning votta arvesse marsruutide
valikul kui ka marsruudil grupiliikmete rollide jaotamisel.

Uhtlasi on maégedetingimustes dppuste ldbiviimine vdimalus vajadusel neid oskusi jargi aidata,
parandada nii et see vastaks jargnevate mdaemarsruutide tehnilistele oskusnduetele.

Magironijate tehniline oskustase paistab kohe silma liikumiskindluses magireljeefil, tehnilise kdiet6o
kvaliteedis ja sellele minevas ajakulus, kas see on optimaalne.

MAGIRONIJA FUNKTSIONAALSE JA TERVISLIKU SEISUNDI HINDAMINE JA JUHTIMINE
» Pulsi m&dtmine ja jalgimine, pulsi taastumine, hommikul, koormusel, koormusest
taastumisaeg, pulls rahulolekus paeval ja selle vordlus tavapéarasega
Verehapniku maaramine, portatiivne pulssoksimeeter
Verer8hu m&6tmine
Une kvaliteet

Enesetunne, sh hingamisriitm, s66giisu, keha reaktsioon koormusele, tasakaal, jm

vV V ¥V V V

Taastumisaeg
T66vdime
» Tagasiside

Uks olulisemaid asju on anda aus lilevaade on enesetundest edasi treenerile, instruktorile, grupijuhile.
Kdigist tervise ja enesetunde hdirumistest vGi kahtlustest tuleb teavitada. Sest pooliku enesetundega
marsruudile minek tdhendab tdiendava kdrguse vottu ning nendes tingimustes olukord laheb ainult
hullemaks. SeetGttu on vastutustundetu varjata oma tegelikku tervislikku seisundit, see vdib
tdhendada kogu grupi enneaegset tagasipoordumist marsruudilt, selleks et halvenenud enesetundega
grupikaaslast ohutult alla aidata. Kergete enesetunde korvalekallete mo6dumiseks piisab tavaliselt
pikemast puhkeajast. Tervisehdirete ignoreerimine, sdéltuvalt kdrgusest, vGib viia isegi eluohtliku
seisundini Gisna lihikese ajaga.

TAASTUMINE TREENINGUTEST JA MAGEDES

Magedes, kus kdrguse mdjul ja hapnikuvaeguses taastumine toimub niigi aeglustatud tempos, on
keha t66voime taastamiseks ja sdilitamiseks oluline jalgida nii toitumist kui anda kehale piisavalt
puhkeaega.

Organism vajab koormusest (mida tehtav t60 magironimisel kui korguse mdju organismile)
taastumiseks ja energiavarude taiendamiseks toitu nin g piisavalt puhkeaega.

Toitumine. Toitumisel on taastumises vaga oluline roll nii treeningprotsessis kui magedes rasket t66d
tehes ehk méagironimisel.
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Toit rahuldab organismi baasenergia ja toitainete vajaduse ehk organismi pdhiainevahetuse
rahuldamiseks.

Toiduga taastatakse kulutatud energiavarud ning kaetakse ainevahetuse lisakdive ehk kehaline
aktiivsus, stress, haigus, loodusolud.

Toidust saadakse vajalik organismi varustamiseks ehitusmaterjalidega (nt valgud).

Toit peab olema mitmekesine, et organism saaks katte suurt hulka erinevaid regulatoorse tidhtsusega
aineid (vitamiinid, mineraalid).

Organismi toimimiseks ja t66voime sdilitamiseks peab toit sisaldama nii valke, rasvu, sisivesikuid,
vitamiine ja mineraalaineid. Toidu kdrval on sama oluline organismi jaoks séilitada vedelikutasakaal,
ehk piisavalt juua, janu tunne tdhendab juba defitsiiti.

Susivesikute tdhtsus toidus. Susivesikute varu on kehas vaga vdike. Kehas olevad sisivesikute varu
selleks et treeninguid kvaliteetselt teha, maksas olevad sisivesikutevarud kasutatakse ajule
energiaallikaks, et aju t66taks. Anaeroobses reziimis ehk kdrge intensiivsusega t66ks on sisivesikud
ainus energiaallikas.

Magironimise kaigus, flisiliselt raskel marsruudil (paksus lumes sumpamine méaele ldhenemisel,
seejarel vertikaalsetel kaljudel koos ronimisvarustusega liikkumine, pikk todpdev (12-20 tundi),
talveoludes, jne minnakse aeg-ajalt energiapuuduse tingimustesse. Kui keha kulutab rohkem, vajab ta
ka rohkem energiat, vastasel juhul langeb keha tugevasse defitsiiti ning intensiivse t66 jatkumisel
vOetakse energia pGhiainevahetuse arvel, mis norgestab keha ja organismi veelgi ehk pikka
perspektiivi sellisele kulutamisele pole. Olulisel maaral langeb keha t66véime, ndrgeneb keha
vastupanu ehk suureneb oht haigusteks, ka vigastusteks, ndrgeneb immuunsiisteem, ajutegevuse
passiivsus, pikeneb taastumisprotsess.

Puhkeaeg ja uni on teine oluline faktor, mis kiirendab taastumisprotsesse. Treeningprotsessis ja
magedes ronimisel tuleb hoida tasakaalu kolmikus: T66, koormus > Toitumine > Taastumine sh uni.

Superkompensatsioon toimub ja on k&ige olulisem just treeningute vahelisel ajal. Une rétm peab
olema regulaarne. Keha vajab regulaarset une ja toidu riitmi.

AKLIMATISEERUMINE KORGUSEGA

Aklimatiseerumine — inimorganismi kohanemisprotsess t00ks kdrguses.
Kdrgusega kohanemine on inimestel individuaalne, ménel kiiremini, ménel aeglasem.

Seaduspédra on, et aklimatiseerumisprotsess kestab nadalast kuni kuuni, séltudes nii kdrgusest kui
inimese fludsilisest seisundist. K&rguseni 2000-4500m vdib esmaseks kohanemiseks ja t66voime
taastumiseks minna ca nadal kuni kaks, kuid kérgustel 6000+ m.i.m.p. on kohanemisprotsess oluliselt
pikem, alates kahest-kolmes nadalast kuni 1-1,5 kuuni (8000+ m.i.m.p.).

Korguse suurenemisel viaheneb organismi véime omandada hapnikku, hapnikuvdlg mojutab olulisel
maaral nii lihaste kui aju t66d, kdrpides selle t66- ja funktsionaalset voimekust. Inimesele valjendub
see kiiremas vasimises, kdrgemas pulsis, kérgenenud vererdhus, kiirenenud hingamisrttmis, flusilisel
t6ol taituvad lihased kiiremini piimhappega ning parsitud on t66vGéime, hairitud on tasakaal, jmt.

Seeparast on esmakordsel magedes viibimisel kui muidu esimesel nadalal oluline jalgida tapselt keha
reaktsioone kdrgusele ning tegevusplaanide tegemisel on vaja kohanduda vastavalt enesetundele.

Jark-jargulisus ja aeg on aklimatiseerumises olulised marksdnad, st anda kehale piisavalt aega
kohaneda korgusega ning kui enesetunne lubab, siis ettevaatlikult moddukalt ja jark-jargult
suurendada kdrgusi.

Kdrguses viibimise esimesed 2-5 pdeva on tavaliselt Gsna rasked organismile, toimub vaevaline
kohanemine korgusega, t6ovoime on olulisel maaral parsitud. Alates 6-7 pdevast on vdimalik
tunnetada juba esimesi kohanemismarke kérgusega, kui esimene nadal on aklimatiseerumine tehtud
maistlikult, siis peaks paev-pdevalt (iha enesetunne paranema ning t66vGime taastuma. Umbes 10-
14-st pdevast alates peaks enesetunne olema juba (sna hea ja vorreldav isegi merepinnal
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toimetamisega. See koik juhul kui kogu aklimatiseerumine on olnud optimaalne ning toidu ja
vedelikutarbimine on tasakaalus ning keha pole liiga innuka t66ga dra kurnatud.

Naide hasti labimdeldud aklimatiseerumisest ja seda toetavast tegevusplaanist magedes, alpilaagris.

1.pdev: saabumine alpilaagrisse (2300 m.iG.m.p.), kui enesetunne lubab, siis vimased 10-12 km hasti
kerge ja ilma lisaraskuseta matk alpilaagrisse n6 aktiivne kohanemine. Sisseseadmine.

2.pdev: kerged kaljuGppused alpilaagriga samal korgusel (2300m), eesmark reljeefiga harjumine,
koormus hasti kerge. Korgusega kohanemine. Pdeva teine pool passiivne kérgusega kohanemine
alpilaagris.

3.pdev: kerge seljakoti ja varustusega tdus pisut kérgemale (2600m) kaljudppusteks, seongutdoks.
Ohtupoolikul laskumine tagasi alpilaagrisse.

4.pdev: puhkepdev alpilaagris (2300m), ettevalmistused valjumiseks liustikule, varustuse ja asjade
pakkimine, passiivne puhkus. Tervisekontroll.

5.pdev: tbus liustiku servale ja telklaagri pistitamine 66bimiseks (2800m). Tdus taisvarustuses
kdrgemale on niigi kehale suur koormus, et rohkem tegevusi sellele paevale enamasti planeerida ei
tasu.

6.pdev: jaa- ja liustikuppused (3000m), parastlduna passiivne puhkus telklaagris (2800m).

7.pdev: lumedppused (3200-3500m), vGimalik ka esimene tehniliselt kerge tipuke (3500-3800m),
parastldunal laskumine alpilaagrisse (2300m)

8.pdev: puhkepdev, varustuse kuivatamine ja korrastamine, pasiivne puhkus alpilaagris (2300m).
Tervisekontroll.

9.pdev: puhkepdev, ettevalmistused vialjaminekuks magedesse, varustuse pakkimine (2300m).
Tervisekontroll. Juhul kui grupp on fisiliselt hasti ettevalmistunud ja kohanemine k&rgusega hasti
kulgenud ilma tagasilookideta, ja k&ik tervisenditajad viitavad kiirele ja efektiivsele taastunud olekule,
siis vOib juba sel padeval liikuda (iles magedesse, marsruudi alla laagrisse.

10.pédev: tdus magedesse, marsruudi alla laagrisse (3300-3600m).

11-20.pdev: maemarsruudid vaheldumisi puhkepdevadega. Vasimuse kuhjumisel véib vahepeal kaia
ka all alpilaagris, puhata pdev-kaks et kvaliteetsemalt taastuda ning (ihtlasi ka toiduvarusid taiendada.

Korgtousude eripdra. Sarnased pohimotted on ka kdrgtdusude aklimatiseerumisel. Vajalik on jalgida
enesetunnet ja anda aega organismile korgusega kohanemiseks. Mis korgtdusude puhul teeb
organismile keerukamaks kohe algusest peale, et tavaliselt on n6 baaspunkt, baaslaager juba oluliselt
suuremal korgusel (3500m — 5400m), mistdttu organismi jarsul sellisele kérgusele sattumisel on
kohanemisraskused ettearvamatumad ning keha reaktsioonid vdivad olla &kilisemad, seisund
halveneda kiiremini ja p&hjustada isegi eluohtlikke olukordi.

Soovitused maehaiguse ennetamiseks:

» Optimaalne uue kdrgusevdtt pdevas mitte rohkem kui 500-700m (kui kdrgused rohkem kui
3000 m.i.m.p)

> Esimestel magedes viibimise pdevadel mitte ennast lle koormata

> Varustage organismi regulaarselt vedelikega, et ei tekiks janu, samuti pé6rake tahelepanu
piisavale toidule ja energiavarude taastamisele. Korgtdusul muutub hingamissagedus
kiiremaks, mistottu suureneb olulisel maaral seelabi ka vedelikukadu

> Puudke mitte katkestada aktiivsust ja liilkumist kérgusega kohanemisel, mdistlik kontrollitud
aktiivsus (kerge liikkumine, jalutuskdigud), ilma suure koormuseta aitab organismil paremini ja
kiiremini kdrgusega kohaneda.

> Oobimine koérgusel (passiivne uue k&rgusega kohanemine), kasutatakse aktiivse
aklimatiseerumise perioodil, kus liigutakse kdrgemale, O0bitakse, ning jargmisel paeval
laskutakse tagasi alla. Kui seisund lubab, siis enne laskumist kadiakse veelgi kdrgemal.
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Magihaiguse siimptomid ja kuidas tegutseda
Kerge: kerge peavalu, unehaired, kerge pearinglus, isutus, probleemi lahendamiseks vaja puhkus, aeg.

Moddukas: katkematu peavalu, oksendamine, tasakaalu haired, lahendab puhkus ja uue tdiendava
kdrgusevotu peatamine.

Raske: katkematu peavalu, oksendamine, raskendatud hingamine ka puhkehetkedel, viaga tugev
vasimus, teadvuse héired, diskordinatsioon, lahenduseks kohene laskumine madalamale voi
hapnikuballooni kasutamine (7500+ meetri kdrgusel).

Uldised soovitused kdrgtdusudeks:

> Sooja hoidmine. Suurtel kdrgustel on tavaliselt madalad temperatuurid, lisaks tugevad
tuuled. Keha soojas hoidmiseks on vajalik vastav varustus (nt sulevarustus, soojad saapad)
ning oskus hoida varustuse soojapidamise omadusi (hoida asjad kuivana, neid kuivatada
vastu keha puhkehetkedel, jne). Madalatel temperatuuril on oluline kontrollida kate ja
jalgade seisundit.

» Uldflisiline ettevalmistus. Kdrgtdusudeks vajalik eeltingimus on magironijal hea fiilisiline
ettevalmistus. Magede eelses ettevalmistuses peamiselt aeroobsed treeningud, madalal
intensiivsusel, pikad treeningud, valmisolek vastupidada pikaaegsele koormusele ning
vasimuse tekkele.

» Tehniline ettevalmistus. Kérgtdusudel on koietdo ja varustusega tool eriline olulisus. Kogu
tehniline tegevus peab olema treenitud automatismini. Isegi kurnatud ja hapnikuvaeguses
olekus peab oskama sooritada tehnilisi votteid ja tagama tegevustes kontroll ja ohutus nii
endal kui ronimispartneritele.

» Toitumine ja vedelike tarbimine k&rgtSusudel. Kdrguses satub inimene organisi jaoks
ekstreemsetesse oludesse. Et sdilitada nendes oludes organismi t66voime, on vajalik ette
arvestada voimalike raskustega ja kuidas on tagatud organismile vajalikul tasemel toidu ja
vedelikega taastumisreziim. Seejuurs arvestades ka et liustikujads ja lumes praktilised
puuduvad organismile vajalikud soolad ja mineraalained. Kui organism jadb nende defitsiiti,
norgeneb organismi funktsionaalne vOimekus. Seepdrast on korgustes toitumisel ja
vedelikureziimil oluline roll, ning oluline on arvesse votta ja tahelepanu pddrata ka soolade ja
mineraalide piisava tagasisaamise toidust.
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6. MAGIRONIMISE TREENINGUTE KORRALDAMINE JA PIKAAJALISE
TREENINGPROTSESSI PLANEERIMINE

pikaajalise (mitmeaastase arengu) planeerimise péhimdotted
hooaja planeerimise p6himétted

treeningperioodide jagunemine

erinevate perioodide seostatus ja arengutendentside arvestamine
Oppe-treeningviiside ja meetodite valik vastavalt perioodile
treeningtegevuse analiils ja arengu korrigeerimine

O 0O 0O 0 0 O

PIKAAJALISE, MITMEAASTASE ARENGU PLANEERIMISE POHIMOTTED

Treeningto6 pikaajalisel planeerimisel keskendutakse sportlase arengule mitmeaastases vaates,
jalgides jargmisi seoseid: kehaliste vOimete naitajate areng, sportlasele kohaste treeningkoormuste ja
-mahtude muutumine ja kasv, treening- ja voistlusanalliiside tagasiside treeningkava kohandamiseks.

TREENINGTOO ULESEHITAMINE JA SEIRE

Treeningtoé  Ulesehitamisel  |dhtutakse  eesmarkidest, lld- ja  eriala  spetsiifilistest
treeningpGhimotetest, sportlase hetkevdéimetele sobivatest treeningilesannetest. Teisalt
korrigeeritakse pidevalt treeningkava vastavalt tagasisidele, mida annab sportlase arengunditajate
seire.

Treeningute planeerimisel on keskseteks marksGnadeks spordiala seisukohast t6hus arengu- ja
treeningkava, arengunditajate seire, voistlussoorituse ja treeningute analiilis ning nende pdhjal
jarelduste tegemine jargnevaks treeningtooks. Nende vahendite abil suudetakse kdige téendolisemalt
saavutada treeningutega taotletav moju, véalja arendada nii kehalist kui spordialatehnilist suutlikkust
maaravad tegurid ning jouda eelnevalt maaratletud ajaks vajalikule arengutasemele.

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

Treeningto6 planeerimise tervikprotsess ja selle komponendid:

Isiklikud eesmargid, arengusihid

Ajaline médde

Treeningto6 planeerimine, erineva ajaperspektiiviga vahendite valik

Pikaajalise arengukava vahe-eesmargid

Individuaalne arengupotentsiaal

Taotletavad muutused, metoodilised valikud

Treeningkava
o Hooaja tippvormi periood (nt magedeperiood, vdistlusperiood)
o Treeningaasta perioodid
o Treeningharjutuste valik vastavalt ettevalmistuse perioodidele
o Koormuse kasv

Treeningprotsess (treener >< sportlane tagasiside)

Treeninganallils

Sportlase vGimete testimine

Voistlustulemused

Voistlustulemused

Arengunaitajate ja treeningto6 mdojususe terviklik hindamine (eesmark-tulemus)

Treeningprotsessi pidev seire ja korrigeerimine

Arengureservide madramine ja avastamine

Uute teadmiste ja kogemuste saamine

VVVVVYYVYY

VVVVVVVYYVYY
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Sportlase saavutussuutlikkuse arendamine toimub labi treeningkava, sisaldades endas nii kavandatud
arengu sihti kui tempot alates algaja-tasemest kuni tippsportlase-tasandini. Treeningkava koosneb
erinevatest ajalistest Ghikutest (aasta vs paev). Treeningkava soltub otseselt treeningperioodidest.

Treeningkava koostamine algab sihiks seatud tulemus-taseme analiiUsist. Treeningkava peab olema
suunatud sihi saavutamiseks vajaliku ettevalmistustaseme néudmiste taitmistele.

HOOAJA PLANEERIMISE POHIMOTTED

Uue ettevalmistushooaja treeningkava koostamisel tuleb ldhtuda eelmise aasta treeningtéd ja
tulemuste anallilisist, ning vélja tuua need valdkonnad, milles treeningté6éd peab ennekdike
téhustama.

Koik algab eesmargist. Eesmarkide plistitamine, nt eelseisev mdemarsruut. Kui eesmark paigas (magi,
marsruudid, absoluutne korgus, raskusastmed, vétmeldikude raskusastmed ja tehniliste I6ikude
iseloom, marsruudi pikkus, marsruudi kui terviku iseloom, reljeefi eripara, magedeperioodi
kuupdevad, jmp), siis saab sellest |dhtuvalt hakata (iles ehitama ettevalmistusperioodi planeerimist.
Millised oskused, millised tehnikad, varustus, fliUsilised voimed on vajalikud antud marsruudi voi
eesmarkide jaoks sportlasel vilja arendada, mis seisundis sportlane hetkel on vérreldes sellega mis
vaja on, jne. Ehk kui eesmargid saavad paika, siis tehakse pdhjalik anallitis — nimekiri koigist
elementidest ja komponentidest, mida saab sportlane teha nende kdigi ettevalmistus komponetide
osas, et olla Gigeks hetkeks v@imalikult hasti valmistunud, palju on makkeminekuni aega ehk
etttevalmistusperioodi pikkus ning palju on aega sportlasel ettevalmistusele pdevas ja nadalas aega
kulutada, jne. Seega hinnatakse k&ik need komponendid pd&hjalikult Gkshaaval [abi — ning
integreeritakse treeningute planeerimisse. Samuti mdeldakse labi, kuidas progressi, arengut jooksvalt
hinnata treeningprotsessis, et saada tehtud treeningute digest suunast tagasisidet.

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

Magironija aastase treeningtsiikli planeerimine algab eesmarkidest — oluliste makketdusude

planeerimisest:
Ndidel K&rgtdusu puhul, 7000m tipu puhul vajalik eelnevalt méni 5000-line magi ette planeerida, jne.

Ndide2. Tehnilise marsruudi puhul vajalik aasta jooksul veel tehniliselt sarnaseid treeningtduse ja
erialaseid treeninguid, naiteks no ettevalmistuslaagrid ehk ronimine Dolomiitides, Krimmis, vmt.

OPPE-TREENINGVIISIDE JA MEETODITE VALIK VASTAVALT PERIOODILE

Treeningaasta valtel muutuvad olulisel méaaral nii treeningharjutuste, mahu kui intensiivsuse valik.
Treeningvahendite ja -harjutuste valikul |dhtutakse hooaja ettevalmistuse IGikes pShimdttest et
esimesel poolel on suurem rohk kehaliste tldvGimete kdrgemale tasemele arendamine, et teisel
poole kasutavate erialaspetsiifilisemate harjutuste valiku ja treeningtédga kergitada erialaseid
vBimeid uuele kvalitatiivsele tasemele.

Ettevalmistusperioodi esimesel poolel tehtav mahukas lldarendav t66 loob paremad eeldused
erialaste vGimete arendamiseks.

Talvist hooaega Eesti tingimustes saab edukalt ara kasutada maemarsruudil téendoliselt esinevates
tingimustes ja oludes erialaste harjutuste (nt ronimine, jadronimine) ja koiet6d tdhusaks
harjutamiseks. Stigisperioodil omandatud ja rohkelt harjutatud tehnikad ja kehalised véimed saab
nild reaalsetes ja raskendatud oludes proovile panna.

Hooaja ettevalmistuse Uldplaan:
Sept - Jun: Gldfudsiline ettevalmistus,ronimine,vastupidavustreening,teoreetilised teadmised

Okt - Apr: baas koietehnikad, nddalavahetuse matkad, treeningvaljasdidud teistele seintele
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Dets — Marts: suusatamine, ronimised talvetingimustes, jddronimine, talvematkad
Jan — Mai: seonguronimine, grupi kdiet66, baas paastetehnikad

Marts-Jun: erialane ettevalmistus, ronimine looduslikel kaljudel, kontrolltreeningud,
véljasdidud véalismaa kaljudele

Jul — Aug: ronimised magedes

Vastavalt treeningperioodi eesmaérkidele ja eelisarendatavatele vdimetele doseeritakse
treeningkoormust ehk stressi mdju organismile, mis on aluseks treenitava vOime arengule.
Treeningstressi mdju saab reguleerida, muutes treeningukordade sagedust, treeningute intensiivsust
ja kestust. Stressoriks vOib olla nii pikem treeningkord/treeningpdev, k&rge intesiivsusega
intervalltrenning kui ka sagedased harjutuskorrad.

Treeningkoormuse komponendid ja méjuvahendid:

> Sagedus — treeningkordi nadalas

> Kestus — ajaline treeningharjutus(t)e kestus

> Intensiivsus — &ige intensiivsuse ma&aramine, jargimine, 0&ige ajalise mahuga, Odigel
ettevalmistusetapil, véimalikud negatiivsed tagajarjed, tdpne doseerimine

Maht — kestuse ja sageduse kombinatsioon

Harjutuse ja harjutuse raskusastmega véimalik varieerida treeningu maoju

Koormus - kombinatsioon sagedusest, kestusest ja intensiivsusest, arendav, sailitav, taastav
Taastumisaeg — oluline vélja tuua eraldi komponendina, sest sageduse juures vdéib jaada
vajalikul maaral tahelepanuta, séltuvalt kas treeningutel positiivne vdi negatiivne mdju

YV VYV

TREENINGTEGEVUSE ANALUUS JA ARENGU KORRIGEERIMINE

Teistele spordialadele iseloomulikku terviklikku sportlase diagnostikat, kuhu oleks kaasatud
samaaegselt spordimetoodik, spordimeditsiinitdotaja, flisioloog kui biomehaanik, kasutatakse harva.

Spordis Uheks tdhusamaks sportlase seisundi hindamiseks v&ib pidada tema vdistlusanaliiisi.
Magironimises spordisuuna aladel on see siingi tGhusaim viis seisundi hindamiseks ehk kuidas on
sportlane suutnud oma terviklikku saavutussuutlikkust realiseerida. Vdistlusanaliilsi kaudu
hinnatakse ettevalmistusperioodi jooksul labi viidud treeningute tohusust.

Veidi keerulisem on klassikalise magironija makketdusu jarelanallisimine, kuna makketdusu
jarelanalllsi puhul tuleb arvesse vétta mitmeid tdiendavaid asjaolusid. Kuna magironimises mangivad
vaga olulist rolli vélised tegurid (kliimast, ilmast, reljeefist ja nende koosmdjust tulenevad faktorid),
tuleb nendega analiilisimisel arvestada. Samuti on magironimise eriparaks tavaliselt makketSusu
sooritamine seongukaaslase vGi suurema grupi koosseisus, kus soorituse edukuses sdltutatakse ka
teiste lilkkmete soorituste summana.

Standardsed voimete testid laboris annavad andmeid vaid saavutussuutlikkuse pd&hialuste ehk
kehaliste voimete kohta.

Lihtsad standardiseeritud kehalised testid treeningutel toetavad teatud maaral samuti kehaliste
vBimete hindamist

Arendavate treeningutega peab kaasas kdima pidev individuaalse (liikkumis)tehnika t6hustamine. Seda
nii spordialatehnilisi oskusi Uldiselt kui seoseid tehnikaparameetrite ja liigutuste parameetrites.
Spordiala tehnika valdamise tase on liikumis-ajalises ning ruumilis-ajalises mo&ttes oluline
saavutussuutlikkust maarav tegur. Sellest séltub, kui téhusalt suudab sportlane end spordialal
realiseerida.

Eriala tehniliste situatsioonilesannete (nt individuaalsete koéietehnika harjutuste) sooritamine annab
andmeid tehnilise oskustaseme kohta.
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Keerukate ja reaalsetes oludes (nt kaljudel v&i kilmas ja jaaseinal) kompleksne keerukate
situatsiooniilesannete lahendamine seongus voi grupis annab andmeid nii inidividuaalsete oskuste kui
grupi koost6o voimekuse ja taseme kohta.

Sportlase arengu diagnostika:

» Peab keskenduma spordiala saavutussuutlikkuse alustele

> Lahtuda tuleb magironija alaspetsiiifilisest suunitlusest (kdrgtdusud, suurte seinte ronimine,
sportronimine, magimatkamine, jne) ja selle jaoks vajalike treeningmetoodiliste,
flisioloogiliste ning t66- ja lilkkumiseriparadest.

> Diagnostika tulemustest peab saama teha jareldusi treeningkava ja
treeningintensiivsustasemete tarbeks

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

» Treeningaasta Ulesehituse tdhtsamatel perioodidel peaks kasutama arenguniitajate
terviklikku diagnostikat (3-5 korda aastas), et saadud tagasiside pdohjal teha treeningt6oks
vajalikke jareldusi.

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

> Diagnostika on tihedalt seotud treeningute ja vdistluste analiilisimisega.

Oluline on aastate IGikes sportlase arengunditajate standardset ja pikaajalist seiret teostada.

TREENINGANALUUS

Olukorras, kus taotletud treeningmdju jadb saavutamata, véimed ei parane ja vOistlustulemused ei
vasta ootustele, saab pdhjuste otsimisel abi tdpselt tdidetud treeningpdevikust. Treeningute analiils
vOimaldab avastada tehtud vigu ja viltida nende kordamist.

Treeningmdju tdhusamaks hindamiseks/analtitsiks tuleks treeningpaevikusse registreerida jargmine
info:

kuupaev

eesmark

sisu e. treeningvahendid, -meetodid mida treeningute eesmarkide saavutamiseks
kasutatakse

meetod, nt intervall, kestus, kordus, jne

treeningmaht — kilomeetrid, harjutuste kordusarvud, treeningute kestus, kiirus, jne
sidameloégisageduse andmed

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

pingutuse aste

valmisolek ehk taastumise kvaliteet eelmisest treeningust, jne

YV V V

VVYVYVYYYV

Treeninganallisi aitab koostada jargnev kiisimustik:

> kas saavutussuutlikkustaseme naitajad tdusid (kas tervikuna voi ainult mdnel osaalal)

> kas treeningkoormus suurenes vérreldes eelmise aastaga

> kas treeningute intensiivsus kasvas aasta viltel pidevalt

» kuidas hinnata baasvastupisavustreeningute kvaliteeti

> kas tBusis erialaste treeningute osakaal vdrreldes eelmise treeningaastaga

> kas j6u ja jduvastupidavustreeningud olid thusamad

> kas erinevad kehaliste vBimete naitajad on paranenud?

> kas treeningaasta eri etappides rakendatavate koormuste diinaamika on maérgatav? sh
koormus ja taastumisnédalatel

> kas treeningute struktuur on vastavuses sportlase pdhiala nduetega

> kas tulemused paranesid aasta jooksul vai pusisid stabiilsena

> kas voistluseelne ettevalmistus aitas tdsta saavutussuutlikkust, st parandada vormi

> kas sportlane oli aasta tahtsaimal perioodil/vdistlusel tippvormis vdi millal ta saavutas oma

parima tulemuse?
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JARELDUSTE TEGEMINE JARGNEVAKS TREENINGTOOKS

Edasisi tegevusi pole véimalik digesti kavandada, kui puudub Uksikasjalik teave varasema treeningt6o
kohta. Treeningt66 planeerimine peab rajanema arenguseirel ja treeningute analliisi andmete
Ghildamisel ning selle pdhjal tehtavatel teaduslikult pohjendatud jareldustel.

Jargnevaks treeningtooks tehtavad jareldused saavad olla tulemuslikud tksnes siis, kui treeningt66
Ulesehitusspiraali kdik koostisosad on heal tasemel. Kui treeningute planeerimise p&himdtted on
Oiged, arusaadavad ja slisteemsed, siis saab treeningprotsessi vaadelda alati vordlusena “praegu on
nii, kuid vaja oleks nii”.

TreeningpShimdtete optimaalne ja individuaalne rakendamine nduab treeningt66 téhusat tlesehitust
nii lUhiajaliste, keskmise ajasihiga kui pikaajaliste vahendite toel. See tagab treeningkoormuste
eesmargiparase kasutamise terve aasta valtel. Treeningkava Ulesehitus peab silmas pidama kogu
aasta peaeesmarki.
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7. MAGIRONIMISE TREENINGTOO JA JUHENDAMINE

treeneri roll ambitsioonika méagironija korval

efektiivne juhendamine, tagasiside

treenitavatel tehnikavigade markamine ning parandamine

konfliktsituatsioonid treeninggrupis, magigrupis

magironimise stiilid ja taktikad, head ja vead

onnetusjuhtumite anallits

kaasaegse alpinismi silmapaistvamad t6usud, tippalpinistide treeningpohimotted,
analtis

O O O O O O O

TREENERI ROLL AMBITSIOONIKA MAGIRONIJA KORVAL

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

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

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

Korvaltvaatja pilk ja kogemused. Korvaltvaatajana naeb treener mdnikord isegi rohkem sportlase
sisse kui sportlane ise endale tunnistab. Oma rikkalike kogemustega ise sportlasena ja treenerit6o
kogemusega ndeb treener sportlase tehnilises soorituses rohkelt otseseid ja kaudseid seoseid, mis
sportlase sooritust parsivad. Treener ndeb sportlase sooritust ja vérdleb seda sportlase potentsiaaliga.
Treener teab millises arengustaadiumis sportlasega ollakse ning milliselt on kulgenud ettevalmistus,
samuti milline t606 on veel tegemata, et saaks delda — sportlane on oma vdimete tipul ja valmis
tippsooritusteks.

Loks. Sageli sportlane langeb treeninguldksu, et rohkem on parem. Sportlase peas loodud illusioonis,
pseudopilves olemine ja edasi treenimine ei toimi I0puks enam positiivselt. Rohkem treeninguid,
suuremad koormused, suurem intensiivsus, teinekord ka ebaadekvaatne enesehinnang, jne. Treeneri
roll sportlase korval on vajadusel pidurit tdmmata ning tdsta sportlase teadlikkust. Oluline on
sportlasel endal aru saada treeningprotsessist, miks teeme, mida tuleb teha, ja ise kaasa anallitsida,
kaasa méelda, aru saada. Tippspordis on vadga palju rasket t66d, kuid oluline on margata treenimise
korval ka teisi eduks vajalikke komponente ja hoida neid tasakaalus.

Tasakaal. Et areneda, peab k&iki komplekselt arvestama — treeningud + toitumine + puhkus.

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

> Koigepealt treenid, annad kehale vajaliku suunaga koormuse, et areneda.

> Puhkus ja uneaeg. Superkompensatsioon toimub ja on kdige olulisem just treeningvahelisel
ajal, ehk korralik puhkus ja piisavalt ja kvaliteetne uneaeg on uliolulised arenguks.

> Toitumine. Kui toitud korrektselt, varustad organismi vajaliku kiituse ja toitainetega mis
toetavad taastumisprotsesse, ainult siis sinu sooritustase areneb. Kui tahad hoida head
tervist, dra hoida immuunsuse langust, (iletreeningut, ka vigastusi, siis s66 regulaarselt.
Oluline on hoida ka regulaarsust, hoia keha lihtlases riitmis. Ebaregulaarsus pole hea kehale.
Keha vajab regulaarset une ja toidu riitmi — see on dlioluline.

Toitumine. Energia treenimiseks, et jouaks, et jaksaks vajaliku intensiivsusega ja kvaliteediga,
t66voime sailitamiseks. Energia taastumiseks, vajalikud toitained organismile taastumiseks ja uuesti
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Ulesehituseks, uueks treeninguks ettevalmistumiseks. Toitumise ajastamine. Enne treeningut, peale
treeningut, pdevases riitmis, energia laadimine, jne. Kaalu kontroll.

Kitus — riis, pasta, kartul. Ulesehitamiseks — valk, liha. Kaitseks — puuviljad, juurviljad, kédgiviljad.
Vedeliku tasakaal — samuti vaga oluline roll toitumises, energiatootmises, toévoime sailitamiseks
Kohalolek. Eriala treeningul ole kohal, motle kaasa, jalgi tehnikat.

Motle sellele, mida soovid saavutada, eesmarkidele — suures plaanis miks seda teen, antud treeningu
eesmark, antud harjutuse eesmark, ole kohal ka kdesolevas hetkes, andes motte ja vaartuse
kvaliteetselt sooritatud liigutusele ja selle eesmargile

Ara vaeva pead kdigega, mis vdib valesti minna vdi pole sinu mdjutada.

EFEKTIIVNE JUHENDAMINE; TAGASISIDE

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

» Uhine eesmark

> Avatud suhtlemine, julgetakse valja 6elda ka kui on hairivaid asju, asjakohast kriitikat ja seda
mdolemal suunal, treener <> sportlane. Treeneri Ulesandeks on maérgata ja osutada, mida
peab paremini tegema. Sportlasel véimalik saadud néuanne rakendada enda arenguks ja
suunata eduks.

> Austus kdigi teiste liikmete vastu. Respekteeri. Aruta. Raagi.
Proleemide lahendamise oskus. Suhtleme. Kiisime. Tagasiside. Vestlus on kahepoolne.

> Koigi oskused on vajalikud — igal Gihel on anda, lisada, paremini teha, et saavutada Uhiste
joupingutuste toel kdrgemad eesmargid. Kui tahad kaugemale ja kdrgemale jouda, siis tee
seda meeskonnaga.

Edu tunnused:

» Vaimustus — sdra silmis nii treeneril kui sportlasel, sportlane ootab trenni algust, treener
ootab trenni algust et koos edasi liikuda ja areneda (ka treener)

> Usk ja veendumus — usk sellesse mida teed ja et olete digel teel vs kui ei usu sellese mida
teed, kui ei usu inimestesse kellega koos teed, siis on ka raske edu saavutada. Kui ka treener
ei anna usku oma treenitavale, siis...

> Strateegia — kuidas viia edasi, teadmised ja kindel plaan kuidas edasi areneda.
» Kontakti leidmise oskus
» Meisterlik suhtlemine
» Keskendumine
> Tagasiside
Tagasiside.

Treenerilt sportlasele, aus ja objektiivne tagasiside. Puuduste kdrvale margata ja anda ka posiitivset
tagasisidet. Puudusele osutamine |Opetada alati nduandega, mis on suunatud edasiminekule,
arengule, kuidas paremini teha.

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

Sportlasel vastutuse vGtt iseeenda sees ja iseenda eest — ma ise teen ja s6ltub minust endast.



30

KONFLIKTSITUATSIOONID TREENINGGRUPIS, MAGIGRUPIS

Meeskond ei ole inimesed kes koos kdivad, meeskond on inimesed kes usaldavad teineteist.

Meeskonna tunnused: Ghine eesmark, hea klapp, toimiv koostdo liikkmete vahel, austus, tksteise
suhtes lai tolerantsiriba, ...

Praktiline Gilesanne: igal osalejal kirja panna ja tdiendada oma loeteluga hea meeskonna tunnustest.
Konfliktsituatsioonid a) treeninggrupis, b) magedes grupis

Praktiline Gilesanne: igal osalejal juurde lisada oma kogemuste pdhjalt esinenud konfliktsituatsioone a)
treeninggrupis ja b) magede grupis

Ebaefektiivse meeskonna tunnused: Fookus paigast dra > Uhtse eesmargi puudumine > Liikmete
ebavérdne roll > Vead ja negatiivne suhtumine > Uhtekuuluvustunde puudumine > Pingelised suhted
grupiliikmete vahel > ...

Praktiline Glesanne: igal osalejal pakkuda juurde nende kogemusel ebaefektiivse meeskonna
tunnuseid eraldi treeninggrupis ja magedes.

Konfliktsituatsioonide lahendamine

Praktiline Gilesanne: seminaril koostatud konfliktsituatsioonidele osalejate poolt lahenduste
pakkumine Ghist66 vormis.

MAGIRONIMISE STIILID JA TAKTIKAD, HEAD JA VEAD

Magironimisega tegelevad miljonid inimesed — matkates, ronides kaljudel ja maetippudele. Maed ja
magedega seotud spordialad annavad inimestele vGimaluse realiseerida isiklikke eesmarke ja otsida
tahendusrikast eluviisi. Magedes kdimise motiivid on inimestel vaga erinevad — ldbi aktiivse liikkumise
tervislik kasu, liikkumise nautlemine, keskkond milles liigutakse, selle nautimine ja esteetiline ilu,
lahedam kontakt loodusega, sotsiaalsed huvid, erinevad kultuurikogemused, huvi avastamise ja
seikluslikkuse vastu.

Magironimise vormid ja stiilid

Korg-alpinism - hapnikuta, alpinistlikus stiilis, tehniline, soolo, jne

Alpinism - klassikaline, tehniline alpinism, suure seina ronimine, jne

Magimatkamine - klassikaline, trekkimine, jne

Kaljuronimine - sportlik, vaba, puhas, traditsiooniline, abivahenditega, jne.

Muud ronimisvormid - jddronimine, dry-tooling, buildering, kdieronimine, canyoneering,
deep water solo, jne

» Ronimine ja tippsport - jadronimises ja kaljuronimises MK-sarjad, olimpiale purgimine
> Ine.

VVVYYY

Praktiline Ulesanne: seminarile eelnevalt llesanne osalejatel métiskleda magironimise vormide ja
stiilide (ile ning vélja tuua nende arvates olulisemad p&himd&ttelised erinevused ning nende head ja
vead, samuti hinnata ja vorrelda nende 06koloogilist jalajalge, seikluslikkust, sportlikkust,
ettevalmistuse fookust ja erisusi, eduks vajalikke iseloomulikke taktikalisi ja strateegilisi valikuid.

ONNETUSJUHTUMITE ANALUUS

MAGEDES ONNETUSJUHTUMITE POHJUSED

1. Looduslikud ilmingud. Laviinid, kivivaringud, seli, dike, piksel6dk, jaa varisemine, karniiside
varisemine, maavarin, ekstreemsed ilmastikuolud

2. Liikumise tehnika. Lahtikukkumised kaljudel, jaal, lumel, rusukaldel, rohundlval, kukkumine
moreenil, magirajal, liustikuléhesse
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3. Haigestumine — kiilmetamine - kiilmumine

4. Taktikalised vead. Halb aklimat, marsruudil kiirustamine, grupi kogemuste mittevastavus takistuse
raskusastmele, hiline valjaminek, rajooni mittetundmine, orienteerumisviga, teevaliku viga, ebapiisav
informatsioon, teised vead

5. Psiihholoogilised p6hjused. Grupi lagunemine, liikkmete mittesobimine, juhtimise puudus (halb),
grupijuhi autoriteedi kaotus, distsiplineerimatus, Uksik liikkumine, oma j6uvarude ja vdimaluste
Glehindamine

6. Julgestustehnika. Julgestuse puudus, julgestuse eiramine, ebapiisav/ebakvaliteetne julgestus,
ebakvaliteetne julgestuse varustus, varustuse puudus, hddavajalik ohutuse tingimusteks

7. Mégironijate poolt ebadige tegevuse tagajirjel. Vead s6lmede sélmimisel, vead kaljudel liikumisel,
vead lumel ja jaal liikkumisel, vead julgestuse organiseerimisel ja enesejulgestamisel, vead koiel
laskumisel

8. Teised pdhjused. Valitud marsruudi vdéimetele mittevastavus, ebapiisav grupijuhi kogemus,
ebapiisavad teadmised marsruudist, taktikaline ebakilipsus, lihiste eesméarkide puudumine grupis,
enneaegne tdhelepanu hajumine “kergetel 16ikudel”, ebapiisav varustuse komplekteeritus, jouvarude
taastumiseks puhkepdevade halb organiseeritus, grupiliikmete tervisliku seisundi Gle halb kontroll,
selle puudumine

OBIJEKTIIVSED JA SUBJEKTIIVSED FAKTORID

Objektiivsed faktorid — seotud looduslike ohtudega magedes, loodusstiihiad, ei s6ltu inimese tahtest
Objektiivsed faktorid: magireljeef, kiilm, tugev tuul, udu, lume-jaa kate, laviinid, kivivaringud, kaljud,
liustiku I6hed, magijéed, koopad, karniisid, maavarinad, seli, sademed, ilma jarsk muutlikkus

NB! Samas on parema ettevalmistuse voi suurema kogemuste pealt vGimalik inimesel neid ohtusid
paremini/halvemini ette nadha ja lugeda

Subjektiivsed faktorid — peamiselt tulenevad inimese tegevustest, sdltub inimese tahtest ja on seotud
labilastud eksimusest ja ohutuse reeglite eiramisest kannatanu véi tema kaaslaste poolt

Naiteid subjektiivsetest faktoritest: ohtudest mitteteadmine, eksimus situatsiooni hindamisel,
ebapiisav ettevalmistuse tase, Ulepingutamine, ebadbige tegevus, avariiohtliku olukorra mitte
dratundmine, vajaliku varustuse puudumine, varustuse ebapiisav kasutusoskus, enese oskuste ja
vOimete Ulehindamine, tegevuste koordineerimatus grupis, jne.

TUUPILISED VEAD

» On taheldatud, et algaja alpinist sooritab ca 10% rohkem vigu, kui hasti ettevalmistunud ja
kogemustega alpinistid. See ei tdhenda kaugeltki et vaid esimesed on ohtlikud. Vastupidi, ka
kogemustega alpinistid teevad markimisvaarselt vigu (peamiselt julgestamisel) ja avaldavad
samuti ohtu.

» Suurem osa kdikidest sooritatud vigadest (56%) on otseselt seotud ohutusega. Suur osa
vigadest on seotud liikumistehnikaga ja varustusega t66l (40%).

» FEriti palju vigu sooritavad alpinistid kaljudel (43,5%), m&nevdrra vahem julgestamisel,
enesejulgestamisel (35,9%), koiel laskumisel (20,6%).

» Ligi 2/3 vigadest kaljuronimisel on otseselt seotud magironija ohutusega, neist 25% viivad
tavaliselt lahtikukkumiseni v&i ahvardavad tdsiselt inimeste elusid.

> 5. Ohtlikest vigadest ca 15% toimuvad alpinistlike sdlmede sdlmisel ja on seotud
pohikoiega, millest jareldub, et ollakse ohtlikud juba ronimise algusest peale.

VEAD SOLMEDE SOLMIMISEL JA POHIKOIE KASUTAMISEL

Vaga norgalt pingutatud vo6i korrastamata s6lm, vaga pikk koiel&tk; liiga lihike kois; voo madal asend
taljel; aasade ohtlik tilpnemine; valesti s6lmitud s6lm; vaga liihikesed voi vaga pikad aasad; aasad on
ebakvaliteetselt s6lmitud; vale jamedusega koite s6lmimine pdhikdie imber (haaravatel sélmedel);
kontrollsélmed puuduvad voi on s6lmitud valesti vGi on vale pikkusega v6i on ndrgalt pingutatud voi
asuvad poOhisGlmest liiga kaugel, jne.

VEAD KALJUDEL RONIMISEL
Kaljunaelte sisse- ja vdljaloomisel: kaljuprao vastupidavuse vale hindamine, prao jaoks vale naela valik
ja vale prao valik, kaljunaela mitte piisav (I6puni-k&rvani) sisse [66mine, kaljunaela vale nurga all sisse
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|66mine, kaljunaela sisse- ja vdljaléémine koos karabiini ja kéiega — nende vigastamine, sissel66dud
naela usaldusvaarsuse ohtlik katsetamine, varustuse (naela, kaljuhaamri) kaotus t66 kaigus.

Koéie ja karabiini Ulespanemisel ja mahavétmisel: koie vale Glesriputamine karabiinist (ronijasse
koieots vastu kaljut), karabiini riputamine muhviga vastu kaljut, karabiini jatmine lahtise muhviga.

Tugikoiel liikkumisel: liiga liihike voi liiga pikk enesejulgestus, haarava sdlme takerdumine karabiini,
haarava s6lme mittepiisav pingutamine (haarav s0lm ei autoblokeeru v&i teeb seda liiga hilja),
rohkem kui Ghe ronija liikkumine kahe vahepunkti vahel.

Kaljudel liikumisel: marsruudi eelneva vaatluseta marsruudile minek, kdte ja jalgade ristamine
(tasakaal), kaljunukkide ja kalju mikroreljeefi ebaratsionaalne kasutus, kolme tugipunkti puudumine,
peamine koormus ronimisel langeb katele, harjumus kiiinitada kdrgelt pea kohal nukkidest, nukkide
tugevajéuline  haaramine, jarsud liigutused, haaratava kaljureljeefi  usaldusvaarsuse
mittekontrollimine, kaljudel keha haardumisjou mitte kasutamine, varustuse ebadige kinnitamine ja
kasutus, tdhelepanu puudus, ronija poolt lahtilastud kivid, varustuse unustamine voéi kaotamine,
vahepunktist méddumine ilma et koit voi redelit oleks vabastanud, koite ja redelite sasipusad,
seongu liikkmete vahel tegevuse kooskdlastamatus, seongukaaslase liikumise mitte tdhelepanelik
jalgimine, liiga pinges, aeglane, ebakindel liikumine (ebapiisav ettevalmistus), seongul/grupil
ebapiisav ja oludele mittevastav varustus, seonguliikmete vahel varustuse mittedige jaotumine
seongus, ronimine kiivrita.

VEAD LUMENOLVAL
Onnetusi juhtub:

» Lumendlval tdusul, laskumisel, traaversil, teraval lumeharjal, lumekarniisil.

» Kaetud liustikul liilkumisel ja prakku kukkumine

> Laviiniohtlikul nélva labil&ikamine, laviinid, 66bimislaagri jagadmine laviini alla

POhjused:

> Nolva laviiniohtlikkuse hindamise oskamatus; lumendlva ldbimine halbades ilmaoludes ja
halva nahtavuse tingimustes; grupp I6ikab lumendlva ldbi ja kutsub oma tegevusega ise
laviini esile;

» Lume-jdandlva kaldenurga suurenedes ei muudeta liikumisviisi ja julgestusmeetodit, lootes
labida raske kuid lGhikese |8igu seni kasutatud viisil, jargmisel hetkel toimub ronija
libastumine, kes ei suuda end jaal kinni pidada, tulemusena tdmmatakse kaasa ka
seongukaaslane(sed) ja lennatakse koos alla.

» Tuupiline avariisituatsioon, kui grupp jatkab liikkumist oma tehniliste oskuste piiril
objektiivselt ohtlikul 16igul. Lahtikukkumist veel pole ja seda ei pruugi toimudagi, ent on
eeldused ohtlikuks olukorraks, piisab vaid kui asetada jalga ebamugavalt, komistada
kassidega pliksisdarde, kergelt viia kaaslane tasakaalust vélja liiga pingul kdiega, jne)

JAA-LUMENOLVAL LIIKUMISE VEAD

» Lahtikukkumised lumendlval esinevad vahekogenud alpinistidel, p&hjuseks vahene kogemus
ja oskus kaia lumes, korralikke astmeid teha, koormata astmeid tdusul ja laskumisel.

> Paljudel juhtudel toimusid lahtikukkumised samaaegsel liikumisel seongus, seejuures
plidlused organiseerida julgestust labi kirka lumes ei 6nnestunud

> Sageli esineb lahtikukkumisi isegi kergel ja keskmise raskusega lumendlval ka hea
ettevalmistuse ja korge kvalifikatsiooniga alpinistidel — pOhjuseks sageli parast pingelist ja
rasket marsruudildiku pingelangus, tdhelepanu hajumine

> J3a ja lumendlva (kuluaarides) labimisel oht: Pidevalt muutuva (raskeneva) ndlva labimine
nduab ohutuks ldabimiseks operatiivselt liikumisviisi, tehniliste vahendite ja julgestusviisi
muutmist.

LUME EBASTABIILSUS
> Lumi esineb vaga eriilmelises struktuuris, niiskuse astmes ja olekus.
» Olenevalt lume olekust, vdib lumi pakkuda julgestusvdimalust vastupidavuses alates 50 kg
kuni 900 kg-ni.
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> Lume olek ja struktuur v8ib muutuda isegi minutitega (paike, temperatuur, tuul, dhuniiskus,

kellaaeg)
Lumendlva ebamairasus, lumendlvadel on hukka saanud...:

> Ronijad-grupid, kes ei ole olnud seongus (st. kdies)

> Seongud-grupid, kes on olnud seongus (Uhe libastumine on toonud kaasa kogu grupi alla
kukkumise)

» Seongud-grupid, kes ei ole organiseerinud julgestust lumes (vt. eelmist)

> Seongud-grupid, kes on organiseerinud julgestust lumes (vt. Gle-eelmist)

Ohutuks liikumiseks lumendlvadel

> Kindlat, ilma lahtikukkumisteta liikkumist lumendlvadel on vdimalik harjutada ainult
praktilistel lume dppetreeningutel lumendlvadel erinevates oludes.

> Lumi oma eriilmelise struktuuriga, niiskusega ja olekuga nduab rohkelt treeninguid, et
lilkumine koigil erinevatel juhtudel ja oludes oleks ohutu ja kindel.

> Igasugune treeningute imiteerimine teistel reljeefindlvadel (nt. rohu- v3i jadandlval) ei anna
vajalikku resultaati liikkumiseks lumendlval.

> Ronijal tuleb kogu aeg hinnata adekvaatselt iimbritsevat lumereljeefi ja lumeolude muutusi,
ei tohi ignoreerida ohtusid, oskus tapselt ja objektiivselt hinnata lumendlva ohtlikkust ning
muutustele kiiresti reageerida muutes vastavalt julgestusviisi ja liikumisviisi.

VEAD JULGESTAMISEL JA ENESEJULGESTAMISEL

Sportlikul julgestamisel (lile 6la, Gle puusa): tugijala asendi mittevastavus véimaliku lahtikukkumise
suunale, julgestajal tasakaalu asendi puudumine.

Julgestamisel 1dbi kaljunaela/karabiini/kaljunuki: julgestamine Idbi kontrollimata vana statsionaarse
kaljunaela/kontrollimata kaljunuki(!), julgestus ja enesejulgestus ldbi sama kaljunaela, julgestamine
lile teravate &dirtega kaljunuki, julgestav kasi asub julgestusvahendile/karabiinile liiga ldhedal,
julgestuspunkt asub liiga madalal julgestajale.

Enesejulgestus: liiga pikk voi liiga lihike enesejulgestusots, enesejulgestus labi jareleproovimata
nuki, kontrollimata vana kaljunaela/slamburi (ankurpoldi), julgestamine enne enesejulgestuse
organiseerimist.

Uldised vead: julgestuse organiseerimiseks sobimatu koha valik, julgestuse ja enesejulgestuse
puudumine, julgestusmeetodi ebadige valik, julgestaja ebapiisav tahelepanelikkus, ronija/partneri
mitte tunnetamine koie sissevotmisel/vilja andmisel, julgestamise liigutustegevuse koordineerimatus
(vdhene julgestamisoskus/-kogemus), valesti omastatud/tdlgendatud julgestuspéhimatted (ei ole
julgetud ule kiisida), julgestamisel vaba koie ja julgestuskéieotsa segi ajamine, julgestamisel liiga suure
varuga koieldtku hoidmine, julgestamine kinnasteta, julgestuspunkti usaldusvddrsuse ohtlik
katsetamine, julgestamine v66st mitte jaamast, julgestamine(eriti allalaskmisel) liiga kiiresti ja
kontrolli kaotamine julgestuskoie lile

VEAD KOIEL LASKUMISEL

Laskumisel: ebadige kehaasend, jalgade asend, keha on véljasirutatud mitte ei istuta koies, puusakoha
laskmine allapoole jalgu, koiel laskumistegevuste ja jalgade liikumise vahel koordinatsiooni puudus,
laskumist reguleeriva kde ebadige asend, kinnikeeramata muhv karabiinil, laskumine muhvita
karabiiniga, repsundori/riiete sattumine karabiini vahele, liiga kiire ja pikk laskumine (ja seejarel jarsk
peatumine),

Uldvead: liiga luhike, liiga pikk vdi liiga ndrk enesejulgestuskdis/aas, laskumine ilma julgestuseta v&i
Ulemise julgestuseta, haarava sGlme tugev kinnipdletamine voi selle mitte Gigeaegne rakendumine,
laskumist reguleeriva kée lahtilaskmine, vale kehaasend laskumisel, liiga jarsk

VEEL MONED TAHELEPANEKUD
> Hea ettevalmistusega alpinist on vdimeline edukalt seljatama ebasobivatest meteo-oludest ja
raskest magireljeefist tulenevad takistused (mobiliseerumine)
» Tehniliselt mitterasked I6igud kaljudel ja ndélvadel vdivad viia tdhelepanu hajumisele ja
enneaegsele pinge langusele, raskete IGigute foonil vGidakse unustada, et jatkuvalt pisib
lahtikukkumise ja vigastuse oht.
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Ronija peab oskama ette ndha ja aimata ohte, mis varitsevad teda ka “kergetel |Gikudel”.
Raskesti labitavatel I6ikudel on ohud “selgelt erituvad ja méargatavad”, kergetel 16ikudel on
ohud sageli “varjatud”.

Parast mitmetunnised aeglaselt labitud raskeid IGike, kus on sooritatud spetsiaalseid tehnilisi
julgestusvotteid, on oht valesti hinnata “kerge 16igu” ohutuse taset, esineb raskusi dige
ohutu liikumistehnika ja-meetmete maaramisega.

Véga suurel osakaalul juhtudest toimusid dnnetusjuhtumid mitte-keerulistes situatsioonides
Kogemuse puudusest tulenev ohtlikkus. Kogemus lubab end kindlamalt tunda.

Inimeste adaptsioonivéime ohtudele, nihkumine “lahtikukkumise aarele”

NNETUSJUHTUMITE KIRJELDAMINE

. Rajoon

. Méae/kuru/koha nimetus, raskuskategooria, kérgus (v6imalusel tdpsem avariikoha maaratlus)
. Grupijuht, organisatsioon, matka/marsruudi raskusaste, grupiliikmete arv

. Maérav pd&hjus (vGib olla mitu), mis viis otseselt avariiolukorrani

. Kaaspd&hjused, (reeglina mitu), mis mdjutasid avariisituatsiooni teket
. Tagajarg (trauma, letaalne tagajarg), kannatanu nimi, vanus

. Onnetusjuhtumile eelneva kirjeldus: detailselt, konkreetselt

YV VYV

0
1
2
3
4. Kuupaev
5
6
7
8

mitmendal matkapaeval
mitmendal marsruudil
mis tegevused eelnesid
IGhike analiilis eelnevate pdevade kohta:
o ilmastiku-klimaatilised tingimused (kas esines tavaparasest kdrvalekaldeid, jne)
o grupi fldsiline ja psiihholoogiline seisund, aklimatiseerumise kvaliteet,
psihholoogiline vasimus, seljakottide raskus, grupiliikmete sobivus (kiirustati — ei
kiirustatud, sonelemised — ei sGneletud, distsipliin — ebaklapp)

9. Detailselt dnnetusjuhtumi pdeva kirjeldus:

ilm

millal drgati, valjuti marsruudile, kuidas liiguti, tempo
kannatanu tegevus kuni avariini

onnetusjuhtumi aeg

koha kirjeldus (reljeef), kus toimus dnnetusjuhtum
koigi grupiliikmete ja grupijuhi paiknemine dnnetusjuhtumi hetkel
avarii pohilised ja ilmsed pdhjused

grupiliikmete ja grupijuhi tegevus avarii ajal
grupiliikmete ja grupijuhi tegevus avarii jarel
otsimise ja paastetdod

kannatanule abi osutamine, ravi

side paasteiiksusega, teiste gruppidega
transportimise t66d, evakuatsioon

10. Jareldused
11. Téiendavad markused, mida arvatakse vajalikuna &ra tuua

TREENINGUTEL OHTLIKE OLUKORDADE ANALUUS TUSK ALPINISMITRENNI NAITEL

OHTLIK OLUKORD on situatsioon, tegevus v0i tegevusetus, mis voib viia nnetusjuhtumini

Nd1. ebadige julgestusvéte (teadmatus)
Nd2. ohtlik julgestusvéte (teadmatus, hooletus)
Nd3. julgestuspohimdstete eiramine (teadmatus, hooletus, vahene kogemus)

Julgestusliigutuse imiteerimine on ohtlik!

Sageli maaravad ohutuse just pisiasjad ja niiansid!

KUSIMUSED
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> Mis takistab meil seinalt alla kukkumast?
» Mida ja kui palju on selleks vaja, et alla kukkuda?

KUSIMUS ISEENDALE & KAASLASELE
> Kas ma kaitun edasi nii, nagu seni, sest minuga pole midagi juhtunud?
> VG6i peaksin pigem kdituma nii, et juhul kui peaks ohtlik olukord tekkima, siis minu
julgestusvotted tagavad ohutu lahenduse?

OIGE OLEKS kéituda ja julgestada ALATI nii, et JULGESTUS PEAB ALATI, olenemata situatsioonist!
ei tohi midagi eeldada

tahelepanelikkus, kontroll ja topeltkontroll(!) oma tegevuste lile

ei tohi lubada automaatset (kontrollimatut) kaitumist!

taga tuleb ajada kogemusi, vilumust ning kontrolli ja {ile kontrolli harjumust!

VVYVY

OHTLIKUD OLUKORRAD RONIMISTREENINGUTEL
I-grupp (enne ronimist):
> Soendus-traaversil ronitakse liksteise kohal/all — igapaevaselt!
> Rasket traavers-ronimist v&i bouldering-mange ronitakse suurel seinal ilma kaaslas(t)e
julgestuseta (gimnastiline julgestus/spottimise puudumine — igapaevaselt!

lI-grupp (ronimise ettevalmistamisel)

> Julgestusvoo on valesti fikseeritud (pannal) — sageli!
Julgestusvahend on valesti kéie peal — harvem
Julgestuskdis on keerdus — aeg-ajalt
Julgestuskdie otsas on ebausaldusvaarne sélm — aeg-ajalt
Lahtised karabiinid — sageli!

>
>
>
>

lllI-grupp (ronimise ajal):

Ronitakse ohtlikult Gksteise kohal (vigastamisoht) — harvem, varem sage!

Esimesel 2-3 m on julgestuskoiel 10tk (vigastamisoht) — vaga sage!

Julgestuskdie ots lastakse julgestamise kaigus lahti — varem sage!

Julgestuskdie otsa hoitakse vaid paari s6rmega voi haardes, mis ei taga kontrolli ja koie
kinnipidamist ootamatu lahtikukkumise korral — sageli!

Kasi on julgestusvahendile liiga ldhedal — sageli

Julgestuskdie otsa libisema laskmine kate vahel — sageli

Ronimise alustamine veendumata et julgestatakse — sageli

Julgestamisel hoitakse katt julgestusotsaga kaua ees-lleval, asendis mil julgestusvahendiga
tekitatakse kdige vahem hoordumist, fikseerimisjoudu

Julgestuskarabiin on ohtlikus asendis — sageli!

Altjulgestuses ronimisel esimese punktini reaalse julgestuse puudumine

Altjulgestuses ronimise jaoks lubamatult suured koielotkud (reaalsel lahtikukkumisel kukuks
ilmselt vastu pdrandat)

> Altjulgestuses vead koie klikkimisel

> Altjulgestuse julgestamisel vaarad julgestusvotted

YV VYV YV VYV

YV VYV

IV-grupp ERIOLUKORRAD (iiliharva, kuid siiski):

Enesejulgestuse asetamine varustuseaasa

Seinal ronides julgestuskoie enese kiiljest dra votmine

Laskumise julgestamisel reaalse julgestuse puudumine (haarav)

Laskumisel kaaslase julgestuse olemasolul selle tegelik puudumine!!!

Enne seinale kdiet66d tegema minemist tee endale selgeks, mida seinale kavatsed tegema
minna ja kuidas seda dige on teha!

VVVYVYYY

Jareldused: OHUTUS ENNEKOIKE!
> RONIMISEL-JULGESTAMISEL OHUTUSE TAGAMISEKS ON VAJA KOIGI PANUST, OHUTUS ON
ME KOIGI KATES
» LIIGSEL ENESEKINDLUSEL JA VAHESEL KOGEMUSEL ON OHTLIK KOOSMOJU
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» PIGEM JULGESTA PISUT ULE, KUl OHTLIKULT
» OHTLIK JULGESTUSVOTE JAAB OHTLIKUKS KA VAIDETAVALT KOGENUD KATES
» KASUTA OHUTUID VOTTEID, KONTROLLI ENNAST JA TEISI, KONTROLLI KORDUVALT!!!

KAASAAEGSE ALPINISMI SILMAPAISTVAMAD TOUSUD, TIPPALPINISTIDE
TREENINGPOHIMOTTED, ANALUUS

Ulevaade silmapaistvatest kaasaegse mégironimise tippsooritustest, Kuldne kirka (The Piolet d’Or)
naitel. Voimalike laureaatide valik ja trofee andmise tingimused jargivad ranget eetikat, mis on
kooskdlas magironimise pShivaartustega:

> Korge tehniline tase ja puhendumus

» Eesmargi originaalsus

» Ronimise uuenduslik iseloom

» Austus magede vastu, mis meid Gmbritsevad

» Liikumise ilu ja vaim, milles inimesed nendesse magedesse ronivad

Alpinismi praktika on tegelikkuses pidevas evolutsioonis ja seda m&ddet ei tohiks unustada. Teatud
etappide ldabimine, mida peeti vGimatuks, on viinud méttelaadi arenemiseni ja vdimatuks
kuulutatud hammingud on muutunud tavaliseks.

Naide. 8000+m maetipu ekspeditsiooni meeskonna spetsettevalmistus 12 kuud arvudes:
Treeningpaevi 308, nendest madgedes 107, treeninguid 433, tunde 1440
Uldfiitsiline ettevalmistus (302 treeningut, 659 tundi)
Vastupidavus 528 h (sh 80% t66st SLS<140, 3-4% t66st SLS>160)
J6udu 131h (ca 20%)

Spetsiaal-ettevalmistus ( 131 treeningut, 655 tundi)
Kaljuronimine 251h, 35000m (sh. altjulgestuses, 15kg seljakotiga)
Lume-jdaronimine 54h, 13400m
Alpinistlikud marsruudid 14 tk, 42 pdeva, sh 5x7000ndelistele

Teoreetiline-taktikaline ettevalmistus (48 tundi)

Praktiline osa: iga koolitusel osalejad valib omal valikul méne kaasaaegse maailma mastaabis
silmapaistva tousu, ning uurib detailides, mis tegi antud tdusu erakordseks, millised valikud (nt
varustus, marsruut, ajastus) voi tingimused (sh ettevalmistus) olid antud téusu edukaks sooritamiseks
vajalikud ning milline oli antud ekspeditsiooni ettevalmistus. Milline oli antud grupi lilkkmete varasem
kogemustepagas ja ettevalmistus ehk nende varasem taust ja kogemused, mis sellele tSusule
eelnesid.

Eesméargiks on leida erinevate tippsoorituste ja  tippmagironijate  (ihisjooned ja
ettevalmistuspohimd&tted, mis on see mis on neist teinud erakordsed maégironijad. Paremini mdista,
mis on Uhe tippsoorituse taga, milline aastatepikkune jarjepidev sihikindel t66 ja ettevalmistus on
eelnenud sellele.
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8. PSUHHOLOOGILINE ETTEVALMISTUS JA SELLE ARVESTAMINE
TREENINGUTEL, MAKKETOUSUL NING VOISTLUSTEL

o psihholoogiline ettevalmistus magironija treeningutes

o konkreetsete olukordade lahendamine

o ebakindlus/enesekindlus, koost66/koost66 puudumine, motivatsioon ja selle
puudumine, sisekliima ja selle juhtimine treeninggrupis, seongus, matkagrupis

PSUHHOLOOGILINE ETTEVALMISTUS MAGIRONIJA TREENINGUTES

Magironimisel langeb inimesele suur fuisiline ja pstthiline koormus:
» intensiivne fuusiline t66
> korguse, temperatuuri, paiksekiirguse moju
> jarsk reljeef koos oma reljeefi isearasustega
» monotoonne td0 ja kiired olukorra muutused
> korge ja jarsult muutuv emotsionaalne pinge, séltuvalt ohtudest
» informatsiooni puudus otsuste tegemiseks vi vahemalt rahuliku meele sailitamiseks

Koik see lasub koormana inimesel, mdjutab inimese psiidhikat ja samas nduab momentaalset
otsustamist.

Ja siis voivad olla veel méned tdiendavad psiitihilist pinget lisavad olukorrad:
> Aga kui grupis ei ole paris normaalne olukord?
Kui teie grupis on algaja? Voi kui TEIE olete grupis algajana?
Kui te alati muretsete grupikaaslase parast kui see rasket marsruudi IGiku ronib?
Kui TE tunnetate ennast grupi kdige nérgema lilina?

Kui grupi nérgim luli ei jaksa tugikoéitest end Ules vinnata ja pdevavalgus saab peagi otsa?

vV V VY V

Kui poole marsruudi peal ei suuda tuvastada, kust oleks Gige edasi ronida?
> Ine, sellist laadi kiisimusi vdib grupis tekkida veel suurel hulgal.

Magedes saab inimesele osaks keerukas kompleks erinevaid koormusi, mis vastastikku md&jutavad
teineteisi ja summeeruvad.

Magedes viibides asume riskitsoonis, nii véliste tegurite (objektiivsete ohtude) poolest kui sisemiste
tegurite (subjektiivsete ohtude) mdjualas. Kui tahame ara hoida ka avariiohtlikke situatsioone (st mis
vOivad viia dnnetusjuhtumini), siis on vajalik tahelepanelikult analiilisida nii enda ja grupikaaslaste
vigu ja kaitumisi, mis voivad pdhjustada téendoliselt tdsisema vea teket.

Magironija ja grupi ettevalmistuse ja valmiduse hindamiseks ei piisa vaid imiteeritud Ulesannete ja
testide “dra tegemisest”, nt flusilised testid, vastupidavuse testid, jddronimine, kaljuronimine,
situatsiooniilesanded, jne. Vahemalt sama olulise kaaluga on soorituste hindamise kriteeriumiteks
ohutus, tegevuskindlus ja usaldusvaarsus.

Ohutuse valem: valmidus vastu votta ohusignaali (margata; ennetada ohtliku situatsiooni teket) +
valida adekvaatne ja ohutuim lahendus situatsioonile + tehnilise votte usaldusvaarne sooritamine

Stressi allikad, mis vGivad méagironija pstihikale (ja tema tegutsemis) md&juda:
> Ebakindlus, mille p&hjuseks on ebapiisav/nérk ettevalmistus ja treeningprotsess

» Grupikaaslaste poolt méagironija ettevalmistusele havitav hinnang
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Ebapiisav eelt66 ronimispiirkonna tundma Sppimisel

liImaolud

Kdrgusega kohanemine

Reljeefi eripara

Ohtlikud 16igud

Ebapiisav varustus

Pingelised suhted grupiliikmete vahel

Stressirohke tavaelu (pingeline olukord t66l, eraelus, suhted, mured ldhedastega, jne)
Vead ettevalmistuses

Ebapiisav fusiline voi vaimne puhkus enne jargmist marsruuti
Marsruudil pikalt monotoonne liikumisviis ja tingimused

Rahutult kulgenud 66bimine, ebapiisav puhkeaeg

Madal usaldusvaarsus grupiliikme tegevusele ja ebakindel tegutsemine
Mure marsruudilt kérvalekaldumise parast

Vastutustunne grupijuhtimisel

Mitte austav suhtumine grupis, grupiliikmesse

Isoleeritus, pinged, h66rdumised ja konfliktsed olukorrad

Rahulolematus oma rollist grupis

vV V.V V V V V V V V V V V V V V V V V

Huvi puudumine, apaatia

A\

Sattumine vdga rasketesse, ebatavalistesse oludesse
Moned jareldused, millele téhelepanu p6oérata:

» Pstihholoogiline kurnatus saabub varem kui fiilisiline kurnatus. Mdnikord on seda isegi
vOimatu ette ndha ja dra tunda.

» Jarsud muutused grupiliikme seisundis ja stressirohked olukorrad provotseerivad
avariiohtlike olukordade teket.

> Stressorid kuhjuvad ja avaldavad survet psiiiihikale, pidevalt seda lGlekoormates. Kuid viga
hasti ettevalmistunud magironija, omades raskustele vastupidavaid ja kinnistunud oskusi ja
kogemusi, on suutelised pikka aega t66tama piiripealsetes stressirohketes situatsioonides,
sdilitades korget toovoimet

> Erineva stressorite mdju jarjest summeerub, seepérast on tavaks et grupijuht vabastatakse
teatud kohustustest (nt laagritoimingud) ja mdnedest teistest vastutusrikastest to0dest, nt
ronida esironijana rasketel IGikudel (v.a. algajate grupiga), teha esimesena jalgi lumendlval,
raiuda astmeid jaandlval. Oluline on sailitada tema vaimne varskus ja hea tahelepanuvéime
ohtude markamisel ja analliisivdime ohtlike situatsioonide ennetamisel, ning olla valmis
lahendama k&ige keerukamaid situatsioone, mis tihel mdemarsruudil on ronijatele pakkuda.

Koiki stressi allikaid likvideerida pole vGimalik. Oluline on nende mdju maksimaalselt kompenseerida.
Uks olulisemaid vBimalusi on — tugevdada emotsionaalset-tahtelist stabiilsust. Selleks soovitatakse
Oppused ja treeningud viia labi sarnastes tingimustes ja sarnaste arritajatega ja segavate teguritega,
millega puututakse kokku reaalsetes oludes magedes. Mida suurem ja mitmekillgsem on treeneri
enda kogemuste pagas, seda reaalsemalt ja elutruumalt suudab ta treeningutel olukordi imiteerida —
soojadel kaljudel ronimise kérval ka ronimine margadel, kiilmadel, ligastel, jaistel, lumistel kaljudel,
koietdod kilmades oludes, orienteerumine maastikul ja kodietd6 pimedas, suure filsilise koormuse
foonil, matkad talvetingimustes ja raskendatud tingimustes, raskendatud ja piirangutega
koielleanded, jne. K&ik see aitab madgironijal paremini valmis olla nii fuusiliselt kui psidhiliselt
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eelseisvateks raskusteks méagedes, nihutada mugavuspiiri, laiendada tolerantsiriba, olla paremini
valmistunud raskusteks.

Kui need treeningud 6nnestub ldbida ja kogeda (iheskoos kdigil grupilikmetel, aitab see teineteise
vastu usaldusvaarsust kasvatada ja tervikuna meeskonnal paremini Ghtseks ja toetavaks kokku
kasvada.

KONKREETSETE OLUKORDADE LAHENDAMINE:

ENESEKINDLUS vs EBAKINDLUS
“Ainult hasti ettevalmistunud inimene/esineja/sportlane vaarib enesekindlust”
Milliste tegevuste osas on teil rohkem eneseusku?
Milliste tegevuste osas te ei usu, et voiks kuigi hasti valja kukkuda?
Moelge ka muude tegevuste peale valjaspool magironimist, nt elus, tédllesanded, esinemised, jne
Ulekindlus:
» vadhendab pingutust ja ettevalmistust
» arvame et lilesanne on lihtne
> teeme viaikseid vigu ja tdhelepanematus
» Ulesande alahindamine
Ebakindlus:
» vlimetesse ei usu
» hakkama saamisse ei usu
> eipinguta
> sooritus on parsitud
Optimaalne eneseusk:
> varasemal kogemusel pShinev usk enda véimetesse teatava tileandega hakkama saamisel
> oluline soorituse ajal maksimaalne keskendumine sooritusele

» uskumus, et ollakse vdimeline Ulesannet sooritama selleks et saavutada eesmarki
(enesetShusus)

KOOSTOO vs KOOSTOO PUUDUMINE
Koost6o tekkeks on tiheks efektiivseimaks viisiks Gihine eesmark.

Isegi kui on grupis konfliktseid liikmeid, kellel erimeelsused teiste liikmete voi treeneriga, siis ihine
eesmark aitab koondada pingutused. Meil vdivad olla erinevad seisukohad mingites kiisimustes, kuid
Uhise eesmargi nimel oleme valmis nendest erimeelustest (ile olema ja joud ihendama.

Koost6d puudumine on mark tSsisemast probleemist. See vdib olla seotud grupiliikme isikliku
motivatsiooni, huvi puudumisega ala vastu, huvide muutumisega, tudinetakse rutiinsest to0st,
eesmark tundub kadttesaamatuna, jne. PGhjuseks vdib olla ka inimeste vaheline konflikt, nt tugevad
erimeelsused mingites kiisimustes. Igal juhul on vaja probleemile lahendus leida. Parem mitte dra
oodata hetkeni, mil see hakkab m&jutama juba kogu grupi sisekliimat ja teisigi suhteid.

MOTIVATSIOON vs MOTIVATSIOONI PUUDUS

Eesmargi plstitamine:

80% miks? 20% kuidas?

Miks-i kaks vastust kiisimusele: “miks sa tahad seda mis sa teed?”

a) pean=teistele, valine motivatsioon
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b) tahan=endale motiveerivam, sisemine motivatsioon
Kui trenn on lahe ja age, siis noor pisib trennis.
Noorte motivatsioon — valikuid ja otsuseid teevad peamiselt selle jargi - “sest see on dge!”
Taiskasvanu motivatsioon — kui tahan saavutada seda, siis pean tegema neid ja neid asju.
Toeline motivatsioon — see annab hea enesetunde, ainuke asi mis toeliselt motiveerib!
Oluline on leida tasakaaluasend, et “pean tegema” annaks Uhtlasi ka hea enesetunde.
Et motivatsioon plsiks pikaajaliselt, on vaja hoida (ileval piisavalt palju positiivseid emotsioone.
Positiivsed emotsioonid, need on p&nevus, elevus, rahulolu, tajutud véimekuse kasv.

Negatiivsed emotsioonid, nendeks on vdsimus, pingutus, valu, tlidimus, rutiin, jne.

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

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

Treener saab Opetada ja kujundada Gpilast ise ennast juhtima ja ennast motiveerima:
> oskus iseendale eesmarke pistitama
> individuaalsele arengule keskenduda
» enda pingutusele ja enda arengule keskendumine
> enda vigade avastamise puhul nende vigade parandamisele keskendumine
Mida saab treener Gpilase motivatsiooni kujundajana ara teha?
Raagi, seleta, kirjelda treeninglilesannete ette, miks midagi peab tegema
Sportlane tahab aru saada miks? on vajalik/kasulik teha, kujundab eneseanaliilisi véimet
Treeningllesanne kui vdljakutse, aga et ei oleks vGimatu
Opetada nautima pingutust (sportimine nduab pingutust, mis iseenesest vastik...)

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

YV V. V ¥V V V

Selgitada et eksimusi tegemata pole vGimalik areneda, vGtke noorelt dra vaga kergelt tekkiv
hirm teha vigu, eksimus Gpetab

> Vea v8i ebadnnestumise korral andke infot mida teha, et paremini laheks. Kui info kujul kiita,
siis toodetakse juurde tajutud kompetentsust ja seeldbi suurendame sportlase sisemist
motivatsiooni

SISEKLIIMA JA SELLE JUHTIMINE TREENINGGRUPIS, SEONGUS, MATKAGRUPIS

Kollektiivi péhitunnus on Ghine eesmark. Edasi s6ltub grupi edu kdigi grupiliikmete edust ja panusest.
Grupi kokkutootamise kvaliteet.
Positiivsed grupi omadused: kollektivism, Ghtsus, usaldus, kord, péhim®&ttelisus, otsustuslik.

Negatiivsed grupi omadused: individualism, avariilisus, erisused, otsustamatus, pdhimdteteta,
korraparatus.

Kokkuhoidmine ja sujuvus iseloomustavad koosté6d grupis. Kokkuhoidmine on soltuv grupi
arengustaadiumist ning grupi arengutase soltub otseselt grupi juhtimisest ja liiderlusest.

Mida riskantsem on olukord, seda kokkuhoidvam on grupp
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Treener saab treeningkeskkonna situatsiooni muuta ja kujundada.

Noorel vajadus treeningutel kogeda naudingut ja ponevust, et oleks IGbus ja dge!

Inimesel vajadus tunda ennast:

> osavana, kompetentsuse vajadus, soov hakkama saada

>

iseseisvana, autonoomsuse vajadus

> teiste hulka kuuluvana, seotuse vajadus, kogeda toetavaid suhteid

Treeneril on vGéimalik suunata treeningutel osalejate eesmargi orientatsiooni.

>

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

Meisterlikkusele orienteeritud sportlane vaartustab arengut, individuaalne areng,
individuaalsed kriteeriumid, tahab Oppida trennis nii palju kui voéimalik, aktsepteerib
ebadnnestumist ja saadud kogemust kasutab arenguks, 6pib ka kaotustest.

Meisterlikkusele orienteeritud sisekliima

>

YV V VYV V V

Edu kriteeriumiks on individuaalne areng, oskuste Gppimine

Vaartustatakse isiklikku pingutust, ettevalmistust ja arengut

Hindamine toimub individuaalse arengu ja pingutuse jargi

Tehtavad vead on osa Gppimisprotsessist

Treeningutel osaletakse, et uusi oskusi 6ppida, keskendutakse dppimisele ja arengule
Rahulolu tuntakse pingutamise, proovimise ja isikliku rekordi puhul

Treener keskendub oskuste Gppimisele ja arengule
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9. MAGIPAASTETOODE KORRALDUS JA TREENINGETTEVALMISTUS

magipaastetodde pohimdtted ja korraldus

magipadastetodd ja tehnilised votted - vaikeses grupis, oma joududega eripara
magipadastetoodde tehnilised votted

magironimistehnikate, oskuste, vilumuse testimine, hindamine

o O O ©

MOISTED
Vidike grupp — kuni 4-liikkmeline grupp magironijaid
Seong — tavaliselt 2-3 mégironijat

Mdgipddstetééd — magedes toimunud Gnnetusjuhtumi tagajarjel tegevused kannatanu otsimiseks,
evakueerimiseks ja transpordiks

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

Esmaabi — tegevused teiste grupiliikmete poolt (mitte-meditsiinilised t66tajad) eesmargiga osutada
kannatanule esmast abi, sisaldades tavaliselt verejooksu peatamist, kunstlikku hingamist, liikumatuse
tagamist, jmt. Oskuslik esmane abi vdib paasta kannatanu elu ja tervise ning ettevalmistada
evakueerimiseks ja transpordiks.

Raske reljeef — magireljeef, millel liikkumine nduab julgestust ja/vdi spets-magironimise varustuse
kasutamist, nt kasse, kirkasid, koit, jne).

Kdepdrased vahendid — standard magironimisvarustus, samuti materjal mis on kattesaadav
onnetuskohal (nt kivid, lumi, jaa, vesi, puud, p6dsad, oksad, jmt)

MAGIPAASTETOODE POHIMOTTED JA KORRALDUS

Hairekeskusele info méagironimise 6nnetuse juhtumisest ja abi vajamisest kdivitab paasteoperatsiooni.

KOnes paasteteenistusele on oluline teatada: mis juhtus, kus juhtus, kellega juhtus, milline on
kannatanu seisund, milliseid traumasid, milline on grupi suurus ja seisund, palju inimesi, koha
kirjeldus, kontakt, edasine tegevusplaan.

Magipdastjad teavad hasti kohalikke olusid ja hindavad saadud info p&hjal olukorda ning véimalusel
annavad soovitusi grupile edasiseks kaitumiseks, olenevalt kannatanu seisundist ja mis on vdimalik
ette vOtta ning kuidas kaituda ja ettevalmistada kuni paastjate saabumiseni.

Piirkondades, kus on magipaasteteenistus varustatud helikopteri véimekusega, on pdaastetood
oluliselt kiirendatud. Naiteks Alpides on magipadstevGimekus hasti valja arendatud ning eesmargiks
on olla hddaabikdne jarel sindmuskohal hiljemalt 20-30 minuti jooksul.

Kuid ka hasti organiseeritud magipaastjatel helikopteri olemasolu ei taga alati kiiret abi, naiteks piirab
tegevust halb ndhtavus tugeva vihmasaju, lumesaju, paks udu, eriti pimedas. Piiravaks v8ib osutuda
ka vaga vali tormituul ja absoluutne kdrgus (osad pdastekopterid suudavad téotada maksimaalselt
kuni 5000-meetrini).

Mones teises magipiirkonnas vOib magipaastet6odeks kasutatav helikopter jduda abivajajateni aga
mitmeid paevi. Kopteriga pdaste puhul on oluline paastet voi kannatanu dra transporti vajava grupi
poolt enda ndhtavaks tegemine paastjatele. Eredavarviline riietus liustikul, lumel, kaljumaastikul aitab
oluliselt paastjatel abivajajaid magireljeefil margata.

Kaukasuses naiteks on magipaastjate slisteem Ules ehitatud suuresti kohalikele alpilaagrite stisteemile
ja seal asuvatele magipaaste Uksustele. Viimastel aastatel on tekkinud piirkonda ka esimesed
magipaastekopterid, ent suuresti sGltutakse kopteripddste voimalustes koostddle kaitsejdududega.
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Alpilaagrites on kohapeal kdrghooajal magipdaste valjaGppega padasterihm ning pdastetéod tehakse
kdik inimjoul.

Kaukasuses on pdhimdotteks, et enne kui grupp magironijaid valjub magesid ronima, on grupil
kohustus end registreerida padsteteenistuses, kes ldahevad, kui palju on minejaid, kuhu minnakse,
milliste plaanidega, liikumismarsruut, liikumisgraafik, planeeritud tagasituleku aeg, kontakt, jmt.
Makkemineku registreerimise kdigus saavad magipaastjad anda ka kasulikke soovitusi, kuivord
tunnevad hasti piirkonda, magesid, marsruute ning hetkeolusid, ka j6uab neile tagasi tulnud
gruppidelt info oludekohta magedes ja marsruudil. Ka on Kaukasuses tavaks, et grupiga lepitakse
kokku sidepidamise graafik, st kindlaks maaratud kellaaegadel vGetakse valvepéaastjaga thendust ning
raporteeritakse oma asukohast, edenemisest, seisundist ja edasistest tegevusplaanidest.

Niisiis, kui valvepaastjale laekub info &nnetusjuhtumi kohta, kdivitab see padsteoperatsiooni.
Olenevalt saadud infost, vGib péaastelilem saata valja kiiresti liikkuva n6 “luuregrupi”, kellel on
hdadapdrane kogus péaastevarustust ja varustus esmaabi osutamiseks. Luuregrupi eesmargiks on
kiiresti jouda sindmuspaika, osutada kannatanule tdiendavat esmaabi ning anda siis paastellemale
tapne llevaade olukorrast ja vajadustest (vahendeid, varustust, inimesi).

Info laekumisest 30-40 minutit hiljem valjub luurerihm, vahel ka vaid kahe liikmeline rihm
hddavajalike vahendite ja apteegiga. Nende jarel valjub 4-liikkmeline abirihm, kelle tilesandeks on
luureriihma abistamine, vajaliku varustuse transport marsruudi alla, jmt.

Nende juurde laheneb peariihm kogemustega ja paaste litsentsiga magipaastjad. Neil on juba olemas
kogu vajalik pdastevarustus ja alustatakse kannatanu allatoomisega maemarsruudilt.

Transpordigrupp moodustatakse tavaliselt 3-4 vahetusest, igas 4-6 inimest, minimaalselt 12 inimest,
ningolenevalt olukorrast ja vahemaadest, varustatakse tdiendava s06gi ja varustusega, sh
transpordiks.

Kui kannatanu on marsruudilt alla toodud, siis moodustub pd&higrupist kohe ka transpordigrupi
koosseisu ja osaletakse kannatanu transpordis kohani, kus on véimalik sGiduvahendil vastu tulla.

Paatetddd IGpevad alles siis, kui kannatanu on Ule antud meedikutele (kiirabile).

Paastetoode taktika soltub mis marsruut, mis reljeefil, mis raskusaste. Taktika lahtub eelkdige
ohutusest, samuti soltub varustuse hulgast. Peamine taktika osa on seotud sellega, et millised
inimressurssid on véimalik kasutada paadstetoodeks. Kui saadakse paastetéddeks kokku 10-15 inimest
on juba hea, sageli komplekteeritakse pdasteriihmad teistest alpilaagris olevatest magironijatest.

P&aastetdod on vaga massiivne ettevotmine, seeparast on vajalik jargida kogu aeg ohutusnéudeid ja -
reegleid. Peamiseks printsiibiks on mitte olukorda hullemaks teha, mitte juurde vigastatuid tekitada.

Paastelilema tegevus. Teate jarel mingil marsruudil, umbes kohas, vétab marsruudikirjelduse, pildid
ning saadud infole toetudes teeb taktikalise plaani paastet6ddeks. Ajafaktor on oluline!

Luurerihma pllab organiseerida arsti apteegi ja minimaalse varustusega. Nende Ulesanne on
laheneda kannatanule ja grupile ning osutada esialgset esmaabi ja ette almistada paadstetoodeks.
Paastelilema Ulesanne on organiseerida sidepidamine (tavaliselt raadiosaatjaatega) ning mdistlik
paastegruppide tegutsemisgraafik, et padastet66d optimaalselt labi viia, arvestades kannatanu
seisundit. Padstetddd I6pevad siis kui kannatanu on meditsiinité6tajatele tle antud ja viimane paastja
on tagasi.

Algajate grupi puhul nende abile paastetdoddel loota ei tasu. Samuti tuleb ka grupi seisundit hinnata,
kas saab neid kasutada. Samuti tuleb grupi tlejaanud liikmetele erilist tdhelepanu poorata, jalgida
nendegi seisundit ja vOimekust end marsruudilt taandada. Sageli vajavad ka nemad péaastmist.
Ldhtuda enesekontrollist, kas suudavad kontrollitult marsruudilt laskuda.

Paastetodd kdrgméaestikes (7000+...8848m) on veelgi rohkem raskendatud. Onnetusjuhtumi puhul
anda vOimalusel abi. Aga igal korral pole see seal voimalik. Léhtuda kannatanu enesekontrollist, kas
suudab veel ise liikuda, siis on lootust. Kui kannatanu ei suuda end liigutada, siis 7000+ kdrguselt
paasta, alla tuua (tassida) on reaalselt/praktiliselt vdimalik pole. Suur vastutus ja t66, on suur oht, et
kurnatusest tekib ohvreid rohkemgi. Korgtdusude puhul on suur vastutus kogu grupi ees, seepéarast
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oskus teada anda ka oma tekkivast terviserikkest, siis kui see ldhenema hakkab (esimestel
simptomite ilmnemisel) ja kasvoi 66sel laskuma hakata, kui olukord seda nduab.

Enesekontroll: oma seisundi kaine hindamine peab olema sisse Gpetatud juba algaja méagironimise
Oppest peale, et 6eldaks kohe, kui on kahtlusi tervise osas. Magedes oluline oskus on adekvaatne
enese seisundi hinnang, enesekontroll ja oskus lihtsamates olukordades abi anda.

MAGIPAASTETOOD VAIKESES GRUPIS, OMA JOUDUDEGA ERIPARA

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

> eelkdige ressursside nappus (paastvaid tookasi ja varustust)

> erivarustuse puudus, kasutada on vaid kdepéarased vahendid (standard méagironimisvarustus)
» fuusiline ja emotsionaalne vasimus

> halvad v&i sageli ka ekstreemsed ilmastikuolud

> pimedates oludes tegutsemisvajadus

Alati ei 6nnestu sellistes oludes paastetoid labi viia kdige ohutumatel meetoditel, mida soovitatakse
professionaalsete péaastjate poolt. Kasutada saab vaid seda varustust mis parasjagu kdepdarast ja
tegutseda tuleb t66meetoditega, mis ei paku tdielikku ohutust. Sellegi poolest peavad grupi liikkmed
oskama sooritada paastetoid maksimaalselt efektiivselt ja ohutult (antud oludes).

STRATEEGIA JA TAKTIKA

Esmajarjekorras peavad grupilikmed saavutama kontakti kannatanuga ja vilja selgitama tema
seisundi. Kui see on vGimatu voi kannatanu on saanud t&siseid vigastusi, peavad grupiliikmed ise
lilkkuma kannatanu juurde, ta lle vaatama ja osutama esmaabi.

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

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

Viikse grupi joududega on voimalik kannatanu alla lasta v&i veidi Gles vinnata mugavale ja ohutusse
kohta (nt riiulile), kus teostatakse teisene Ulevaatus ja osutatakse vajadusel tdiendavalt esmaabi.

Parast seda kui esmaabi on osutatud ja kannatanu seisundi raskusaste hinnatud, vGetakse vastu otsus
kas on vGimalik kannatanut transportida ja kui siis millist marsruuti pidi. Kui grupil on jéudu ja piisavas
koguses varustust, siis organiseeritakse transport/laskumine mééda tuldud marsruuti.

Esmaste padastetegevuste algoritm:
> kontakti loomise katse kannatanuga

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

kui oht on suur, toimetatakse kannatanu ja grupp ohutumasse kohta

> kui oht ei ole suur, siis tks grupiliige liigub kannatanu juurde, méairab tema seisundi, osutab
esmaabi ja valmistab ta ette transpordiks (kui seisund seda véimaldab)

Juhtunust teavitamine:

> Esimesel v&imalus tuleks ©Onnetusjuhtumist teavitada pé&éasteteenistust (vdi kohalikku
alpilaagrit, kohalikke v&ime, naabruses asuvaid magironimisgruppe, ehk olenevalt
piirkonnast)

> Paastjatele tuleks edastada maksimaalselt tervikinfo juhtumi kohta
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Mis juhtus

Onnetusjuhtumi asukoht

Kannatanu seisund

Plaanitav laskumisteekond

Grupi koosseis

IImaolud

Oma edasistest plaanidest

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

O O O 0O O O O O

Kannatanu transpordiks teekonna valikul on eelistatumaks laskumine, kuna védikse grupi jdududega on
laskumist ograniseerida lihtsam modda jarsku voi vertikaalset ndlva. Klassikaline magironimisvarustus
sobib koige paremini laskumise organiseerimiseks. Organiseerida tdus kannatanuga, liikkumine
traaversil on palju raskem ja nduab suuri jGupingutusi.

Igas konkreetses olukorras peavad paastjad (llejaanud grupiliikmed) hindama ja arvesse vétma palju
faktoreid ning v6tma vastu joukohane ja teostatav transpordiviis. Monikord on Oigem osutada
kannatanule esmaabi, voimaldada talle antud oludes véimalikult mugav asend ja kaitse valismdjutuste
eest (kdlm, tuul, sademed) ning &dra oodata professionaalsed pédastjad (nt Kesk-Euroopas hea
magipadadsteteenistusega piirkondades).

Kannatanu transpordiga alustamisel soovitatakse grupil votta aega kaua kulub etalondistantsi, nt
koiepikkuses laskumise peale. Omades ettekujutust marsruudi kogupikkusest, vGib prognoosida
laskumisele kuluvat koguaega.

Viikse grupiga on kannatanuga voimalik laskuda, isegi paris pikalt kui varustust jatkub. Kuid kui tuleb
kannatanut transportida moéda ebatasast reljeefi, rusul, moreeni- ja rohundlvadel, siis on viikse
grupi voimekus Usna piiratud, halvemal juhul vaid moned kilomeetrid pdevas. Aga kuna to0ressurss
on piiratud ja jouvarud jarjest kahanevad, lisaks vaimne vasimus, siis liikumistempo ja t66joudlus
jarjest kahaneb.

Erandjuhtudel vG&ib ks grupiliikmetest minna (ksi abi jarele voi kui ongi paastjaks vaid (ks
seongukaaslane ja muid voimalusi Gle jaanud pole ja kannatanu on stabiilses seisundis, siis voib
kannatanu ka dksi jatta juhul kui suudetakse tagada talle usaldusvaarne julgestus, asukoht on ohutu,
varjuline ja kaitstud ilmategurite eest ning kannatanu asukoht on selgelt markeeritud. Seda sellisel
juhul kui abi ei asu kaugel ja muud sidevahendid hadast teadaandmiseks puuduvad.

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

Magedes paastetdédde labiviimisel ja raskel reljeefil on alati vGimalus, et mingi paastesisteemi
komponent v&ib ebadnnestuda (nt julgestuseks kasutatud reljeef, julgestuspunkt voi varustus
puruneb téokoormuse all). PGhjuseid vdib olla mitmeid:

» Looduslikud faktorid
o Kivivaringud (jadvaringud), mis vigastavad kdisi, jm varustust
o Ndlva reljeef ja selle kvaliteet
o llmastiku olud
o Laviinid
» Inimfaktorid:
o Paasteslisteemide organiseerimisel vead
o Grupiliikmete vaheline halb koost66
o Ohutusmeetmete alahindamine

» Varustuse faktor:

o Ebakvaliteetse voi kulunud varustuse kasutamine
o Varustuse kasutamine selleks mitte arvestatud koormustega, mis tekib padstet6o
olukordades suure koormusega (2-3 inimest)
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Uuringud on ndidanud, et kdige sagedasemateks p&hjusteks tdusu- voi laskumise paasteslisteemide
ebadnnestumistel on:

> Paastja, kes tootab pidurdussiisteemiga, kaotab kontrolli koie Ule, kas oma veast vdi saadud
traumast

> Koormatav kois, millel laskutakse v&i vinnatakse Ules kannatanut koos saatjaga, vdib saada
kahjustatud kivivaringu poolt

> Koormatava koie katkemine reljeefi terava dare vastu h6rdumise tulemusena.

Arvestades eelnevaid asjaolusid on kdige ohutum ja professionaalsete paastjate poolt soovitatav
paasteslisteemi meetod organiseerida teineteisest s6ltumatud julgestusjaamad ning kasutada
vdhemalt kaht koit — (ks kois julgestamiseks ja teine eraldi kois ja teisest jaamast
laskumiseks/tdusuks.

Viikse grupi puhul ei ole selline t66 alati vGimalik, ei piisa ressursse ning tuleb paratamatult to6tada
vaid Uhe koiega ja Uhe jaamaga. Seepdrast antud piiratus olukorras on oluline organiseerida
maksimaalselt usaldusvaarsed julgestusjaamad, kasutades automaatselt fikseeruvaid koiesiisteeme,
ning vdlistada tuleb koéie hodrdumine vastu reljeefi, tookoht valida selline kus sattumine
kivivaringusse ja kdite vigastamise véimalus oleks minimeeritud.

Raske koormusega (kannatanu ja saatja) alla laskmise korral ei sobi julgestamiseks/alla laskmiseks
standardsed julgestus- ja laskumisvahendid, kuna on vaga raske nii suure koormuse juures hoida
laskumist kontrolli all. Seepéarast soovitatakse nende asmeel kasutada alla laskmiseks uiaa voi topelt-
uiaa s6lme koos kindlasti ka tdiendava back-upiks oleva haarava s6lmega, et vilistada inimvea puhul
kogu paastesiisteemi kokku varisemisest.

Hammastega haaravad vahendid ehk haaratsid (Zumaar, T-block, plokkrullik jmt) ei sobi samuti
paastetéode tingimustesse. Need vahendid ei ole mé&eldud tdoks suurte raskete koormustega
(tavaliselt arvestatud kasutamiseks kuni 100-150 kg ehk (he inimese raskusele). Lisaks on nendega
see oht, et suuremate raskuste ja koormustega voivad nad reaalselt koit hakata vigastama, mis on
juba Uliohtlik. Ka ei ole haaratsid md&eldud jarskude koormuste jaoks (nt lahtikukkumise korral).
Seepdrast soovitatakse nende asemel paédstetodde tingimustes kasutada haaravaid s6lmi
repsundodriga mille diameeter on 7mm. Paastetd6ddeks sobivad haaravad s6lmed on pidanud vastu
koormustele tile 900 kg, seejuures koit kahjustamata.

Enesejulgestuseks on keelatud kasutada enesejulgestusi staatilisest koiest, slingid dyneema ja kevlar
materjalist, abironimiseks vaid mdeldud daisy-chain tiilipi ja reguleeritavaid abironimiseks mdeldud
Cliff-tliitpi aasadega linte, samuti isedommeldud lindist enesejulgestusi.

Kogu magironimise varustus peab vastama rahvusvahelistele standarditele ning olema CE ja UIAA-
margistusega ning olema heas seisukorras!

Teadvustades endale neid ohte ja piiranguid, peab paéastja vGtma vastu otsused pdaastetéode
teostamise strateegia ja taktika osas ning lahtuma eelk&ige ohutuse pShimdtetest.

MAGIPAASTETOODE TEHNILISED VOTTED, OSKUSED JA TEHNIKAD

Paatetoodes enamkasutatavad sélmed:
> Ronimisvodsse koéie kinnitamiseks kaheksas&lm ja kontrollsélmeks stoppar-sd6lm

Kahe kéie thendamiseks topeltkalamehe s6Im

» Laskumiseks koite thendamiseks juhisGlm
» Laskumiseks, julgestamiseks UIAA-sdlm/itaalia sdlm/Munter-sdlm
» Suure koormuse ja raskuse laskumiseks, julgestamiseks kahekordne UIAA-sGIm
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Jooksvaks ja fikseeriva olukorraks Munter-Mule sGlm

Julgestusvahendi blokeerimine

Haaravaks s6lmeks kolmekordne prusik-s6lm

Haaravaks autoblock-s6Imeks Prantsuse haaravsdlm

Koie otsa kontrollsGlmeks — stopparsdim

Plokisslisteemi organiseerimiseks ja ronija les julgestamiseks Garda s6lm

Vigastatud kdieosa valjajatmiseks - Vahemehesdlm

vV V. .V V VYV ¥V V V

Mini-polispast

A\

Ronimiskdiest kiire enesejulgestuse organiseerimine julgestuspunktis — seasorg
Paastetoode tehnilised votted:
> koiel laskumine ilma julgestussiisteemita (voota) — dilfer, kahe repsuga
Uhe haarava s6lmega tdus tugikoiel
kahe haarava sGlmega tdus tugikoiel
tugikoiel laskumine lisajulgestuseks haaravaga
tugikoiel laskumisel sGlme Gletus
tugikoiel tdus lile sdlme
julgestuse Ulekandmine jaama altjulgestamisel ja esironija lahtikukkumisel
koie jatkamine/pikendamine julgestamisel

solo-ronimine koiega

vV V V V VYV ¥V V V

pinges koit méoéda lahenemine kannatanule

A\

ATC-tulpi julgestusvahendi autoblokeeringust vabastamine
Kannatanu llesvinnamise tehnikad ja votted

> plokisisteemide organiseerimine (2:1, 3:1, 5:1)

> mini-polispast

Kannatanuga laskumise tehnikad ja votted

A\

tugikoiel laskumise organiseerimine llaltjulgestusega (uiaa-ga, autoblock-reziimis atc-ga)
» kannatanu alla laskmine (saatjata)
» kannatanuga laskumine
» tandem-laskumine

Kannatanule (ilesGidu organiseerimise tehnikad ja votted

> llesdidu sisteem: jaamade organiseerimine-koit pingutamine-julgestamine-kannatanu
Ulesoit-koite jargitdmbamine

MAGIRONIMISTEHNIKATE, OSKUSTE, VILUMUSE TESTIMINE JA HINDAMINE

Paastetoode situatsiooniilesannete sooritamine, erinevates oludes, erinevate tingimustega, piiratud
varustusega, erinevate tehniliste lahenduste ja varustuse variatsioonidega, rohked treeningud ja
harjutamine oskustega ja vajalikul tasemel spetsialisti kde all on see mis tagab vajalike oskuste ja
vilumuse taseme saavutamine. Oma tegevuste anallilis, tegevuse ja tehniliste lahenduste
optimeerimine ja lihvimine, kuid seejuures hillgamata ohutus- ja t66pdhimdotteid.
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Heaks treeninguks on ka situatsiooniilesannete lahendamine teoreetiliselt, kus situatsiooni kirjelduse
vBi/ja joonise jargi tuleb koostada detailne, jark-jarguline tegevusplaan olukorra lahendamiseks.

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

Jargnevalt valik paadstetehnika harjutusi treeningutele.

PAASTETEHNIKA HARJUTUSED EDASIJOUDNUTELE (EKRS5)

>

“Lihtne paastmine”. Altjulgestuses ronimine. Oma jaama ehitus. Teise "ronija" (lalt
julgestamine. Legend: teine ronija joudis teha mdne liigutuse, kui vigastas end ning jai
julgestuskdide rippuma. Vigastatud on nii kded kui jalad. Ulesanne: Kannatanu tuleb vinnata
Gles jaama ning seejdrel koos kannatanuga laskuda alla maapinnale.

“Kompleksronimine”. Nrl altjulgestuses roni R7, vastuvott. Kohtuniku tugikdit tdus
rippjaama (R6 karniisi all). Nr2 ronib karniisi alt Ules, vastuvétt. Laskumine kohtuniku
tugikoiel Gle sélme. Finish kohtuniku tsoonis, kéied maas. Grupil: 1xkuni50m kois, 6xexpressi,
2x120cm sling, 10 karabiini. Isiklik: julgestusvahend, abindor, haarav.

“Koiest kanderaam”. 4-ne grupp. Koéiest kanderaami sidumine ning grupililkmest kannatanu
kanderaamile sidumine. Kannatanu transport 250m. Kannatanu vabastamine kanderaamist.
Finish siis kui kéis on kokku puhitud. Varustuse piirang: kanderaam 1 koiest.

“Vigastatud ronija Ulesvinnamine”. Esimesel altjulgestuses ronimine rajal R7 (les
statsionaarsesse jaama. Teisele Glaltjulgestus, alustabki ronimist kui esimese ekspressi juures
saab kergelt vigastada ja jadb koide rippuma ega suuda enam ise midagi teha. Ulesanne
kerge kannatanu Ules vinnata jaama, lisaks julgestus. Finish hetkel mil kannatanu saab Glal
enesejulgestusse.

“Kergelt kannatamine”. Start: altjulgestuses ronimine. Topeltkdiega laskumine. Esimene
laskuja vigastab laskumisel kdsi. Kannatanu tuleb vinnata Ullemisse jaama. Seejarel rollid
vahetuvad, kannatanuga koos laskumine maha. Grupil: 1xkuni50m kois, 6x expressi, 2x120cm
sling, 10 karabiini. Isiklik: julgestusvahend, abin66r 1m.

“Traaversil kannatanu”. Nrl All jaamast ronimine, kohtunikukarabiinist kois labi, traavers 2
vahepunkti, lahtikukkumine (raske vigastus). > Nr2 fikseerib vigastatu, liigub nrl-ni, fikseerib
vigastatu seinale. Rollid vahetuvad, endine vigastatu organiseerib laskumise kohtuniku
tsooni, kdéied maas. Grupil: 1xkuni50m kois, 6xexpressi, 2x120cm sling, 10 karabiini. Isiklik:
julgestusvahend, abind6r, haarav.

“Vigased ronijad”. Esimesel altjulgestuses ronimine rajal R7 lles statsionaarsesse jaama. >
Teisele Ulaltjulgestus, alustabki ronimist kui esimese ekspressi juures saab kergelt vigastada
ja jadb kéide rippuma ega suuda enam ise midagi teha. > Ulesanne kerge kannatanu (les
vinnata jaama, lisaks julgestus. > Hetkel mil kannatanu jouab Ules enesejulgestusse, osad
vahetuvad (st seni > tegutsenud muutub kannatanuks ja seni kannatanu terveneb ja
organiseerib edasi mélema laskumise). Kannatanuga laskumine topeltkoiel, kannatanu seljas.

“Ebapddev kaaslane ja tandemlaskumine”. Tavaparane altjulgestus ronimine. Kui ka teine
ronija on lles jdudnud, muutub esimene ronija passiivseks (enam ise midagi teha ei suuda).
Ulesanne on tandemina laskuda ohutult tagasi marsruudi algusesse. Laskumine topeltkdiel,
laskumisvahendiga peavad olema Uhendatud modlemad seonguliikmed. Laskumisel peab
olema back-up haaravast s6lmest ning véimalus mdélemad kded lahti lasta. Piiranguks, et
passiivseks jaaval ronijal EI TOHI olla enesejulgestusots koormuse all vabastatava s6lmegal
Finish siis kui mdlemad soenguliikmed on all ja laskumiskdis alla tdommatud.

“Minimalistlik kannatanu”. 2-ne/3-ne grupp. Kannatanuks kumm. Esimesel ja teisel (ja
kolmandal) ronimine/tdus jaama. Kannatanu tlesvinnamine organiseerimine. Kannatanu alla
laskmine. Grupi laskumine alla, esimesel lisaks Ulaltjulgestus, viimase laskumine topeltkoiel
lisahaaravaga. NB! Varustuse piirang: a) isiklik: 4 karabiini, 3 repsu, 2 sling/enesejulgestus. b)
vOistkonna: 1 kois, 5 ekspressi.
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“Rikkalik paastet66”. 2-ne, 3-ne grupp. Kannatanuks on kumm. Esironija altjulgestuses
poolde seina jaama. Kaaslaste ja kannatanu jargi julgestamine/vinnamine. Esironija vahetus.
Altjulgestuses ules kohtuniku jaama ning kaaslaste/kannatanu jargi julgestamine/vinnamine.
Grupi laskumine poole seina peale jaama. Kannatanu alla laskmine ning viimasel laskumine
topeltkoiel lisahaaravaga ning koie alla tdmbamisega. Teine laskumine vahejamaast maha,
muu samal pShimattel. Varustuse piirangut pole.

“Saatjaga kannatamine”. 3-ne vGi 4-ne grupp. Kannatanuks on kumm. Grupi t6us (les jaama.
Kannatanu koos saatjaga Ules vinnamine (enesejulgestusse). Saatjaga kannatanu alla
laskmine. Grupi laskumine alla, seina vabastamine varustusest. NB! Varustuse piiranguks:
rullikuid, zumaare jmt ei tohi kasutada.

“l:1-le kannatamine”. 2-ne seong. Esimene altjulgestuses lles jaama. Enesejulgestus.
Kaaslase jargi julgestamine. Teine alustab ronimist, (ca 2m maast) ning vigastab end ja jadb
rippu. Tuleb organiseerida kannatanu Ulesvinnamine jaama kdeparaste vahenditega.
Laskumine. Uleval rollid vahetuvad. Tuleb organiseerida kannatanuga laskumine topeltkéiel
lisahaaravaga. NB! Varustusepiirang: koiskonnale: 1x16m diin. kdis, 6 ekspressi, kaks slingi
max. pikkusega 120cm, 10 lukustatava vdravaga karabiini. Kummalgi: ronimisvéo, 2
enesejulgestuse otsa, abindorid, haarats, julgestusvahend, kindad.
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10. VOISTLUSTE KORRALDAMINE

VOISTLUSE EESMARK

Kandev idee, p6himdtted, realistlik(ud) eesmark(id)
Eesti parimate voistkondade véljaselgitamine magironimis- ja padstetehnikates
Magironimistehniliste oskuste arendamine
Magironimise kui spordiala propageerimine
Seongutele magironimistehnika ja padstetehnika oskustes parimate valjaselgitamine
Individuaalses alpinismitehnikas parima magironija véljaselgitamine
Selgitada valja kdige osavamad ja vastupidavamad magironijate hulgas
Hoida pusivana vana traditsiooni ning anda véimalus mitmekiilgseks sportlikuks tegevuseks
ja klubidevaheliste suhete tihendamiseks
> Seonguvdistlus Ghendab nii kaljuronijaid, alpiniste kui matkajaid
Treeningvdistluse eesmargid:
> Konkreetse(te) tehnika(te)s suurema oskusvilumuse saavutamine, tehnika kinnistumine
» Voistlussituatsioonide imiteerimine
» Tehnilise variatiivsuse ja kogemuse andmine treeningulistele

VVVVYVVYY

PShimotted:

Magironimise ja paastetehnikates hea tava propageerimine, kinnistamine
Grupi koosto0, lilkkumis- ja julgestuspohimotete kogemus, oskuste arendamine
Alternatiivsete tehnikate, lahenduskaikude, kogemuste jagamine
Kriisiolukordade lahendamise oskuste arendamine, kogemused

Reaalsete situatsioonide imiteerimine

Raskendatud tingimuste imiteerimine ohutus keskkonnas, kogemus
Ohutuspdhimotete levitamine, propageerimine, kinnistamine

VOISTLUSE PLANEERIMINE

VVVVYVYVYY

Planeerimine - hea vdistluse nurgakivi.

» Kandev idee, eesmark

» Toimumispaik ja -aeg

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

> Padeva korraldusmeeskonna komplekteerimine, vastutusalade jagamine, labimdeldud
tegevuskava koostamine

> Eelarve

» Regulaarne tagasiside, koost66, kooskdlastused, info liikkumine korraldusmeeskonna vahel

VOISTLUSE ETTEVALMISTAMINE

Voistluse detailne kavandamine (varuda piisavalt pikk periood aega)
Tegevusplaanide realiseerimine, paindlik kohendamine, tdiendamine
Kooskdlastused (toimumispaiga kasutus, kohtunikud, varustus, jne)
Voistluspaiga llevaatus, tingimuste ja vajaduste tapsustamine, riskianallils
Eelarvestamine (toetajad, auhinnad, jm)

Korraldusmeeskonna kompetentsi tdstmine

Prognooside tapsustamine

Tagavaraplaanide ja kditumisjuhiste koostamine

Osalejate detailsema infoga teavitamine

Vahetu véistlustrasside ettevalmistus ja tilespanek

VVVVVYVYVYVYYVYYVYYVY

VOISTLUSPAEV

» Ettevalmistuse realiseerimine
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Tapsem viimane info, viimased muudatused

Pideva lilevaate olemasolu toimuvast

Vajadusel probleemide kiire ja operatiivne lahendamine
Ajaraamide pidev jalgimine

Operatiivselt tulemused

VOISTLUSE JARGSELT

» Korraldusmeeskonna kokkuvdtted, raportid

> Kohtuniketdo kokkuvdtted, raportid

> Osalejatelt tagasiside korraldusmeeskonnale ja tagasiside osalejatele

> Jareldused, nduanded ja soovitused edaspidiseks
KORRALDUSMEESKOND

» Aidata kaasa vdistlusele Gnnestumisele

» Korraldusmeeskonna edu sdltub kdigi liikkmete isiklikust edust ja panusest

> Juhtimine ja kommunikatsioon

> Ettevalmistuse kaigus uldjuhul demokraatlik juhtimisviis, kriitilistes olukordades vajadusel

autoritaarne
» Tagada, et kogu vajalik info jduaks kdigi korraldusliikmeteni
» Korraldusmeeskonna kokkutodtamise kvaliteet

o Positiivne — Ghtsus, usaldus, kord, pohimdttelisus, otsustuslik, informeeritus
o Negatiivne — individualism, mitte allumine, otsustamatus, pOhimdéteteta,
korrapératus, info takerdumine

KOHTUNIKE TOO

Kohtunikuks olemine on:

viis panustada oma ala arengusse
rakendada oma teadmisi

aidata kaasa voistluse dnnestumisele
vBimaldab olla alaga kursis

vaga hea meeskonnat6o praktika

Kohtuniku kohustus on:

olla kursis voistlusjuhendiga

olla kursis voistlusreeglitega

konkreetse vdistlusiilesande eesmargi ja phimé&tetega

olla hésti kursis ala hea tava, t66- ja ohutuspohimdotetega

olla hésti kursis lubatud ja lubamatute to6votete, tehnikatega

Kohtuniku tlesanne on:

YV VYV

VVVYVYYY

A\

selgitada vélja voitjad ausas vdistluses ehk anda igatihele vdimaluse olla parim.

olla erapooletu, kdituma eetiliselt ja tegutsema reeglite raames

tekitada sportlasele/osalejale turvatunne, “aus mang”

kohtunik peab anallisima vdistlusolukorda véga kiiresti ning tegutsema enesekindlalt,
lahtudes eetikast, sisetundest ning arvestama reegleid.

kohtunik peab “lugema situatsiooni”.

kohtunik peab métlema “mitu sammu” ette

kohtunik pea oma otsust selgitama asjaosalistele

kui on kohtunike poolt otsus vastu véetud, siis on see thine

kohtunik peab jalgima trassi ldabimisel vdistlejatel julgestuse ja magironimis- ja
paastetehnikate korrektset kasutamist, kus see on ndutav

Juhul kui vdistleja kasutab ebakorrektset tehnilist votet, tuleb kohtunikul vdistleja/
vOistkonna tegevus peatada, osutada ebakorrektsele voéttele ning nduda olukorra
lahendamist enne kui vdistlejal/v8istkonnal lubatakse edasi tegutseda (et valtida olukorras
eelise saavutamist ja seelabi ebavordseid tingimusi.
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Dilemma — Uhesuguste reeglite rikkumine, ent erinevad otsused. Lihtutatakse pShim&ttest — kas on
saavutatud olukorras eelis? Nii vOib ka vdistluse erinevates faasides vdib olla vajalik teha sama
rikkumise puhul erinev otsus.

VOISTLUSJUHENDID JA -REEGLID

>

VVVVYVYVYYV

Magironimise- ja padstetehnika voistlusreeglitel on tavaliselt m&juv p&hjus, mis on kirjutatud
vere hinnaga

Voistlusreegli maaramise pdhialuseks on tavaliselt ohutustehnika

Voistlusreegel peab olema lahtiseletatav asjaosalistele (p&hjus, eesmark)

Voistlusreegel voiks imiteerida maksimaalselt reaalset situatsiooni, tegevust, head tava
Voistlusjuhend ja -reeglid jatavad ruumi mitmekesisteks lahenduskaikudeks

Voistlusjuhend ja -reeglid vélistavad lubamatute, ohtlike tehniliste votete kasutuse
Voistlusjuhend ja -reeglid maaravad aktsepteeritud ja hea tavaga kooskdlas t66pohimaotted

HEA VOISTLUSRADA JA VOISTLUSULESANNE MAGIRONIMISE TEHNIKAS

>

VVVYVYYYVY A\

Y VvV

Hea vdistlusrada on huvitav, tehniliselt mitmekesine, osalejate taset arvestav, valjakutset
esitav

Hea vdistlusrada on progresseeruva raskusastmega, voimaldades kdigil saada kogemust ning
raja |Gpuosa jarjest raskemad osalGigud selgitavad ja eristavad paremusjarjestuse

Hea vdéistlusrada kasutab oskuslikult dra vistluspaiga parimad véimalused, reljeefi, olud

Hea vdéistlusiilesanne imiteerib véimalikult maksimaalselt reaalseid olusid (magedes)

Hea vdéistlusiilesanne imiteerib véimalikult Iahedalt reaalseid tingimusi

Hea véistlusiilesanne véimaldab erinevaid tehnilisi lahenduskaike ja taktikalisi valikuid

Hea vdistlusiilesanne pakub vdistlejale kogemust ja véljakutset sooritada tuntud
tehnikaelement piiratud varustuse kogusega ja raskendatud tingimustes

Hea vdistlusrada ja -lilesanne nduab osalejatelt kohapeal tegevusplaani ja taktika koostamist
Hea voistlusiilesanne vdimaldab osalejatelt enne esimese vdistkonna starti kaigil
voistlejatel/vBistkondadel taktika esitamist (vGrdsustab vdimalusi, arendab situatsiooni
lugemist ja tegevuse ette planeerimist).

Hea vdistlusiilesanne jatab voimaluse koigil voistkonna liikkmetel osa saada kdigist rollidest
(kannatanu, esironija, jm rollid loositakse, see nGuab osalejatelt Gihtlast oskustetaset)

Hea vdistlusiilesanne vdimaldab esile tuua ja vilja selgitada parema ettevalmistusega
osalejate oskused ja vilumuse (st 6nne ja vedamise osatdhtsus on viidud miinimumini)

Hea vdéistlusiilesanne vGimaldab osalejatel Gppida ja areneda llesande sooritamise kdigus
Hea vdistlusiilesanne baseerub pdhioskustel- ja tehnikatel, kuid pakub samas ka veidi
uudsuse ja erinevate tehnikate kombineerimist ja kokkusobitamist.

Hea vdéistlusiilesanne aitab osalejatel kinnistada korrektset tehnikat ja head tava.

PRAKTILINE ULESANNE:

VVVYY

Jaguneda 3-4 liikkmelisteks korraldusmeeskondadeks

Vilja mdelda 1 treeningvdistluse taseme situatsiooniilesanne kahestele seongutele
Vilja mdelda 1 eesti meistrivGistluste taseme situatsiooniilesanne grupile

Labi mdelda situatsioontilesannetele vdistlusjuhised, -reeglid ja sooritustingimused.
Ettevalmistada vdistlustrassid ja viia labi vOistluse imitatsioon
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11. OHUTUS JA ESMAABI

o riskiennetusplaani koostamine treeninguteks, treeningvaljasditudeks
riskiennetusplaani koostamine mégedeks
o kaditumine dnnetusjuhtumite korral

@)

RISKIENNETUSPLAANI KOOSTAMINE TREENINGUTEKS, TREENINGVALIASOITUDEKS,
MAGEDEKS

Riskide hindamine tehakse selleks, et ronimislrituse ohutuse eest vastutajana (nt treenerina,
instruktorina, grupijuhina, magigiidina, jne) saaksid kaaluda kas oled piisavalt ohutusabindusid
kasutanud voi peaksid tegema rohkem, et dra hoida véimalikku kahju teket.

Ronimisiritusel osalejatel on digus olla kaitstud kahju eest, mille vdib pd&hjustada mdistlike
kontrollmeetmete tegemata jatmine voi tegevusetus voi ebadnnestumine. Vastutaval isikul lasub
seadusest tulenev kohustus tagada sportliku treeningu ohutus ning moraalne kohustus et tegevus
oleks kooskdlas ala tava ja praktikat arvestades.

Tegevuse ohutuse tagamiseks on maistlik praktika koostada riskiennetusplaan, mille eesmargiks vilja
selgitada tegevusega kaasnevad ohud ning leida nendele leevendusmeetmed.

Riskide kontrolli plaan
Samm 1. Ohtude vilja selgitamine

Samm 2. Selgitada vélja 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 hindamiseks juhised:

> Oht on mis iganes, mis vdib tekitada kahju, nt vigastatud voi kulunud kéis, ronimisseinal
lahtine nukk, kaljudel ja magedes lahtised kivid, kivivaringud, jne.

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

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

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

> Korralda t66 imber ja organiseeri nii et ohtlik olukord oleks vahem kattesaadav (nt eemalda
koheselt kasutuskdlbmatuks muutunud varustus, jne).
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> Vota kdibele ohutusmeetmed, mis aitavad ohtu elimineerida v&i vahendada (nt julgestamisel
julgestuskindad, looduslikel kaljudel ja magedes kanna kiivrit, jne)

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

Head tegevusplaani riskide juhtimisel iseloomustab:

> Moned kiired ja téhusad abimeetmed (vdi odavad), mida saab kohe ja kiiresti ette vétta
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 kdige halvema potentsiaaliga tagajargede ara hoidmiseks;

> 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.

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

Naiteid treeningu riskiennetusplaanist:
» Ronimisseina ulerahvastatus
o Kontroll ja lahendamine: juhendaja jalgib ja juhendab, vajadusel hajutab
treeningtegevuse viaiksematesse gruppidesse, treeningutele registreerimisel
piirangud
> Lahtised ja katkised nukid
o Kontroll ja lahendamine: ronija hoiatab, nukivotmed seinal kdeparast, seina alune
vabaks, kahtlases seisukorras nukid pigem eemaldada

Naiteid treeningvaljasdidu riskiennetusplaanist:
> Jarsaku serval julgestuseta liikkumine, libastumise ja kukkumisoht
o Kontroll ja lahendamine: juhendaja instrueerib ohutusreeglist, et jarsaku servale
lahemale kui 2m ilma (enese)julgestuseta ei liigu
> Lahtised kivid, kivivaringu oht
o Kontroll ja lahendamine: juhendaja instrueerib ohutusreeglist, et ronimine,
julgestamine ja ronimispaiga ohualas viibimine ainult kinnitatud kiivriga; lisaks
hoiatus et ronimismarsruutide kohal liikuda vaga ettevaatlikult véi parem ronimise
ajal Uldse mitte, et tahtmatult mdni kivi voi kivivaring ronijatele valla paasta.

Naiteid mdaemarsruudi riskiennetusplaanist:
» Maemarsruudil ohtliku kuluaari Iabimine
o Kontroll ja lahendamine: marsruudile varasem start, et kindlustada ohtliku 16igu
labimine veel kui kivid on jadtunud, enne kui pdevane soe on kivid lahti sulatanud ja
kivivaringu oht suurem; Marsruudil alati kiivri kandmine; Ohtlikul 18igul Gkshaaval
lilkkumine ja mdlemalt poolt julgestamine. Vaatlejate kasutamine.
» Laviiniohtlik mdaemarsruut
o Kontroll ja lahendamine: laviinivarustuse kasutamine kdigil grupiliikmetel,
ettevalmistuse kaigus laviinivarustuse kasutamise pohimotted, Gpe ja praktika;
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marsruudile vaid soodsates olude korral minek; marsruudile varajane start, et
kasutada k&ige soodsamaid liikumistingimusi (lumekoorikul liikkumine) ja ohutumat
ja stabiilsemat aega (varajased tunnid enne kui paike hakkab lumendlva soojendama
ja lumeomadusi m&jutama).

KAITUMINE ONNETUSJUHTUMI KORRAL

T&sine Gnnetusjuhtum nduab tavaliselt valist abi, sh paasteteenistust. Otsus kutsuda abi, tuleb teha
niipea kui olukord seda nduab ja véimaldab.

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

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

> Onnetuse jirgse ohu hindamine ja tegevused

O
O

o

Ohu korduva toimumise téendosus (nt laviin, kivivaring)

Kaitse kannatanut ja teisi vbimaliku ohu eest, kas on vajadust toimetada kannatanu
ja grupp ohutumasse kohta, kas on vajadust varjuda)

N&e ohtu, eemalda see kui véimalik (nt ohtlik kivi)

» Kannatanu seisundi hindamine

O
O
O
O
O

Kontakti loomine

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

Pulsi kontroll

Voimalike vigastuste esmane hindamine

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

O
O
O

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

> Kutsu kiirabi, esimesel v8imalusel kui kannatanu, grupi ohutus tagatud ning olukorrast,
kannatanu seisundist selgem Ulevaade, siis telefonikdne numbrile 112

o

O 0O 0O 0 0 O

Mis juhtus ja kannatanu arvatav seisund

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

Onnetusjuhtumi iseloom, vigastuste iseloom

Millal juhtus

Kontakttelefoni number, vGimalusel teinegi (tagavara)

Kohapeal inimeste arv

Edasi kiisib tapsustavaid kiisimusi ja jagab juhiseid hairekeskuse t66taja.

> Esmaabi andmise diguslikud aspektid

@)

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

Esmaabi andmine on professionaalse paastja kohus.

Esmaabi on kannatanule esmase abi osutamine kuni meditsiinilise abini
(professionaalne meditsiinitdotaja saabumiseni) Gnnetusjuhtumitel, traumadel,
miurgistustel ja teistel haigestumise ja tervisliku seisundi jarsul halvenemisel, kui on
oht elule ja tervisele, siis esmaabi kohustusega paastjatel on digus osutada esmaabi
vastavalt saadud véljadppele.

Ohtu jatmine. Abitu isiku jatmine abita, kes viibis eluohtlikus voi tervisele ohtlikus
seisundis ja oli v6imalik votta kasutusele abindud, juhtudel kui isikul oli véimalik
osutada abi abivajavajale, vGi tema tegevus seadis ta ohtlikkusse olukorda.

Surma pohjustamine hooletusest
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o Raske kahju tervisele pdhjustamine ettevaatamatusest.

o lgal juhul tuleb jirgida tervet mdistust ja tugineda saadud teadmistele. Arge tehke
seda, mida pole labitud kursustel Gppinud. Teilt ei oodata imetegusid ega et
paneksite oma elu ohtu. Tegutsege ja kasutage omandatud oskuste piires.

o Tanapdeval ei tohi teha sisti, tabletti anda ega muud farmakoloogilist abi anda.
Neid asju vGib teha ainult vastava véljadppega professionaalne meditsiinitootaja.

» Péaastja kohustused
o Olla valmis osalemaks eriolukordades
o Taiustada oma funktsionaalset, spetsiaalset, meditsiinilist, psihholoogilist
ettevalmistust
Taiendada tegevusvilumust avariipadstjana
Aktiivselt otsida kannatanuid
Votta tarvitusele meetmed kannatanu padstmiseks
Anda esmabi

o 0 O O

ESMAABI OSUTAMINE

Kui viibite tsivilisatsioonist eemal voi raskesti ligipddsetavas kohas, siis abi saabumine voib vétta
tuned, isegi pdevi monedel juhtudel.

Igasugune viivitus Gnnetuse toimumishetkest kuni momendini, mil meditsiinité6tajad jouavad
kannatanuni vGib halvendada kannatanu seisundit.

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

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

Sageli on mdistlik alustada organiseerimist grupi teiste liikmete poolt varjualune vialiskeskkonna
mdjude vahendamiseks, nii kannatanule kui grupi liikkmetele alajahtumise dra hoidmiseks. Leida ohutu
ja piisava suurusega platsike kogu grupi jaoks.

Esmaabi ABC protokoll

» Awareness, Assessment ehk teadlikkus, hindamine
> Breathing ehk hingamine
» Circulation ehk vereringe

A ehk teadlikkus ja olukorra esmane hindamine.

Esmane tegevus olukorra hindamiseks on vGimalike ohtude hindamine, kas Gnnetuse p&hjused on
jatkuvalt dhvardavad kannatanud ja tlejddnud gruppi. Onnetuse iseloom annab samuti meile vajalikke
vihjeid vBimalike tagajdrgede ja vigastuste osas (nt korgelt kukkumise puhul on suur tdendosus
porutustele ja luumurdudele, jne). Esmaabi seisukohalt on esimeseks tegevuseks kannatanu seisundi
hindamine, puidke riaskida ehk saavutada kontakti kannatanuga, uurida kus tunneb valu, mis juhtus.
Kui kontakti ei 6nnestu saavutada, ei vata, ei reageeri, on vdimalik et kannatanu on teadvuseta
seisundis.

B ehk hingamine.

Kui kannatanu vastab, raagib, siis on ilmselge et ta ka hingab. Kannatanu, kes ei vasta, ei reageeri
kontaktile, on esmatdhtis kontrollida ja avada hingamisteed. Mdnikord tuleb selleks kannatanu
asendit liigutada, Umber p6orata, et kontrollida hingamist. Isegi kui kannatanu puhul on kahtlustada
selgroovigastust (siis tuleb seda teha oskuslikult ja ettevaatlikult), kuid kannatanu ellujgamine séltub
vOimest hingata. Vaata, kuula, tunneta igat hingamismarki. Vabasta kori Umber tihedalt liibuvad
riided, kontrolli kas suus pole takistavaid objekte ning pea tuleks panna ettevaatlikult kuklasse, et keel
ei sulgeks hingamisteid.
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Teadvuseta kannatanu tuleks vdimalusel ettevaatlikult panna asendisse, mis hoiab hingamisteed
avatuna. Kui on kahtlusi selgroo vigastuseks, siis jatta kannatanu selili, pea kuklasse. Teine véimalus
kannatanu asetada ettevaatlikult kilili asendisse. Kannatanule tuleks kilje alla riideid, matkamatte,
magamiskotte, jm kiilma pinnase isoleerimiseks.

Kui kannatanul hingamine puudub, siis aega rohkem kaotamata alustada kunstliku hingamisega.
C ehk vereringe.

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

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

Luumurru korral, kui abi on peagi saabumas, siis see dra oodata. Kui abi ooteaeg on kahtlusi et
kujuneb pikemaks, siis fikseerida murtud kehaosa asendisse, mis ei tekita kannatanule rohkem valu.
Voimalusel kdeparaste vahenditega ettevaatlikult fikseerida, kasutades lahastamiseks nt matkakeppe,
kirkasid, oksad, lauad, teine jalg, jmt.

Rohkem esmaabi infot:

> Eraldi esmaabi koolitus vastava eriala professionaalsete spetsialistide poolt.
» Treeneritel kohustus ldbida esmaabi kursused ja uuendada teadmisi iga x aata jarel tdiend-
esmabikursustel.
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ABI- JA NOOREMTREENERITE JUHENDAMINE JA

TOOKORRALDUSE KOORDINEERIMINE

Juhendamine toimub vastava treeneritaseme koolituse jargselt ning eelneb kutseeksamile.

Uue treenerikutse omandava abi- ja nooremtreenerite kandidaadi juhendamise eesmargiks on aidata
sujuvamalt sisse elada uuele tasemele treeneritédsse. Samuti tagada, et kandidaat saaks piisavalt
mitmekesist kogemust vanemtreeneri juhendamisel, praktilisi oskusi ja kogemusi mis aitavad
treenerikandidaadil hiljem iseseisval t606l.

Juhendamine toimub koost66s ning sisaldab:

>

VVVVVYVYYYVYYVY

Treeningettevalmistusplaanide koostamine vastavalt treeninggrupi tasemele ja
eesmarkidele

Ettevalmistusetappide ja neile eesmarkide maaramine

Eesmaérgile kohaste vGimete, oskuste, tehnikate ja teadmiste koosseisu madramine
Sobiva treening- ja 6ppemetoodika valik

Sobivate treeningharjutuste ja -vahendite valik

Edasijoudmise hindamise kriteeriumite maaramine

Treeningettevalmistuseks vahendite ja tingimuste tagamine

Treeningtundide ettevalmistamine

Treening- ja Oppetdod praktiline ldbiviimine

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

LISA. Kasutatud kirjandus:

>
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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

Winter Skills — Essential Walking and Climbing Techniques, Mountain Leader Training
Mountaineering the Freedom of the Hills, The Mountaineers Books

The Complete Guide to Rope Techniques, Nigel Shepherd

Glacier Mountaineering, Climbing Magazine

LLikona anbnnHmMama — yuebHoe nocobue deaepaunn anbnuHmnsama Poccuu, 2017
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