
MURDMAASUUSATAMISE ERIALAKOOLITUSE ÕPPEKAVA

EKR 3 (koostanud Kaarel Zilmer, Ph.D /Tallinna Ülikool)

mai 2018

Maht: 30 tundi

Erialakoolitus toimub TLÜ LTI –s aine TSK 6172 LT teoreetiliste tundides mahus 13

tundi ja praktilises TLÜ / LTI õppelaagris aines TSK 6032 LT Tehvandil mahus 17

tundi tundi ning koostöös spordiklubiga Sparta.

Eesmärk : anda treenerile / juhendajale algteadmised tööks murdmaasuusatamise

treeningrühmaga EKR 3 tasandil

Koolituse temaatika Tunde

1. Suusatamise kui ala lühiiseloomustus ja korraldus Eestis 1/ L

- suusatamise kui spordiala iseloomustus ja areng

- suusatamise korraldus maailmas ja Eestis

- suusatamise arengusuunad

- suusatreeningut iseloomustavad tegurid

- teguritest lähtuvad ja sportlase arengut arvestavad põhimõtted

3. Suusataja treeningvahendid 3 L/S

- suusataja treeningvahendite iseloomustus kehalise ja tehnilise ettevalmistuse

aspektist lähtudes

- erinevate vahendite kasutamine suusataja ettevalmistuse erinevatel

perioodidel (imitasioon/ erialased harjutused )

(TLÜ / Sparta)

4. Suusataja kehaliste võimete ealine areng ja selle arvestamine

treeningtöös 2 L/S

- ealise arengu üldised alused ja selle iseärasused suusatajatel

- erinevate võimete intensiivse arengu perioodid

5. Suusataja varustus, selle valik ja hooldus 2 L/S

- suusataja varustus ( suusad, saapad kepid)

- varustuse valik, selle hooldus



(TLÜ õppelaagris Tehvandil)

6. Suusatamistehnika alused 14 L/P

- suusatamise tehnika kui tervik

- klassikalise suusatamise alused

- vabatehnika alused

- tehnika hindamise ja täiustamise võimalused

(TLÜ õppelaagris Tehvandil)

7. Suusataja tervis ja toitumine 2 / L

- suusataja tervist mõjustavad tegurid välitingimustes

- suurimad tervisesriskid ja nende ennetamine

- toitumise alused suusatajatel ja selle järgimine

8. Suusatamise treeningtingimused (regionaalsed/ Eesti keskused) 2 L

- Eesti suusakeskused

- Eesti keskuste kasutamise tingimused ja koht ESL tegevuses

- Eesti terviseradade võrgustik

9. Valmistumine ja osalemine suusatamise võistlustel 2 L

- võistlustegevuse planeerimine

- vahetu ettevalmistus

- võistlustegevus, selle juhtimine

10. Suusatamise treeningtöö juhendamine 2 S

- treeningtöö alused ja põhimõtted

- suusatamise treeningtöö planeerimine ja korraldus

- treeningtegevuse läbiviimine

- treeningtöö analüüsi alused

(TLÜ /Sparta)
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MURDMAASUUSATAMISE ERIALAKOOLITUSE ÕPPEKAVA EKR 4 tase

Koostanud Allar Kivil, Jaanus Teppan

mai 2018

Maht: 50 tundi kontaktõpet

Eesmärk : anda treenerile /juhendajale vajalikud didaktilised põhiteadmised

murdmaasuusatamise õppe- treeningtöö juhtimiseks ja korraldamiseks, sisaldades nii

tehnilis- kui ka funktsionaalset sportlikku ettevalmistust eelkõige noorsportlaste ja

harrastussportlaste kontingendile.

Treener on võimeline planeerima ja ellu viima kindla eesmärgiga treeningtegevust,

arvestades treenitavate tervislikku seisundit ja iga. Valdab süsteemset suusatehnika

õpetamise spetsiifikat. Omab põhiteadmisi erinevate treeningvahendite ja –meetodite

kasutamise metoodikast ja toimest treenitavate kontingendile. Teadmised

murdmaasuusataja tervisest, toitumisest, taastumisest. ning õpilaste turvalisuse

tagamiseks treeningprotsessis. Teadmised ja oskused võistlustel osalemiseks,

võistluste korraldamiseks. Teadmised Eesti ja rahvusvahelisest

murdamaasuusatamise organisatsioonist ja olulisematest ajaloo etappidest.

Koolituse temaatika tundides:

Loengud, maht 30 tundi.

1. Suusatamise kujunemise lugu. Eesti suusaspordi ajalugu.

L4

- Suusatehnika areng

2. Tehniline ettevalmistus murdmaasuusataja treeningus.

L2

3. Treeningvahendid ja nende kasutamise spetsiifika murdmaasuusatamises.

- Erialased ja mitteerialased vahendid suusataja treeningus

L2



4. Kehalise võimekuse arendamine lähtuvalt ealisest aspektist.

L2

5. Kehaliste võimete jaotus ja arendamine murdmaasuusatamises.

L6

- Vastupidavusvõimed kui suusataja baasvõimekus,

- Jõuvõimete arendamine murdmaasuusataja treeningus,

- Kiirusvõimed murdmaasuusataja treeningus,

- Koordinatsioonivõimed murdmaasuusatamises.

6. Treeningu monitooring – treeningpäeviku pidamine.

L2

- Internetipõhised treeningpäevikud, töö nendega

- Erinevad monitooringu võimalused

7. Murdmaasuusatamise treeningu periodiseerimine

- Ealine periodiseerimine,

- Treeningaasta periodiseerimine. L2

8. Murdmaasuusataja tervis ja toitumine.

L4

- Tervisliku seisundi hindamise võimalused

- Toitumise kooskõla treeningutega

- Taastumine ja selleks kasutatavad vahendid

9. Eesti Suusaliit. Suusatamise treeningtingimused Eestis.

L2

- Suusatamise strateegia suusatamise pidevas arengus

- Suusatamise tasakaalustatud areng

10.Treeningu tagasiside, kehalise võimekuse hindamine.

L2

- Ealised kehalised võimed

- Kehalise võimekuse hindamise meetodid

11.Treeningplaani koostamine erinevale kontingendile.

L2

- Treeningplaan erineva vanuse ja suunitlusega sportlasele

- Pikaajalise treeningplaani koostamine, monitooringu kava



Praktikumid, maht 20 tundi

1. Tehniline ettevalmistus murdmaasuusataja treeningus.

P6

- Uisusõiduviiside õpetamine.

- Klassikaliste sõiduviiside õpetamine.

- Osavus ja tasakaaluharjutused tehnikaõppe eesmärgil.

- Mängumeetodi kasutamine suusatehnika õppel.

2. Treeningvahendid ja nende kasutamise spetsiifika murdmaasuusatamises.

P6

- Suusaimitatsiooni kasutamine suusatreeningul.

- Erialased harjutused suusataja kehalise võimekuse arendamisel

3. Kehalise võimekuse arendamine ealisest aspektist lähtuvalt

P6

- Tasakaalu- ja koordinatsiooniharjutuste kasutamine laste treeningus.

- Kiirusharjutuste kasutamine murdmaasuusataja treenngus.

4. Treeningu tagasiside, kehalise võimekuse hindamise võimalusi.

P2
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MURDMAASUUSATAMISE ERIALAKOOLITUSE ÕPPEKAVA EKR 5 tase

Koostanud Allar Kivil, Jaanus Teppan

mai 2018

Maht: 70 tundi kontaktõpet

Eesmärk: anda treenerile/juhendajale spetsiifilisi süvendatud/ erialaseid teadmisi ja

oskusi nii noorte-, harrastus- kui tippspordi nõuetest lähtuvalt. Suuremat tähelepanu

pööratakse treeningu soolistele ja vanuselistele iseärasustele, treeningu

planeerimisele ja analüüsile, erinevatele treeningsüsteemidele ja nende toime

spetsiifikale.

Treener valdab murdmaasuusatamise spetsiifilisi pedagoogilisi aspekte ja valdab

treeneritööks vajalikku spordipsühholoogilist kompetentsi ning oskab neid

treeninguprotsessi planeerimisel ja juhtimisel rakendada. Treener on võimeline

planeerima ja rakendama sportlikku tegevust kui terviklikku treeninguprotsessi.

Koolituse temaatika tundides:

Loengud, maht 42 tundi

1. Suusataja funktsionaalne võimekus ja selle arendamise võimalusi.

L4

2. Suusataja kehalise võimekuse seostatud arendamine. Jõu- ja

vastupidavusomaduste samaaegne arendamine

L4

3. Erinevate riikide treeningsüsteemid. L4

4. Spetsialiseerumine suusatamises.

L4

5. Erinevad võistlusformaadid ja nendeks ettevalmistus.

L4

- Tavadistants vs sprindisuusatamine



- Pikamaasuusatamine

6. Treenimine spetsiifilistes tingimustes.

L4

- Treenimine kuumas ja külmas kliimas

- Treenimine keskmäestiku tingimustes

7. Suusatajate funktsionaalse võimekuse testid.

L2

8. Töö suusavarustusega.

L4

- Varustuse spetsiifika

- Suusahooldetöö eripärad

9. Suusataja psüholoogiline ettevalmistus.

L2

- Motivatsioon, eesmärkide püstitamine

- Eneseregulatsioon

10.Treeningu planeerimine lähtuvalt kontingendist

L2+S2

- Pikaajaline planeerimine, monitooringu kava

- Treeningute erinev planeerimine ettevalmistusest lähtuvalt

11.Murdmaasuusatamise võistlusmäärused.

L2

12.Murdmaasuusatamise võistluste korraldamine

L2

13.Suusatreeneri enesetäiendamise võimalusi. Erialase kirjanduse ja

teadusartiklite leidmine ja kasutamine treeningtöös.

L2

Praktikumid, maht 28 tundi

1. Lihashooldus. Venitusharjutusi suusatajale. P2

2. Jõuharjutuste kasutamine suusataja treeningus.

P6

- Suusataja jõusaali treening,

- Jõutreening looduslikes tingimustes,



- Kere stabiliseerivate lihaste treening.

3. Jooksutehnika olulisus suusatajatele. Hüppe- ja jooksuharjutused.

P2

4. Suusataja funktsionaalse võimekuse arendamine.

P6

- Imitatsioonitreening erinevates tingimustes,

- Spetsiaalharjutusi rullsuuskadel-suuskadel,

- Suusatamise spetsiifiline ülakeha treening.

5. Suusatehnika spetsiifilika, sõltuvalt treenitavate kontingendist.

P4

6. Töö suusavarustusega

- Varustuse spetsiifika treeninguteks, võistlusteks

- Hooldetöö eripärad. P4

7. Mitteerialaste vahendite kasutamine suusataja võimekuse arendamisel.

(orienteerumise, jalgrattasõidu jm. kasutamine suusataja ettevalmistuses).

P4
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