LUMELAUA OPPEKAVA

Treeneri | tase
(tasemekoolitus kokku 60 tundi, sellest lumelauasdidu erialast koolitust 30 tundi)

EESMARK:

Luua eeldused teoreetilisteks ja metoodilisteks baasteadmisteks lumelauasdidu
algdpetuse labiviimiseks. Luua valmisolek tédtada lumelauaspordi treenerina ja
kvaliteetse teenuse pakkujana. Toetada lumelauasdidu pdhioskuste kujunemist,
arendamist ning suutlikkust sdiduoskuse kujunemist analliusida.

OPITULEMUSED
Koolituse labinu:

on teadlik lumelauaspordi ajaloolisest ja organisatsioonilisest ilesehitusest.
tunneb lumelauaspordi eripdrasid l&htuvalt sdidustiilist, tingimustest,
eesmaérgist ning kirjeldab neile vastavalt sobivaid vahendeid

oskab ette valmistada algdppe tundi méaratledes dppimisoskused ja sellele
vastava Gpetamisstiili

teab ja tunneb lumelauas6idu fulsilise ja psiihholoogilise vdimekuse
eriparasid

teab ja oskab kasutada lumelauasdidu algdppemetoodikat ja p6himdtteid
lahtuvalt sihriihma vdimekusest ja valmidusest

kasutab ja toob esile ohutu lumelauasdidu tagamise pdhimdtteid nii dppetunni
labiviimisel kui sdiduoskuse demonstreerimise véltel

suudab demonstreerida sujuvat lumelauasdiduoskust kdigil rohelise ja sinise
maérgistusega ndlvadel, hésti ettevalmistatud musta maérgistusega ndlval,
lihtsamates ettevalmistamata rajaldikudes

demonstreerib vdimet kasutada lumelauasGidu pdhioskusi kdigis néutud
tingimustes (Gige kehaasend, liigutuste ajastus ning riitm)

suudab analiilisida liigutusi ning anda tagasisidet sdiduoskuste parandamiseks

Erialase koolituse temaatika

| OSA-TEOORIA

1. Lumelauaspordi tldine iseloomustus ja ajalooline areng 1h

a.
b.
2.
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Lumelauasdidu olemus ja stiilid

Lumelauasdidu ajalugu, kujunemine ja organisatsiooniline juhtimine
Lumelauasdidu 6petamise p6himdtted, kompetentsid 35h
. Opetamise ja 6ppimise pohitddede tundmine

. Opilase/kliendi tundmadppimine ja psiihholoogiline valmidus

Kehaline vGimekus ja ettevalmistus ealistest isedrasustest lahtuvalt

. Opilase/kliendi juhendamine ja Gpetamine

. lumelauaspordi treeningut iseloomustavad tegurid ja treeningukavad



f. lumelauspordi treenijale/harrastajale vajalike vahendite iseloomustus kehalise ja
tehnilise ettevalmistuse aspektist lahtudes (kehalised soojendusharjutused,
venitusharjutused, spetsiifilised harjutused)

g. Erinevate vahendite kasutamine lumelauaspordi ettevalmistuse erinevatel
perioodidel (veelaud, batuut, rula ms)

. Lumelauaséiduks vajalik varustus 15h
Lumelaua anatoomia

. Lumelaua hooldus

Turvavarustus ja riietumine
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. Lumelauaspordi harrastamis- ja treeningtingimused ning valmistumine
voistlusteks. 1h

a. Eesti keskuste kasutamise tingimused ja koht ESL tegevuses
b. Véliskuurortite valik ja voimalused
c. Vaistlustegevuse planeerimine ja vahetu ettevalmistus

I OSA- METOODIKA

5. AlgGpetuse metoodika 20 h

a. Lumelauas6idu pdhioskused - kehaasend, tasakaal, kontroll, liigutuste ulatus,
liigutuste sujuvus

b. Algoppe ulesehitus ja tehnika parandamise vdimalused:
varustus ja selle osade ettenditamine
paigalharjutused (lauaga ja lauata)
harjutused liikumisel juhtjalg kinni (ndlvast Glesminek, otselibisemine laugel
ndlval, J-poore)
harjutused litkumisel mdlemad jalad kinni (kulglibisemine, triivimine kantidel,
langev leht, garland)
poorded (c-pdore, kombineeritud lohisev, 18ikav), carving
freestyle tehnilised elemendid - juurdeviivad harjutused, lihtsamad elemendid
(ilma 6hulennuta)

6. SOidutehnika eriparad freestyle ja freeride puhul. 1h
7. Ohutus ja turvalisus lumelauaspordi harrastamisel 2h
a. Lumelauaspordi harrastaja/treenija ohutu k&itumine mael

b. Harrastamiskeskkonnast tulenevate ohtude &ra tundmine

c. Ohutust tagava varustuse tundmine

Oppet6d toimub loengute, seminaride ja praktilise 8ppe vormis.
Oppekava koostas:

Reeda Tuula, Tallinna Ulikool, reeda@tlu.ee
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