SOUDMISTREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA
3-5 tase

ABITREENER, SOUDETREENER TASE III

Kuulajad: Eesti sdudetreenerid, sportlased, kehalise kasvatuse 6petajad, lapsevanemad ja
sportlased, kes soovivad jatkata to6d sdudmistreenerina.
ABITREENER, sdudmistreener tase 11 on algpetuse ja harrastustegevuse treener

sdudmises

Eesmargid:
1. SOudmistreener on teadlik sdudmise Gldisest arengust ja valdab terminoloogiat;
2. SOudmistreener oskab komplekteerida noorte treeninguriihma ja 1&bi viia
noorsportlaste treeningut;

3. SoOudetreener tunneb kehaliste vdimete arendamise pdhireegleid.

Maht 30 tundi
11 Taseme sdudetreeneri koolituse dppekava sisu
1 Soudmise ajalugu ja areng 2 | tundi
1.1 Soéudepaadi kujunemine 1
1.2 SoOudetehnika areng 1
2 Paadi seadistamine ja terminoloogia 4 | tundi
1 Terminoloogia 1
SBudepaatide klassid ja sinna juurde kuuluv inventar,
sbudepaatide lubatud kaalud, aerude pikkused ja joudlg,
2 Taooriistad ja mdotmisvahendid 1
Paatide remondiks vajalikud todriistad ja nende
kasutamine paatide seadistamisel
3 Varustuse seadistamine ja hooldamine 1
Siinide asetamine, kronsteinide nihutamine, jalatugede
paigaldamine, tullide reguleerimine, aerude seadistamine
jne.
4 SBudepaadi seadistamine sportlasele 1




Soudmise fusioloogia tldine iseloomustus tundi
1 Soudmisdistantsi iseloomustus 1
Distantsi pikkus ja omapara, start-distants-finis, eeldused
parima tulemuse saavutamiseks erinevates paadiklassides
2 Soudetreeningu iseloomustus 2
Sdudjate flsioloogilised omadused ja nende arendamine
Aeroobne toovoime ja selle testimine 2
Anaeroobne to6vOime ja selle testimine
Anaeroobne alaktaatne ja anaeroobne laktaatne
energiatootmise mehhanismid
3 SOudjate antropomeetrialine iseloomustus 1
Soudjate kehaehituslikud isedrasused, antropomeetriliste
eeldustega noorsdudja iseloomustus, erinevus tksikaeru-
ja paarisaerusoudja vahel.
4 Noorsportlase valiku kriteeriumid 1
Laste bioloogiline areng ja selle mdju sporditulemusele
Soudmise tehnika uldised alused tundi
1 Soudmistehnika olulisus 1
Sissejuhatus sdudmistehnika olulisusesse
3 Sdudmistehnika 2
Paadile ja sbudjale m&juvad fulsikalised joud
4  Tombe dunaamika 1
Tdmbe algus, tdbmme, tdmbe 16pp, ettevalmistus
Soudmistreeningu tldisne metoodika tundi
1 Treeningu pdhiprinsiibid 2
Uldised treeninguvahendid sGudmises, treeningudpetuse
pdhiterminite kasutamine sdudetreeningus,
2 Periodiseerimine 2
Treeningu perioodid, Ettevalmistus-, voistlus- ja
uleminekuperiood
3 Treeningu planeerimine ja arveldus sGudmises 2
Uldkehaline ettevalmistus tundi
1 Vastupidavuse arendamine 2
Treeningumeetodid ja vahendid sdudmises
2 JOuvOimete arendamine 2




Treeningumeetodid ja vahendid sbudmises

3 Painduvus ja koordinatsioon 1

Venitusharjutused (ihe osana treeningust, koordinatsiooni
ja painduvuse tahtsus sdudmistreeningus

7 Ohutustehnika ja esmaabi 2 | tundi
1 Vetelpaaste nduded, nduded treeninguks veekogul,
kunstlik hingamine, uppuja paastmine ja liikumine 2
veekogul

kokku 30 tundi

Soovitatav kirjandus:

Akadeemiline sdudmise tehnika. Tartu. 1990- Ulo Télp

Sportlik treening. Tartu, 1987- Atko-Neeme Viru

Noorsportlase valimine. Tartu, 1999- Jaan Loko

Vetelpaaste. Tallinn, 2005- Tarmo Klooster, Ivo Paulus
Treeningudpetus. Tartu, 2011- Jaak Jirimae, Jarek Méestu

Inimese keha ehitus ja kompositsioon. Tartu, 2014- Jaak Jirimae
FISA Coaching Manual level I1, Lausanne, 2002- Thor S. Nielsen, Ted
Daigneault, Matt Smith
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NOOREMTREENER, SOUDETREENER TASE IV

Kuulajad: Eesti sdudetreenerid, sportlased, kehalise kasvatuse 6petajad, lapsevanemad ja
sportlased, kes soovivad jatkata to6d sdudmistreenerina.

TREENER, sdudmistreener tase 1V on vdistlusspordile orienteeritud noorte treener

Eesmargid:
1. Sdudmistreener on teadlik sdudmise tehnika ja paadi arengust ja valdab
rahvusvahelist terminoloogiat;
2. Soudmistreener oskab seadistada paati vastavalt sportlase omapérale ja vajadustele
3. Soudmistreener oskab komplekteerida noorte treeninguriihma, erinevaid paatkondi
ja l&bi viia noorsportlaste treeningut ning valmistuda noortevdistlusteks.
4. Soudetreener tunneb kehaliste vOimete arendamise pohireegleid ja on vdimeline

koostama treeningplaani erinevate kehaliste vGimete arendamiseks.

Maht 50 tundi
Teemad:
1 Paadi seadistamine 7 tundi
1 Terminoloogia 1
SBudepaatide klassid ja sinna juurde kuuluv inventar,
sOudepaatide lubatud kaalud, aerude pikkused ja
reguleerimine vastavalt ilmastikule ja sportlasele
2 Tooriistad ja mdotmisvahendid 2
Paatide remondiks ja seadistamiseks vajalikud tooriistad ja
nende kasutamine. Paatide ehituslikud ja
konstruksioonilised isedrasused.
3 Varustuse seadistamine ja hooldamine 2
Paatide seadistamine ladhtuvalt sportlase kehalistest ja
tehnilistest isedrasustest ja paadi suurusest
4 Sdudepaadi seadistamine sportlastele 2
2 SOudmise tehnika ja selle parandamine 10 tundi
1 Sdudmistehnika tldised alused 2
Soudmistehnika muutus koos vdistluspaadi ja aerude
arenguga.
2 Tombe diinaamika 6
Tdmbe algus, kate ja ajalgade asend, et maksimaalne joud




rakenduks l&bi aerude paadi liikumisse; Tombe
diinaamika, aeru asetus vees, aeru liikumine vees, paadile
antav kiirendus ja pidurdus; Tdémbe 16pp ja Ettevalmistus
tdmbeks, kus sportlane puhkab ja valmistub uuteks
tdmmeteks; tempo

3 Erinevad harjutused sdudmistehnika parandamiseks 2
Soudmise fusioloogiline iseloomustus 8 tundi
1 Sdudetreeningu iseloomustus 6

Sdudjate fisioloogilised omadused ja nende arendamine
ning treeninguga muutmine.

Aeroobne t66voime, selle arendamine ja testimine
Anaeroobne t6ovdime, selle arendamine ja testimine

2 Soudjate antropomeetrialine iseloomustus 2

Soudjate kehaehituslikud isedrasused, antropomeetriliste
eeldustega noorsdudja iseloomustus, erinevus tksikaeru-
ja paarisaerusdudja vahel. Paatkondade komplekteerimine
vastavalt kehalistele vbimetel

3 Noorsportlase valiku kriteeriumid 2

Laste bioloogiline areng, treeningukoormustega
kohanemine ja treeningu effekt laste arengu juures

Treeningmetoodika 10 tundi

1 Treeningu pdhiprinsiibid 2

Treeninguvahendid sdudmises, SGudmistreeningu
ulesehitus ja vahendid, Ettevalmistus voistlusteks

2 Periodiseerimine 4

Treeningu perioodid, Ettevalmistus-, voistlus- ja
uleminekuperiood. Erinevad eesmargid antud perioodidel
ja nende lahendamine

3 Treeningu planeerimine ja arveldus sdudmises 4

Treeningu monitooringu tahtsus ja erinevate markerite
sobilikkus erineva kvalifikatsiooniga sdudjatel

Uldkehaline ettevalmistus 10 tundi

1 Vastupidavuse arendamine 4

Treeningumeetodid ja vahendid sdudmises ja mdju ulatus
pikemas ning liihemas perspektiivis

2 Jouvdimete arendamine 4

Treeningumeetodid ja vahendid sdudmises ja mdju ulatus
pikemas ning liihemas perspektiivis




3 Venitamine ja stvalihastreeningud 2
Lihastunnetuse téhtsus sdudmises. Stivalihaste treening ja
lihashooldus
6 Toitumine 3 tundi
1 Toitumine sbudmises.
Susivesikute manustamine, toitumine jou arendmisel, 3
kaalu langeamisel, kuuma ilma korral.
7 Ohutustehnika ja esmaabi 2 tundi
1 Nouded treeninguks veekogul, kunstlik hingamine, uppuja
paastmine ja litkumine veekogul. Ohutustehnika 2
spordilaagris voi lahtise veekogu déres olles.
kokku 50  tundi

Soovitatav kirjandus:

N o g s~ e D oRE

Akadeemiline sdudmise tehnika. Tartu. 1990- Ulo Télp
Sportlik treening. Tartu, 1987- Atko-Neeme Viru
Noorsportlase valimine. Tartu, 1999- Jaan Loko
Vetelpaaste. Tallinn, 2005- Tarmo Klooster, Ivo Paulus
Treeningudpetus. Tartu, 2011- Jaak Jirimée, Jarek Maestu

Inimese keha ehitus ja kompositsioon. Tartu, 2014- Jaak Jirimae

FISA Coaching Manual level 111, Lausanne, 2002- Thor S. Nielsen, Ted

Daigneault, Matt Smith




TREENER, SOUDETREENER TASE V

Kuulajad: Eesti sdudetreenerid, sportlased, kehalise kasvatuse 6petajad, lapsevanemad ja

sportlased, kes soovivad jatkata to6d sdudmistreenerina.

TREENER, sdudmistreener tase V on korge ettevalmistusega sbudmistreener, kes on
suuteline juhendama meisterlikkusele orienteeritud noor- ja taiskasvanud sportlasi

ning tagama nende edasise meisterlikkuse téusu

Eesmargid:
1. SOudmistreener on teadlik sdudmise tehnika ja paadi arengust ja valdab
rahvusvahelist terminoloogiat ning vaistlusmaarusi
2. Soudmistreener oskab komplekteerida noorte treeninguriihma, erinevaid paatkondi
ja labi viia sportlaste treeningut valmistumaks Eesti tiitlivoistlusteks
3. SOudetreener tunneb kehaliste vdimete arendamise pdhireegleid ja oskab
planeerida nii erinevaid ettevalmistusperioodi etappe kui ka vahetut

voistlusettevalmistust.

Maht 70 tundi
Teemad:

1 Viimased trendid sdudmises 6 tundi
1 Aerud ja paadid nende kuju ja selle kasutegur 2
2 Korgmaestikutreening ja selle kasulikkus 2
3 Paadi seadistuse trendid 2

2 SOudmise tehnika 8 tundi
1 Sdudetehnika analliis Adam stiili néitel 2
2 Naiste sdudetehnika naliiis Uksikaerus ja paarisaerus 2
3 Jou rakendumine tdmbesse ja selle kasutegur 2
4 Tehnikavigade leidmine ja korrigeerimine 2




selle mdju taastumisele

3 SOudmise biomehhaanika tundi
1 Sissejuhatus sdudmise biomehhaanikasse 2
Paadile, aerule ja sdudjale mdjuvad joud ja liikumine
2 Kuidas biomehaanika teadmisi sdudmises dra kasutada 2
Paadile mdjuvate joudude takistuse minimaliseerimine
Fusioloogiised ja biomehaanilised aspektid sdudepaadi 9
kiiruse suurendamisel.
4 Fusioloogia tundi
Slidamelddgisageduse ja laktaadi kasutamine
1 . : e : 2
vastupidavustreeningute juhtimisel ja kontrollil
5 Soudjate fusioloogilised muutused treenimisel ja nende 5
madtmine
3 Fusiololoogilised muutused sbudmises labi aastate 2
5 Naissbudjate treenimine tundi
Probleemikohad naissudjate tipptasemel treenimisel ja 9
probleemid tervisele
2 Naiste fusioloogilised omapérad 2
6 Treeningu teooria ja planeerimine tundi
1 Treeningute planeerimine, periodiseerimine 2
2 Mitmeaastane planeerimine ja selle kasulikkus 2
Rahvusvahelise tasemega sdudekoondise treeningplaani 9
anallius
7 Uletreening ja sellest taastumine tundi
1 Erineva suunitlusega treeningutest taasumine 2
Treeningud ekstreemsetes oludes ja kuuma ilmaga ning 9




10

11

12

13

4 Vedeliku bilanss ja selle taastumine 2
Ettevalmistus voistlusteks tundi

1 Ettevalmistuskava vdistlusteks 2

2 Ettevalmistus hooaja tdhtsamaks vdistlusteks 2

3 Erinevad Taper programmid 2
Treeningute monitoorimine ja kontroll tundi

1 Paatkonna komplekteerimise p6himdtted 2

2 SoOudeergomeetrite kasutamine sdudjate testimisel 2
Toitumine sdudmises tundi

Toitumisel saadud energi ja treeningutel kulutatud energia 9

vordlus maailmaklassi sdudjatel

2 Toitumine treeninglaagris 2

3 Toitumine enne voistlust 2
Mentaalne treening ja pstihholoogia tundi

1 Sportlase motiveerimine vditma 2

2 Mentaalsete vdimete treening 2
Sportlaste manageerimine ja juhendamine tundi

1 Treeningute korraldus ja manageerimine 2

2 Treeninglaagrite korraldus 2
Vaoistlusreeglid tundi




1 Vaistlusreeglid tiitlivdistlustel 2

2 Reeglid varustusele javdistlusriietele tiitlivoistlustel 2

kokku 70 tundi

Soovitatav kirjandus:

. Akadeemiline sdudmise tehnika. Tartu. 1990- Ulo Tolp
Sportlik treening. Tartu, 1987- Atko-Neeme Viru

4
5

6. Noorsportlase valimine. Tartu, 1999- Jaan Loko

7. Vetelpaaste. Tallinn, 2005- Tarmo Klooster, Ivo Paulus

8. Treeningudpetus. Tartu, 2011- Jaak Jurimée, Jarek Méaestu

9. Inimese keha ehitus ja kompositsioon. Tartu, 2014- Jaak Jirimae

10. FISA Coaching Manual level 1V, Lausanne, 2002- Thor S. Nielsen, Ted

Daigneault, Matt Smith



