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Veematka treener IV aste oppekava

Erialase koolituse maht: 72 h, sellest 32 h teoorias ja 40 h praktikas

Eesmark: veematka nooremtreener on véimeline ohutult ja tdhusalt plaaneerima, 1abi viima ja
tagasisidet andma progresseeruvate treeningsessioonide kohta. Veematka nooremtreener on
vbimeline juhendama erinevaid aerutamisdisipliine. Kutse omistamisel on véimalik valida
erinevate (kanuu, sust, kummipaat jt) spetsialiseerumise vahel.

Opivaljundid. Veematka nooremtreener:

1. oskab kavandada aerutaja pikemaajaliseks arenguks vajalikku treeningtsuklit (min 6
progresseeruvat treeningtsuklit).

2. oskab 6petada aerutamise kompleksseid oskuseid.

3. oskab komplekteerida treeningrihma, arvestada laste ja noorte kehaliste vbimete ealise
arenguga ja erinevate tasemetega rihmade treeningmetoodika isedrasustega.

4. oskab toetada veematkajate valmidust ja kavandada osalust sportlikuks matkaks voi
voistlusteks.

Teema lUhiiseloomustus Maht h/vorm
1. Veematkamise kui spordiala arengusuunad Eestis ja maailmas 2 h loeng
2. Nooremtreeneri roll ja vastutus, soovitatavad tdokeskkonnad. 3 h loeng
3. Treeningrihm 4 h loeng

e rihma komplekteerimine

e cealise arengu isearasused veematkamises

e pikaajaline aerutaja areng, fuusilised ja pstihholoogilised
arengu etapid.

4, Treeningsessiooni planeerimine 4 h loeng
° progresseeruvad sessioonid (6 sessiooni)
° eesmargid
° perioodid
° anallus ja hindamine
° osalejate vajaduste hindamine ja arvestamine




5. Treeningsessionid 4 h seminar/
° treeningsessiooni ettevalmistus praktikum
° progresseeruvate treeningsessioonide Iabiviimine
° progresseeruvate treeningsessioonide tagasiside ja
hindamine.
6. Veematkamise tehnilised, taktikalised, fllsilised ja 3 h loeng
psthholoogilised aspektid.
7. Esmaabi: hupotermia, uppumine, vigastuste valtimine. 3 h seminar/
praktikum
8. Toitumine ja hidratsioon. 2 h loeng
9. Uldfuisiline ettevalmistus
4 h seminar/
. vastupidavuse arendamine — harjutusvara mitmekesisus, praktikum
rakendamine vastavalt eale ja véimetele
e jduvdimete arendamine — harjutusvara mitmekesisus,
rakendamine vastavalt eale ja véimetele
e painduvus ja koordinatsioon — harjutusvara mitmekesisus,
rakendamine vastavalt eale ja vdimetele.
e (ldfuusilise treeningu mdju lihemas ja pikemas perspektiivis.
10. |Psuhholoogiline ettevalmistus 3h loeng




1.

Tehniliste oskuste juhendamine

° pohilised liikumisoskused (tasakaal, koordinatsioon, 14 h seminar/

kombinatoorika) praktikum

° pdhilised aerutamisoskused (kehaasend, Ghenduvus, j6u

Ulekanne, tunnetus)

° varustuse téstmine, kandmine, sidumine

° veeskamine ja maabumine

° edasiaerutamine, tagurpidi aerutamine

° peatumine (edasi ja tagurpidi)

° juhtimine, keeramine ja manddverdamine

° kiljele liikumine

° Umberminemise valtimine

° poorded
12. |Varustus

° varustuse mitmekilgsus (erinevatest materjalidest), 6 h seminar/

varustuse valik, erinevate materjalide eelised ja puudused praktikum

° ohutus ja paastevarustusest
13. | Grupis aerutamise juhendamine, strateegiad ja taktikad 4 h seminar/

praktikum

14. | Treeningu logiraamat (6. I&biviidud sessiooni kohta) 12 h seminar/

Treeningute tagasiside ja hindamine praktikum
15. | Treeningu hindamine 4 h seminar/

° paasteoskused
° isiklikud oskused
° treeningu hindamine, vahemalt kaks sessiooni a’60-90

minutit.

praktikum
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Veematkamise kui spordiala arengusuunad Eestis ja
maailmas

Inglisekeelses maailmas (Kanada, Austraalia, Inglismaa, USA) on matkaaerutamine levinud
harrastus kuni kérge vanuseni. Igal aastal lisandub P&hja-Ameerikas 3 miljonit uut aerutajat.
Varustuse kvaliteet paraneb ja hinnad langevad. Aerutamine annab inimestele véimaluse saada
veepeale ilma suurte investeeringuteta mootorpaati. Sisenemisbarjaar on aerutamise puhul
palju madalam kui teistel veespordi aladel nagu naiteks kite-surfaritel. Matkaaerutamine on
vaikese vigastuste riskiga kardiovaskulaarne tegevus, vorreldav naiteks jooksmise, kdndimise,
jalgrattasdiduga. Matkaaerutamisega saab alustada soltumata fldsilisest vormist.

Viimastel aastatel on populaarsuselt enim tdusnud aerulauaga séitmine. SUP laua eelis
kanuude ja slistade ees on lihtne ja kompaktne hoiustamine ja transport. Samuti tehakse SUP
lauaga pigem lihemaid tiire, n.6 paar tundi veepeal, mis sobib kiire elutempoga inimeste jaoks.
Eestis on populaarsemaks saamas Uheste mere- ja treeningsistade voidukaik, kusjuures
pahatihti ei tehta neil vahet. Varasem tandemsiistade populaarsus on langemas, mis annab
vBimaluse treenida ja tegelda aerutaja arenguga matka kontekstis.

Kanuuaerutamine on vaga levinud vabaaja veetmise viis, kuid enamasti ei tehta seda treeningu
vOi spordi alamdttega. Suur potentsiaal on teadlikkuse, tehnikaliste ja taktikaliste oskuste
tdusuks, mida toetab parema varustuse kattesaadavaus ja inimeste ostujéu téus.
Kanuuaerutamine on eriti hea vdimalus perega matkamiseks ja noores eas laste veepeale
saamiseks ja esimeste kokkupuudete loomiseks veematkamisega.

Maailma mastaabis on uued ja huvitavad aerutamispiirkonnad on Kagu-Aasia saarestikud,
Léuna-Ameerika, Antarktika ja Gréonimaa.

Varasemast enam on Eesti veematkamise maailmas olulisemaks tdusnud kvalifikatsioonid ja
oskused. Seda voib seostada Uhestkuljest matkajuhtide t66 rahvusvahelisemaks muutumisega,
kus valiskulalised voi kliendid ootavad kvaliteetset ja sertifitseeritud matkajuhti. Teisest kiljest
on paljud uued paadiomanikud teadlikud énnetusjuhtumitest ja veekeskkonnaga seotud
ohtudest. V6ib arvata, et kvalifikatsiooniraamistiku arenguga kasvab ka inimeste hulk, kes
soovib areneda susteemi siseselt.

Siin on toodud lingid ingliskeelse maailma katusorganisatsioonidest, kes tegelevad
veematkamise ja nende kvalifikatsioonidega.

British Canoeing https://www.britishcanoeing.org.uk/
Euro Paddle Pass homepage: http://www.europaddlepass.eu/



https://www.britishcanoeing.org.uk/
http://www.europaddlepass.eu/

International Sea Kayak Guide Association www.iskga.com

American Canoe Association https://www.americancanoe.org/
Canoe Kayak Canada https://canoekayak.ca/

Nordisk Instruktorlicens (NIL) https://www.nilfinland.fi

Paddle Australia https://paddle.org.au

Nooremtreeneri roll ja vastutus, soovitatavad
tookeskkonnad

Veematkatreenerite dppestisteemis on hetkel valja té6tatud kolme taseme dppekavad ja
Oppematerjalid:

* EKR 4 taseme veematkatreeneri ametinimetus on Veematka nooremtreener. Nooremtreeneri
t60 sisuks on sportlikel matkadel kaimisest huvitatute

treenimine, nende matkaeelse ettevalmistuse 1abi viimine. Nooremtreeneri koolituse
eesmargiks on anda tulevasele treenerile erialased teadmised ja oskused matkaspordi
organiseerimiseks ja arendamiseks ning dppe-treeningprotsessi labiviimiseks vastavalt
etteantud kavale ja juhistele erinevates olukordades.

* EKR 5 taseme treener on oma isiklike mitmekulgsete matkakogemustega, pikaaegse ja eduka
treeneritddga omandanud teadmised, oskused ja kogemused, et valmistada ette matkahuvilisi
kodigil tasemetel — algajatest kuni sportlike kdrgendatud saavutustele orienteeritud
matkasportlasteni.

Veematka nooremtreeneri EKR 4 tookeskkonnaks on kaitstud veed.

Kaitstud veed on klassifitseerimata aeglase vooluga jéed, kus on vdimalik grupil aerutada
vastuvoolu. Puuduvad karestikud, astangud ja paisud vo6i neist on vdimalik grupp ja paadid
maadpidi Ule viia.

Avatud veekogud (jarved, veehoidlad, merelahed) kus aerutajad ei ole kaugemal kui 200m
rannast ja tuulekiirus ei Uleta puhanguti 6 m/s ja lained pole suuremad kui 0,5m. Maatuulega
tuulekiirus 3-4 m/s, lainekdérgus 0,5m.

Naited: vaiksed suletud lahed ja sadamad kus puudub véimalus triivida avaveele, lihtsate
maabumisvbimalustega rannikumeri.

Definitsioon kehtib vee ja 6hu normaaltemperatuuride puhul, madalate temperatuuride puhul
(alla +10 kraadi C) tuleb seda arvestada kui tdiendavat ohutegurit.


http://www.iskga.com/
https://www.americancanoe.org/
https://canoekayak.ca/
https://www.nilfinland.fi/fi/nil-info
https://paddle.org.au/?summary=all
https://www.google.com/search?q=international+sea+kayak+association&oq=international+sea+kayak+association&aqs=chrome..69i57j0.12624j0j1&sourceid=chrome&ie=UTF-8#

Treeningruhm

RUhma komplekteerimine

Pikaajalise Aerutaja Arengu (LTPD - Long Term Paddler Development) raamistik on valja t66tatud
selliselt et voetakse arvesse aerutaja varajase alguse ja hilise spetsialiseerumise paradigmat. Sellel
on kuus pdhietappi:
e Pdhioskuste etapp
Aktiivse arengu etapp
Ulemineku etapp
Tipptaseme saavutamise etapp
Tipptaseme etapp
Aktiivse elu etapp

Vanuseline spetsialiseerumine naib olevat aerutamisspordi votmekisimus, kuna see peaks olema
varakult alustatav spordiala, kuid see on ka sport, kus aerutajad saavad ka 30-aastaselt edukalt
jatkata vdistluskarjaari ja olla aktiivsed aerutajad kogu Ulejaanud elu jooksul. Allpool valjatoodud
vanused on uldised juhised. Tegelikkuses mdjutab mingisse aerutamise etappi jdudmist
individuaalne arengu ja kiipsemise tempo. Oluline on markida et séltumata vanusest millal
aerutamisega tegelema hakatakse Iabivad kdik aerutajad samad etapid.

Noorte aerutajate kaasamine kdigepealt Pohioskuste etapis ja seejarel likumine Aktiivse Arengu
etappi on soovitav mehhanism, mis toetab kdigi tehniliste elementide dppimist tulevases
spetsialiseerumises.

Samuti on soovitavad erinevad Pdhioskuste-sdbralikud tegevused basseinis ja mangude kaudu, et
tagada varases staadiumis "veekirjaoskus". Osalejasébralik start Péhioskuste etapis (vanuses 6—10)
basseinides ja laagrites ning struktureerimata paatidega vee peal mangimine on osutunud
"veekirjaoskuse" loomisel tohutuks eeliseks. See annab kindla Uldise arengu, sportlase padevuse,
flusilised oskused, rikkaliku sotsiaalse kogemuse ja sisuka isikliku kasvu, mis viib iseloomu
arendamiseni ja toimetulekuoskuste saavutamiseni edu ja saavutuste saavutamiseks igas
elutegevuses nii vee peal kui ka valjaspool.

Aktiivse arengu etapp votab Pdhioskuste etapist oskused ja teadmised ning tutvustab aerutajat
keskkonnaga. Tasakaalu, tdukejdu ja suunajuhtimise oskused loovad aluse ohutuks ja mugavaks
navigeerimiseks vajalike oskuste arendamiseks veekeskkonnas.

Olles valja arendanud oskuse p6o6rdeid sooritada, siseneda ja valjuda taskutest, risti vooluga liikuda,
surfata ja lugeda voolu Aktiivse Arengu etapis, jduab sportlane etappi, kus nad saavad liikuda
mitmesugustele karestiku ja avavee harrastustele (karestikuaerutamine kuni Il klassi jdgedel,
slaalom, freestyle, kanuu polo, matkakanuu vdi meresiist). Spetsialiseerumine toimub Ulemineku
etapis vanuses 12-17 aastat.



Olles teinud valiku, liigub sportlane Ulemineku etapi kaudu tipptasemel saavutamise etappi vanuses
16—21 aastat mis annab aerutajale kdrgema padevuse ja annab neile oskused rahvusvahelisel
tasemel voistlemiseks.

Tipptaseme saavutamise etapis teevad aerutajad teevad tlemineku taiskasvanute maailma ja on
vdimelised sooritama tipptasemel. Karestikuaerutamises voib see etapp alata juba 21. eluaastal,
kuid sellesse valitud rihma sisenemiseks vdib kuluda mitu aastat.

Aktiivse Elu etappi saab siseneda igal ajal ja igal etapil parast eelnevate etappide labimist.
Teismelised ja taiskasvanud jduavad tavaliselt sellesse etappi suhteliselt kiirelt parast Pdhialuste ja
Ulemineku etapi labimist, sageli peale paari juhendatud sessiooni.

Ealise arengu isearasused veematkamises

Flusilise arengu etapid

Hiline lapsepdlv (ligikaudu 8 -10 aasta vanuses): Keha kasvab. Suda, kopsud, musklid, luud ja
ligesed pole taielikult valja arenenud. Koordinatsiooni oskused arenevad endiselt.
Komplitseeritud liikumisi on tihti raske omandada. Poiste ja tidrukute flUsilised oskused on
sarnased.

Puberteet (ligikaudu 10 - 18 aasta vanuses): Kasvuspurt muudab keha proportsioone mis
omakorda mdjutab tasakaalu ja koordinatsiooni. Fuusis on treeningule vastuvétlik. Erinevused
poiste ja tidrukute fllsilistes vdimetes. Poisid on puberteedi [6puks tavaliselt kiiremad ja
tugevamad, arengu toimub eri indiviididel erineval ajal (tavaliselt vahemikus 13-18 aastat).

Taiskasvanuiga (18+ aastat): Fuusiline kiipsus on saavutatud. Vananemine algab alates 40
eluaastast. Kuulmine, ndgemine, luude tugevus, lihiajaline malu, energia tase, painduvus ja
mobiilsus tihti langevad kui keha vananeb. Flusiline aktiivsus aitab vananemist aeglustada ja
elukvaliteeti parandada.

Teaduslike uuringute kohaselt on andekal aerutajal vaja vahemalt 10 aastat ja 10 000 tundi
koolitust, et saavutada kérge sooritusvdime alates sellest ajast, kui ta on spetsialiseerunud oma
spordile. Otseteed pole. Eliittasemel veespordi kanuu / siista aerutajate arendamine pole
lGhiajaline protsess.
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Treenitavuse optimaalsed aknad (Balyi ja Way, 2005)

Pikaajaline aerutaja areng, fuusilised ja psuhholoogilised arengu
etapid

Aktiivse Alguse faas: 0 - 6 aastased
Pé&hialus: Liigu — Mangi - Opi
Eesmark: Oppida fundamentaalseid liikumisoskusi ja ihendada need mangus.

Flusiline: Fuusiline aktiivsus peab olema I16bus ja loomulik osa lapse paevast. Vaiksed lapsed
on aktiivsed labi fuusilise mangu.

Psuhholoogiline: Koos vanemate aerutamine arendab lastes tasakaalu oskusi paadis ning
Opetab lugema vooluvett ja takistusi valmistades neid ette iseseisvaks aerutamiseks.

Pohioskuste etapp: Varane algus: Tludrukud: 6 - 11 (Optimaalne algus: 8) Poisid: 6 — 11
Teismelised/taiskasvanud : Naised — igas vanuses, Mehed — igas vanuses
Pdhialus: Lébus — Aktiivne — Turvaline

Flusiline: Selles vanuses lapsed on optimaalses eas et dppida baasoskusi, seetbttu on
treeningu eesmark tutvustada ja treenida aerutamise baasoskusi (mugavus, enesekindlus,
tasakaal, liikumisoskus, eraldiseisvad aerutamistehnikad ja paadi kontroll) tasasel veel kas



basseinis voi jarvel. Flusiliste oskuste arendamist toetavad koik flusilised spordialad nagu
jalgpall, ujumine, giimnastika, sisehallis ronimine, jne.

Pslihholoogiline: Sellel tasemel on fookus keskkonna loomisel kus lapsed (alustavad
taiskasvanud) tahaks aerutada, naudiksid vee peal olemist, 6piksid aerutama ja tunneksid
kuuluvustunnet. Treenerid peaksid vaga selgelt tunnetama sellise kuuluvustunnet soosiva
keskkonna vajalikkust ja omama oskusi selle tekitamiseks. Treeneri peab oskama dpetada
baasoskusi varieeruvate ja 'peidetud’ harjutuste. Varieeruvus stimuleerib lapsi osalema ja
arendab neis enesekindlust erinevate olukordadega hakkamasaamisel. Kuuluvustunnet toetav
keskkond loob tingimused treeneri ja treenitava usaldusliku ja pikaajalise suhte tekkimiseks.

Aktiivse arengu etapp: Varane algus: Tudrukud: 9 — 12 (Optimaalne algus: 11) Poisid: 9 — 13
Teismelised/taiskasvanud : Naised — igas vanuses, Mehed — igas vanuses
pdhialused: 16bus — proovile panev — turvaline

Flusiline: See etapp vastab hasti oskuste arendamise optimaalsele ajale. Tudrukute jaoks
avaneb optimaalse oskuste valjadppe aken vanuses 8-11 aastat; poiste puhul esineb see
vanuses 9—12 aastat. Selle akna ajal peaksid lapsed arendama flUsilist kirjaoskust; padevus
pdhilikumises ja spordioskused, mis on kdigi spordialade aluseks. Nende oskused lihtsustavad
lastel dppimist ja loovad eeldused silma paistmiseks hilisema spetsialiseerumisega
spordialadel, nditeks karestiku kanuu / sista aladel.

Psuhholoogiline: 10-ndaks eluaastaks on ruumiteadlikkus ja ohtude tuvastamine arenenud ning
joe nahtamatuid ohte hinnatakse pdhjalikumalt. Lapsed peaksid tundma ennast mugavalt
ohutusvarustusega ujudes ja aerutades ning neil peaksid olema p&hilised ohutusteadmised j6el
ja selle laheduses esinevate ohtude kohta. See vanuseriihm on valmis 6ppima, millele
keskenduda ja kuidas seda oskust arendada. Seda tehes hakkavad nad mdistma ja neile voib
Opetada, et see, mida nad arvavad ja tunnevad, mdjutab nende sooritust. On vdimalik dpetada
enda motete ja tunnete kontrollimist. Samuti saavad nad 6ppida, kuidas seada tdhusaid
eesmarke mitmel erineval tasemel; tulemus, tulemuslikkus, protsess ja selle seos oskustega.
Aerutajatele tuleks tutvustada hingamis- ja 1ddvestusoskust. Lépuks saab aerutajaid 6petada,
kuidas oma juhendajatega / treeneritega tdhusalt suhelda ja kuidas tagasisidet kisida.

Ulemineku etapp: Tiidrukud: 11 kuni 16 (Optimaalne algus: 12) Poisid: 12 kuni 17
Teismelised/taiskasvanud : Naised — igas vanuses, Mehed — igas vanuses
Pdhialused: oskused — plihendumine — sooritus

Flusiline: Selles staadiumis avanevad mitmed erinevad treenitavuse voimalused seoses
“puberteediaegse kasvuhlippe" faasi jdbudmise ja labimisega. Tegemist on kriitilise
treeningfaasiga kus bioloogilisel kiipsusel on treeningule ja tehnikale oluline méju.

Pslihholoogiline: Selles staadiumis peaks dpetama ja omandama kdiki pstihholoogilised
oskused:;



* millele ja kuidas treeningul keskenduda

* kuidas taas keskenduda kui oled tahelepanu kaotanud

* kuidas seada erinevaid eesmarke (protsess, t66voime, tulemus ja kuidas/miks igaliks neist on
olulised aga voivad samal ajal olla ka stressi tekitajad)

» dppima vastavalt vajadusele 16ddvestuma ja aktiveeruma ning aru saama millal Uks vdi teine on
vajalik

» dppima koostama tulemuslikke vdistlus ja treeningplaane

* oskus regulaarselt hinnata eeltoodud oskusi (peale vdistlusi, hooaja vdi treeningtsukli I1dpus)

* kuidas tulemuslikult visualiseerida

Tipptaseme saavutamise etapp: naised 15 kuni 23 Optimaalne algus: Vanus 17, mehed 16
kuni 23
Pdhialused: Fookus — Taiustamine — Spetsialiseerumine

Fuusiline: Kuni selle etapini oli treeningprogrammide mddtmine ja kontrollimine vaga vanuse ja
fusioloogilia spetsiifiline. See on avatud etapp, kus bioloogiline kiipsemine annab rohelise tule
igat tilpi treeningutele ja tehnikatele, mis pohinevad sportlase spordi spetsiifilistel vajadustel.

Pslihholoogiline: Selleks etapiks on sportlane vélja arendanud kéik muutuste etapis mainitud
oskused ja nudd peaks ta neid oskusi pidevalt tdiendama ja arendama spordi nbudmistele
vastavaks hoides “biget intensiivsuse taset” (see on viimane osa arengust ja sugugi mitte
lihntne). Kasutage selles etapis integreeritud vaimse koolituse elemente: eesmargid,
|6dvestusoskused, keskendumine, fookustamine, visualiseerimine, positiivne enesevestlus,
turvalise koha loomine (iPod, MP3, meditatsioon), kirjalikud kavade kasutamine: treening-,
soojendus-, voistlus- ja voistlusjargseks hindamiseks, logistika, aja- ja tegevuste juhtimine,
vaimse vastupidavuse treenimine, iseseisev otsustamine, iseseisev 6ppimine ja eneseanallus.
Kaasake vajadusel isiklik spordipsiihholoog. Suurendage viimistlemiseks kuluvat aega ja

vaimse ettevalmistuse programmi pideva isikuparastamine suunas.
Tippsoorituse etapp Vanus: 20 +/- Pdhialused: - Meisterlikkus — Stabiilsus - Professionalism

FlUsiline: Aeroobsed ja jduaknad on sellel etapil sageli endiselt avatud, mis véimaldab nendes
valdkondades markimisvaarset arengut. Anaeroobne joud ja vastupidavus on samulti
markimisvaarselt arendatavad.

Pslihholoogiline: Tahelepanu osutamine detailidele treening ja soorituskeskkonnas sportlase,
treeneri ja meeskonna poolt et valtida tdhelepanu hajumist ja kdrvalejuhtimist. « Arendada
pdhjalikku arusaamist spordi- ja voistlusnduetest ning sellest, kuidas sportlase isiksus
integreerub nende ndudmiste taitmisse. Teadke objektiivselt tugevusi ja nérkusi.

Aktiivse elu etapp Vanus: Kéik vanused
Pohialused: Seiklus — Sotsiaalne / Tervis - Keskkond



Flusiline: ellesse etappi joudmise ajaks on isikud fuusiliselt kiipsed. Kuid vdib olla et nende
fluusiline vorm ei vdimalda neil sporti nautida nii palju kui nad parema vormi korral tahaksid.

Pslhholoogiline: Sportlasi tuleks julgustada kasutama kehalise aktiivsuse ja tervisliku eluviisi
eeliseid

Treeningsessiooni planeerimine

Kdige olulisem on dppijakeskne Idhenemine: turvaline, nauditav, dppimine.

Et paremini mdista treenitava vajadusi millegi sooritamisel on treeneri jaoks oluline aru saada
milline on treenitava 6ppestaadium mingi konkreetse oskuse omandamisel. Oppestaadiumid
vdib jagada kolmeks:

1. Teadlik (algaja) - vbib margata olulisi vigu soorituses, oskused on just omandatud, vajab
kinnitust et sooritus on korrektne, vajab ette naitamist ja heakskiitu korrektse soorituse
puhul

2. Praktiseeriv - (edasijdudnu) méned margavad vead soorituses, soorituste ebastabiilsus,
kui jargi motseb siis suudab ise aru saada kui sooritus oli korrektne, vajab erinevaid
keskkondi, et sooritus muutuks stabiilseks, hairivate tegurite esinemisel soorituste
kvaliteet langeb

3. Omandatud - (ekspert) méned vaiksed vead soorituses tulenevalt soorituskeskkonna
valjakutsetest, suudab ise oskustega t6dtada ja soorituse taset tdsta, ei pea soorituse
peale mdtlema vaid tegutseb automaatselt, saab aru kui sooritus oli korrektne, suudab
oskusi rakendada uutes olu - ja keskkondades.

Soltuvalt vanusest ja treenitava 6ppestaadiumist on vdimalik treeningu planeerimisel valida
erinevate progresseeruvate treeningu Ulesehituse kontseptsioonide vahel:
FUNdamental > Tehniline mudel > Tehniline/Taktikaline/Fuusiline/Psuhholoogiline (TTPP)

Pohioskuste pohine lahenemine tootab kdige paremini aerutamisega alustavate laste (vanus
6-11a) ja alustavate taiskasvanute puhul. Selles vanuses lapsed on optimaalses eas et dppida
baasoskusi, seetbttu on treeningu eesmark tutvustada ja treenida aerutamise baasoskusi
(mugavus, enesekindlus, tasakaal, likumisoskus, eraldiseisvad aerutamistehnikad ja paadi
kontroll) tasasel veel kas basseinis voi jarvel. Flusiliste oskuste arendamist toetavad kdik
fuusilised spordialad nagu jalgpall, ujumine, gimnastika, sisehallis ronimine, jne.

Tehnilise mudeli pdhine treeningu Ulesehitus on soovitatav alates Aktiivse Arengu etapi
vanusegrupist (tidrukud 9-12, poisid 9-13a, algaja ja edasijdudnu staadiumis taiskasvanud) ja
keskendub tehnilise oskuse dpetamisele.

Tehniline / Taktikaline / Fiilisiline / Psiihholoogiline (TTPP) p6hine treeningu ulesehitus



keskendub tehniliste, taktikaliste, fuusiliste, psiihholoogiliste oskuste komplekssele
arendamisele alates Ulemineku etapi vanusegrupist (tidrukud 11-16, poisid 12-17a,
edasijoudnu ja eksperdi staadiumis taiskasvanud).

Progresseeruvad sessioonid (6 sessiooni)

Progresseeruvate treening sessioonide Ulesehitus s6ltub treeninggrupi vanuseastmest ja/voi
treenitavate treening staadiumist. Nooremtreeneri treenitavad on pohiliselt kas noored kolmes
nooremas vanusegrupis (Pdhioskuste, Aktiivse Arengu vdi Ulemineku etapis) véi taiskasvanud
algaja ja edasijoudnu staadiumis.

Pohioskuste vanusegrupis (ka algajad taiskasvanud) on treeningtstkli eesmargid:

pakkuda lastele/taiskasvanutele voimalusi oma slsta/kanuuga koos sopradega aerutada
arendada labi juhendatud avastamise flUsilisi veekeskkonna ja paadiga seotud oskusi
nagu tasakaal, edasilikumine ja suuna hoidmine

arendada turvalist vee ja paadi tunnetust ning eneseteadlikkust

pakkuda eale ja kogemustele vastavaid positiivseid valjakutseid mis viivad
enesekindluse, keskendumisvdime, vastupidavuse ja emotsionaalse kontrolli
paranemisele

luua tugev side veematkamisega

Toetada lldiste motoorsete oskuste (liikuvus, tasakaal, koordinatsioon, ritm, ajaline ja
ruumiline orientatsioon, kiirus, osavus) arengut

Tutvustada veematkaspordi lihtsamaid reegleid ja eetikat

Tutvustada lihtsamaid taktikalisi oskusi

Ja oodatavad valjundid:

fundamentaalsed liikumisoskused

fundamentaalsed kanuu/sista oskused (sisenemised/véaljumised, tasakaal, susta
kontrollitud kallutamine, aerutdmbed, paastmised)

mitmekesised aerutamisvéimalused basseinis ja kaitstud veekogudel ning osalus
mangudes

kanuu/susta ja veekeskkonnaga seotud enesekindlus

ujumisoskust ja harjumus kanda paastevesti

paadi kontroll kaitstud* veel

Naide progresseeruvatest sessioonidest:

1.
2.
3.

Intro erinevate veesbidualustega - kdik saavad proovida koik aluseid 2h

Matk allavoolu enammeeldinud alusega ca 2h

Kasipalli enammeeldinud alusega, kasipallimang teise eelistusega alusega 0,5+0,5h,
margvaljumised, paastmised ja imberminemised.

Lihtne slaalom allavoolu (edasiaerutamine, juhtimine, p66re 180 kraadi, voolu lugemine)
2h

Matk kolmanda eelistusega alusega (parved, vedamised) 2h



6.

Pallikull (I66ja ja uus kull vahetavad alust), jalgpall pushpalliga kanuud vs siistad (kaks
poolaega koos paatide vahetusega)

Aktiivse Arengu etapi vanusegrupis (ka algajad ja edasijoudnud taiskasvanud) on
treeningtsukli eesmargid:

pakkuda lastele/tdiskasvanutele voimalusi oma sista/kanuuga koos s6pradega aerutada
pakkuda progresseeruvaid valjakutseid mis loovad voimalusi laste/tdiskasvanute
enesekindluse, enesehinnangu, vastupidavuse ja enesevalitsuse arendamiseks
Arendada voolava veekeskkonnaga seotud fiitsilisi oskusi nagu tasakaal, liikumisvéime
ja suunakontroll

Arendada motoorseid oskusi (likuvus, tasakaal, koordinatsioon, ritm, ajaline ja
ruumiline orientatsioon, kiirus, osavus)

opetada vee lugemist, enesekindlust, otsustusvdimet ja teadlikkust turvalisusest
voolukeskkonnas

margata ja soodustada aktiivsete ja andekate aerutajate esilekerkimist

Luua harjumus sooritusvoimet toetavateks tegevusteks (soojendus, hidratsioon,
|6dvestus, venitused, jne.)

Ja oodatavad valjundid

Aerutada korraliku tehnikaga

Korralik eskimop6ore tasasel veel
Paranenud kiirus ja tugevusomadused
Paranenud vastupidavus

Arusaam joe ja vee dinaamikast

oskab valida tee joel ja karestikus

Surfata ja mangida vaikestes lainetes
Austab loodust ja keskkonda mille aerutab

Naide progresseeruvatest sessioonidest:

1.
2.

©o 0 b w

Matk vooluveel sinna ja tagasi eelistatud alusega (WASP)

Edasiaerutamise Kliinik ajavétuga erinevatel alustel - kdik saavad ndu ja mdddetava
tulemuse paranenud tehnika ja kiiruse kohta

Umberminemise véltimine alatoega, paastmised

Enesepaastmised, eskimopbore

Voolu sisenemine ja voolust valjumine eelistatud alusega

Matk vooluveel klass I-1I

Ulemineku etapi vanusegrupis (ka edasijéudnud ja eksperdi tasemel taiskasvanud) on
treeningtsukli eesmargid:

Kinnistada ja lihvida baasoskuste tehnikat ja taktikalisi aspekte

Arendada karestiku aerutamise oskusi piisavaks et aerutada lll klassi karestikes
Arendada soovi aerutamises edeneda ja piihendumust treenida et parandada oskusi ja
teadmisi



Pakkuda vdimalusi eduks ja eduelamust Ghes vdi mitmes aerutamisdistsipliinis

Arendada isiklikku otsustusvoimet

Omandada, kinnistada ja lihvida pohilisi taktikalisi oskusi saavutusspordi tasemele

Luua tdhus flUsiline baas: kiirus, jdud, vastupidavus, painduvus

Luua rutiin sooritusvdimet toetavateks tegevusteks (soojendus, hlidratsioon, 16dvestus,

venitused, jne.)

e Tutvustada pohilisi mentaalseid oskusi (keskendumine, enese aktiveerimine,
visualiseerimine, I6dvestumine, positiivne sisedialoog, jne.)

e Tutvustada ideaalset vormi voistlusteks ja valjakutseteks

Treeningtsikli Idpuks on aerutajad omandanud pdhilised aerutamisoskused mis véimaldavad
neil olla edukas Uhes vdi mitmes nende poolt valitud aerutamisdistsipliinis ja siseneda
saavutusspordi maailma. Valjunditeks on:
e Aerutab kohase tehnika ja enesekindlusega klass Il karestikes vdi klass 4 mereoludes
e Valdavad groonipooret karestikus kui surfis
e Valdavad erinevaid veesdiduvahendeid ja on tuttavad vastavate veekeskkondade
eriparadega
On enesekindlad erinevates voistlusoludes ja valjakutseid pakkuvates olukordades
ON vdimelised osalema susta/kanuuslaalomi véistlustel
Surfavad ja mangivad vooluveel ja merel
On arenenud spordi spetsiifilistes kiirus, jou ja vastupidasuvnaitajates
On hea aeroobse t66vdimega
On tugevate tivelihastega (slaalom ja freestyle)
On valmis Gleminekuks kompetentse multi-distsiplinaarse aerutaja faasist
saavutussportlase faasi

Naide progresseeruvatest sessioonidest:
1. Suista/kanuu polo (WASP)
2. Karestiku ja vooluvee paastetehnikad, protokollid ja teooria
3. Matk klass Il j6el, matka juhtimise ja grupis sditmise pohimdtted, kommunikatsioon,
vooluvee ja joe lugemine (WASP)
4. Avavee grupi paastetehnikad, protokollid teooria
Avavee enespaastmine, grodnipododre - erinevad pddérded
6. Matk avaveel

o

Eesmargid

Paremale sooritusele orienteeritud individuaalne treeningprotsess vajab targalt maaratletud
eesmarke. Eesmargi pustitab treenitav, treeneri roll on eesmarke kujundada ja arendada.
Eesmark peab olema:

Spetsiifiline - mida tapselt soovitakse saavutada

Mdddetav - mdddetav ajaliselt, numbriliselt vdi suhteliselt (nt. koht esikiimnes)

Ajaline - seotud realistliku ajaraamistikuga



Realistlik - moistlik ja saavutatav
Tegevusele orienteeritud - sisaldama tegevusi mis on vajalikud eesmargi saavutamiseks

Perioodid

Treeningtsiklite periodiseerimisel on mdistlik [Ahtuda aerutamise hooajalisusest ja lastega
treeninggruppide puhul kooli dppetdd veerandid ja vaheajad.

Naide perioodide jagunemisest dpilasrihmadele.
I. veerand — september + oktoober

Il. veerand — november + detsember

[ll. veerand — jaanuar + veebruar

IV.veerand — marts + aprill

V. veerand — mai + juuni

Naide perioodide jagunemisest aerutamishooaegade pdhjal:

Kevadhooaeg: aprilli algus - mai 16pp. Vesi ja 6hk on kiilmad, kuid sobilikud valjas treenimiseks.
Veetase on valdavalt kdrgem kui suvel ja sugisel, luues treeningtingimusi ka vaiksematel
jogedel ja karestikes kus neid Ulejaanud aasta valtel on liiga vahe vett. Margadeks tegevusteks
on vajalik spetsiaalne riietus, kuivilikonnad, soojemad margilikonnad, kindad, muhvid,
kapuutsid.

Suvehooaeg: Juuni algus - septembri keskpaik. Vesi ja 6hk on soojad, parim aeg merel
matkamiseks ja kdigi marjemate tegevuste harjutamiseks. Paastmised, toed, pdérded,
karestikuaerutamine. Ohutu ja mugav aeg pikemate matkadega tutvuse tegemiseks.

Siigishooaeg: Septembri keskpaik - Novembri algus. Ohk on killm aga hooaja alguses vesi
siseveekogudes veel suviselt soe. Sobilik aeg kuivemateks veetegevusteks ja matkadeks
siseveekogudel. Merel on ilm tavaliselt heitlik ja tuuline, head véimalused surfitreeningute ja
tuule ja lainega aerutamise koolituste labiviiimiseks. Vajalik spetsiaalne riietus, ilmad vaga
muutlikud eriti hooaja teises pooles. Hommikud véivad olla vaga kilmad.

Talvehooaeg. Novembri keskpaik - Martsi 16pp. JOu, vastupidavus, tasakaalu treeningud kuival
maal. P66rded, paastmised, koordinatsiooni, tasakaalu ja aerutamise pohioskuste arendamine
basseinis.

Analluus ja hindamine

Treeningu analludsimisel ja hindamisel on kompleksne ning mitmetasandiline roll tagasisidel.
Tagasisidet vdib kasutada tagasivaatavalt dppetsikli meenutamiseks ja Ulevaade saamiseks voi
soorituse anallUusimiseks ja teadvustamiseks - mis ja miks tapselt juhtus. Tagasiside abil on



vBimalik valja tuua paranenud soorituse positiivsed aspektid - isegi kui neid varjutab esmapilgul
kesine tulemus (sooritus vs tulemus).

Tagasiside on oluline suunates ja toetades treenitava iseseisva analtusivbime arengut ja oluline
tooriist motivatsiooni hoidmisel. Treeneri kasutatavate juhendamisstiilide variatsioonid ja
paljusus vdimaldavad suunata treenitavat kvaliteetse enesehindamise poole.

Treenerikeskne

A B C D E F I J

Késkiy

Harjutay
harjutused
paaridena
Enesekontroll
Kaasamine
juhendatud
maistmine
Isedppiv.

Oppiia algatatud

Joonis 1. Opetamisstiilide spektrum treenerikesksest dppijakeskse dpetamisstiilini.

Treenerikeskse spektrumi poolsed dpetamisstiilid jatavad vahe ruumi 6ppija poolseks
anallusiks, kuid véivad olla vaga efektiivsed algajatega té6tamisel voi konkreetsete tehniliste
oskuste omandamisel. Oppijakeskne osa spektrumist eeldab dppijapoolset kogemust,
iseseisvust, anallisivoimet ja on efektiivsed kogenud aerutajate juhendamisel, kes suudavad
ise enda sooritust hinnata ja analliiisida. Treeningprotsessi valtel on treeneri eesmark treenida
aerutaja sooritust, soorituse moistmist ja eneseanalllsivbimet, seetdttu liigub edasijdudnute
puhul épetamisstiilide spektrum pigem 6ppijakeskse poole peale sest psiihholoogiliselt on

téhusam kui 6ppija omandab teadmisi vahetult 1abi (ise)6ppimise, mitte selleparast et treener
utles et "nii on".

Kolm pdhilist tagasiside allikat on treener, treeningukaaslased ja treenitava enesetagasiside.
Kuna eri allikatest saadav tagasiside on enamasti erinev on oluline kasutada neid kaiki.



Treeneri tagasiside on oluline osa treeningprotsessist. Treeneri tagasiside peab lahtuma seatud
eemarkidest ja olema tasakaalustatud, ainult negatiivne tagasiside ei aita pUstitatud eesmarkide
saavutamisele kaasa.

Treeningkaaslaste tagasiside on aarmiselt oluline kuna tihti on see kattesaadavam kui treeneri
oma. Treeningkaaslaste jalgimine ja tegevuse analllsimine aitab treenitavatel paremini moista
treeningu eesmarki ja aitab neil valtida vigu enda soorituses. "Lisaks enda vigadele ja
onnestumistele dpi ka teiste vigadest ja teiste dnnestumistest”. Kuna treeningukaaslased on
enamasti samas keskkonnas ja sarnasel tasemel, siis on vdimalik et nende tagasiside on
massiivsem, paremini kattesaadavam ja detailsem kui treeneri oma.

Enese tagasiside on tihti kdige olulisem kuna on vahetu, kogemuslik ning kdige lihtsamini
transformeeritav paranenud soorituseks. Reflekteerides ja analllsides teostatud sooritust on
vahetu kogemuse pohjal lihtne ndha, mis |aks hasti ja mida saaks paremini teha. Kdige
vahetuma ja alati kdeparast oleva tagasisidena on individuaalne tagasiside ja treeneri roll
treenitava suunamisel téenaoliselt kdige olulisem erinevatest tagasisidedest treeningprotsessis.

Enesetagaside struktureerimisel on mitmeid véimalusi:
e Sisemine tagasiside - milline oli tunne sooritust tehes?
e Tulemuste teadmine / Soorituse teadmine
e Soorituse asetamine raamistikku
o Baasoskused: aktiivne kehaasend - ihenduvus - jou Ulekanne - tunnetus
o Keha, Paat, Aer (Body, Boat, Blade)

Osalejate vajaduste hindamine ja arvestamine

Osalejate vajaduste hindamise aluseks on nende ootustel ja sooritusvdimel. Isoleeritud tehnika
vdi oskuse sooritusvdimet saab hinnata dppestaadiumite skaalal: alustaja, edasijéudnu, ekspert.
Alustajate ja edasijdudnute puhul on ootus sageli uue tehnika voi oskus omandamine, voi
olemasoleva oskuse lihvimine. Uute oskuste puhul on soovitav kasutada IDEAS
treeningmudelit. Alustavate ja eksperdi staatuses aerutajatega tegelemisel on ootus pigem
olemasoleva oskuse voi soorituse parandamine, ning sel juhul on soovitav kasutada WASP
treeningmudelit.

IDEAS mudel.

e | -Intro ehk sissejuhatus, kus tutvustatakse tutvustatakse dpitavat oskust ja seletatakse
kus ja millal seda kasutatakse.

e D - Demo ehk demonstratsioon, ndidatakse ette mida dpitakse. Demonstratsiooni peaks
nagema mitme erineva nurga alt. Demonstratsioon on soovitavalt ainult tegevsu, ilma
verbaalse osata.

e E - Explanation seletab lahti tehnilised Uksikasjad



A - Activity ehk tegevus, konkreetse aerutamisoskuse jark-jarguline arendamine
sessiooni valtel. Alustades lihtsast ja staatilisest ning arendades sama oskuse
kasutamist edasi jarjest keerulisemates oludes. b) valjakutsed - kui dpilane on
omandanud pdhioskuse saab suunata oskuse arendamist |abi valjakutsete, viies dpilane
“‘mugavustsoonist” valja. ¢) Lobusad mangud - nii lapsed kui taiskasvanud 6pivad labi
mangu. Mangud peaksid olema seotud konkreetsete oskuste arendamisega.

S - Summary ehk kokkuvdte, kus voetakse kokku kdik sessioonil/treeningul toimunu.
Oluline on arutada st anda aega métlemiseks, mida uut dpiti, kuidas see igal indiviidil
valja tuli ja kuidas tulevikus oskust edasi arendada.

WASP mudeli puhul pustitatakse mingi lihntne tlesanne mille jooksul jalgitakse treenitavate
sooritust ning lahtuvalt sooritusest planeeritakse jargnev tegevus ja punktid voi valdkond mille
osas sooritust parandatakse.

W - Watch ehk jalgi, pustita mingi lihtne Uldisem Uleasanne, nt sdita sustaga 8 kujuliselt.
Anna endale aega vaatlemiseks ja treenitavatele aega soorituseks

A - Assess, hinda ja anallusi iga treenitava individuaalset sooritust

S - Summarize, tee kokkuvote, voib koosneda Uldisest osast, kuid soovitavalt
vodimalikult individuaalne, pustita Uldine voéi individuaalsed Ulesanded - valjakutsed

P- Practice, harjuta. Peaks ajaliselt olema mahukaim osa mudelist. Harjutamise ajal
saad kasutada sama mudelit soorituse anallilisimiseks ja paremale tasemele
juhtimiseks.

Opetamisstiilid

Ulesannete plstitamisel ja tagasiside andmisel on soovitav kasutada erinavaid dpetamisstiile
séltuvalt treenitava tasemest ja dppimisstiilidest. Opetamisstiilide spektrum treenerikesksest
Oppijakeskseni vbimaldab suunata treenitavaid eneseanallisi voime arendamisel, mis on Uks
olulisemaid &pivaljundeid paranenud oskuste ja soorituse kdrval.

Opetamisstiilid on olemuselt reastatud treeneri kesksest jarjest ronkem 8ppija keskse suunas:

e Kaskiv - treener annab kaskluse ja teeb kdik treeningsessiooniga seotud
otsused, naiteks Ulesannete sooritamise asukoht, ajastus ja jarjekord. Tagasiside
antud treeneri poolt.

e Harjutav - Treener otsustab mis iilesannet ja kus tehakse. Opilane saab
otsustada, millal alustada ja kui kaua vdi kui mitu korda proovida. Tagasiside on
nii treeneri kui dppija poolne (tunnetuslik - harjutan nii kaua kui tundub et hakkab
valja tulema voéi tekib tunne et vajalik on treeneri tagasiside sooritusele)

e Harjutused paaridena - Treener otsustab mis harjutust ja kus kohas sooritatakse.
Opilased tédtavad paarides, jélgivad, analliisivad ja annavad teineteisele
tagasisidet. Treener annab selleks juhised ja seega suunab tagasisiside
andmise.

e Enesekontroll - Treener valib harjutuse ja selle asukoha ja annab treenitavale
juhised kuidas oma sooritust hinnata. Opilased hindavad ise oma sooritust ja
tajuvad seelabi ennast ja oma tegevust paremini ning ei soltu treeneri poolsest
tagasisidest.



e Kaasamine - Treener annab harjutuse ja valiku erinevate raskusastmete vahel.
Opilane saab ise valida millise raskusastmega harjutusest alustab ja kui kiiresti
keerulisema harjutusega alustab.

e Juhendatud mdistmine - Treener valib hoolikalt jada harjutusi, kiisimusi voi
Ulesandeid. Treener juhendab labi nende Ulesannete dpilased eesmargini.
Opilane ei tea I18ppeesmarki ja avastab juhendamise kéigus labi kogemuste
vordlemise 16pptulemuse, millest treener algusest saati teadlik oli.

e Suunatud moistmine - on dpetamisstiil kus treener teab té6tavat lahendust ja
loob tingimused dppijale dige ja todtava lahenduse leidmiseks.

e Avastav moistmine - dpetamisstiil kus treener ei tea milline on dppija jaoks parim
lahendus ja treener puUstitab Ulesande ja loob treeningtingimused selliselt et
Oppija leiab ise parima lahenduse.

o Oppija poolt algatatud &ppimisstiili puhul treenitav pustitab Glesande ja treener
aitab koostada raamistiku mis aitab pustitatud eesmargi. Naiteks Ulesanne,
kuidas maksimeerida kiirendust, raamistik sooritada harjutust intensiivsusega
skaalal 1-10 ja tuua valja muutused tehnikas.

e Isebppija stiili puhul treenitav pustitab eesmargi ja mdddikud ning valib
metoodika. Treeneri roll on toetada treenitava vajadusi keskkonna loomisel ja
tagasiside osas. Nt tehnilised hindmismeetodid ja video.

Treeneri otsustusprotsessi areng

Sarnaselt 6ppija arengule on vaga tahtis treeneri areng 6ppeprotsessi kdigus. Treenerit6o
hindamisel ja arendamisel on oluline koht peegeldaval praktikal . Peegeldava praktika
seisukohalt on Ulioluline vaadata tagasi ja anallisida treeningmeetodite mdju ja sessioonide
ulesehitust treenitava maksimaalse véimaliku arengu seisukohtast.

Reflekteeriva praktikat on oluline kasutada kogu treeningu valtel. Enne sessiooni voi tsuklit
plaanides, eesmarkide kujundamisel ja pustitamisel. Sessiooni - tsukli valtel intuitiivselt ja
reaalajas. Tegevuste vahepeal jargneva sessiooni labiviimiseks. Tagasivaatavalt labiviidud
sessioonile / tsuklile et labi viidut hinnata ja edasisi tegevusi plaanida.

Reflekteeriva praktika pohineb suurest enese analiiusil ja selle struktureerimiseks on mitmeid
raamistikke.

Keda? Mida? Kuidas? Raamistik Uritab vastata pohiklsimustele. Keda me treenime, millised
on treenitava tegelikud vajadused? Kuidas need asetuvad TTPP raamistikku? Millised on
treenitava eelistatavad dppimisstiilid? Kas oleme maksimaalselt ara kasutanud VAK
Oppimissisendid?



Mida me treenime? Millises jarjekorras? Milline on aspekt sooritusest vajab parandamist?
Kuidas hoida treenitava motivatsiooni ja fookust?

Kuidas me treenime? Milliseid dpetamisstiile kasutame? Kas lisaks sooritusele oleme piisavalt
arendanud treenitava dppimisvéimet? Milline treeningmetoodika viib maksimaalselt edasi? Mis
suunas peame treenerina arenema et parandada treeningu kvaliteeti?

line here

GROW mudel pustitab kiisimused:

Goals/Focus - Mida tahame saavutada? Eesmargi pustitus.

Reality - Milline on tegelikkus? Soorituse hindamine ja
analuus.

Options - Millised on valikud? Véimalike tegevuste
kaardistamine.

Way forward - Tegevusplaani koostamine et jduda jargmisele
sooritus tasemele.

What? What? So What? Now What?

What? Mis oli mu eesmark? Mida ma tegin? Mida ma tundsin?
Mis laks hasti? Mis laks halvasti?

Now So
What? What? So what? Mis oli oluline? Mida see teadmine mulle annab?

v Mida ma enda kohta teada sain?

Now What? Kuidas ma saan parandada oma teadmisi? Kuidas ma saab parandada oma
oskusi? Mida saaks/vdiks/peaks tegema erinevalt?

Informatsiooni ja inspiratsiooni allikad: teised aerutajad/treenerid, treeningprotsess,
videomaterjal, kirjandus, loomingulisus.

Treeningsessionid

Treeningsessiooni ettevalmistus

Treeningsessioonid peavad olema treenitavate vajadustest Iahtuvad ning sobituvad erinevate
treeningul osalejate personaalsete vajadustega. V6ib kasutada nii kirjalikke treeningplaane,
kokkuvétlikke nimekirja kujulisi plaane kui mentaalseid plaane. Oluline et progresseeruvad
sessioonid olek omavahel loogilises jargnevuses (nt margvaljumine > paastmised >
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Umberminemise valtimine(alatugi) > ststa kallutamine). Treeningsessiooni ettevalmistusel on
kolm enamlevinud struktuuri.

Sustemaatiline, kus Uks tegevus jargneb
SYSTEMATIC PLANS ) teisele. Sobib hasti olukorras kus

keskkonna mdju treening situatsioonile

on minimaalne (kontrollitud keskkond),
tegeldakse isoleeritud baasoskuste
omandamisega, soorituse tehnilise
omandamisega.

Situatsiooni plaan, kus séltuvalt

olukorrast voi treenitavate (erinevatest)
oskustest on voimalik valida erinevate
z u ettevalmistatud plaanide vahel. Soovitav
kasutada kui sessioon soltub

keskkonnast (asukoht, ilmastik),
treeninggrupi tase on varieeruy,
avanevad ootamatud vdimalused millegi
harjutamiseks (nt lainetuse olemasolu).

RECIPE PLANS Retseptid, sessioonid mida oled varem

Iabi viinud ja mille kohta on teada kuidas
nad treenitavaid edasi aitavad.
Pohimébtteliselt kdik sessioonid mille
tegemiseks pole vajalik eraldi
ettevalmistus.

>
> >
v

Kirjalikud plaanid on kasulikud kui viid
Iabi uudse sisuga sessiooni kus sisu
lahtikirjutamine aitab sisu paremini Iabi mdelda. Kirjaliku plaani eeliseks on selle jagatavus -
juhul kui viid treeningut labi mitmekesi. Kuna tavaliselt kasutatakse kirjalikku plaani kas uudse
sessiooni ettevalmistamisel voi stressirikkas situatsioonis (nt matkal 'kaigu pealt juhendamisel’)
siis on oluline varuda piisavalt aega plaani koostamiseks.

Mentaalset plaani kasutatakse sageli sessioonides mida on varem korduvalt 1abi viidud. Paljud
kogenud treenerid té6tavad mentaalse plaani alusel. Mentaalne plaan on sageli pikaajalisema
motte vbi treeningtdo vili. Kogenud treeneri mentaalne plaan on adaptiivne ja lihtsalt kohandatav
iga Uksiku treenitava vajadustele.

Retsepti kujul oleva plaani puhul on tegemist mentaalse plaani péhilistega marksdnadega, mis
aitavad treeningut paremini struktureerida ja kindlustada et sessiooni kdigus midagi olulist ei
ununeks. Retsepti kujuline plaan on hea vahend treenitavate ootustele vastavate sessioonide
kujundamisel, sel juhul on marksdnadeks treenitavate verbaliseeritud eesmargid, ootused,
hirmud millega tegeldakse sessiooni kaigus.



Rajakaardi (piste - off piste map) laadse Idhenemise puhul koostatakse sessiooni plaan
eesmargist Iabi progresseeruvate tegevuste kuni soovitud tulemuseni. Juhul kui avanevad
plaani valised keskkonnast voi treenitavate vajadustest lahtuvad vdimalused treeningut
toetavateks tegevusteks on rajakaardi puhul lihtne tagasi pddrduda tegevuste loogilise
jargnevuse juurde vdi valida teine voi kolmas ettevalmistatud tee eesmargile jbudmiseks.

Progresseeruvate treening sessioonide labiviimine

Progresseeruvate treening sessioonide labiviimisel on vorreldes hekordsete sessioonidega
mitmeid olulisi tdiendavaid aspekte: treeneri otsustusprotsess progresseeruvate sessioonide
kaigus (protsessi juhtimine Iabi protsessi kdigus saadava tagasiside), aeglase (plaanimine) ja
kiire (otsustamine) motlemise kasutamine, optimaalse progresseeruva treening keskkonna
loomine, treenitava motivatsiooni toetamine, treenitavate véimestamine (empowering),
sessioonide struktureerimine, erinevat tuupi tegevuste (kordus, muutuv, jaotatud) kasutamine,
piirangute (individual, environment, task) oskuslik kasutamine, taju-tegevuse sidumine.

Treeneri otsustusprotsessi kaigus langetatakse treeneritdds olulised otsused, keda, mida,
kuidas me treenime ning hinnatakse keskkonnast tulenevate véimalusi ja ohte. Uldiselt
kasutame me selleks kas aeglast voi kiiret métlemist. Aeglane (klassikaline) métlemine on
aeglane, kuna paljude vdimalike lahenduste seast parima lahenduse leidmine on vaeva ja
ajamahukas, eriti kui informatsiooni hulk mida valdamine on suur. Kiire (loomuliku) métlemise
eeliseks on otsuste langetamise kiirus, kasutame seda tilpi métlemist pidevalt otsuste
langetamisel ja p66rdume aeglase motlemise poole ainult juhul, kui kiirel motlemisel puudub
vastus otsitavale probleemile. Mida suurem on meie kogemus mingi konkreetse llesande
lahendamisel seda vilunumad oleme kiire lahenduse pakkumisel.

Kiire métlemise miinuseks on otsuste kvaliteet, ja kiirelt otsustades varitsevad meid mitmed
motlemise 'loksud' mida teadvustades saame Uritada neid valtida. Kiire motlemise I6ksudest
tuntumad on 'heuristiline eelarvamus' ja 'lihtsaima valimine'.

Tanu 'heuristilise eelarvamuse' Idksule oleme silmapilkselt vdimelised tuttavana tunduvale
probleemile pakkuma tuttavat lahendust, olgugi et probleemi péhjustesse stivenedes vdivad
parimad lahendused olla hoopis muud kui 'kiire métlemise' pakutu.

'Lihtsaima valimise' I6ksu puhul kaalub kiire métlemine erinevaid lahendusi ja valib neist
automaatselt kdige lihtsama - mis ei pruugi olla kdige digem vdi parem lahendus.

Sdltumata kogemuste pagasist on oluline et treener vdetaks aega ja kaalutaks oma kiirelt
mdeldes tehtud otsuseid |abi aeglase mbtlemisprotsessi. Kiirelt métlev, kogemustega treener
peab leidma aega, et kontrollida tehtud valikuid aeglase motlemisprotsessi kdigus. Valdavalt
aeglaselt motlev, alustav treener peab tegelema oma kiire métlemise arendamisega. Kuna
otsuste langetamine on oskus, saab seda ka treenida. Oluline on, et kasutaksime moélemat



vBimalust mdelda - nii Kiirelt kui aeglaselt. Kontrollklsimuseks kiire mdtlemise puhul sobib hasti
pbhjuse ja tagajarje kontroll, ehk, "kui ma teen nii, siis juhtub see".

Optimaalse treening keskkonna loomine

Treenitava sisemise motivatsiooni hoidmiseks ja kasvatamiseks on oluline moista kuidas ja miks
motivatsioon ning kaitumine muutuvad. Enesemaaratlemise teooria jargi paneb inimese
tegutsema soov rahuldada oma kolme eluks vajalikku pstihholoogilist pdhivajadust, milleks on
autonoomsuse, kompetentsuse ja seotuse vajadus (Deci ja Ryan, 1985, 2000).

Autonoomsuse vajadus — vajadus teha otsuseid ja valikuid. Autonoomsuse tajumine on lihtsam,
kui inimese kaitumist ei kontrollita sundival moel (Deci ja Ryan, 2000).

Padevuse vajadus — inimene tahab oma kaitumist naha kasuliku ja efektiivsena. Kérgema
kompetentsuse tajuga inimesed tunnevad suuremat mdnu kehalisest tegevusest (Deci ja Ryan,
2000).

Seotuse vajadus — peegeldab inimese soovi tunnetada Uhtekuuluvust imbritsevate inimestega.
Seotuse tajumise korral tunneb inimene heakskiitu ja tunnustust teiste poolt (Deci ja Ryan,
2000).

Enesemaaratlemise teooria jargi vajab inimene vajadusi toetavat keskkonda, mis viib vajaduste
rahuldamiseni, mis omakorda tdstab sisemist motivatsiooni.

Vajadusi (autonoomiat) toetavat juhendamist iseloomustavad: (Mageau, Vallerand, 2003 )

Valikuvéimaluste loomine reeglite ja piirangute raames

Piirangute ja Ulesannete pdhjendamine

Negatiivsete tunnete tunnistamine

Voéimaluste loomine algatusteks ja iseseisvaks t60ks

Tagasisidet / teave padevuse kohta on mittekontrolliv

Keelekasutus on mittekontrolliv, valditakse kaitumise kontrollimist ja konkurentsi

kasutatakse ettevaatusega

7. Edendatakse pigem meisterlikkust kui tulemuste saavutamist - julgustatakse eesmarkide
seadmist ja vaartustatakse enese pingutamist.

ok wpn =

Treeningprotsess algab alati treeneri vdi treenitava poolt seatavate eesmarkide pustitamisega.
Voéimalik on pustitada kaht tllpi eemarke: meisterlikkusele véi tulemusele orienteeritud.
Autonoomiat toetava juhendamise ja sisemise motivatsiooni seisukohast on paremad
meisterlikkusele suunatud eesmargid kus edu on maaratletud padevuse tdusuna,
vaartustatakse dppimist, pingutust, padevust, edu. Vigu nahakse osana dppeprotsessist.
Tulemusele orienteeritud eesmarkide puhul on edu defineeritud labi teistest parem olemise,
hinnatakse vdistlustulemusi ja vead on tunnistuseks madalast kompetentsusest.



Oppijate véimestamiseks peab treeningtsiikkel toetama treenitava autonoomiat, vastama &ppija
eesmarkide ja fookusega, olema vaheldusrikkalt struktureeritud ja toetama dppija sisemist
motivatsiooni.

Vdéimalikud meetodid treening sessioonide struktureerimiseks.

Kordustreening - korrates sama harjutust, samas keskkonnas, samamoodi, ikka ja jalle.
Hea meetod pdhiliste liikumismustrite ja oskuste omandamiseks.
Muutuv treening - harjutatakse liikkumise erinevaid aspekte. Need voéivad olla Glesanne
(kiirus, joud, tapsus, jne); indiviid (tajutav teave, arevus, surve jne); voi keskkond (tuul,
vool, vee siigavus, paadi tllp, erinevad aerud voi muu varustus). Hea meetod kui
arendatakse paindlikkust ja kohanemisvdimet, liikumise efektiivsust. To6tab hasti taju ja
tegevuse Uhendamise edendamisel kui toimub autentses keskkonnas.
Jaotatud treening - liikumine Ghelt likumismustrilt (oskuselt) teisele. Véivad olla ette
planeeritud tsuklid voi reageerivad, nt. mé6da joge aerutamine vdi mangu mangimine
(naiteks polo voi kull). On soovitav kasutada kui:

o On vaja treenida otsustusvdimet

o Treenitakse taju-toimingu sidumise tapsustamist

o Arendatakse Uhest oskusest teise liikumise voimet (likumis oskuste segamine ja

uuesti kokkupanemine)
o Kui arendatakse véimet saavutada erinevate oskuste kasutamisega sama
tulemuse

o Treenitakse vdimet muutustega kohaneda

o Treenitakse vastupidavust ja jdudlust stressisituatsioonis.
Kahepoolne treening- harjutatakse kdiki oskusi vérdselt mélemalt poolt, silmas pidades
nii aega, intensiivsust, keskkonda (nt voolu sisenemine paremalt ja vasakult). Kindlustab
et oskused on omandatud vérdselt mdlemalt poolt. Toetab psiihholoogilist arengut ja
oskuslikku sooritust. Toetab kognitiivsete oskuste arengut omandatud oskuste
Uleviimisel 'teisele poole'.
Mentaalne treening - mentaalne soorituse Iabimangimine ja visualisatsioon aitavad
stivendada oskuste mdistmist ja voimalikult tapset reprodutseerimist. Mentaalne
labimang vaib, kuid ei pruugi, kaia kasikaes visualiseeritavate liigutustega. Mentaalne
visualiseerimine on tanuvaart tehnika kdrge riskiga, pingutust ndudvate ja keeruliste
soorituste tegemisel, kuna valistab keskkonnast tingitud stressi, kuid aitab vajaliku
ligutuste kompleksi salvestamisel pikaajalisse mallu. Mentaalset visualisatsiooni saab
harjutada tegelikust soorituskeskkonnast eemal. Mentaalse visualiseerimise valdamine
toetab psihholoogilist enesekindlust.
Isetreeningu puhul valib treenitav kui palju ta ajaliselt kulutab mingi treenitava oskuse voi
oskuse aspekti treenimisele.



Kognitiivne ja dUnaamiline treeningu Ulesehitus

Soltuvalt treenitavast oskusest ja treeningu eesmarkidest on valida kahe erineva lahenemisviisi
vahel treening keskkonna loomisel ja treeningu Ulesehitusel.

Traditsiooniline kognitiivne Iahenemine pdhineb dpitava oskuse kohta malupildi voi skeemi
loomisel. Uusi oskusi harjutatakse keskkonnast séltumatult. Oskused on tikkideks lahti
vBetavad ja uuesti kokku pandavad. Kasutatakse 'oskus > oskuse komponent > oskus' ja
oskuse samm sammult omandamise metoodikat.

Dinaamilise stisteemi pohise lahenemise puhul usutakse, et millegi omandamine on
kompleksne mittelineaarne protsess. Oskusi ei saa lksikosadeks lammutada ilma et laheks
kaotsi nende pdhiline olemus. Enamus oskusi suhestuvad laiema keskkonna, konteksti ja sealt
saadava lakkamatu informatsiooniga. Harjutamine on kbige efektiivsem kui toimub 'paris'
taju-tegevuse tagaside tingimustes, saades keskkonnalt visuaalset, taktiilset (puudutuslikku),
kinesteetilist, auditoorset tagasisidet. Dinaamilise slisteemi puhul kasutatakse treeningu
struktureerimisel piiranguid ja harjutuste kujundamist Iahtuvalt keskkonnast.

Piirangud

Piirangute all moistetakse keskkonna, varustuse, treenitava fuisiliste ja psiihholoogiliste
parameetrite muutmisest tingitud valjakutseid treeningprotsessis. Piirangud jagunevad:

Individuaalsed

Struktuursed. Treenitava flusilised
parameetrid: suurus, vorm,
painduvus, jne. Nt. susta juhtimise
harjutamine kaartdmbega kus
valjakutseks on kaartdmbe
jarkjarguline pikendamine ststa
tagaosa suunas ja sellega kaasnev
suurenenud Ulekeha pddrdeulatus.

Funktsionaalsed/kaitumuslikud.
Treenitava psihholoogilised
parameetrid: arevus, enesekindlus,
motivatsioon. Nt. harjutuse
alustamine seisvas vees ja treeningu
jooksul sama oskuse viimine
dinaamilisse keskkonda.
Motivatsiooni tdstmine Iabi
vlistlusmomendi teiste voi endaga
(minimaalselt mitut tdmmet on vaja,
et stst kohapeal 360 kraadi keerata)

Keskkonnast | Flusilised. Keskkonna fldsilised Sotsio-kultuurilised. Grupp,
tulenevad parameetrid. Nt aerutamine alla, kilg | kaaslased, pealtvaatajad, ootused.
ja vastutuulega. Aerutamine alla vdi Nt. 166 paarides.
vastuvoolu, kiire voi aeglase vooluga.
Ulesandest Tegevusest tulenevad. Eesmark mille | Varustusest tulenevad. Sobivus,
tulenevad poole plteldakse, valjakutse tuntus, suurus, tadp, jne. Nt tee




raskusaste, Sobivus. Nt. aeruta pikki | sama harjutust pikema, laiema,
rannikut ainult Ghelt poolt tdmmates. | vdhem stabiilsema, jne. paadiga.
Hoia kurssi silmad kinne. Aeruta teise kde aeruga.

Eesmarkidega mangud

Eesmarkidega mangude kasutamine on eriti oluline tulemuslik td6tamisel laste ja algajatega kui
tuleb tegelda aerutamise baasoskustega (tasakaal, liikuvus, baastehnikad). Soojenduse voi
sotsiaalse praktikana on eesmargiga mangud kasutatavad koéigis vanusegrupides ja
aerutamistasemetel.

Méned naited levinumatest aerutamismangudest:

Polo - palliméng kahes vdistkonnas, valitakse kaks véaravat ja varavavahti. Opitakse kasutama
kombineeritud tdmbeid, paastmisi ja paraneb julgus ja enesekindlus.

Ussimang - Soidetakse Uksteise sabas, dpitakse manddverdamist.

Kéasnakull - Riihma peale on (ks vai mitu kédsna, millega visatakse teisi mangijaid kulliks. Opib
tasakaalu, kiirendamist ja manééverdamist.

Progresseeruvate treening sessioonide tagasiside ja hindamine

Progresseeruvate treening sessioonide eesmargiks on saavutusvdoime kasv. Saavutusvoimet
hinnatakse veematkamises keskkonnaoludest, tehnilistest oskustest, kirusomadustest ja
vastupidavusest lahtuvalt.

Veematkamise tehnilised, taktikalised, fUusilised ja
psuhholoogilised aspektid

Tehnika

Tehnilistest aspektidest olulisemad on baasoskused: tasakaal, koordinatsioon, liikuvus ja
painduvus. Baasoskused omandatakse juba aerutaja treeningu esimeses etapis. Tehnilistest
oskustest on olulisemad pdhioskused nagu efektiivne edasi aerutamine, susta juhtimine, oskus
aerutada tuule ja lainega, imberminemise valtimine (alatugi, tlatugi ja eskimopddre).

Edasiaerutamise efektiivsusest soltub grupi liikumiskiirus mis heal tasemel aerutajatega grupis
matkasustaga liikudes on kuni 4 sélme. Keskmise tasemega grupi puhul on keskmine
likumiskiirus 3 sélme ja Ule selle. Algajatega on liikumiskiirus tavaliselt 2,5 - 3 s6lme.



Susta juhtimis oskus on osa pdhioskustest, millele avaveel matkamisel lisandub tuule ja
lainetuse mdjuga arvestamine, mdlema arakasutamine ja oskus mélema mdju vajadusel
kompenseerida.

Oskus aerutada tuule ja lainega on kompleksne oskus ja maarab milliste oludega on grupiga
veel voimalik matkata. Heal tasemel aerutajatega on ohutuks Glempiiriks 5-6 Bft (Beauforti
skaala) ning mereolude lempiiril saab maaravaks arutamise suund vérreldes tuule suunaga
(alates 4 Bft on vastutuule aeglustav mdju margatav) ning maabumis ja veeskamis voimaluste
olemasolu. Keskmise tasemega grupiga on ohutu ja méttekas aerutada kuni 4 Bft mereoludega.

Algajatega kuni 3 Bft mereoludega.

Beauforti skaala

Bofoor Kiirus m/s

0
1
2

10

1"

0-0,2
0,3-0,2
1,6-3,3

34-54

55-79

8,0-10,7

10.8-13,8

13,9-17,1

17,2-20,7

20,8-24,4

245-28,4

28,5-32,6

Laine m
0

0-0,2
0,2-0,5

0,51

3-4

4-5,5

5,5-7,5

9-12,5

11,5-16

Nimetus
tuulevaikus
vaikne tuul

kerge tuul
ndrk tuul

moddukas tuul

kaunis tugev tuul

tugev tuul

vali tuul

tormine tuul

torm

tugev torm

maru

Néhtav moju
Veepind on peegelsile
Veepind vareleb ilma valgete harjadeta.

Méningane madal lainetus, veepinnal tekivad
vaikesed veelained, mille harjad on siledad.
Tuntav lainetus, veepinnal tekivad klaasjad
vahuharjad.

Veepinnal tekivad margatavad vahused
lained, laineharjad hakkavad murduma,
ilmuvad méned "janesed".

Meri kohiseb, tekivad keskmised lained,
lainete periood muutub pikemaks, koikjal
tekivad valged vahuharjad. Tekivad pritsmed.
Tekivad suured lained, kéik laineharjad on
vahused, veepinnal on rohkesti vahtu.
Laineharjadelt pritsib vett.

Veepind on vahuvdddiline, tekivad pika
perioodiga lained, mille laineharjad murduvad
ja moodustavad pikki valle, tuul moodustab
lainevahust triipe.

Tekivad keskmiselt kérged pikad suure
perioodiga lained, tuul heidab murduvate
lainete harjadelt pritsmeid, vahust on
moodustunud triibud vastavalt tuule suunale.
Meri mihiseb, veepinnal tekivad kdrged
lained, mille harjad on mdnikord keerdus.
Vastavalt tuule suunale on tekkinud tihked
vahutriibud, nahtavus hakkab veepritsmete
hulga téttu vahenema.

Merel on tugev lainetus, tekivad vaga kérged
lained pika rippuva vai rulja laineharjaga,
merepind muutub vahust valgeks, tekivad
kukkuvad I66klained, ndhtavus vaheneb
veepritsmete suure hulga tottu.

Merel on torm ja selle t6ttu tekivad erakordselt
korged lained, meri on taielikult kaetud suurte


https://et.wikipedia.org/wiki/Veelaine
https://et.wikipedia.org/wiki/Meri
https://et.wikipedia.org/wiki/Vaht
https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=N%C3%A4htavus&action=edit&redlink=1

tuule suunast séltuvate vahulaikudega, vahu
ja pritsmete téttu vaheneb nahtavus nullini.

12 >32,7 =214 orkaan Merel on tekkinud hiiglaslikud lained. Ohk on
tais veetolmu ja pritsmeid, meri on Uleni valge
ja nahtavus on nulli juures.

Paevateekonna pikkus eksperttasemel aerutajatega pusivalt 30+ km paevas, kuni
maksimaalselt 80+ km paevas. Edasijdudnutega pusivalt 20-30 km paevas, maksimaalselt 40+
km paevas. Algajatega pusivalt 15-20 km paevas, maksimaalselt 25+km paevas.

Umberminemise valtimine on samuti osa baas ja pdhioskustest (tasakaal, koordinatsioon,
alatugi) millele lisanduvad pigem edasijoudnu tasemel omandatavad paaste ja gréonipodrde
oskus. Uldiselt on imberminekute puhul otsustavaks kas ekstreemsed ilmastikuolud,
puudulikud baasoskused, tervisehaired vdi psuhholoogiline hairitus.

Taktika

Veematkamise taktikalised aspektid on maaratud pohiliselt grupi eesmarkide, taseme,
turvalisuse (ilmaolud, aerutamis piirkond) ja logistika poolt.

Lihemate matkade eesmargid on tavaliselt mingi piirkonna kilastamine (nt Hiiumaa laiud) voi
mone tehnilise, taktikalise, flusilise aspekti arendamine (nt tuule ja lainega aerutamine,
surfamine, pikem Uletus). Liihemate matkade puhul keskendub taktika valik grupi turvalisuse,
grupi liikmete vbéimete ja ilmastikuoludega arvestamisele.

Lihemate matkade paevase teekonna pikkused on tavaliselt kuni 20+ km. Piirkonna ja
teekonna valikul on otsustavaks ilmastikuolud ja vdimalused marsruudi (alguse ja |6pppunkti
valik) valikuga kompenseerida ilmastiku negatiivseid aspekte. Lihemate matkadega on
suhteliselt lihtne plaan A asemel vétta kasutusele plaan B vi C.

Pikemate matkade eesmark on tavaliselt mingi piirkonna kiilastamine (nt Kolga lahe saared,
Vainamere matk) voi pikad uletused (Ruhnu, Soome lahe Uletus). Pikemate matkade puhul
keskendub taktika turvalisusele, grupi likmete vdimete, labitava vahemaa ja ilmastikuoludega
arvestamisele. Uldiselt vdiks grupi likmete véimekus pikemate matkade puhul vahemalt
fuusiliste ja tehniliste naitajate poolest olla edasijdudnu tasemel (grupi kiirus 3+ sdlme ja
paevateekonna pikkus 20-30 km, Uksikud paevad kuni 40+ km). Matka jooksul labitava
vahemaa pikkus edasijoudnu tasemel grupiga on 20 km paevas korrutatud piirkonnas viibitavate
paevade arvuga (nt 10 paevane matk 200 km). Selline ajaline 16tk vdimaldab planeerida ca iga
viienda péeva nn 'tormi' voi puhkepdevaks. Uldiselt véib arvestada, et eeldatava nominaalse
paevase kilometraaziga kohandutakse kolmandal sdidupdeval ja esimesed kaks paeva on
moistlik planeerida kergemad, et matka reziimi Gmber IUlitumine kulgeks sujuvalt. Kui vahegi
voimalik tuleks valtida Uksikuid, teistest oluliselt pikemaid aerutamispaevi (40+ km) kuna
organism ei suuda jargmiseks paevaks piisavalt taastuda. Puhkepaevade pidamisel voiks olla
maaravaks faktoriks ilm. Puhkepaevade ajaline reziim voiks olla vdimalikult sarnane



tavaparasele rutiinsele matkapaevale (aratus, séogikorrad, magama minek) ja sisuks méddukas
fuusiline tegevus (nt jalgsimatk Gmbruskonnas).

Pikemate Uletuste puhul (nt Ruhnu, Soome lahe lletus, Kolga lahe saarte matk) lahtutakse
eelkdige grupi voimekusest ja ilmaoludest. Véimalusel planeeritakse kdik Uletused tugevama
tuule puhul (Ule 3 BFT) kilg voéi tagant tuulega.

Soltuvalt piirkonnast ja aastaajast Uritatakse matka planeerimisel vdimalikult arvestada kohalike
valitsevate (eestis valitsevad laanetuuled), reegliparaste (nt maa ja merebriis paeva jooksul) voi
ohtlikust suunast puhuvate reegliparaste tuultega (nt Mistraal, Bora, Meltemi Vahemerel).

Fuusis

Veematkamine on lahtuval turvalisusest meeskonnasport. Grupi suuruse planeerimisel kehtib
pdhimote et: "Kaks on parem kui Uks, kolm on parem kui kaks". Optimaalne grupi suurus on
5-10 aerutajat (1:4 ratsioon, Uhe grupijuhi kohta maksimaalselt 4 grupi liiget). Suuremate
gruppide puhul on maistlik grupid jagada liikumis Kiiruste ja oskuste pdhjal mitmeks vaiksemaks
sarnaste flUsiliste ja tehniliste vdimetega grupiks et valida optimaalne aerutamise kiirus, ritm ja
teekond.

Grupi flUusilise vdimekuse maaravad edasiliikumise kiirus, maksimaalne paevateekonna pikkus,
aktiivse tegevuse vdimekuse ja puhkevajaduse proportsioon.

Eksperdist aerutaja likumise kiirus on kuni 4 s6lme, edasijdudnul on keskmine liikumise kiirus
3+ sblme. Algaja liikumise kiirus kuni 3 sélme.

Paevateekonna pikkus ekspert tasemel aerutajatega puisivalt 30+ km p&evas, kuni
maksimaalselt 80+ km paevas. Edasijdudnutega pusivalt 20-30 km paevas, maksimaalselt 40+
km p&evas. Algajatega pusivalt 15-20 km paevas, maksimaalselt 25+km pé&evas.

Aktiivse tegevuse vdimekuse ja puhke vajaduse proportsioon on ekspert tasemel tavaparaselt
3-4 tundi aerutamist korraga, edasijdudnutel tavaparaselt 2-3 tundi aerutamist korraga, algajatel
maksimaalselt 2 tundi aerutamist korraga. Tavaparane kiireks taastumiseks (s606k, jook, sirutus)
piisava puhkepausi pikkus on ca 1 tund. Pikemate vahemaade puhul on mdistlik tekitada
aerutamise ja puhkepauside rutiin nt 50 min aerutamist, 10 min joogi ja s6dgi pausi.

Psuhholoogia

Ebakindlus, kartus ja hirm on reaktsioonid kujutletavale potentsiaalselt hvardavale ja ohtlikule
olukorrale. Hirm aitab keha mobiliseerida kujutletava olukorraga toime tulema kuid véib meid ka
taielikult halvata. Oluline on siinkohal &ra markida, et enamasti tunneme hirmu tundmatu
olukorra v&i ohu ees, mille suhtes me pole kindlad enese hakkama saamises. Hirm tundmatu
ees on taiesti irratsionaalne. Hirm 'tundmatu’ ees on hdlpsasti juhitav ja valditav kui varasemate



treeningute voi ka matka kaigus hirmutava 'olukorraga’ lahemalt tutvust teha (nt kdik
skautimised enne karestiku voi ohtliku mereala labimist, hirm murduvate voi suurte lainete ees
on valditav vastavasisulise eelneva treeninguga).

Hirm tuntud ohuolukorra ees tuleneb kogemusest ja teadmisest, millal mingi olukord vdib
muutuda potensiaalselt ohtlikuks. Hirmu flusilised simptomid on tunnelvisioon, kiirenenud
sudame t60 ja hingamine. Meie alateadvus valmistab meid ette tegevuseks ja kui suudame
oigel ajal simptomeid margata saame hirmu juhtida soovitud suunas. Hirmuga toimetulekuks
pakub meie alateadvus kolme tegevuskava (freeze, fight, flight):

1. Kangestu ja looda, et mis iganes on hirmu pdhjuseks ei marka meid ja méédub

2. Vaitle ja valju olukorrast vditjana

3. Pdgene, et hirmu pdhjust valtida

Osates margata hirmu fisioloogilisi simptomeid oleme vdimelised ohtusid paremini tuvastama
ja oma kaitumist juhtima, kusjuures enamasti kdik kolm alateadlikku riskidega toimetulekuks
pakutavat tegevust on aktsepteeritavad vdimalused (nt. otsus mitte sellise iimaga vee peale
minna (freeze), kaalutletud otsus siiski vee peale minna, olgugi et ilm on halb, kuid kui oleme
selleks valmis siis saame hakkama (fight), otsus valida mingi ohutum marsruut (flight)).
Kahtlemata on kdik need kolm valikut psthholoogiliselt rasked, eriti grupi juhile.

Hirmu pohjustatud arevuse fiitsilised simptomid:

e Sldame t60 ja pulss kiirenevad - et varustada muusri muskleid vere ja hapnikuga

e Higistamine - jahutab keha

e llveldus ja kdhulahtisus - kiire ellujagdmise seisukohast mitteolulised kehalised
funktsioonid (seedimine) lulituvad valja

e Peapoboritus ja pearinglus - enamus verd suunatakse jasemetesse et olla valmis
pdgenema voi voitlema
Rinnus pitsitab - lihased lahevad pingesse
Kipitus ja tuimus lihastes - hliperventilatsioon suunab jasemetesse liiga palju hapnikku ja
see pohjustab jasemetes kipitust ja tuimust.

e Nagemine teravneb - meie pupillid suurenevad ohu olukorras, silmapdhjadesse jouab
rohkem valgust ja me ndeme asju tavaparasest selgemalt

e Raskus kates ja jalgades - kuna jasemetesse on pumbatud ohtralt verd tunduvad need
rasked ja aeglased

Oluline on arevust ja hirmu ara tunda ja sellest teisi grupi juhi ja likmetega raakida.

Hirmu po&hjustatud fldsilisi sumptomeid on valisel vaatlusel vdimalik kuid raske tuvastada.
Lihtsam on jalgida hirmu p&hjustatud muutumisi kaitumises.

Ebamugavustunne mis avaldub nihelemise ja narvilisusena

PU0d ohtlikust olukorrast véimalikult kiirelt valjuda

Padd ohtlikku olukorda valtida

Veendumus et oleme ohus valjendub agressiivsuse voi muu ebanormaalse kaitumisena



1 Hirmust ja arevusest tingitud
stressitaseme tdus viib
sooritusvoime paranemisele.

P Kui stressi tase Uletab
Stressitaluvus treeningu labi S o
paranenud sooritus\,@?me /_’/ taluvuse piiri kaasneb sellega
kiire voi isegi katastroofiline

kiire langus sooritusvéime langus.
Sooritusvoime taastumine voib
"""""""""" olla aegandudev.

Sooritusvéime

Indiviidi ja grupi dinaamika
seisukohast on oluline valtida
stressitaluvuse piiri Gletamist.

>  Stressitaluvuse treening
Rtressiiase hélmab treenitava jarkjargulist
harjutamist suurenevate
stressi tasemetega ja tekkiva hirmu ja arevustunde suunamist sooritusvoéime téstmiseks.
Pdhimdtteliselt treenitakse stressile vastama sooritusvdime tdstmise ja tegevusega (fight).

Esmaabi

On oluline et treener oleks labinud esmaabi koolituse ja uuendaks seda piisavalt sageli. Lisaks
tavalisel esmaabi koolitusel kasitletavale seonduvad veematkamisega jargmised sagedasemad
terviseprobleemid mille valtimist, simptomeid ja esmaabi peab veematkatreener valdama:

Kulmasokk

Alajahtumine (paastmisjargne kollaps)
Paikesepoletus

Kuumas$okk

Hupoglikeemia

Villid

Surfer's ear

Randmepdletik e. Tenosunoviit
Olaliigese nihestus

Istmikunarvi poletik

Toitumine ja hudratsioon

Hasti puhanud, hasti vedelikku tarbinud ja hasti toitunud matkaja kogeb vaiksema
tdendosusega kurnatust, killma, kuuma, haigust. Hea ettevalmistusplaan sisaldab ka valikus



sobivaid toiduaineid, mis sailivad hasti, on kergekaalulised ja vastavad mitmekilgsele
toitumisvajadusele. Mida pikem matk seda, seda varieeruvam ja mitmekesisem peab olema
menuu toidumendd. Lisaks keha energia ja toitainetega varustamisele peab matkatoit olema
nauditav ja peame olema harjunud seda s66ma.

Toit peab olema slsivesikuterikas, samas sisaldama piisavalt ka rasvu ja valke, et organism
tuleks toime raskendatud tingimuste ja stressiga, mis organismile matkal osaks saavad.

Susivesikud on parim tooraine ja kehal on lihtsaim sellest energiat katte saada. Susivesikud
peaks olema "peamine toiduaine” matkade menuls, et keha saaks funktsioneerida efektiivselt.
Tuntud susivesikute allikad on riis, pasta, tatar, nakileib. Suhkruid ei peaks tarbima ainult meest
ja suhkrust, vaid ka varsketest voi kuivatatud puuviljadest, moosist, kakaost ja jookidest.

Valgud on oluline toitaine ja nende vajadus organismile on pusiv, eriti kehalisel aktiivsusel.
Valgurikkad toiduained on juust, pahklid, pahklivdi, kuivatatud liha ja kalatooted, oad,
piimapulber, jm.

Rasvad on oluliseks energiaallikaks kuna grammi kohta talletavad rohkem energiat kui valgud ja
susivesikud. Rasvarikkad toiduained on void, pahklivoi, liha ja kala, peekon, dlid, seemned,
juust, jmt. Rasvadest energia kattesaamine on vorreldes susivesikutega aeglasem protsess.
Kasulik on see naiteks kilmadel 66del, et keha soojana puUsiks.

Uldreegel on arvestada inimese kohta paevaseks toidu normiks 0,7...1,0 kg toitu, mis vastab
energiasisaldusele 3000 kcal (kergemad ja puhkepaevad) kuni 5000 kcal (tavalised ja raskemad
paevad). Uldiselt on keeruline pikematel matkadel vétta kaasa piisavalt toitu, et katta kogu
kulutatavat energiat.

Luhikestel matkadel vb6ib matkaja kaasa haarata voileibu, varskeid puu ja juurvilju ja kdike muud
head ja paremat.

Pikkadel matkadel on reeglina kaasas vaid kilmkuivatatud toit, mis on kohe kasutatav véi vajab
vaid kuuma vee peale valamist. See aitab saasta oluliselt kaalu - nii toidu kui toidu valmistamise
jaoks kuluva kituse pealt. Heaks naiteks: kilmkuivatatud valmis kuivtoidud, kuivatatud leib,
vinnutatud liha, kuivatatud puu- ja kéoégiviljad, pahklid-rosinad jmt.

Oluline on enne mentit koostamist selgitada valja grupi likmete véimalikud allergiad ja
toidueelistused. Toidu valmistamist matkal lihtsustab oluliselt toidu pakkimine toidukordade ja
paevade kaupa. Oluline on keha treenida té6tama samaaegselt flusilise koormuse ja matka
toiduga. Matkatoit vdiks olla vdimalikult sarnane tavaparasele treeningu ajal kasutatavale
menddle.



Uldfilisiline ettevalmistus

Treeningute Ulesehitamisel tuleb arvestada, et Uks kehaline vdime on tihedas seoses ka teiste
vdimetega, omavahel pdimunud ja teineteise poolt toetatav.

Joud vdimaldab (sportlikke) liigutusi teostada. Joudu iseloomustavad madal intensiivsus, vaike
korduste arv (1-3 kordust), maksimumi |[3hedased raskused. Mida suuremat jdudu
rakendatakse, seda vaiksem on kiiruse ja vastupidavuse osakaal. Veematkamises on puhas
joud suhteliselt vahese olulisusega véimekus.

Kiirus on kehaline véime, mis on eelduseks kehaliste liigutuste edukaks sooritamiseks kdrge
intensiivsusega ja luhikese ajaga. Kiirus on vaga mitmekulgne kehaline vdime ja erinevate
spordialade harrastamisel on vdimalik radkida: otsustuskiirusest, tegutsemiskiirusest,
tajukiirusest ja tunnetuslikust kaitumisest (keskkonnast tulenevate méjude ennetamine
veematkamise kontekstis). Kiiruslikke voimeid on vaja paljudel spordialadel, sh
vastupidavusaladel (jooks, suusatamine, jne). Maksimaalne kiiruslik voime on seotud uksikute
veematkamise aspektidega nagu sprint, surf, jms.

Tegevuskiirus kujutab enesest kompleksset ja spordialale iseloomulikku véimekust, oma
headele kehalistele vbimetele, tehnilistele ja taktikalistele oskustele tuginedes, teha vdimalikult
kiiresti ja efektiivselt digeid spordialale spetsiifilisi liigutusi. Tegemist on komplekse véimega,
mida Uksikuid harjutusi kasutades arendada pole voimalik. Tegevuskiiruse komponendid:
tahelepanu, tunnetus, reaktsioonikiirus; informatsiooni vastuvott ja omastamine, otsustusvoime;
kehalised véimed ja koordinatsioon. Tegevuskiirus on oluline dinaamilistes keskkondades.

Véimsus — jou rakendumine ajauhikus, suured raskused luhikese ajaga (nt lihikesed kuid
intensiivsed vedamised paastmisel). Et vdimsust rakendada on vaja nii kiiruse kui jdu osalust.

Vastupidavus — kehaline véime sooritada kestvat liigutustegevust, iseloomulik on tsikliline
lihastegevus, mille tagamiseks on esmatahtis energeetiline kindlustatus. Veematkamise olemust
arvestades on vastupidavus kdige enam kasutust leidev vdimekus, eriti pikkadel
matkapaevadel, pikkadel marsruuruutidel, piirkondades, kus on pidevad halvad ilmastikuolud
jne. Vastupidavust limiteerivad maksimaalne hapnikutarbimise tase (VO2max), anaeroobse lave
tase ja tehnika 6konoomsus.

Maksimaalne hapnikutarbimise tase (VO2max) - suurim hapniku hulk mida organism suudab
tarbida. Mida suurem koormus (pingutuse, intensiivsus), seda rohkem vajatakse ja tarbitakse
lihaste poolt hapnikku.

Anaeroobne energiatootmine — glikolldtiline ehk susivesikud, suure intensiivsusega 166,
ajaliselt piiratud t6oreziim. Susivesikud ammendatakse organismis kiiresti.



Aeroobne energiatootmine — okslidatiivhe ehk rasvadel pdhinev, iseloomulik on madalam
intensiivsus kuid pikaajaliselt kestev t66. Ehkki ka siin on slsivesikutel oluline roll — "rasvad
polevad slsivesikute tules” ehk et rasvu kasutada, on vajalik sUsivesikute osalus ja kuna
susivesikute hulk on organismis piiratud, siis on vaja susivesikuid juurde tarbida ka koormuse
ajal et korge t66voime sailiks (oluline pikkadel Uletustel ja maabumis-véimaluste puudumisel).

Treenitud sportlast iseloomustavad — 6konoomsus, efektiivsem t60, hea aeroobne vdimekus,
suudab laktaati paremini taluda, suudab hasti laguprodukte ara transportida, suudab kiiremini
taastuda treening koormustest ja koormuse ajal suuremast pingutusest.

Okonoomsuse néitaja on anaeroobne lavi (AnA lavi) — |avi aeroobsete ja anaeroobsete
energiatootmisprotsesside vahel. Intensiivsel lihastodl tekib laktaat — jaakprodukt, mis parsib
edasist toOvdimet ja sealt edasi saavutavad organismis Ulekaalu anaeroobsed protsessid.
Anaeroobne t66reziim on ajaliselt Gsna piiratud (ca kuni 20 minutit).

Vastupidavuse arendamine

Vastupidavustreeningu eesmark on inimese filsilist potentsiaali kasvatada. On olemas tervise-,
pbhivastupidavus-, intensiivne aeroobne-, anaeroobse lave- ja maksimaalne treening.

e Tervisetreeningu puhul treenitav higistab, aga ei hingelda. Treeningu tulemusena
paraneb ainevahetuse 6konoomsus, lihastoonus, tugevneb siida ning arenevad
sudamelihased. Treening modjub positiivselt alandades vererdhku, koos sellega alanevad
kolesteroolitase ning rasvaprotsent organismis. Vahese treenituse puhul voiks
moodustada ca 25% treeningmahus.

e Podhivastupidavus treeningu ajal treenitav hingeldab, higistab, kuid saab veel vabalt
pausideta radkida. Treeningu kaigus toimub rasvade pdletus ja organism saab rohkem
hapnikku, kui ta ara tarbib. Vahese treenituse puhul vdiks moodustada kuni 50%
treeningmahust.

¢ Intensiivse aeroobse treeningu puhul tekib hingeldamine ja raakides hingeldamis pausid.
Keha vastupidavus areneb tugevasti. Sellise treeningu kaigus kasutab organism ara kdik
hapnikku, mis on kehas. Algajad peaksid seda sorti treeningut tegema maksimaalselt
25% kogutreeningust.

e Raskuselt jargmine on anaeroobse lave voi kardiovaskulaarne treening ning sellega
kaasneb vaga suur vastupidavuse areng. Vdimekuse maarab sidame mahu suurus, et
oleks vdimalik pumbata rohkem verd ja hapnikku kehasse. Hapnikku jaab kehas juba
liiga vaheseks ning sellega kaasneb tugev hingeldamine. Samas ei ole see veel liialt
raske, et treeningut mitte jatkata.

¢ Maksimaalne treening, mis on voistluskiiruse arendamine. Keha ei saa enam piisavalt
hapnikut ning lihased kangestuvad. Sellist tempot ei saa hoida kaua, kuna siis tekib
Ulepingutusseisund.



Vastupidavuseks on vajalik baasi jark jarguline arendamine. Aeroobse lavekiiruse tdstmisega
paraneb kapillarisatsioon ja koos sellega verevarustus, suureneb mitokondrite arv ja maht,
tduseb oksudatiivsete enstiumide aktiivsus, kiireneb laktaadi tddaegse eemaldamise vdime,
suureneb rasvade kasutamine energiaallikana, tduseb muoglobiini hulk, suureneb siidame
I66gimaht, mdjustatakse aeglasi, vasimusele resistentseid lihaskiude. Kuigi et maksimaalset
vastupidavust saada tuleb kaasata ka anaeroobseid protsesse. See aitab saavutada
maksimaalset hapnikku tootmist kehas.

Aeroobne treening ei tee kehale head, ega halba. Sellist liiki treeningut saab jaotada vaikese-,
keskmise- ja suure intensiivsusega treeninguks. Treening parandab hapnikku liikkumise ning
selle jdudmist lihastesse. Samas toimub ka taastumine treeningust kiiremini. Lihased hakkavad
treeningu toimel paremini ja otstarbekamalt hapnikku tarvitama.

Vahese intensiivsusega treeningut kasutatakse just eelkdige lihaste taastumiseks peale suure
koormusega treeningut, kuna see leevendab lihasvalusid ning ennetab neid. Eriti hasti sobib
selleks kerge sorkjooks voi midagi taolist.

Keskmise intensiivsusega treening on tuntud kui kestvustreening. Sellist kestvustreeningut saab
teha jatkuvalt voi intervallidega pulsi sagedusel 70-80% Hrmax. Kestvustreeningu tsiklite pikkus
peaks olema vahemalt 3 minutit ning nende vahel peaksid olema lihikesed pausid.

Suure intensiivsusega treeningul harjub keha té6tama pikemalt suure koormuse tingimustes.
Seda treeningut voiks teha suhteliselt tihti ning ritm stidamel voiks olla 90% Hrmax. Teadlased
on téestanud, et see on parim viis, kuidas suurendada kehas hapnikku vastuvéttu. See on parim
viis vastupidavuse suurendamiseks, kui selle kaigus keha ule ei kurnata.

Jouvoimete arendamine

Veematkamise jaoks on jdu arendamise seisukohalt sobivamad peamiselt jbuvastupidavust ja
lihasvastupidavust arendavad j6utreeningud.

Lihasvastupidavust arendavad harjutused — suur korduste arv (20-50 ja enam), vaike lisaraskus
(0-30%), harjutuste arv 5-8, seeriate arv 3-5, puhkepausid lihikesed (30 sek), korduste koguarv
treeningus 500- 1500, harjutuste sooritamise tempo on aeglane. Harjutuste toime on suunatud
aeglaste lihaskiudude mdjustamisele, aeroobse suunitlusega jdutreening. Lihasvastupidavuse
arendamine on baas igasugusele joutreeningule. Levinuim moodus on ringtreening, mille kaigus
arendatakse kdiki pdhilisi lihasrihmi — kded ja 6lavoo, jalalihased, kdhu- ja seljalihased.

Jéuvastupidavust arendavad harjutused — korduste arv seerias 10-20, sooritatakse
lisaraskusega 20- 50%, harjutuste arv 8-10, seeriate arv 3, puhkepausid 20-45 sek, korduste
koguarv Uhes treeningus 300- 600, harjutuste sooritamise tempo on kiire. TO0se rakendatakse



ka kiired lihaskiud, jduvastupidavuse arendamiseks sobivad kasutada nii ringtreeningud,
harjutused lisaraskusega, hippeharjutused, jm.

Painduvus ja koordinatsioon

Painduvus on veematkamises oluline kuna paljud tehnikad nbuavad head painduvust. Samuti
on painduvustreening oluline taastumisel, kuna sunnitud aerutamis asendis viibimine pikema aja
jooksul viib lihaste Iihenemisele.

Painduvuse arendamiseks on kasutusel erinevad metoodikad. P&hiline meetod on
kordusmeetod (korduste arv umbes 15/3-5 seeriat), sest Uhekordne maksimaalne painutus pole
kullaldane. Peamised harjutused on venitusharjutused, 16dvestusharjutused ja
painutusharjutused.

Painduvusharjutused vdivad olla:

e aktiivsed — vdib sooritada vastupanuga ja ilma. Aktiivsed harjutused jaotatakse
omakorda dinaamilisteks (painutus toimub korduvate hooliigutustega) ja staatilisteks
(hoidmised, mis nduavad maksimaalset painduvust).

e passiivsed — venitatakse lihaseid ja kddluseid keha raskuse voi valise vastupanuga
(hantel, partner, trenazddr)

Venitusharjutuste sooritamisel pidage silmas jargmisi metoodilisi soovitusi:

e enne venitusharjutuste sooritamist tehke kerge eelsoojendus (jooks vdi moéni muu
tsukliline tegevus). Kasutades venitusharjutusi soojenduseks, arge muutke
traditsioonilist soojendust venitustreeninguks;

e venitamisel arge tehke jarske liigutusi;

e venitusasendi sissevotmiseks kulutage 2 — 3 sekundit, seejarel hoidke asendit 7 — 10
sekundit, asendist tulge vélja aeglaselt;

e arge venitage nii tugevalt, et tunnete valu;

e alguses tehke Uks kordus iga harjutust igale lihasgrupile;

e pikendage asendi hoidmise aega jark-jargult 20 — 30 sekundini;

e soovitatav on teha venitusharjutusi kohe parast treeningut, sellega vdite vdhendada
lihase valulikkust;

e sooritades venitusharjutusi 1 — 2 korda nddalas, sailitate painduvuse taseme;

e sooritades venitusharjutusi 3 korda nadalas, voite loota painduvuse suurenemisele;

e selja alaosa ja reielihaseid peaks venitama iga paev;

e parast venitusharjutuste sooritamist tehke vereringe kiirendamiseks tsuklilisi harjutusi
(kerge huplemine, pdlvetdstejooks)

Reeglina sooritatakse liigutusi rahulikus tempos. Kui kasutada lisaraskusi, ei tohiks need
uletada 50% antud lihase maksimumist ja hooliigutuste puhul 1-3 kilogrammi. Pdhiline
arendamise meetod on kordusmeetod.



Painutusharjutusi kasutatakse eelsoojendusel ja hommikuvdimlemisel. Nende kasutamisel tuleb
arvestada, et aktiivne painduvus areneb 1,5 — 2 korda aeglasemalt kui passiivne.
Treeningprotsessis on otstarbekohane planeerida painduvuse arendamine parast jduharjutuste
sooritamist. Liigese maksimaalne liikkuvus saavutatakse erineva ajaga. See soltub liigese ja
lihaskoe struktuurist, vanusest ja treeningprotsessi ulesehitusest.

Painduvusharjutusi tuleb sooritada iga paev. Saavutatud taseme sailitamiseks piisab 3 — 4
korrast nadalas. Painduvuse arendamisele tuleks kulutada 20 — 30 kuni 45 — 60 min paevas.
See voib jaguneda jargmiselt: 20 — 30 % Uldisest mahust hommikuvdimlemisel ja
eelsoojendusel enne treeningut, Glejaanud treeningtunnis.

Aastases tsiliklis muutub aktiivse ja passiivse painduvuse arendamise suhe: esimestel etappidel
arendatakse peamiselt passiivset painduvust, mis loob aluse aktiivse painduvuse
arendamiseks, hiljem aktiivse painduvuse arendamisele suunatud t66 maht suureneb.

Harjutuste efektiivsuse painduvuse arendamisel maarab nende kestus. Liigeste liikuvuse
dlinaamika uuringud harjutuste sooritamisel naitavad, et alguses suureneb painduvus pidevalt,
sailitab mdne aja valtel maksimumi, seejarel vaheneb aeglaselt. Harjutuste kestus séltub ka
vanusest ja soost. Korduste arv peab 12-14 aastastel olema 1,5-2 korda vaiksem kui
taiskasvanutel. Vordse treeninguefekti saavutamiseks on naistel 166 kestus 10-15% meeste
omast vaiksem.

Aktiivsed staatilised harjutused on vaiksema kestusega kui passiivsed. Harjutuste maksimaalne
arv igas seerias on aktiivsete liigutuste korral 10-12, staatiliste harjutuste kestus 6-12 sekundit,
hoogliigutuste kestus 10-15 sekundit, passiivsete kestus 10-20 sekundit. Valine vastupanu ei
tohi Uletada 50% lihase maksimaaljdust. Korge kvalifikatsiooniga sportlastel vdib see olla ka
suurem, soltudes harjutuse iseloomust: hooliigutuste sooritamisel on killaldane vastupanu 1-3
kg, aeglaste liigutuste puhul peab see olema suurem.

Suurim liigeste liikkuvuse ulatus on vanuses 10-14 aastat. Painduvuse arendamine selles
vanuses on kuni kaks korda efektiivsem kui vanemas koolieas.

Painduvuse arengutase séltub ka soost ja valiskeskkonna tingimustest. Naistel on painduvus
tunduvalt suurem kui meestel. Painduvus muutub paeva jooksul: vaikseim on painduvus
hommikul, seejarel suureneb pidevalt, saavutab maksimumi paeval ja dhtuks vaheneb uuesti.

Erinevalt teistest painduvus ja venitustreeningu meetoditest tagab stretching lihaste
venitusrefleksi hoidmise suhteliselt madalal tasemel, mistottu vigastuste risk selle meetodi puhul
on vaga minimaalne.

Jalgima peab kindlasti diget hingamist. Hingama peab regulaarselt ja ilma hingepeetuseta.
Vastasel juhul lihaste korralikku venitust ei teki.



Soovitused painduvuse arendamiseks:

* teha harjutusi iga paeyv, valtida pikki pause

« teha harjutusi ka eelsoojendusel, mitte vaid treeningu 16pus

* harjutuste seeria meetodil sooritamisel teha vahele |6dvestavaid harjutusi
* venitusharjutustel jbuda maksimaalse tasemini ja vahel Ule selle

« aktiivse venitusharjutuse jarel on toime pikem kui passiivse jarel

* harjutusi tuleb teha sageli ja mitmekesiselt

Stretching kujutab enesest aeglast — ligikaudu 5sek — venitusasendi sissevotmist ja jargnevat
staatilist asendi hoidmist (10-60sek).

Enamlevinud stretchingu meetod on passiivne venitus - kus venitamine toimub maksimaalses
faasis. Esmalt tehakse kerge venitus piirasendis, mis ajaliselt kestab 10 - 30sek. Kasutatakse
ka intensiivset stretchingut (development stretch), sel juhul jatkatakse venitamist veel 10 -30sek
piirasendis. Uldjuhul on valutunne lihastes venitamisel valistatud.

Uldfiisilise treeningu méju lihemas ja pikemas perspektiivis
Treeningettevalmistuse peamised llesanded on:
e treeningprotsessi moju ja tulemuslikkus oleks sobivaimad antud spordiala spetsiifikale
e tagada treeningutes mitmekiilgsus, kombineerides nii tld-kui erialaseid ettevalmistavaid
harjutusi
e jarjepidevus ja areng treeningprotsessi tulemusel, jark-jarguline treeningkoormuste
tdstmine, sportlasele kohane koormuste dinaamika ja areng
e jarjekindla treeningprotsessi tulemusena kdrgema sooritustaseme saavutamine valitud
erialal.

Uldise ja spetsiaalkehalise ettevalmistuse optimaalne suhe. Sportlik ettevalmistus ei ole rangelt
Uhekiilgne, vaid kompleksne protsess. Uhelt poolt koosneb see valitud spordiala spetsiifilistest
faktoritest (spetsiaalne ettevalmistus) ja teiselt poolt sportlase terviklikku arengut soodustavatest
ja toetavatest faktoritest (lildine ettevalmistus). Ettevalmistuses nende kahe komponendi
tasakaalustatus tagab parima tulemuse. Soovitav lldises ettevalmistuses arvestada spordiala
spetsiifikat.

Uldise ja spetsiaalse ettevalmistuse suhe séltub sportlase ettevalmistuse tasemest,
individuaalsetest isedrasustest, sportliku taiustumise etapist, treeningperioodidest, jne. Pikemas
perspektiivis mojuvad hasti lldise ja spetsiaalettevalmistuse Uhtsus ning omavahelised seosed:
e liigutusoskuste ja -vilumuste positiivne tlekanne
e individuaalsete kehaliste véimete (jdud, vastupidavus, kiirus, voimsus, jt) omavaheliste
seoste tekkimine
erinevate harjutuste slisteemsel kasutamisel omandatud treenituse Ulekanne
organismi kohanemine eri liiki stressi allikatega



Tipptulemusteks ei piisa kitsast spetsialiseerumisest, vaid tuleb oskuslikult kombineerida koos
Uldarendavate harjutustega, mis véimaldab suuremal maaral avada sportlase funktsionaalset
vBimekust ja seda soorituseks realiseerida.

Psuhholoogiline ettevalmistus
Psthholoogilised ja fusioloogilised p&hivajadused

A.Maslow’ teooria alusel
rahuldatakse madalamajargulised
vajadused enne kdrgemaid
vajadusi. Fusioloogilised vajadused
- domineerivad ja maaravad inimese
kogu kaitumise seni, kuni neid ei
_ rahuldata. Kui inimesel on nélg, ei
_ huvita teda kérgemad vajadused.
Kui esmavajadused on dnnestunud
_ katta, lakkavad need tegevust
motiveerimast, ning inimest
kdidavad juba tahtsuselt jargmised
vajadused. Matka olukord esitab valjakutseid kbéigile vajaduste hierarhiatele, ning sportliku
matka ja grupi liikmete ettevalmistusega on oluline katta ptramiidi madalamad vajadused:
e Fusioloogilised vajadused - toit, joogivesi, puhkus
e Turvalisuse vajadus - turvalisus,
e Kuuluvusvajadus - soov kuuluda gruppi
e Tunnustuse vajadus - staatus, enesevaarikus
Alles siis kui matka ettevalmistus on piramiidi alumised vajadused katnud saame edukalt
tegelda piramiidi tipus oleva eneseteostusega.

Analtusides 'ebadnnestunud' matku kus pole saavutatud pustitatud eesmarke ja esmapilgul on
jaanud puudu otsustavast eneseteostus vajadusest, vdime margata et tihtipeale on rahuldamata
moni madalamajargulistest vajadustest. Piisav ja taisvaartuslik toitumine, taastumiseks piisav
puhkeaeg ja vdimalused, kuuluvus - ja/vdi tunnustusvajadus, mis viivad grupi liikmete koost66
puudumisele.

Enese ja grupi teadlikkus

Eneseteadlikkus héimab teadlikkust enese piiridest ja vdimetest, sealhulgas pstihholoogilistest
piiridest ja vdimetest, mis on grupis aerutamise puhul eriti olulised. Kui me teame milleks me
oleme vdimelised ja meil tuleb enda vdimeid reaalsetes olukordades rakendada, suudame
minimiseerida ja juhtida valjakutsetest tulenevat stressi.

Veematkatreener EKR tase 4 dppematerjalid 42



Grupi teadlikkus hélmab grupi liikmete piiride ja vimete tundmist, milleks on vajalik tGhine
kogemuste pagas matkade ja treeningute n&ol. Grupi likmete véimete tundmisel ja tdeparasel
hindamisel oleme paremini ette valmistunud grupi vdimeid puudutavate otsuste langetamiseks.
Grupi liikmete enesehinnang ei peegelda alati nende tegelikke véimeid, enamasti alahinnatakse
oma vdimeid - tihti puudulike kogemuste téttu, kuid veelgi olulisem on ara tunda liigne
enesekindlus - mis vdiks grupi potentsiaalselt ohuks olla.

Tehniliste oskuste juhendamine

Sustasoidu tehnikad

pohilised liikumisoskused (tasakaal, koordinatsioon, kombinatoorika)
pdhilised aerutamise oskused (kehaasend, Uhenduvus, jou Ulekanne, tunnetus)
varustuse tdstmine, kandmine, sidumine
veeskamine ja maabumine

edasi aerutamine, tagurpidi aerutamine
peatumine (edasi ja tagurpidi)

Kaartdmme, tagurpidi kaartdmme
Kallutamine

Staatiline kdljele likumine

Dinaamiline kuljele liikumine

Ninatuur, tle teki ninatutr

Sabatiirid

Sabatdmme

Ule nina tdmme

Alatoega keeramine

Alatugi

Ulatugi

Pddre

Taassisenemine ja poére

Kauboi enesepaastmine (cowboy rescue)
Enesepaastmine aerupadjaga
Eskimopaastmine

T-paastmine

Kannahaagiga paastmine (heel hook rescue)
Kihvliga paastmine (scoop rescue)
Teadvusetu paastmine

Vedamised: kontakt, kontakt otsaga ja veo otsaga
Stabiliseeritud vedamised

Assisteeritud vedamised

“Koik vees” paastmine

Kanuusoidu tehnikad tandemkanuus



Edasiaerutamine,

Tagurpidi aerutamine

Peatamine

Kanuu keeramine: kaartdmme

Tadrimine: sabattdr

Kiljele liikumine: tdmme

Ninatuur ja Ule teki ninatldr

Kohapeal Umberkeeramine

Viskeliinidega paastmine

Slivavee paastmine

Kanuu tihjendamine

Enesepaastmine

Loksu jaanud aerutaja kanuust vabastamine
Kanuu vedamine

Mitme kanuu vedamine parves: teemandrafti moodustamine
“Koik vees” paastmine

Kanuusoidu tehnikad, mis lisanduvad solokanuus

Edasiaerutamine: Goon tdmme

Edasiaerutamine: J tdmme

Tagurpidi aerutamine: Tagurpidi J tbmme

Ninatdmme ja Ule teki ninatdmme

Kohapeal Umberkeeramine vdi taskutesse sditmine: Sissepdore (Inside pivot turn),
valjap6ore (outside pivot turn)

Kduljele liikumine: sculling

Alatugi

Ulatugi

Paadi trimm

Varustus

Paatide materjalid

Paatide puhul on peamiselt valida kahte tlilipi materjali vahel: polietileen (plast) paadid ja
komposiitpaadid. Polletuleen vaib olla Ghekihiline - sel juhul suhteliselt paks kihti materjali ja
raske paat, voi dhuke kiht materjali - kerge kuid mitte kulumiskindel paat. PolUetlleeni tehakse
ka kahe ja kolmekihilist, mis annab 6hema materjaliga parema jaikuse ja kulumiskindluse.
Mitmekihilist polUetuleeni on veelgi keerulisem korrektselt parandada kui Ghekihilist.
Mitmekihiliste poltetlleenist paatide hind hakkab Idahenema odavamate komposiitpaatide
hinnale.



Komposiitpaatide puhul moodustab paadi kandva konstruktsiooni vaiguga (Epovaik,
vinUUlestervaik vdi poliuestervaik) immutatud mitmekihilisest armatuurist (klaaskiud-,
susinikkiud-, kevlarkiud-, htbriidkiudkangas) koorik, mis on valjastpoolt tavaliselt geelkattega
kaetud. Eriti kergete ja jaikade paatide valmistamiseks kasutatakse kangaste vahekihina
tuumkihte (PET voi polestermatt).

Polletileenist paadid on
e (ldjuhul odavamad, ,
kannatavad paremini 166ke
aeglasemad
raskemad
pole vaga hasti parandatavad
kasutusel muutuvad 'karvaseks' ja veelgi aeglasemaks
kuuma ja/vdi surve toimel vdivad minetada oma algse kuju

Komposiitpaadid on:

Kallimad kuni vaga palju kallimad

Kergemad

Jaigemad

Ornemad I66kide ja kriimustuste suhtes
Lintsamad parandada

Kasutus omadusel aja jooksul oluliselt ei muutu
Kujupusivad

Paatide kerekujust tulenevad omadused

SUSTAD

e MeresUst - valdavalt Ghekohalised, 4,80 - 5,50 m pikad, 0,48-0,58 m laiad, kumera
kiilujoonega, V- kuni U kujulise ristldikega mis tagab hea sekundaarse stabiilsuse,
veekindlate vaheseinte ja panipaikadega, Umara kuni votmeaugu kujulise pealt pdllega
suletava kokpitiga, tekindéride ja slista kummaski otsas asuvate kaepidemetega.
Médeldud séitmiseks lainetusega avaveekogudel, vbivad olla varustatud jalgadega
juhitava tldri véi liuguriga juhitava sverdiga.

e Matkasust - Uhe, kahe vdi kolmekohalised, 3,5 - 6m pikad, 0,48 - 0,9m laiad, pigem sirge
kiilujoonega, pigem lapikupdhjalise ristldikega mis tagab hea primaarse stabiilsuse,
veekindlate vaheseinte ja panipaikadega, vétmeaugu kujulise kuni suht suure avatud
kokpitiga, tekin6oride ja valdavalt teki peal asuvate kdepidemetega. Méeldud séitmiseks
tasase veega sise vOi avaveekogudel. Valdavalt varustatud jalgadega juhitava
tldriststeemiga.

e SOT - sit-on-top sust - Uhe vbi kahekohaline valdavalt [lGhem ja laiem avatud kokpitiga,
suhteliselt lapiku ristldikega, valdavalt tilri ja sverdita.



KANUUD
e Matkakanuu - pealt avatud mahukas, Uihe-, kahe- voi kolmekohaline, 4,5 - 6m pikk,

0,7-0,9 ma lai, U kujulise ristldikega, Umberlainud matkakanuu ujuvus tagastakse otstes
asuvate dhupatjade, vahuplokkide voi veekindlate sektsioonidega. Soovitavalt
varustatud mdlemas otsas minimaalselt 3m pikkuste pukseerimiseks, sidumiseks voi
paastetdodeks mdeldud ujuvate otstega. Aerutatakse ja juhitakse Uhe labaga aeruga
istudes voi pdlvitades.

SUP (Stand-up-paddleboard) ehk aerulaud.

Aerulauad on erinevas suuruses ja méédud mojutavad stabiilsust, kiirust,
manooverdamisvdimet ja teisi sdiduomadusi. Aerulaua valik séltub veekogust ja isiklikest
eelistustest.

e SUP laud

e Taispuhutav SUP laud

o Karestiku SUP laud

Tandem v6i meeskonnapaadid
e MeresUstad
e Sit- on-top sustad
e Karestikukanuu

Aerud

Aerud on tehnoloogiliselt paatidele suhteliselt sarnastest materjalidest, hinna, kaalu ja kvaliteedi
skaala alumises otsas on plast ja alumiinium labade ja vartega 'matkaaerud’, skaala keskel
plastist/klaaskiust labade ja klaaskiust/sUsinikust vartega aerud, skaala Glemises otsas
susinik/kevlar labade ja susinikvarrega aerud. Vahesel maaral sistaaerude puhul kuid eriti
kanuuaerude puhul on levinud materjaliks lamineeritud puit.

Aeru kuju ja fuktsionaalsuse jargi jagatakse stistaaerud:

Grodniaer - traditsiooniline puust voi slsinikust Ghe voi kaheosaline lihtsa kujuga kitsaste
labadega aer. Voimaldab vaga tehnilist ja 6konoomset aerutamist, vaga tdhus erinevate pdorete
harjutamiseks ja tegemiseks.

Euroaer - kdige tavalisem kahe suhteliselt kompaktse kujuga labaga aer. Aeru pindala tavaliselt
vahemikus 580 - 768 cm?. Uhe, kahe, kolme vdi neljaosalised erinevate lukustussusteemidega.
Sirge vdi kbvera varrega. Fikseeritud voi reguleeritava pikkuse ja labade nurgaga.

Kulpaerud - efektiivseks edasiaerutamiseks mdeldud vdistlus ja mereaerutamise aerud.

Aeru kuju ja fuktsionaalsuse jargi jagatakse kanuuaerud:

Uldaerud - odavamad ja rasked, sirge alumminiumist, plastikust vdi klaasfiibrist varre ja
plastlabaga aerud

Matkaaerud - valdavalt puidust vdi klaasfiibrist sirge voi kdvera varre ja labaga aerud. Pika ja
saleda laba kujuga aerud on sigavamas vees aerutamiseks, laiema ja lUhema labaga aerud



madalamas vees aerutamiseks.
Karestikuaerud - valdavalt klaas vdi susinikfiibrist sirge varrega aerud, laia ja lihikese labaga
Voistlusaerud - valdavalt siUsinikust sirge vdi kdvera varrega, sirge voi nurga all labaga aerud.

Ohutus- ja paastevarustus

Ohutusvestid jagunevad:

Uldvestid - odavad, paaris suuruses, vahese ujuvusega, tavaliselt eest lahtised vestid,
suletavad rihma, pandla ja né6riga.

Merevestid - ujuvusega 50N, eest avatavad, taskutega, suletavad luku ja pandlaga, mitmes
suuruses ja paljude pingutusvéimalustega.

Karestikuvestid - ujuvusega +50N, Ule pea tbmmatavad, madala profiiliga, taskutega,
kiiravamisega pandla ja rihmaga, erinevates suurustes ja paljude pingutusvdimalustega.
Vaistlusaerutamise vestid - 50N ujuvusega, voolujoonelised ja ergonoomilised, Ule pea
tdmmatavad vestid.

Ohutus ja paastevarustus jaguneb:
e Kommunikatsioonivahendid:
o Mobiiltelefon - lihtne soovitavalt veekindel pika ooteajaga nuppudega telefon
salvestatud merevalve kontaktnumbriga
VHF - veekindel, ujuv, soovitavalt Digital Distress funktsiooniga mereraadio
PLB - personaalne raadiomajakas
Raketid - langevarjuga signaalraketid min 3tk
Tdrvikud - kaes hoitavad t6rvikud min 2tk
Suitsud - suitsukanister 1tk
Laser - veekindel vbéimas laserpliiats
Stroboskoop - vesti kilge kinnituv stroboskoop t66ajaga 24h
o Pealamp - veekindel, asub vestitaskus
e Alajahtumise esmaabi
o Tormilrp - aerutamisvarustuse peale tdmmatav kapuutsiga tormijope, alumine
aar kinnitub kokpiti aare kulge
o Tormivarjend - 3-8 kaheksa kohaline ripstop kangast tormivari kannatanu voi
grupi soojendamiseks
o Kapuuts - neopreenist, fliisist voi kemmeritud fliissisuga kapuuts pea soojas
hoidmiseks
o Kindad muhvid - kilmetavatele katele
e Veootsad
o Kontaktots - luhike kuni 1,5 pikk mdlemast otsast karabiiniga kontaktots
o Veokdis - 5-15m pikk kiiravatava pandlaga voéle kinnnitatavas kotis veokdis
Kasipump - vee paadist valja pumpamiseks
Aerupadi - aerupadjaga teostatavate enesepaastmiste jaoks
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e Paranduskomplekt - multitool ja paadi parandamiseks vajalikud materjalid: ehitusteip,
butldlteip, plastkile tiikk, epopulgad, jne.

Varuluuk - veekindlast kangast varuluuk

Sling - vajalik ujuja abistamiseks paati

Nuga - vajalik otstega tédtamisel

Saag - kdandpeaga voi pea sisse libistatava teraga aenikusaag marja puidu
saagimiseks, vajalik paastetéddeks vooluveekogudel

e Karestiku paastekomplekt

Koied

Karabiinid

Rullikud

Slingid

o O O

Grupis aerutamise juhendamine, strateegiad ja
taktikad

Grupis aerutamise juhendamise puhul on oluline juurutada turvaraamistike kasutamine ja
ohuolukorras tegevuste planeerimisel neist [ahtumine.

Turvaraamistikud

Kommunikatsioon - Nahtavus - Valtimine - Positsioneerimine

(CLAP: Communication - Line of sight - Avoidance (is better than cure) - Positioning of
maximum usefulness)

CLAP akronlUmi kasutatakse veematkamisel laialdaselt. Akroniim annab juhtnéérid ohutuse
tagamiseks veematkal.

Kommunikatsiooni all mdistetakse nii verbaalset kommunikatsiooni, aeru ja kaemarke kui
paadi ja kehakeelt. Verbaalse kommunikatsiooni kaigus lepitakse kokku flisilised piirid kus ja
kuidas aerutatakse. Naiteks kes aerutab esimesena, kes viimasena, formatsioon milles
aerutatakse, millistes piirides tegevus toimub (nt. sellest poist muulini), mille peale suunda
hoitakse, jne. Verbaalse kommunikatsiooni puhul tuleb pdorata tahelepanu et inimeste véime
infot vastu votta voib olla vaga erinev ja soltuda valistest teguritest nagu vasimus, puudulik
keskendumisvdime, hirm, jne. Verbaalse kommunikatsiooni puhul on alati oluline kusida 'millest
te aru saite?', mitte 'kas said aru?'.

Aeru ja kdemarkide kasutamine on vajalik mirarikastes keskkondades ja olukordades kus
vahemaad on liiga suured verbaalse suhtluse kasutamiseks, naiteks karestikul, surfis, merel.
Oluline on et grupi siseselt oleks kde ja aerumargid enne sessiooni algust kokku lepitud.
Levinumad kae ja aerumargid on:

Tule minu juurde: aer voi kasi vertikaalselt tdstetud.



Stop / Pusi seal kus oled: Aer horisontaalselt pea kohal.

Aeruta / liigu vasakule vdi paremale: Aer vdi kasi osutab soovitud suunda.

Aeruta / liigu kiiremini / siia: Horisontaalne aer millega tehakse pea kohal aerutamis liigutusi.
Kas kdik on ok? Rusika pdidla poolse osaga koputatakse korduvalt vastu pead / kiivrit. Vastus
pdial pusti ok, poial all halvasti, pdial vahepeal nii ja naa.

Keha- ja paadikeel. Tahelepanelikul vaatlusel on ees aerutaja jargimisel voimalik otsuste
tegemisel toetuda ees aerutaja keha ja paadi keelele. Naiteks kui surfis maabumisel voi
veeskamisel annab kogenud ees aerutaja tegevus aimu voimalikust strateegiast Ulesandega
toime tulla. J6e peal aerutades ees aerutaja parkimine taskusse voi tahelepanelik eesseisva
I6igu uurimine on mdlemad vihjed eespool tulevate véimalike takistuste kohta.

Nahtavuse all moistetakse olukorda kus koik riihma liikkmed on alati nahtavad, et
ohuolukordade puhul kiirelt reageerida. Enamasti tritab grupi juht end positsioneerida selliselt et
tal oleks taielik ja vdéimalikult hea Ulevaade grupi likmete paiknemisest ja sooritusest. Juhul kui
keskkonnast tulenevalt on véimatu thel inimesel omada tlevaadet kogu riihma liikmetest,
peavad grupi likmed omavahel plsima nahtavuse ulatuses.

Valtimise all mdistetakse véimet ohtusid hinnata ja identifitseerida ning tegutseda neid valtivalt.
Naiteks risti vooluga langenud puu puhul valida aegsalt ohutu viis takistusest méddumiseks.
Merel vdimalusel ohtliku murdlainetuse valtimine, ohutu méédumine sadamast voi kokkupdrgete
valtimine teiste veesobidualustega.

Positsioneerimise all mdistetakse veematka juhi ohutuse méttes kdige tdhusamat positsiooni
ohutuse tagamiseks llejadnud grupi liikmete ohutuse tagamiseks, ohu valtimiseks ja vdimalike
paastetdode Iabiviimiseks. Naiteks tavaline olukord kus matkajuhi positsioon on ohu ja rihma
likmete vahel. Eeldatavasti kdige kogenum grupijuht markeerib ohu (ohutu kauguse ohust
mdddumiseks), asub kdige paremas ja kiiremas positsioonis paastmise labiviimiseks ning omab
parimat véimalikku Ulevaadet grupist.

Péésteprotokollid

Ise - Grupp - Paastetav - Varustus
(Self - Group - Victim - Equipment)

Protokoll maaratleb ohutuse prioriteedid ja tegutsemisjarjekorra. Kdige olulisem on ohuolukorras
iga Uksikisiku ohutus, jargneb grupi ohutus ning seejarel kannatanu ja varustuse paastmine.
Kanuu voi slista Umberminekul avaveel vdib sdltuvalt olukorrast olla otstarbekas paasta esmalt
sdiduvahend ning seejarel ujuja.

Stop - Hinda olukorda - Plaani tegevus - Tegutse
(SAFE: Stop - Assess - Formulate a plan - Execute a plan)



Protokoll maéaratleb tegutsemise hadaolukorras véi énnetuse puhul. Onnetusjuhtumi puhul
peata tegevus, veendu et kdik grupi liikmed on teadlikud dnnetusjuhtumist ja plaanitud tegevuse
peatanud. Hinda kainelt olukorda, veendu et treener (matkajuht) ja teised grupi likmed on
valjaspool ohtu. Planeeri tegevus, kommunikeeri see paastetdéddes osalejatele selliselt et kdik
teaksid oma rolli planeeritud tegevuses. Teosta paastmine. Vajadusel hinda uuesti olukorda.

Juhenda - Ulata - Viska -Aeruta - Mine
(Shout - Reach - Throw - Row - Go)

Protokolli eesmargiks on jarjestada voimalikud paaste tegevused alates kdige vaiksema riskiga
tegevustest. Voimalusel tuleb paastetéddes kasutada alati véimalikult madala riskitasemega
tegevust.

Veematkatreeneri hindamine

Veematkatreeneri kutseeksamil hinnatakse:
e paasteoskusi
e isiklikke oskusi
e Oskust treeniguid 1abi viia, vdhemalt kaks sessiooni a’60-90 minutit.
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