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Maht: 30 tundi
Erialakoolitus toimub TLU LTI —s aine TSK 6172 LT teoreetiliste tundides mahus 13
tundi ja praktilises TLU / LTI 6ppelaagris aines TSK 6032 LT Tehvandil mahus 17

tundi tundi ning koost66s spordiklubiga Sparta.

Eesmark : anda treenerile / juhendajale algteadmised t66ks murdmaasuusatamise

treeningrihmaga EKR 3 tasandil

Koolituse temaatika Tunde

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

suusatamise kui spordiala iseloomustus ja areng

- suusatamise korraldus maailmas ja Eestis
- suusatamise arengusuunad
- suusatreeningut iseloomustavad tegurid
- teguritest Iahtuvad ja sportlase arengut arvestavad pdhimétted
3. Suusataja treeningvahendid 3L/S
- suusataja treeningvahendite iseloomustus kehalise ja tehnilise ettevalmistuse
aspektist lahtudes
- erinevate vahendite kasutamine suusataja ettevalmistuse erinevatel
perioodidel (imitasioon/ erialased harjutused )
(TLU / Sparta)
4. Suusataja kehaliste voimete ealine areng ja selle arvestamine
treeningtdos 2L/S
- ealise arengu Uldised alused ja selle isearasused suusatajatel
- erinevate vdimete intensiivse arengu perioodid
5. Suusataja varustus, selle valik ja hooldus 2L/S
- suusataja varustus ( suusad, saapad kepid)

- varustuse valik, selle hooldus



(TLU &ppelaagris Tehvandil)
6. Suusatamistehnika alused
- suusatamise tehnika kui tervik
- klassikalise suusatamise alused
- vabatehnika alused
- tehnika hindamise ja taiustamise véimalused
(TLU &ppelaagris Tehvandil)
7. Suusataja tervis ja toitumine
- suusataja tervist mojustavad tegurid valitingimustes
- suurimad tervisesriskid ja nende ennetamine
- toitumise alused suusatajatel ja selle jargimine
8. Suusatamise treeningtingimused (regionaalsed/ Eesti keskused) 2 L
- Eesti suusakeskused
- Eesti keskuste kasutamise tingimused ja koht ESL tegevuses
- Eesti terviseradade vorgustik
9. Valmistumine ja osalemine suusatamise vdistlustel 2L
- vdistlustegevuse planeerimine
- vahetu ettevalmistus
- voistlustegevus, selle juhtimine
10. Suusatamise treeningtdo juhendamine
- treeningtdd alused ja pdhimdtted
- suusatamise treeningtd6 planeerimine ja korraldus
- treeningtegevuse labiviimine
- treeningtd6 analldsi alused
(TLU /Sparta)
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