MURDMAASUUSATAMISE ERIALAKOOLITUSE OPPEKAVAD 2019
EKR 4 ja EKR 5

Koostanud: Allar Kivil, Jaanus Teppan

EKR 4 (50 tundi kontaktdpet)

Eesmiirk : anda treenerile /juhendajale vajalikud didaktilised pohiteadmised
murdmaasuusatamise Oppe- treeningto6 juhtimiseks ja korraldamiseks, sisaldades nii tehnilis- kui
ka funktsionaalset sportlikku ettevalmistust eelkdige noorsportlaste ja harrastussportlaste
kontingendile.

Treener on voimeline planeerima ja ellu viima kindla eesmirgiga treeningtegevust, arvestades
treenitavate tervislikku seisundit ja iga. Valdab siisteemset suusatehnika Gpetamise spetsiifikat.
Omab pohiteadmisi erinevate treeningvahendite ja —meetodite kasutamise metoodikast ja toimest
treenitavate kontingendile. Teadmised murdmaasuusataja tervisest, toitumisest, taastumisest. ning
opilaste turvalisuse tagamiseks treeningprotsessis. Teadmised ja oskused voistlustel osalemiseks,
voistluste  korraldamiseks. Teadmised Eesti ja rahvusvahelisest murdamaasuusatamise
organisatsioonist ja olulisematest ajaloo etappidest.

Koolituse temaatika tunde

Loengud - 30 tundi.

1. Suusatamise kujunemise lugu. Eesti suusaspordi ajalugu. 14
- Suusatehnika areng
2. Tehniline ettevalmistus murdmaasuusataja treeningus. 1.2
3. Treeningvahendid ja nende kasutamise spetsiifika murdmaasuusatamises.
- Erialased ja mitteerialased vahendid suusataja treeningus 1.2
4. Kehalise voimekuse arendamine ldhtuvalt ealisest aspektist. L2
5. Kehaliste vGimete jaotus ja arendamine murdmaasuusatamises. 1.6

- Vastupidavusvéimed kui suusataja baasvoimekus,
- Jouvoimete arendamine murdmaasuusataja treeningus,
- Kiirusvoimed murdmaasuusataja treeningus,
- Koordinatsioonivoimed murdmaasuusatamises.
6. Treeningu monitooring — treeningpaeviku pidamine. L2
- InternetipShised treeningpievikud, t66 nendega
- Erinevad monitooringu voimalused
7. Murdmaasuusatamise treeningu periodiseerimine
- Ealine periodiseerimine,
- Treeningaasta periodiseerimine. L2
8. Murdmaasuusataja tervis ja toitumine. L4
- Tervisliku seisundi hindamise véimalused
- Toitumise kooskdla treeningutega
- Taastumine ja selleks kasutatavad vahendid
9. Eesti Suusaliit. Suusatamise treeningtingimused Eestis. 1.2



- Suusatamise strateegia suusatamise pidevas arengus
- Suusatamise tasakaalustatud areng

10. Treeningu tagasiside, kehalise véimekuse hindamine. 12
- Ealised kehalised voimed
- Kehalise voimekuse hindamise meetodid

11. Treeningplaani koostamine erinevale kontingendile. 1.2

- Treeningplaan erineva vanuse ja suunitlusega sportlasele
- Pikaajalise treeningplaani koostamine, monitooringu kava

Praktikumid — 20 tundi

1. Tehniline ettevalmistus murdmaasuusataja treeningus. P6
- Uisusoiduviiside 6petamine.
- Klassikaliste soiduviiside Opetamine.
- Osavus ja tasakaaluharjutused tehnikadppe eesmirgil.
- Mingumeetodi kasutamine suusatehnika 6ppel.

2. Treeningvahendid ja nende kasutamise spetsiifika murdmaasuusatamises. P6
- Suusaimitatsiooni kasutamine suusatreeningul.
- Erialased harjutused suusataja kehalise voimekuse arendamisel

3. Kehalise voimekuse arendamine ealisest aspektist lahtuvalt P6
- Tasakaalu- ja koordinatsiooniharjutuste kasutamine laste treeningus.
- Kiirusharjutuste kasutamine murdmaasuusataja treenngus.

4. Treeningu tagasiside, kehalise voimekuse hindamise véimalusi. P2
Oppematerjalid:

1. Murdmaasuusatamine - treenerite tasemekoolituse 6pik. EOK, Eesti Suusaliit 2000.
file:///C:/Users/ak/AppData/Local/Temp/tasemekoolitus.pdf

2. Long-Term Athlete Development Guide. Cross Country skiing. A Sport for Life. 2007.
Cross Country Canada. http://www.cccski.com/getmedia/13d28c29-2b22-45¢8-9caf-
0a855583fe08/LTAD-guide-CCC.pdf.aspx.

3. Roponen, T., Anttila, S. Kogu tode suusatamisest. Teadliku harrastaja kidsiraamat. 2009.
Kirjastus: Meedium.

4. Zilmer, K. ,,Suusatades ...". https://suusatades.weebly.com

5. Murdmaasuusatamise rahvusvahelised voistlusmairused. 2012.
https://www.suusaliit.ee/bw_client_files/suusaliit/public/img/File/434_MURDMAAS
UUSATAMISE_RAHVUSVAHELISED_ VOISTLUSMAARUSED_2012.pdf
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EKR 5 (70 tundi kontaktdpet)

Eesmirk: anda treenerile/juhendajale spetsiifilisi sivendatud/ etialaseid teadmisi ja oskusi nii
noorte-, harrastus- kui tippspordi nduetest lihtuvalt. Suuremat tihelepanu péoratakse treeningu
soolistele ja vanuselistele isedrasustele, treeningu planeerimisele ja analtisile, erinevatele
treeningststeemidele ja nende toime spetsiifikale.

Treener valdab murdmaasuusatamise spetsiifilisi pedagoogilisi aspekte ja valdab treenerit6oks
vajalikku spordipstihholoogilist kompetentsi ning oskab neid treeninguprotsessi planeerimisel ja
juhtimisel rakendada. Treener on véimeline planeerima ja rakendama sportlikku tegevust kui
terviklikku treeninguprotsessi.

Koolituse temaatika tunde

Loengud 42 tundi

1. Suusataja funktsionaalne véimekus ja selle arendamise voimalusi. L4
Suusataja kehalise voimekuse seostatud arendamine. Jéu- ja vastupidavusomaduste
samaaegne arendamine L4

3. Erinevate riikide treeningsiisteemid. L4

4. Spetsialiseerumine suusatamises. L4

5. Erinevad véistlusformaadid ja nendeks ettevalmistus. L4
- Tavadistants vs sprindisuusatamine
- Pikamaasuusatamine

6. Treenimine spetsiifilistes tingimustes. L4
- Treenimine kuumas ja kilmas kliimas
- Treenimine keskmaestiku tingimustes

7. Suusatajate funktsionaalse voimekuse testid. 1.2

8. To6 suusavarustusega. L4
- Varustuse spetsiifika
- Suusahooldet66 eripirad

9. Suusataja psithholoogiline ettevalmistus. 1.2
- Motivatsioon, eesmirkide pistitamine
- Eneseregulatsioon

10. Treeningu planeerimine lihtuvalt kontingendist 1.24+S2
- Pikaajaline planeerimine, monitooringu kava
- Treeningute erinev planeerimine ettevalmistusest ldhtuvalt

11. Murdmaasuusatamise voistlusmairused. 12

12. Murdmaasuusatamise voistluste korraldamine 1.2

13. Suusatreeneri enesetiiendamise voimalusi. Erialase kirjanduse ja teadusartiklite
leidmine ja kasutamine treeningtoos. 1.2

Praktikumid 28 tundi



1. Lihashooldus. Venitusharjutusi suusatajale. P2
2. Jouharjutuste kasutamine suusataja treeningus. P6
- Suusataja jousaali treening,
- Joutreening looduslikes tingimustes,
- Kere stabiliseerivate lihaste treening,.

Bl

Jooksutehnika olulisus suusatajatele. Hiippe- ja jooksuharjutused. P2
4. Suusataja funktsionaalse voimekuse arendamine. P6

- Imitatsioonitreening erinevates tingimustes,

- Spetsiaalharjutusi rullsuuskadel-suuskadel,

- Suusatamise spetsiifiline tlakeha treening.
5. Suusatehnika spetsiifilika, soltuvalt treenitavate kontingendist. P4
6. TG606 suusavarustusega

- Varustuse spetsiifika treeninguteks, voistlusteks

- Hooldet66 eripirad. P4
7. Mitteerialaste vahendite kasutamine suusataja voimekuse arendamisel.
(orienteerumise, jalgrattasdidu jm. kasutamine suusataja ettevalmistuses). P4
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