SOUDMISTREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA

I11-V tase

I11 taseme aineprogramm

sportlased, kes soovivad jitkata to6d soudmistreenerina.

Eesmiirgid:

Kuulajad: Eesti sdudetreenerid, sportlased, kehalise kasvatuse Opetajad, lapsevanemad ja

1. Soudmistreener on teadlik sGudmise tildisest arengust ja valdab terminoloogiat;

2. Soudmistreener oskab komplekteerida noorte treeningurithma ja 14bi viia

noorsportlaste treeningut;

3. Sdudetreener tunneb kehaliste voimete arendamise pohireegleid.

Maht 30 tundi
Teemad:
Paadi seadistamine ja terminoloogia tundi
1 Terminoloogia 1
Soudepaatide klassid ja sinna juurde kuuluv inventar,
soudepaatide lubatud kaalud, aerude pikkused ja joudlg,
2 Tooriistad ja modtmisvahendid 1
Paatide remondiks vajalikud tooriistad ja nende
kasutamine paatide seadistamisel
3 Varustuse seadistamine ja hooldamine 1
Siinide asetamine, kronsteinide nihutamine, jalatugede
paigaldamine, tullide reguleerimine, aerude seadistamine
jne.
4 Praktiline tund 1
Séudmise iseloomustus tundi
1 Soudmistehnika tildised alused 2
SGudmise ajalugu, tehnika ja paadi areng, erinevad
soudetehnika koolkonnad, tehnika valik vastavalt paadile
2 Tombe diinaamika 2
Tdmbe algus, tdomme, tdmbe 10pp, ettevalmistus
Soudmise bioloogilised alused tundi
1 Soéudmisdistantsi iseloomustus 1
Distantsi pikkus ja omapdra, start-distants-finis, eeldused
parima tulemuse saavutamiseks erinevates paadiklassides




2 Sdudetreeningu iseloomustus 2
Soudjate fiisioloogilised omadused ja nende arendamine
Aeroobne t66voime ja selle testimine 2
Anaeroobne t66voime ja selle testimine 1
Anaeroobne alaktaatne ja anaeroobne laktaatne
energiatootmise mehhanismid
3 Sodudjate antropomeetrialine iseloomustus 2
Soudjate kehaehituslikud isedrasused, antropomeetriliste
eeldustega noorsdudja iseloomustus, erinevus iiksikaeru-
ja paarisaerusdudja vahel.
4 Noorsportlase valiku kriteeriumid 1
Laste bioloogiline areng ja selle moju sporditulemusele
Treeningmetoodika 6 tundi
1 Treeningu pohiprinsiibid 2
Uldised treeninguvahendid sdudmises, treeningudpetuse
pohiterminite kasutamine sdudetreeningus,
2 Periodiseerimine 2
Treeningu perioodid, Ettevalmistus-, voistlus- ja
iileminekuperiood
3 Treeningu planeerimine ja arveldus sdudmises 2
UldKkehaline ettevalmistus 5 tundi
1 Vastupidavuse arendamine 2
Treeningumeetodid ja vahendid sdudmises
2 Jduvdimete arendamine 2
Treeningumeetodid ja vahendid sdudmises
3 Painduvus ja koordinatsioon 1
Venitusharjutused iihe osana treeningust, koordinatsiooni
ja painduvuse tidhtsus sdudmistreeningus
Ohutustehnika ja esmaabi 2 tundi
1 Vetelpdiste nduded, nduded treeninguks veekogul,
kunstlik hingamine, uppuja padstmine ja litkumine 2
veekogul
kokku 30
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SOUDMISTREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA
I11-V tase

IV taseme aineprogramm

Kuulajad: Eesti sdudetreenerid, sportlased, kehalise kasvatuse Opetajad, lapsevanemad ja
sportlased, kes soovivad jatkata t66d soudmistreenerina ning kellel on lébitud

treenerikutse | astme koolitus.

Eesmiirgid:
1. Soudmistreener on teadlik sdudmise tehnika ja paadi arengust ja valdab
rahvusvahelist terminoloogiat;
2. Soudmistreener oskab komplekteerida noorte treeningurithma, erinevaid paatkondi
ja 1dbi viia noorsportlaste treeningut ning valmistuda noortevdistlusteks.
3. Sdudetreener tunneb kehaliste voimete arendamise pohireegleid ja on vdimeline

koostama treeningplaani erinevate kehaliste vdoimete arendamiseks.

Maht 50 tundi
Teemad:
1 Paadi seadistamine 7 tundi
1 Terminoloogia 1
Soudepaatide klassid ja sinna juurde kuuluv inventar,
sdudepaatide lubatud kaalud, acrude pikkused ja
reguleerimine vastavalt ilmastikule ja sportlasele
2 Tooriistad ja modtmisvahendid 2
Paatide remondiks ja seadistamiseks vajalikud tooriistad ja
nende kasutamine. Paatide ehituslikud ja
konstruksioonilised isedrasused.
3 Varustuse seadistamine ja hooldamine 2
Paatide seadistamine ldhtuvalt sportlase kehalistest ja
tehnilistest isedrasustest.
4 Praktiline tund 2
2 Soudmise iseloomustus 10 tundi
1 Sodudmistehnika iildised alused 2
Sdudmistehnika muutus koos vdistluspaadi ja aerude
arenguga.




2 Tombe diinaamika 6
Tombe algus, kite ja ajalgade asend, et maksimaalne joud
rakenduks l4bi aerude paadi liikumisse; Tdmbe
diinaamika, aeru asetus vees, aeru liikumine vees, paadile
antav kiirendus ja pidurdus; Tombe 16pp ja Ettevalmistus
tombeks, kus sportlane puhkab ja valmistub uuteks
tommeteks; tempo
3 Praktiline tund 2
Séudmise bioloogilised alused 10 tundi
1 Soudetreeningu iseloomustus 2
Soudjate fiisioloogilised omadused ja nende arendamine
ning treeninguga muutmine.
Aeroobne toovoime, selle arendamine ja testimine 2
Anaeroobne t66voime, selle arendamine ja testimine 2
2 Soudjate antropomeetrialine iseloomustus 2
Soudjate kehaehituslikud isedrasused, antropomeetriliste
eeldustega noorsoudja iseloomustus, erinevus iiksikaeru-
ja paarisaerusdudja vahel. Paatkondade komplekteerimine
vastavalt kehalistele voimetel
3 Noorsportlase valiku kriteeriumid 2
Laste bioloogiline areng, treeningukoormustega
kohanemine ja treeningu effekt laste arengu juures
Treeningmetoodika 10 tundi
1 Treeningu pohiprinsiibid 2
Treeninguvahendid sdudmises, Sdudmistreeningu
iilesehitus ja vahendid
2 Periodiseerimine 4
Treeningu perioodid, Ettevalmistus-, voistlus- ja
iileminekuperiood. Erinevad eesmérgid antud perioodidel
ja nende lahendamine
3 Treeningu planeerimine ja arveldus sdudmises 4
Treeningu monitooringu téhtsus ja erinevate markerite
sobilikkus erineva kvalifikatsiooniga sdudjatel
Uldkehaline ettevalmistus 10 | tundi
1 Vastupidavuse arendamine 4
Treeningumeetodid ja vahendid sdudmises ja moju ulatus
pikemas ning lithemas perspektiivis
2 Jduvdimete arendamine 4




Treeningumeetodid ja vahendid sdudmises ja moju ulatus
pikemas ning liihemas perspektiivis

3 Painduvus ja koordinatsioon 2

Koordinatsioon ja lihastunnetuse tdhtsus sdudmises.
Koordinatiooni ja veetunnetuse arendamine

soudmistreeningus
6 Ohutustehnika ja esmaabi 4 tundi
1 Nouded treeninguks veekogul, kunstlik hingamine, uppuja
paidstmine ja litkumine veekogul. Ohutustehnika 2
spordilaagris voi lahtise veekogu dires olles.
2 Praktiline tund 2

kokku 50 tundi

Soovitatav kirjandus:
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SOUDMISTREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA
I11-V tase

V taseme aineprogramm

Kuulajad: Eesti sdudetreenerid, sportlased, kehalise kasvatuse Opetajad, lapsevanemad ja
sportlased, kes soovivad jatkata t66d soudmistreenerina ning kellel on lébitud

treenerikutse 11 astme koolitus.

Eesmiirgid:
1. Soudmistreener on teadlik sdudmise tehnika ja paadi arengust ja valdab
rahvusvahelist terminoloogiat ning voistlusmaérusi
2. Soudmistreener oskab komplekteerida noorte treeningurithma, erinevaid paatkondi
ja labi viia sportlaste treeningut valmistumaks Eesti tiitlivoistlusteks
3. Soudetreener tunneb kehaliste voimete arendamise pShireegleid ja oskab
planeerida nii erinevaid ettevalmistusperioodi etappe kui ka vahetut

voistlusettevalmistust.

Maht 70 tundi
Teemad:
1 Paadi seadistamine ja remont 8 tundi
1 Paatide pohja chitus ja materjalide valik 2
Soudepaatide klassid ja erinevad ehitusmaterjalid. Nende
hooldamine, remont ja chitus.Paadi jaikuse plussid ja
miinused. Paatide ehituslikud isedrasused ja materjalid
konstruksioonide remondiks
2 Varustuse seadistamine ja hooldamine 2
Varustuse seadistamine suures paadis, arvestades nii
sportlaste, paadi kui ka tehnikaliste isedrasustega.
3 Praktiline tund 4
2 Soudmise iseloomustus 12 tundi
1 Soéudmisdistantsi iseloomustus 2
Soudekanali ja joe erinevused vdistlustel, start-distants-
fini§, taktika valik voistlusdistantsi labimisel.




2 Soudmistehnika dpetamise alused 2

Soudmistehnika arend noorsportlasel ja tehnikaliste vigade
tekkimine. Hea tehnika omandamise mudelid, et
rakendada oma joudu piisavalt tdmbesse

3 Tombe diinaamika 6

Tdmbe pikkuse ja tempo seos. Tdmbe pikkuse ja tempo
muutus distantsil ja erinevates paatides. Tombe pikkus
soltuvalt sportlase kehalistest eriparadest ja paatkondadest

4 Praktiline tund 2
Soudmise bioloogilised alused 16 tundi
1 Soéudmises vajaminevad kehalised omadused 2
Kehaliste voimete osakaal vdistlustulemuses ja nende
arendamine.
2 Soudetreeningu iseloomustus 2

Soudjate fiisioloogilised omadused ja nende arendamine

Aeroobne mehhanism ja selle tdhtsus sdudmises ja 4
muutused organismis vastavalt treeningule.

Anaeroobne mehhanism ja selle tahtsus sdudmises ja 2
muutused organismis vastavalt treeningule.

Aeroobse ja anaeroobse t66voime arendamise
planeerimine treeningprogrammis

3 Sodudjate antropomeetrialine iseloomustus 2

Paatkondade komplekteerimine vastavalt kehalistele
isedrasustele. Sportlase tehnika areng ja treeningu
planeerimine vastavalt kehaehituslikele isedrasustele.

4 Noorsportlase treeningu isedrasused 4

Laste bioloogiline kiipsemine ja treeningu iilesehitus enne
ja parast puberteeti. Laste kehaliste isedrasuste muutumine
puberteedi ajal

Treeningumetoodika 16 tundi

1 Treeningu pohiprinsiibid 4

Treeninguvahendid sdudmises, Soudmistreeningu
iilesehitus ja vahendid. UKE ja SKE

2 Periodiseerimine 6

Treeningu perioodid, Ettevalmistus-, voistlus- ja
tileminekuperiood. Perioodide jagunemine vdiksemateks
tsiikliteks vastavalt eesmérkidele. Erinevad eesmérgid
antud tsiiklites ja nende lahendamine




3 Treeningu planeerimine ja arveldus sdoudmises 6
Vaistluste, arstliku kontrolli ja kontrolltestide
planeerimine treeningusse.
5 UKE ja SKE 15 | tundi
1 SKE 6
Treeningumeetodid ja vahendid sdudmises
2 Jduvdimete arendamine 6
UKE ja SKE, vahendite valik ja eesmirgid treeningus
3 Jduharjutused ja vastupidavuse arendamine sdudepaadis 3
Jouharjutused ja harjutuse valik treeningul nii {ihestes kui
ka suurtes paatides
6 Keelatud ained ja ohutustehnika 5 tundi
Vetelpaidste nduded, nduded treeninguks veekogul,
kunstlik hingamine, uppuja padstmine ja lilkumine 1
veekogul
Praktiline tund 2
Dopinguained
Dopinguaine, nende kahjulikkus ja mdju tulemusele 2
kokku 70  tundi
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