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Kanuumatkatreener V aste Oppekava

Erialase koolituse maht: 72 h, sellest 38 h teoorias ja 34 h praktikas

Eesmark: Veematka treener omab teadmisi ja oskusi sportimise organiseerimiseks ja
arendamiseks ning dppe-treeningprotsessi labiviimiseks erisugustes olukordades ja
kérgendatud saavutusnduete nimel elukvaliteedi tdstmise eesmargil voi sportliku konkurentsi
tingimustes. Veematka treener on suuteline td6tama Pikaajalise Aerutaja Arengu faasides
Treeni Treenimise parast, Treeni Saavutuste parast vdi Rekreatiivse Treeningu faasides.
Veematka treener omab teadmisi ja oskusi tddtamaks klubi vdi keskuse vastutava spetsialistina.

Opivaljundid. Veematka treener:

1.

oskab anallisida treenitava praegust ja potensiaalset saavutusvdimet, vajadusi ja
ootusi.

2. oskab planeerida pikaajalist treeningprogrammi vastavalt kokkulepitud eesmarkidele.
3. oskab viia labi treeningsessioone ohutult ja effektiivselt.
4. oskab jalgida ja hinnata treeningute effektiivsust.
5. oskab juhtida ja arendada isiklikku treeneri praktikat.
6. oskab juhendada abi- ja nooremtreenereid, kaasata spetsialiste ning korraldda
koostdod.
Teema liihiiseloomustus Maht h/
vorm
1. Veematkamisega seotud organisatsioonid, rahvusvahelised 2 h loeng
vbimalused ja rahvusvaheline erialane terminoloogia
2. Treeneri roll ja vastutus, treeningute planeerimine ja I&biviimine, 4 h loeng
erinevad téokeskkonnad.
e treeneriroll ja vastutus
e erinevad to0keskkonnad




Treeningute planeerimine ja labiviimine, erinevad té6keskkonnad.

treeningplaani koostamine

treeningsessiooni planeerimine (12 progresseeruvat
sessiooni raskuskategooria matka ettevalmistus
perioodil)

treeningprotsessi tagasiside, hindamine ja arendamine
treeningprotsessi Ulesehitus toetamaks treenitavate
pikaajalisi eesmarke

treeningu Ulesehitus ja juhendamine Iahtuvalt treenitava
vajaduste hindamisest

12 h seminar/
praktikum

TreeningrGhma areng:

treenitavate profileerimine ja treeningplaani koostamine
treenitavate saavutusvdime arendamine edasijoudnud
aerutaja faasis

treenitavate kaitumismustrite kasutamine
treeningprotsessi tohustamisel

treenitavate saavutusvéime hindamine ja arendamine

4 h loeng

Veematkaja ettevalmistus kaugmatkaks:

grupi ja grupiliikmete vastutus,
strateegiad,

taktikad,

riskide hindamine ja juhtimine,
juhtumite anallus

8 h seminar/
praktikum

Jogede (karestike) rahvusvaheline klassifikatsioon (International
scale of river difficulty) 1-6, karestike klasside tunnused

2 h seminar

Treeneri tehnilised oskused

treenerioskuste hindamine

treeningu logiraamat kaheteist Iabiviidud sessiooni
kohta.

aerutamissertifikaatide treeningkavad

mentori tagasiside ja kokkuvdte treeningsessioonist
kriitilised analtutilised kisimused

14 h seminar/
praktikum




Noorema astme treenerite juhendamine, 166 korraldamine
teiste treenerite mentorlus

abijdudude ja spetsialistide kaasamine
klubilise tegevuse vbéimalused

taiendavate treeningvdimaluste loomine,
uhistreeningud

e situatsiooni Ulesanded

6 h seminar/
praktikum

minutit. (sisaldab ohutuse tagamist ja juhioskusi)
kiisimused
isiklikud oskused

e treeningu hindamine, vahemalt kaks sessiooni a’60-90

9. Vaistluste korraldamine 10 h seminar/
e Rahvusvahelise Kanuuféderatsiooni (International praktikum
Canoe Federation) voistlusjuhendid
e  voistlusjuhendite koostamine
e  voistlusrajad, spetsiifika arvestamine
e  voistluskorraldus
e  korraldusmeeskond
e  kohtunike t66

9. Ohutus ja esmaabi 6 h seminar/
e riskiennetusplaani koostamine treeninguteks ja praktikum
treeningvaljasditudeks
e riskiennetusplaani koostamine matkadeks
e  kaitumine dnnetusjuhtumite korral
e  paastetddd

10. Treeningu hindamine: 4 h seminar/

praktikum

Opivéljundid. Veematka treener:

1.
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oskab anallusida treenitava praegust ja potensiaalset saavutusvdimet, vajadusi ja

ootusi.

oskab planeerida pikaajalist treeningprogrammi vastavalt kokkulepitud eesmarkidele.

oskab viia 1abi treeningsessioone ohutult ja effektiivselt.
oskab jalgida ja hinnata treeningute effektiivsust.
oskab juhtida ja arendada isiklikku treeneri praktikat.

oskab juhendada abi- ja nooremtreenereid, kaasata spetsialiste ning korraldada

koostood.
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Kanuu veematkatreener V aste
Erialase koolituse maht: 72 h, sellest 38 h teoorias ja 34 h praktikas

Eesmark: Kanuu veematka treener EKR tase 5 omab teadmisi ja oskusi sportimise
organiseerimiseks ja arendamiseks ning 6ppe-treeningprotsessi labiviimiseks erisugustes
olukordades avaveel*, kaitsmata veel* ja kérgendatud saavutus nduete nimel elukvaliteedi
tdstmise eesmargil voi sportliku konkurentsi tingimustes. Veematka treener on suuteline
to6tama Pikaajalise Aerutaja Arengu etappides Treeni Treenimise parast, Treeni Saavutuste
parast voi Rekreatiivse Treeningu etappides. Veematkatreener on véimeline ette valmistama
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veematkajaid raskuskategooria matkal osalemiseks. Veematka treener omab teadmisi ja oskusi

to6tamaks klubi voi keskuse vastutava spetsialistina.

*avaveed: Avatud veekogud (jarved, veehoidlad, rannikumeri) kus aerutajad ei ole kaugemal kui

4km ldhimast maabumisvdimalusest ja tuulekiirus ei tGleta 8 m/s ja lained pole suuremad kui
1,5m. Maabumised maksmaalselt lainekdrgusega 1m.



Naited: rannikumeri ja vaikesaared kuni 8km lahimast saarest vdi maismaast. Tuule ja tdusu -
mddna hoovused kiirusega maksimaalselt 2 séime.

Definitsioon kehtib vee ja 6hu normaaltemperatuuride puhul, madalate temperatuuri puhul tuleb
seda arvestada kui tdiendavat ohutegurit.

**Kaitsmata veed (Eesti moistes):

Karestikulised joed (klass 1-2 elementidega), kiirevoolulised kanalid, kaugemal kui 100m
suuremate jarvede kaldast. (Suurvee ajal*** osade jogede 16igud naiteks: Pirita jogi, Jagala jogi,
Purtse jogi, V6handu jogi...)

**Suurvesi — tavaparasest kdrgem vee tase naiteks (Pirita j6gi Kloostrimetsa méddupunktis Ule
125 cm, Purtse jogi Luganuse mdddupunktis Gle 140 cm), Soomaa suurvesi ule 150 cm Riisa
maoodtepunktis.

Joed klass 1 karestike elementidega: vaikse vooluga jded, millel esineb lihtsamaid ja IUhikesi
karestikke. Lained on madalad ja vees olevad objektid on valditavad lihtsate manddvritega.

Joed klass 2 karestike elementidega: Jéed ja 16igud, kus on tihedamalt médduka suurusega
karestikke lihtsamate lainete ja taskutega ja selge labipaasuga.

Veematkamisega seotud organisatsioonid,
rahvusvahelised

ORGANISATSIOONID VEEMATKAMISES

MATKAKLUBID. Eestis on ca 15-20 veematkamisega teglevat klubi. Klubid on vormilt MTUd,
kuhu on koondunud matkahuvilised isikud, kes soovivad koos matkata. Vahem on neid, kes
pakuvad matkamise voimalusi inimestele, kes ei kuulu klubisse. Neid matkaklubisid, kelle
tegevuse eesmark on arendada sportlikku veematkamist on Eestis paraku méned Uksikud:
Alutaguse Matkaklubi, Nautleja matkad, Kulgejate klubi, Paikuse Aerutamisklubi, Pirita
aerutamisklubi.

TURISMIETTEVOTJAD, peamiselt OUd, FIEd Eestis on (ile 50 turismiettevétte, kes pakuvad
veematkateeneuseid. Teenuseid pakkuvatest ettevdtetest on tuntumad: 360kraadi, Matkajuht,
Soomaa.com, Puhka Aktiivselt, Reimann Retked, Sea Kayaking Estonia, Seikle Vabaks,
Loodusturism, Nipernaadi, jm.

EESTI MATKALIIT Eesti Matkaliit (EML) on mittetulunduslik Ghendus, mis on
katusorganisatsiooniks 6 matkaklubile ja 14 ariettevottele. Eesti Matkaliidu juures tegutseb
kutsekomisjon ja ndunikud. Eesti Matkaliidu likmesorganisatsioonides tegeldakse erinevate
matkaliikidega: jalgsi-, jalgratta-, magi- ja veematkamisega. Eesti Matkaliidu tegevuse eesmark
on matkategevuse kaudu aidata kaasa eluterve Ghiskonna arengule Eestis. Liidu liikmed
lahevad matkale erinevate eesmarkidega, kuid alati on silmas peetud alljargnevaid pdhimétteid:



e matkamine on looduses liikumise Uks vorme, kus matkaja liigub arvestades seal
kehtivate reeglitega;

e matkamine on sihiparane tegevus, kus igal matkal on oma eesmark ja teada selle
saavutamise moodused;

e matkamine annab vbéimaluse inimese vaimsete ja fllsiliste vbimete tasakaalustatud
arengule;

e matkamine on sport ilma publikuta;

e matkamises nagu spordiski, kehtib Ausa Mangu (Fair Play) pohimbte;

e matkamine on seiklus, kus Uheks edasiviivaks jduks on uudishimu ja kammitsevaks
jouks reaalne ohutaju;

e matkamine on Umberlllitumine igapaevasest elurutiinidest omaette olemisele vdi oma
parimate sdprade seltskonnale;

e matkamine on joukohane igale eale.

Eesti Matkaliit on Eesti Olimpiakomitee, Uhendusse Sport Kdigile ja Euroopa Randurite
Assotsiatsiooni (ERA) liige alates 1993.a. Eesti Matkaliit osaleb ERA komisjonide t60s.

Euro Paddle Pass on aeruspordi padevuse raamistik kdigis stista- ja kanuumatka
distsipliinides. EPP-ga on thinenud 11 rahvuslikku alaliitu kogu Euroopast.

Kaigi liitunud riikide rahvuslikud aerutamisdistsipliinide sertifitseerimisstisteemid vastavad EPP
standardi néuetele kindla displiini piires ja hdlmates tasemeid 1-5.

EPP likmed on: Taani, Soome, Prantsusmaa, Saksamaa, Suurbritannia, lirimaa, Itaalia, Norra,
Sloveenia, Rootsi, Sveits.

EPP eesmargid on:

Edendada juurdepaasu aerutamis spordile 1abi distsipliinidevaheliste standardite.
Tdbtada valja Paddle Sporti juhendamise ja treenimisstandardite Uhtne 1dhenemisviis.
Parandada Euroopa treenerite ja alaliitude vahelisi suhteid.

Rdéhutage aerutamis spordi hariduslikku ja sotsiaalset vaartust.

Tdsta keskkonnateadlikkust.

British Canoeing on asutatud aastal 1936. Alates aastast 2000 tegutseme Sotimaa (Soti
kanuuliit), Walesi (Kanuu Wales) ja Pdhja-lirimaa (Kanuuliit Péhja-lirimaal) koduriikide
Uhenduste katusorganisatsioonina. BC-I on endiselt Inglismaa liikkmeskogu ja vastutab spordi
arendamise eest Inglismaal.

Tana vastutab BC kdigi rahvuslike Uhenduste Uldise raamistiku juhtimise ja kehtestamise eest
ning hdlmab selliseid valdkondi nagu treenerite, vistlusspordi ja kanuumatkade huvide
esindamine Uhendkuningriigi tasandil.

Alates 1936. aastast on meie spordis olnud palju imelisi, olulisi muudatusi ja edusamme.
Sustamatk hdlmab nlild sporti ja vaba aja veetmise voimalusi, ning mitmesuguseid huvisid ja
kirgi. Tahame toetada ja pakkuda voimalusi koigile, et nad saaksid oma kanuusdidu koigis



aspektides oma potentsiaali nautida ja realiseerida, sdltumata nende vanusest, taustast voi
vdimetest.

Veematkamisega seotud vialisorganisatsioonid:

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

Veematkamise Oppe- ja treeningprotsessi toetavad tingimused

Klubiline tegevus

Klubi on Uhise huviala, maailmavaate voi muu Uhise tunnuse alusel loodud isikute seltskond voi
koondis, millel enamasti on koht kooskaimiseks, suhtlemiseks, harrastus tegevuseks. Klubidesse
koondunult on matkajatel paremad v8imalused Uhistegevusteks. Lisaks on vdimalik kaivitada projekt
tegevusi, taotleda olulistele tegevustele toetust, olla kaasatud maakondlikesse, vabariiklikesse ja
rahvusvahelistesse matkaalastesse sindmustesse. Matkaklubidel on oluline roll nii alustavate
matkajate kui ka juba kogenud matkajate arengu toetamisel. Matkaklubide véimalused:
Veematkamise propageerimine

Erialase info ja oskusteabe koondamine

Treeningute kaivitamine ja Iabiviimine

Treeningvarustuse tagamine osalejatele

Treening tingimuste mitmekesistamine liikkmetele

Regulaarsed dppematkad, koostdd instruktoritega

Treeninglaagrite, valjasditude korraldamine

Matka Urituste ja matka voistluste korraldamine

Oppematerjalide koostamine ja véljapanek

Retkede andmebaasi pidamine - info- ja inspiratsiooniallikas jargmistele matkajatele
Klubi ajaloo talletamine ja avalikustamine

Matka varustuse rent

Nadalavahetuse matkad

Instruktoriteenus

Isiklike oskuste, matkajuhtide ja treenerite tasemekoolitused ja eksamid

Matkade ja ekspeditsioonide korraldamine

KOOSTOOPARTNERITE KAASAMINE Matkaspordi olemus eeldab tihedat koostédd (iksikisikute,
matkagrupi likmete, matkajuhtide ja treenerite vahel. V6imaluseks on teha koost66d teiste spordiala


https://www.britishcanoeing.org.uk/
http://www.europaddlepass.eu/
http://www.iskga.com/
https://www.americancanoe.org/
https://canoekayak.ca/
https://www.nilfinland.fi/fi/nil-info
https://paddle.org.au/?summary=all

treeneritega. Partnerite kaasamine on oluline erinevate sindmuste korraldamisel: nt voistlused,
rannakud, matkapaevad, pikkade matkade ja ekspeditsioonide ettevalmistamisel ja korraldamisel.

TOO TOETAJATE JA SPONSORITEGA Igapaevaseks veematkaspordi treeningute labiviimiseks on
toetusi véimalik saada peamiselt neljast kohast:

e Omavalitsustelt: tddtasudeks, vahenditeks, koolitusteks, dppematkadeks jne.
Omavalitsuste toetus sdltub labiraakimiste tulemustest.

e Riigilt, treenerite to6tasutoetust. Taotluste menetlemist korraldas Eesti Spordikoolituse ja
- Teabe SA, kes tootas selle tarbeks valja spetsiaalse elektroonilise keskkonna. Toetuste
eraldamise aluseks oleva kultuuriministri maaruse pdhipunktid:

o riigipoolset to6joukulude toetust saavad taotleda spordiklubid, -koolid ja
spordialaliidud 5. ja kdrgema kehtiva kutsetasemega treeneritele, kes
juhendavad laste ja noorte treeningrihmi;

o toetuse taotlemise digus on spordiklubidel, kes on kantud Eesti spordiregistrisse
ning spordikoolidel, kelle andmed on esitatud Eesti Hariduse Infoslisteemi
(EHIS), samuti spordialaliitudel;

o tddjoukulude toetust makstakse planeeritud ja jarjepideva treeningtdd labiviimise
eest laste ja noortega, kelle vanuse Ulempiir on 24 aastat;

o treenerile makstava tasu arvestuslikuks aluseks on tema poolt vahetult
juhendatavate treeningtundide arv nadalas. Taistd0ajaga tdé6tava treeneri
nadalakoormus on 24 akadeemilist treeningtundi nadalas. Tdo6tasutoetust
makstakse alates 4-treeningtunnise nadalakoormusega treeneritdéo eest;

o riigipoolne t66joukulude toetus moodustab kuni 50% treenerile makstavast
tootasust. Spordialaliit, spordiklubi voi spordikool peab omalt poolt rahastama
treeneri tddtasustamist vahemalt samal maaral. Paraku jalgsimatkamises pole
seni Ukski klubi seda voimalust kasutanud. Ettevalmistused selleks kaivad
Alutaguse Matkaklubis.

e Projekti pohised toetused. Matkaspordi arendustegevusi ja investeeringuid on seni
toetanud jargmised fondid: KUSK, KOP, KULKA, MEIS, PRIA.

e Sponsorid. Matkaspordi praktika naitab, et lihtsam on leida sponsoreid konkreetsete
matkaspordi suursiindmustele (voistlused, lile-eestilised matkasiindmused jne) voi
suurematele ekspeditsioonidele.

Treeneri roll ja vastutus

Treeneri roll ja vastutus

Treeneri roll ja vastutus hdlmab laialdast valdkonda. Kas ja kui palju treener isiklikult kdigega
tegeleb soltub suuresti klubi sisesest tookorraldusest. Olulisemad 166 ja vastutus valdkonnad on
jargmised:

e treening- ja matkavahendite ning varustuse kasutamise ja hooldustdo korraldus

e veematkajate tehniline ettevalmistus



o veematkaja dppetundide ja treeningute korraldamine ja pikaajalise
treeningprotsessi planeerimine
treeningtdo Ulesehitamine ja seire
hooaja planeerimine
Oppe-treeningviiside ja meetodite valik
treeninganaliis
jarelduste tegemine jargnevaks treeningtooks
veematkamise éppetundide ja treeningtdd juhendamine
terviklike treening tsuklite korraldus ja labiviimine
psuhholoogiline ettevalmistus treeningutes
sisekliima ja selle juhtimine treeninggrupis
tagama sportliku treeningu aluspéhimétete jargimise ja ohutuse
o jalgima treeningukoormuse vastavust juhendatavate tervislikule seisundile.
e matkade ja ekspeditsioonide korraldamine
e riskide hindamine ja juhtimine treeningutel, treening valjasbitudel, matkadel
e abi- ja nooremtreenerite juhendamine ja tédkorralduse koordineerimine

o O 0O 0 o 0 O o0 O ©°

Erinevad tookeskkonnad

Veematkatreeneri tavaline tdokeskkond on Eesti siseveed ja rannikumeri, kaitstud, kaitsmata ja
avavee keskkonnas. Lisaks vdivad téokeskkonnad vajadusel hdlmata Ule klass 2 karestikega
vooluveekogusid ja tdusu-md&dna keskkondasid veematkajate ettevalmistamisel ja matkade
korraldamisel valismaal. Sel juhul on soovitav et treener tdiendaks end vastava erialase
distsipliini osas vastava kompetentsini seda pakkuvate pakkuvate organisatsioonide juures (nt
BC vodi EPP).

Jogede ja kérestike klassifikatsioon

Rahvusvaheline jdgede klassifitseerimise stisteem on loodud et anda aimu karestikujoe voi
karestiku raskusastmest. Tegemist ei ole absoluutse skaalaga ja see ei hdlma koiki jdgedega
seotud ohte. Valdavalt on eesti joed klassifitseerimata raskusastmega, vaid kdrgemate
veetasemete puhul leidub suurema langusega jdeldikudel klass I-1l elemente. Ekstreemsemad
joeldigud asuvad pdhjarannikul ning reeglina on sdidetavad vaid suurveega. Naiteks: Jagala jogi
Jagala joast allavoolu, Pirita jdgi Narva mnt sillast allavoolu, Purtse j6gi, Valgejogi. Lduna Eesti
joed on valdavalt rahulikuma vooluga kuid naiteks Véhandu j6gi vahemikus Paidra - Reo sild on
suhteliselt kiirevooluline mitmete veskipaisudega, samuti Piusa jogi Piusa Urgoru
maastikukaitseala piires Vastseliina linnusest Tamme veskini.

Jogede klassifikatsioon
SURFIKOHAD



Kohad kus saab 'parkida harjutada’ -suhteliselt ohutud kohad paari seisulaine voi karestikulise,
kiirelt voolava veega. Séltuvalt kohast on siin kindlasti omad ohud kui tavaliselt ei allu need
uldisele karestike klassifitseerimise susteemile

KERGED JOED

Need j6ed vai j6eldigud on tavaliselt | ja Il klassi karestikega. See kategooria vdib sisaldada
tehniliselt keerulisi ja ohtlikke tammisid. El pruugi alati olla 'algajatele’ sobilikud joed.

KESKMISED KARESTIKUJOED

Need joed voi j6eldigud on tavaliselt 11l ja IV klassi karestikega. See kategooria voib sisaldada
jogesid keerulisemate karestikuliste 16ikudega (v6i Umberkandmistega) kuid nad pole valdavad
ja on kergesti iUmber veetavad.

VAGA RASKED KARESTIKUJOED

Need joed voi j6eldigud on tavaliselt V ja VI klassi karestikega. Sellesse kategooriasse kuuluvad
ka joed, mis on "aarmuslikud" selles moéttes, et oht ja pihendumus kaaluvad Ules tegelikud
tehnilised raskused, naiteks mdned valusad kaljulaskumised ja kosed.

KLASS 1

Liikuv vesi takistusteta ja tehniliste
raskusteta. Aerutaja valjakutseks vaib olla
vaike laine ja madalad karestikud.

Naide 1. klassist: siin naidatud Nevise joe
alamjooks.

KLASS 2

Valditavad lained, vaikesed stopperid ja
muud vaikesed takistused. Taskud ja
padjad vbivad olla tugevad.

Naide 2. Klassist: Washburni jogi.




KLASS 3

Lained, stopperid ja tehnilised probleemid
on raskemad. V&ib esineda astanguid ja
tugevaid ahenemisi. 3. klassi jde peamine
eristav tegur on see, et aerutaja peab
l&bima aratuntava tee et ohtusid valtida.

Naide 3. klassist: Tryweryni jogi.

KLASS 4

Tugevad lained, astangud, stopperid ja
muud takistused. Marsruut pole hdlpsasti
aratuntav ja see nduab tavaliselt paadi voi
kalda pohjalikku kontrolli. 4. klass hélmab
mitmesuguseid jogesid, alates jégedest,
millel on basseini aarest langev karestik,
kuni jdgedeni, millel on pidev karestik;
seega on raskustes tohutu erinevus.
Tavaline on 4. klassi karestike eristamine,
| liigitades need lihtsamaks 4- ja raskemaks
4+ (voi monel juhul 3/4 vbi 4/5).

Naide 4. klassist: Erme jogi Devonis.

KLASS 5

Aarmiselt rasked karestikud, mille rada on
tapne ja tehniliselt ndudlik. Stopperid,
voolud ja lained on vdimsad ja eelnev
skautimine on hadavajalik.

Néide 5. klassist: Moristoni jgi Sotimaal.



KLASS 6

Koik eelnev on viidud darmustesse. 6.
klass tahendab tavaliselt tGletamatuid
karestikke, mis vdivad teatud tingimustel
olla laskutavad.

Naide 6. klassist: Sotimaal Abhainn Righti
jogi.

MARKUS. Jdgede raskusastmete
kirjeldused on ebamaarased ja ebatapsed.
Hindamine on ebatapne ja vastuoluline
tegevus. Pidev 3. klassi karestikega jogi
vBib olla keerukam kui basseini langev 4.
klassi karestikuga jogi. JOe juhendite
autorite antud hinded on nende sdltumatu
arvamus mida tuleks kasutada ainult Gldise
juhendi jaoks. J&gi on ohtlik, ettearvamatu
ja pidevalt muutuv keskkond.

Unustage paeval kui ménda jége hakkate
laskuma eelnev klassifikatsioon. Kontrollige ja otsustage ise, eriti kui olete matkajuht. Kui sellest
ikkagi ei piisanud, on tungivalt soovitatav tutvuda méne muu hindamissusteemiga.

Mereolude hindamine (klassifikatsioon).

Mereolud sdltuvad paljudest teguritest ja Uhtset klassifikatsiooni mereaerutamise seisukohast
pole ametlikult valja kujunenud. Karestikuaerutamisele lahim vorreldav susteem mereolude
kohta on loodud Eric Soaresi poolt ja votab koefitsentidega arvesse jargmisi tegureid:
e \ee temperatuur
Tuule kiirus
Laine kdrgus
LUhim ujumisdistants turvalisse kohta
Murduvate lainete olemasolu
Kaljune rannajoon
Aerutatakse koobastes
Aerutatakse 66sel
Udu véi piiratud nahtavus
Muud tegurid



Mereolude klassifikatsioon artiklina: Sea Conditions Rating System, Soares Eric
Mereolude klassifikatsioon tabelina

Beauforti skaalat kasutatakse rahvusvaheliselt mereolude kirjeldamiseks, kuid on mdeldud
pigem laevnikele ega votta arvesse kdiki mereaerutamisega seotud ohutegureid.

Bofoor Kiirus m/s

0
1
2

10

1"

12

0-0,2
0,3-0,2
16-3.3

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

>32,7

Laine m Nimetus
0 tuulevaikus
0-0,2 vaikne tuul

0,2-0,5 kerge tuul

0,51 nork tuul

1-2 modddukas
tuul

2-3 kaunis tugev
tuul

34 tugev tuul

4-55 vali tuul

5,5-7,5 tormine tuul

7-10 torm

9-12,5 tugev torm

11,5-16 maru

214 orkaan

Néhtav moju
Veepind on peegelsile
Veepind vareleb ilma valgete harjadeta.

Moéningane 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, kdikjal tekivad valged vahuharjad. Tekivad
pritsmed.

Tekivad suured lained, koik 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 muhiseb, 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 kdrged lained pika
rippuva voi rulja laineharjaga, merepind muutub vahust
valgeks, tekivad kukkuvad I66klained, ndhtavus vaheneb
veepritsmete suure hulga téttu.

Merel on torm ja selle tottu tekivad erakordselt kdrged lained,
meri on taielikult kaetud suurte tuule suunast séltuvate
vahulaikudega, vahu ja pritsmete tdttu vaheneb nahtavus
nullini.

Merel on tekkinud hiiglaslikud lained. Ohk on téis veetolmu ja
pritsmeid, meri on Uleni valge ja ndhtavus on nulli juures.

Tabel 1. Beauforti skaala mereolude hindamiseks.
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Treeningute planeerimine ja labiviimine

Kanuumatka treeningute planeerimine

Kanuumatka treeneri EKR tase 5 t66 eesmark on viia seni kaitstud veel treeninud aerutajad
avavee ja kaitsmata vete keskkonda, kus lisaks tehnilistele oskustele on oluline roll taktikalistel
ja psuhholoogilistel oskustel. Oluline komponent on otsustusvdime ja oskus langetada
tehniliselt, taktikaliselt ja psthholoogiliselt digeid otsuseid. Enamus oskusi diinaamilises
keskkonnas on vaadeldavad kui oskuste kompleksid, mille sooritamise taktika dikteerib
keskkond.

Kanuu veematkatreeneri dpetatavad oskused:

e Kanuu pakkimine
Karestikuaerutamine kanuuga
e Edasiaerutamine
o Sabakiil (Stern Pry)
o Ludhike 'J' (Short 'J")
o Kovera varrega aeruga edasi aerutamine
o Poolte vahetamisega edasi aerutamine (Sit and Switch)
e Karestikukanuu
o Soolo
o Tandem
o Kommunikatsioon tandem kanuus
e Karestikuaerutamise taktika
Voolu sisenemine ja valjumine
Kanuu juhtimine kallutades
Alatugede kasutamine
Ninatluride kasutamine
Ulenina tulride kasutamine
Nina kiil tandemkanuus (Bow Jam)
Ahtri fikseerimine taskusse sisenemisel
Stopperite Uletamine diagonaalis (Quartering Waves)
Rippuva tdmbe kasutamine mikro taskutes (Use of Hanging Draw in
Micro-eddies)
e Diagonaalis Ule voolu libisemised (Ferries)
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o Solo
o Tandem
e Surfing

e Tagurpidi lile voolu libisemised (Revers Ferries)
o Solo



o Tandem

o Taskusse ja taskust vélja libisemised (Setting In and Out of Eddies)
Taktikad ja ohutus Umberminemise korral

o Ujumisotsaga enesepaastmised (Swim Line rescues)

o Paastmine kanuu tiihjendamisega piki paati (Rescuing by Curling)
Teiba kasutamine (Poling)
Teiba kasutamine allavoolu liikkumisel
Teiba kasutamine Ulesvoolu liikkumisel
Teiba kasutamine pidurdamiseks allavoolu liikumisel (Snubbing)
Ujumisotste kasutamine dles ja allavoolu likkumisel (Lining and Tracking)
Pautimise kasutamine vastutuult aerutamisel (Tracking into the Wind)

Avavee aerutamine kanuuga

Allatuult aerutamine

o Soolo

o Tandem
Ulestuult aerutamine

o Soolo

o Tandem
Kullgtuules aerutamine

o Soolo

o Tandem

Avavee paastmised

Vett tais kanuuga aerutamine
'Koik vees' paastmised

Merel aerutamine
Kanuu purjetamine

Praktiline navigatsioon jogedel ja avaveel

Vahemaade hindamine

Uletuste planeerimine

Hoovustega ja triiviga arvestamine

Maa ja merekaardid

Punktide leidmine ja asukoha teatamine koordinaatide jargi
Vahemaa kaugus, liikkumise kiirus ja kuluv aeg

Transiidid

Kompassi kasutamine

Kursi arvutamine

GPS kasutamine: punktide lisamine

Tdusu- ja mddna hoovustega keskkonnas marsruudi planeerimine
Jégede giidiraamatud

Rahvusvaheline jdgede klassifikatsioon

Vooluhulgad



Pikaajaline aerutaja arengu mudel

Pikaajalise aerutaja arengu mudel on valja t66tatud Ungari/Kanada treeneri Istvan Balyi poolt
tuginedes pikaajalisele kogemusele ja uuringutulemustele. British Canoeing td6tas selle alusel
aastal 2004 valja Pikaajalise Aerutaja Arengu Mudeli (Long Term Paddler Development - LTPD)
mis votab aluseks inimese fiilsilise kasvu ja arengu etapid ja kasutab maksimaalselt ara
vBimalused mida aerutamisel on pakkuda.

Mudel pllab pakkuda tugevaid baasteadmisi aerutamisest ja motoorsetest oskustest, mis
loovad treenitavale vdimaluse osaleda spordis valitud tasemel, harrastusspordist
voistlusspordini. Samuti ptiiab mudel olla toeks treeneritele loomaks vdimalusi aerutaja
arengule sobival ajal, kindlustamaks et aerutajad naudivad veematkasporti ja arenevad
optimaalsel tasemel.

Pikaajalise aerutaja arengu mudel toetab aerutajaid esimesest paevast kui nad vee peale
saavad paljude aastate jooksul, luues loogilise raamistiku mis aitab arengu planeerimisel alates
algajatest kuni tipp sportlasteni.

Mudel jagab aerutaja arengu kolmeks etapiks:
Aerutamise baasoskuste etapp

On etapp mille peavad Iabima kdik aerutamisega alustajad. Baasoskuste etapis omandavad
aerutajad tugevad baasoskused labi ealiselt sobivate ja nauditavate tegevuste. Baasoskuste
etapp loob eeldused tegelemiseks nii harrastus- kui sooritus spordiga tegelemiseks. Selles
etapis tegeldakse pdhiliselt likumisoskuste arendamisega.

Optimaalse arengu jaoks peaks sooritus spordiga tegeleda sooviv aerutaja Iabima selle etapi
6-13 aasta vanuselt, kuid selle etapi pohimdtted on rakendatavad kdigile kes aerutamisega
alustavad séltumata vanusest.

Harrastusspordi etapp

Annab aerutajatele vbimalused ja oskused tegelda aerutamisega soovitaval tasemel. Méeldud
pohiliselt aerutajatele kes soovivad saavutada isiklikke eemarke. LTPD mudelit kasutatakse
selles etapis eesmarkide seadmise ja tulemuste hindamise tooriistana, mis aitab treeneril ja
aerutajal identifitseerida valdkondi mida on vaja arendada isiklike eesmarkide sooritamiseks.

Tippspordi etapp
hdlmab kdiki kes soovivad on véimeid maksimumini arendada ja kehtib nii voistlusspordi kui
mittevdistlusspordi kohta. Etapp jagatakse kolmeks alaetapiks:

e Treeni treenimise parast - arendadatakse oskusi ja sportlikku vormi



e Treeni soorituse parast - Opitakse kuidas sooritada surve all
e Treeni tulemuse parast - orienteerutakse tulemuste saavutamisele

Veematkatreener EKR tase 5 peab lisaks laste ja noortega té6tamisle olema valmis tegelema
aerutajatega jargmistes arenguetappides:

Tipptaseme poole piiiidlemise etapp: naised 15 kuni 23 Optimaalne algus: Vanus 17, mehed
16 kuni 23 Pobhialused: Fookus — Taiustamine — Spetsialiseerumine

Tippsoorituse etapp Vanus: 20 +/- Pdhialused: - Meisterlikkus — Stabiilsus - Professionaalsus

Aktiivse elu etapp Vanus: Kdik vanused. Pdhialused: Seiklus — Sotsiaalne / Tervis - Keskkond

Flusilised arengu etapid

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

Puberteet (ligikaudu 10 - 18 aasta vanuses): Kasvuspurt muudab keha proportsioone mis
omakorda mojutab tasakaalu ja koordinatsiooni. Flusis on treeningule vastuvétlik. Erinevused
poiste ja tidrukute fllsilistes vdimetes. Poisid on puberteedi 16puks 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, lUhiajaline malu, energia tase, painduvus ja
mobiilsus tihti langevad kui keha vananeb. Fuusiline aktiivsus aitab vananemist aeglustada ja
elukvaliteeti parandada.

Treeningplaani koostamine

Treeningplaani koostamisel tuleb jalgida jargmisi punkte:

e \Vaadata Ule, kus aerutaja oma mitmeaastases ettevalmistusplaanis asub, pidades
silmas aerutaja pika-ajalist 16pp-eesmarki.

e Anallusida eelnevatel aastatel sooritatud treeningute mahtusid, et neile tuginedes saaks
planeerida uue perioodi mahud.

e \aadata Ule ja planeerida vdistluskalender, matkakalender ettevalmistavate matkade ja
sooritusmatkade parimaks paigutuseks

e Maarata eeloleva aasta arengueesmargid ja valida testid ja testimise ajad progressi
mddtmiseks.

e Planeerida treeningperioode ja matku arvestav treeningmahu starteegia



Kus me asume pikaajalises arenguplaanis?

Igasuguse planeerimise aluseks on arusaam, kus aerutaja tana paikneb oma pika-ajalises
arenguplaanis. Ehk teisiti deldes, kui kaugele ta on jdbudnud teekonnal, mille jooksul
noorsportlasest kujuneb sooritusele orienteeritud sportlane. Eriti oluline on mitmeaastase
ettevalmistuse uldise struktuuri méistmine noortetreeneritele, sest nende kates on korraga nii
noorsportlase tervis kui tulevased saavutused (Joonis 1).

Uldine treening
6-14 a

L

Spetsialiseeritud
treening
alates15a

Treeningutega
alustamine
6-10a

Esialgne sportlik
spetsialiseerumine
11-14a

Stivendatud
spetsialiseerumine
12-16a

Karge sportliku
taseme saavutamine
Alates19 a

Joonis 1. Uldine skeem ja vastavad vanused, millal peaks vastav ettevalmistuse etapp algama,
l&htudes mitme aastasest treeningute planeerimisest.

Lisaks pika-ajalisele arenguplaanile on vaja mdista, milliseid vdimeid on vaja eesoleval treening
aastal arendada. Sellised aastased eesmargid ei pea ilmtingimata olema seotud otseselt
voistlustulemuse paranemisega, vaid voivad olla seotud mingi kindla Ulesandega. Naiteks
kasutatakse eelseisvat hooaega suurte mahutreeningute tegemiseks, jattes kdrvale kiiruslike
vdimete arendamise. Selline lAhenemine vadib jatta jalje antud aasta tulemustele, kuid
jargnevatel aastatel saavutatakse tanu pdhjalikult laotud vundamendile (aeroobsele
todvdimele) kiiruslike vdimete arendamisega oluline arenguhlpe. Antud naite puhul tulekski
eeloleval hooajal hinnata peamiselt sportlase aeroobse vastupidavuse arengut ning jargneval
hooajal eelkdige t66voimet ja sportlikku tulemust. Igal juhul tuleb silmas pidada, et iga jargmine
treeningperiood pohineb eelmisel ning ilma eelmist labimata ei ole véimalik efektiivselt uusi
ulesandeid lahendada.

Periodiseerimine

Aastaplaani koostamisel margitakse esmalt kalendrisse hooaja tdhtsamad matkad. Seejarel
jagatakse aasta erinevateks perioodideks, kus igal perioodil on oma kindel suund treenitava
arendamisel. Iga perioodi I6ppu tuleks planeerida kontrolltestid, mis naitavad, kas tehtud



treening aitas seatud eesmarke saavutada. Lihtsustatud naite puhul, kus aastas on uks aktiivne
hooaeg, voiksid erinevad perioodid olla planeeritud jargmiselt (Joonis 2):

Joonis 2. Aastase treeningplaani perioodid, matkahoojaga suvel.

Kui perioodid on paigas, tuleks planeerida treeningute lldine maht hooajal, mida séltuvalt
spordialast ja treeneri eelistustest valjendatakse kas ajaliselt, distantsiliselt voi ka
raskusastmega (veematkade puhul). Mahu ajaline arvestamine on kdige universaalsem, sest nii
tekib koigile planeeritavatele treeningutele Uhine parameeter, mis loob koond mahtudest
parema Ulevaate. Samuti on selliselt lihtsam kontrollida plaani taitmist ja teha perioodide
kokkuvotteid. Aja pohjal planeerimist toetavad ka mitmed uuringud, mis on naidanud, et ajaliselt
mdddetud treeningute maht peegeldab Gisna hasti sooritust. Oluline on silmas pidada, et
treeningute planeerimisel peaksid vahelduma suurema mahuga nadalad vaiksema mahuga
nadalatega, sest organismile tuleb anda vdimalus taastuda.

Treeningplaanide haldamiseks ja meeskondade siseselt jagamiseks on loodud erinevaid
treeneri tarkvarasid. Jarjest enam kogub maailmas populaarsust Eestis loodud ja arendatud
veebirakendus Sportlyzer.

Treeningplaani mahtude ja intensiivsuste planeerimine.

Kui laps alles alustab treeningutega on optimaalne maht kui ta treenib algul 2-3 korda nadalas
ning nadala treeningmaht oleks 2-3 tundi. Siit alates on oluline treeningmahtu jark-jargult tdsta.
Treeningmahu tdus on aluseks Uldisele koormuse tdusule, mis on eelduseks lapse/sportlase
organismis positiivse arengu tekitamisel. Pidevalt sarnast mahtu kasutades organism kohaneb
sellega ning algselt treenivana mdjunud koormus kaotab oma méju ning muutub kasutuks.
Algul, kui oma tasemele optimaalne koormus on saavutatud, aga lldised mahud on veel
suhteliselt vaikesed, peetakse rusikareegliks treeningmahu téusu kuni 10% aastas. Hiljem ei
tohiks treeningmahu téus Uletada 5% aastas.

Tabel 2. Aastased treeningmahud erineva tasemega sooritussportlastel

Sooritustase Treeningumaht (tundi aastas)
Rahvusvaheline tase ~ 800-1000....
Rahvuslik tase 650-800

Ulidpilassportlane 500-650

Veematkatreener EKR tase 5 dppematerjalid 21
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Noorsportlane 300-500

Rahvasportlane 250-300

Seega voiks sihiparane aastaste treeningmahtude planeerimine 13-14 aastasel noorsportlasel
valja naha jargmine (Tabel 3).

Tabel 3. Muutused aastases treeningmahus 14 aastasel noorsportlasel kuni rahvusvahelisele
tasemele joudmisel.

Vanus 14.a 15.a 16.a 17.a 18a 19.a 20.a

Maht (h/aastas) 400 440 490 540 600 660 720

Paraku tingib reaalne treeningute korraldus vahel ka suuremaid hippeid mahus, sest
spordirajatiste kasutamine nii vaikeste muudatuste kaupa ei ole praktiline. Treenerid peaksid
siiski silmas pidama, et aastase treeningmahu tdusu planeerimisel ei tohiks olla Glearu innukas.
Uhel juhul v&ib sportlast dhvardada krooniline iiletreening, mida kindlasti peaks véltima. Teisel
juhul, kui sportlane harjub liialt vara treenima suurte treeningmahtudega, siis voib olla keeruline
tagada treeningmahu tdusu hilisematel aastatel, kuna ajaliselt lihtsalt ei ole véimalik rohkem
treenida.

Treeningu intensiivsuste planeerimine.

Intensiivsus iseloomustab treeningul sooritatud pingutuse astet. Maksimaalse, lihikese
pingutuse juures on intensiivsus 100%, samas kui Uhtlasel kestvusjooksul on intensiivsus
suhteliselt madal, kdigest 55-65%. Kdige levinumateks intensiivsuse parameetriteks on
stidame l6dgisagedus, kiirus ja tempo. Treeningu mahu ja intensiivsuse omavahelisel
kombineerimisel tuleb silmas pidada, et reeglina on suure mahuga harjutades treeningute
intensiivsus madal, seevastu treeningmahu alanedes intensiivsus tduseb (Tabel 4).

Tabel 4. Treeningmahu ja intensiivsuse omavahelised seosed aastases treening tsiklis.

Uldine Spetsiaal Matkahooaja Matka- Ulemineku
ettevalmistus ettevalmistav eelne periood hooaeg periood
periood periood
Maht Suur Suur Keskmine Madal Madal
Intensiivsus Madal Madal Keskmine Kdrge Madal
Puhkus Vahe Vahe Keskmine Palju Palju

Uks kéige levinumaid vigu treeningplaani tegemisel ja sportlase poolt seda hiliem taites, on
treeningute liialt kdrge intensiivsus. Naiteks vastupidavusalade puhul treenitakse sageli
kestvustreeningul koos teiste sportlastega, mille puhul nérgemad sportlased pudavad grupist



mitte maha jaada. Ei ole ka sagedased juhud kui naiteks Uhtlane rahulik treening muutub
akitselt kellegi initsiatiivil ,vaikeste vahefinisite tegemiseks", mis jallegi viib treeningu algsest
eesmargist vagagi erinevaks ning jargnevasse paeva planeeritud tugev intervalltreening ei oma
kindlasti sellist efekti nagu planeeritud. Seega on oluline nii treeneril kui ka sportlasel teada ja
vahet teha, milline on konkreetse treeningu puhul planeeritud ning tegelik intensiivsus.
Treeningute intensiivsuse kontrollimiseks oleks ideaalne maarata koormustestil individuaalsed
intensiivsustsoonid. Kui koormustest pole aga vdimalik, siis noorsportlaste puhul vbiks kasutada
treeningintensiivsuste kaudseks maaramiseks jargmist tabelit (Tabel 5).

Tabel 5. Treeningintensiivsuste kaudne maaramine pohinedes maksimaalsel stidame
I66gisagedusel.

Uldine Intensiivsuse 5 tsooniline % maksimaalsest  Subjektiivne kirjeldus
Intensiivsus kirjeldus pulsist treeningule

Kérge Maksimaalne 91-100% Maksimaalne

Korge Tugev 81-90% Vaga raske
Keskmine Keskmine 71-80% Raske

Madal Kerge 61-70% Moodukas

Madal Taastav 50-60% Kerge

Selleks, et valtida planeerimisel treeningute muutumist liialt intensiivseks tuleks kdige lihtsama
meetodina jalgida treeningute kategoriseerimist Uldise intensiivsuse (Tabel 5, veerg 1) pohjal.
Kui tegemist on juba kdrge tasemega sportlastega, siis soovitatakse treeningute uldise
intensiivsuse jaotuseks 80:20, mis lahtiseletatult tdhendab, et 80% treeningutest peaksid
toimuma madalal intensiivsusel - aeroobse lave Umbruses (vere laktaadi tase 2,0 - 2,5 mmol/L).
Sportlastele on kdige paremaks indikaatoriks selle intensiivsuse juures kirjeldus, kui
Jutuajamise Kiirus".

Tabel 6. Treeningintensiivsuste orienteeruv jaotus erinevate koormustega sportlaste puhul.

Madal Keskmine Koérge

Vahe vdistlev sportlane 80% 15% 5%
Palju vdistlev sportlane 80% 5% 15%
Kuni 6 tundi nadalas treeniv sportlane 35% 60% 5%

Sportlastel voiks madala intensiivsusega treeningud moodustada u 80% kogumahust, sest
suure mahu ja kdrgete intensiivsuste korral voib tulemuseks olla vasimuse kuhjumine ja
halvemal juhul Uletreening. Kuna véistlused on vaga intensiivsed, tuleb palju vaistlevatel
sportlastel osast keskmistest intensiivsusega treeningust loobuda, et sailitada madala



intensiivsusega treeningute maht ja véimaldada organismil taastuda. Samas voivad nadalas
kuni 6 tundi treenivad sportlased lubada endale hoopis suuremas mahus keskmise
intensiivsusega treeninguid, sest need vdimaldavad lihikesi treeninguid ja pikki taastumispause
arvestades tagada organismile piisava vastupidavust arendava stiimuli.

Tanapaeval kasutatakse mahtude ja intensiivsuste salvestamiseks ja anallusiks Uha enam
vastavaid tarkvarasid. Alloleval naitel (Joonis 3) on vaade eestlaste arendatud

treeningpaevikust ja treeneri tarkvarast, kus on naha amatddrsdudja voistlusperioodi mahud ja
intensiivsused.

15:25
18:48
95:03
20:57

ipordiala Kogus Kogukestvus Kestvus keskm. 5SLS keskm. HKogudistants Kiirus keskm. Pingutus keskm
-ﬁL Sdudmine 1x 59 80:49 110 136 T08.79 8.71 38
# Sdudmine 2x 13 12:47 0:59 129 103.99 7.86 3.4
& Jalgratas 12 10:48 0:54 128 2.3
A= Jooks 9 4:25 0:29 134 14.50 8.60 2.8

Joonis 3. Ulevaade treeningutest ning intensiivsustsoonidest Sportlyzeri treeneri tarkvaras

Peatuki koostamisel kasutatud kirjandus:

1. Aastase treeningplaani koostamise ABC, Jarek Maestu, 2013
https://sport.delfi.ee/news/liikumine/spordimeditsiin/aastase-treeningplaani-koostamise-a
bc-1-0sa?id=66689389

2. Long Term Athlete Development. Human Kinetics (2013). Istvan Balyi, Richard Way, and
Colin Higgs. ISBN 978-0-7360-9218-0 (print)

Treeningruhma areng

Treenitavate profileerimine ja treeningplaani koostamine

Treenitavate profileerimisel ja treening grupi komplekteerimisel on oluline lahtuda treenitavate
eesmarkidest ja vanuseklassidest. Lahtudes Pikaajalise Aerutaja Arengu Mudelist saame
eristada kolme v8imalikku suunda:
e Tipptaseme poole piiilidlemise etapis noored vanuses: naised 15 kuni 23, mehed 16
kuni 23 (Optimaalne vanus 17), P6himéotted: Fookus — Taiustamine — Spetsialiseerumine
e Tippsoorituse etapis taiskasvanud Vanus: 20 +/- P6himdtted: - Meisterlikkus —
Stabiilsus - Professionalism


https://sport.delfi.ee/news/liikumine/spordimeditsiin/aastase-treeningplaani-koostamise-abc-1-osa?id=66689389
https://sport.delfi.ee/news/liikumine/spordimeditsiin/aastase-treeningplaani-koostamise-abc-1-osa?id=66689389

e Aktiivse elu etapis matkajad Vanus: Kdik vanused Péhimdtted: Seiklus — Sotsiaalne /
Tervis - Keskkond

Isiklike eesmarkide alusel profileerimisel vdivad eesmargid vaga erinevad olla:
treenida treenimise parast et saavutada paremaid tulemusi

valmistuda mingiks konkreetseks vdistluseks

valmistuda mingiks konkreetseks raskuskategooria matkaks

treenida treenimise parast et plsida terve ja sooritusvéimeline
aerutamisega kaasaskaiv sotsiaalne suhtlus ja seikluslik elustiil

Lahtuvalt aerutaja etapist ja isiklikest eesmarkidest joonistuvad valja erinevad vajalikud
treeningintensiivsused ja arendatavad oskused ja voimed:
e Tipptaseme poole puitdlemise etapp 15(16)-23a, 440 - 720h/a paar korda nadalas, sh
voistlused ja matkad nadalavahetustel
Tippsoorituse etapp +20a 720 - 1000h/a igapaevane, voistlused ja matkad
Aktiivse elu etapp tippsooritusele orienteeritud 500-650 h/a mitu korda nadalas, sh
vlistlused ja matkad nadalavahetustel
e Aktiivse elu etapp tervis ja sooritusvdime 300-500 h/a paar korda nadalas, sh matkad
nadalavahetustel
e Aktiivse elu etapp sotsiaalne, seikluslik 250-300 h/a, paar korda nadalas

Treeningplaani periodiseerimisel on oluline vétta arvesse et aktiivsem avaveel aerutamise
periood on juuni - septembri keskpaik, samas sooritusele orienteeritud sportlaste puhul on
mitmed populaarsed jdemaratonid vaga vara hooaja alguses (aprilli keskpaigas Véhandu ja
Turi-Tori, mai algus Gauja XXL) vdi hilja slgisel (Dipole Challenge novembri keskpaik).

Teine oluline faktor on et rannikumeri ja j6ed on jaanuar - marts jads. Samas Aktiivse elu etapis
aerutajate puhul on see vahemik tihti aeg pikemaks ja keerulisemaks matkaks kas Vahemerel,
Kanaaridel voi kuskil veel kaugemal.

Treenitavate sooritusvoime arendamine ja hindamine edasijoudnud
aerutaja etapis

Tipptaseme poole piidlemise etapp.
Eesmargid:

e Et sportlane valiks ja keskenduks (vdistlus)treeningutele Uhes distsipliinis ja Ghes
paadiklassis. Uleminek kompetentselt universaalselt aerutajalt kitsamalt
spetsialiseerunud erialale.

e Arendada sportlasi rahvuskoondise tasemele ja véimaldada rahvusvaheliselt vdistelda
juunioride ja alla 21-aastaste vanuserihmades.

Tapsustada pohiliste oskuste jada vdistlus intensiivsusel

e Suurendada ja parandada treenitava oskuste repertuaari



Arendada jarjepidevust pohioskuste variantide ja konkurentsikeskkonnas omandatud
uute oskuste rakendamisel

Suurendada voistluste kdigus omandatud oskuste ja praktiliste taktikaliste teadmiste
edukust

Arendada edasi ja taiustada spordispetsiifilisi aeroobseid, anaeroobseid, kiirust, joudu ja
oskusi

Arendada ja lihvida vdistlus oskusi, sealhulgas vaimset ettevalmistust, vdistlus
strateegiaid, ideaalset soorituse olekut ja voimet hakkama saada erinevates pingelistes
(vOistlus) olukordades

Arendada ja kinnistada uusi praktilisi taktikalisi teadmisi, mis on kohandatud vastavalt
treenitava / meeskonna tugevustele

Parandada otsuste vastuvdtmist oskust (individuaalne taktika)

Analoogilises konkurentsisituatsioonis peaks mangija suutma sama taktikalise probleemi
lahendada kasutades erinevaid lahenemisi (oskused / tehnikad)

Optimeerida lisamahtu

Arendage treenitava / vdistkonna véimekust ja integreerige jdudluskoefitsiendid ,10S”, et
saavutada tipptulemused etteantud perioodil

Juhtpdhimétted:

Kavandage aastane treening-, vdistlus- ja taastumiskava, mis pdhineb aastaringsel
treeningutsuklil, koos eeldatava tippsoorituse saavutamisega, kasutades sobivat
treeningu ja voistluse suhet. Kasutage treenitava vajadustele ja vdistluskalendrile
kohandatud lihe-, kahe- voi kolmekordset perioodilisust (aastane treening- ja
voistluskava / spetsialiseerumine Uhele spordialale)

Sportlased ja treenerid peavad jalgima ja haldama vasimust / taastumist

Treenimisel veeta rohkem aega dinaamilistes oludes (voistlus v6i matka olukorda
simuleerides) kui kontrollitud tingimustes (korduv 6ppimine)

Treeningu intensiivsus peab alati olema optimaalsest kérgeni. Vahene intensiivsus
muudab treenitava motoorikat

Olema teadlik teguritest, mis mdjutavad taktikalist métlemist, kui aerutaja seisab silmitsi
otsustus olukorraga: toimuva tegevuse kiirus, aerutaja enesevaatluse kvaliteet; aerutaja
kogemus ja taktikalised teadmised; malu (meenutades lahendatud praktilisi probleeme)
ja treenitavate emotsionaalne seisund

Treenerid peaksid olema teadlikud kasvu-, arengu- ja kiipsemisprotsessist
Rahvusvahelise vdistluse vdi raskuskategooria matka kogemus

Pikaajaline aerutaja areng

Veenduge, et voistluse voi raskuskategooria matka valik soosib aerutaja arengut
Toetage treenitava suunamist spetsialiseerunud treenerite juurde

Voistlusel peaks sportlane keskenduma sooritusele, mitte tulemusele

Veematkamises tuleks réhuda koostddle, grupilikmete vahelisele sinkroniseerimisele ja
tegevuse kiirusele

Treenerid peavad 6ppima, kuidas juhtida integreeritud tugimeeskonda (IST).


https://sportforlife.ca/ten-ss-training-performance/

Etapi I16pus aerutajad:
e Aerutavad hasti erinevates tingimustes, hoides head tehnikat pingelises olukorras ja
vasimuse korral
e On vdimelised mobistma enese rolli kriitilises motlemises ja otsustamises enda
treeningute, soorituse, varustuse ja sotsiaalse elu Ule
e Hallata oma elustiili et taita treeningeesmarke

Fuusiline areng: Kuni selle etapini oli treeningprogrammide méotmine ja kontrollimine vaga
vanuse ja fusioloogia spetsiifiline. See on avatud etapp, kus bioloogiline kiipsemine annab
rohelise tule igat tlitipi treeningutele ja tehnikatele, mis pdhinevad treenitava spordispetsiifilistel
vajadustel.

Tehniline areng:
e Lihvida ja taiustada treenitud tehnikat, kuna individuaalne progresseerumine jatkub.
Aerutaja dpib tehnikat dinaamilisse keskkonda Ule kandma.
e Julgustada individuaalse stiili valja tddtamist, mis lahtuks pdhialuste klassikalistest
pohimdtetest
e Tapsustada sellele tasemele suunatud aerutajate tehnilisi oskusi vastavalt
rahvusvahelisele standardile
Kasutada tehniliste oskuste lihvimiseks treeningute suurt varieeruvust
Treenida ja voistelda edukalt erinevates distsipliinides
Omada pohjalikke teadmisi spordispetsiifiliste varustuse kohta
Ehitada valmisolekut kdrgemaks riskitasemeks, mis on proportsionaalne tehnilise
padevusega

Taktikaline areng:

Sportlane &pib treenimisel erinevaid taktikaid ja strateegiaid, mida rakendatakse vdistluse voi
raskuskategooria matka ajal. Sportlast treenitakse vajaliku taktika kasutamisel vdistluse voi
raskuskategooria matka ajal kriitiliselt mdtlema ja vastavaid otsuseid tegema. Tdhusalt ja
iseseisvalt kohandama taktikat treenimisel tulemuste saavutamiseks, vottes arvesse voimalikke
uuendusi ja seadmeid. Treener ja sportlane tuvastavad taktikalised puudused ja rakendavad
vajalikke muudatusi.

Pslihholoogiline areng: Selleks etapiks on treenitav valja arendanud kbik muutuste etapis
mainitud oskused ja nliid peaks ta neid oskusi pidevalt tdiendama ja arendama spordi
ndudmistele vastavaks hoides “diget intensiivsuse taset” (see on viimane osa arengust ja
sugugi mitte lihtne). Kasutage selles etapis integreeritud vaimse koolituse elemente: eesmargid,
|6dvestusoskused, keskendumine, fookustamine, visualiseerimine, positiivne enesevestlus,
turvalise koha loomine (iPod, MP3, meditatsioon), kirjalike 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.

Juhendamine:

Selles etapis on treeneri ja sportlase suhe pigem partnerlus. Treeneri missioon on integreerida
tulemuslikkuse tegurid keerulises ja harmoonilises vahekorras, et esineda regulaarselt ja
jarjepidevalt kindlaksmaaratud tadhtsamatel stindmustel nii kodumaal kui ka rahvusvaheliselt.

Treeningu maht:

Selle etapi sportlased vétavad aastaringse treenimise nimel vastu mitmeaastase taisajaga
kohustuse. Tavaliselt to6tavad nad ka kesk- voi kdrghariduse omandamise korvalt ja see
mdjutab valjadppe mahtu ja intensiivsust.

Uldise ettevalmistus- ja vdistlushooaja jooksul peaksid need aerutajad tegema néadalas 10-12
aerutamisseanssi pikkusega 60-90 minutit. Hooajavalisel ajal peaksid selle etapi aerutajad
osalema kontrollitud vormi ja tugevuse suurendamise programmis.

Tippsoorituse etapp
Eesmargid:
e Sailitage vdi parandage voimaluse korral tehnilisi, fiusilisi, vdistlus- ja abivoimeid
e Taielik pihendumine rahvusvahelise tipptaseme saavutamisele
e Tapsustage ja sailitage kdiki oskusi ja taktikalisi strateegiaid; veenduge, et need on
kohandatud vastavalt sportlase tugevustele, et neil oleks suurim véidupotentsiaal
e Optimeerige ja integreerige kdik jdudlustegurid (10 S), vottes arvesse rahvusvahelisi
voistluskohti ja kalendrit
Sailitage sportlase lldise ja spordispetsiifilise kehalise voimekuse kbrge tase
Tapsustage optimaalset joudlust, sealhulgas vaimset ettevalmistust
Hallake kdiki karjaariga seotud ndudmisi, sealhulgas tugiteenistujaid, sponsoreid ja
meediat
Tagage juurdepaas sporditeaduste spetsialistidele
Jalgige sportlase vasimust ja taastumise maara
Hallake taistddajaga puhendumiseks vajalikku rahalist jatkusuutlikkust
Uurige ja arendage aspekte, mis on seotud korge joudlusega spordikarjaariga

Juhtpohimotted:

e Kasutage treeningstruktuuri, et integreerida tulemuslikkuse tegurid vastavalt eelseisvate
spetsiifiliste voistlusnduetega

e Rahvusvahelise vdistluskalendri tdttu on koolitus tapne ja keskendub ajaliselt
spetsiaalsele ettevalmistusele suursindmuse jaoks

e Treeningus tuleks rohkem aega kulutada diinaamilistele tingimustele (peegeldades
voistluse ndudeid) kui kontrollitud tingimustele (korduv 6ppimine)

e Tapsus ja hoolsus vasimuse jalgimisel, et tagada piisav taastumine, sagedaste
ennetavate pausidega, mis véimaldavad taastumist valtimaks Uletreeningut ja vigastusi

e Toetage koolitusel uuenduslikke valjakutseid, et valmistuda konkurentsi maaramatuseks


https://sportforlife.ca/ten-ss-training-performance/

Soodustage isikliku vormi ja meditsiiniliste kiisimuste uuringuid.
Treenerid on tdhusad IST juhtimisel ja juhtimisel ning rahvusvaheliste ekspertidega
treeningute soodustamisel

e Rakendage Uhe-, kahe-, kolme- véi mitmekordse perioodiga treeningkava, iga-aastane
treening kava ning vdistluste ja rahvusvahelise vdistluskalendri ja sportlase vajaduste
ning kontekstilise tegelikkuse jargi koostatud taastumiskava

e Treenerid peaksid olema teadlikud kasvu-, arengu- ja kipsemisprotsessist

Tehniline areng:

e Lihvige ja tugevdage tehnilist taset.

e Veenduge, et individuaalsest stiilist kujuneks aerutaja kaubamark

e Mobelge, kuidas erinevad keskkonnad pakuvad pidevaid tehnilisi valjakutseid, mis
laiendavad padevuste repertuaari
Tugevdage tehnilisi oskusi, et vastata rahvusvahelistele tipptaseme standarditele
Kasutage tavaparaseid seadmeid ja harjutusi uuel ja tdhusal viisil
Suurendage konkurentsi kiiruse ja tdhususe tagamiseks voetud arvutatud riskide ulatust
ja sagedust

e Kohandage treening ja vdistlus strateegiaid tdhusalt ja innovaatiliselt

FlUsiline areng: Aeroobsed ja jouaknad on sellel etapil sageli endiselt avatud, mis vdimaldab
nendes valdkondades markimisvaarset arengut. Anaeroobne jéud ja vastupidavus on samuti
markimisvaarselt arendatavad.

Psuhholoogiline areng: Tahelepanu osutamine detailidele treening ja soorituskeskkonnas
sportlase, treeneri ja meeskonna poolt et valtida tahelepanu hajumist ja kdrvalejuhtimist.
Arendada pohjalikku arusaamist spordi- ja vdistlusnduetest ning sellest, kuidas sportlase isiksus
integreerub nende ndudmiste taitmisse. Teadke objektiivselt tugevusi ja nérkusi.

Taktikaline areng:
Selgitage valja vdistlus strateegiad, et tagada poodiumidel esinemise suurim potentsiaal. See
hdlmab voistluskavade tapsustamist ja jbudluse juhtimist.

Treeneri missioon on modelleerida treenimise ja soorituse koiki aspekte, et aidata sportlasel
rahvusvahelistel suurematel Uritustel poodiumile jduda

Treening: Selle etapi sportlased on mitmeaastase taiskohaga pihendunud aastaringsele
treenimisele. Sportlased osalevad aastaringselt kavandatud rahvuskoondiste treeninglaagrites
(funktsionaalne tsentraliseerimine).

Sportlased vdivad reisida ja treenida koos teiste rahvusvaheliste eliidi aerutajate ja nende
treeneritega, lahtudes nende isiklikest vajadustest ja sidemetest.

Sugistreeningud ja “kodus” treenimise perioodid peaks valja té6tama isiklik treener,
konsulteerides rahvuskoondise treeneriga. Rahvusmeeskonna treenerid peaksid kehtestama
oma sportlastele tehnilised, taktikalised, flsioloogilised ja pstihholoogilised ootused.



Seisundi hindamine ja monitoorimine: Selle etapi sportlased vajavad kdrgema
treenitustasemega seotud kdrgemate flilsiliste ndudmiste tottu spetsiaalsemat jalgimist.
Sportlased peaksid kogu aasta valtel kestva jalgimis protsessis jooksul tegema
spordispetsiifilise aeroobse jou ja véimekuse ning anaeroobse jou ja vbimekuse katseid.
Spordispetsiifilisi tugevusteste tuleks teha iga-aastaste testide osana. Testimistulemusi tuleks
kasutada igale sportlasele individuaalsete treeningsoovituste tegemiseks, mis aitaks tulemusi
parandada.

Aktiivse elu etapp
Eesmargid:

Sailitada aktiivne osalemine aerutamises; leida aerutamise huvitavaid aspekte, et uurida
ja arendada oskusi; juhtide, treenerite ja korraldajate arendamine valdkonna
Ulesehitamiseks.

Jatkab aerutamist ja / v6i muid spordialasid ja tegevusi fllsiliselt aktiivselt

Arendab uusi oskuste komplekte teistel aerutamise distsipliinidel

Jatkub aerutamis-ringkonnas osalemine sportlase, treenerina ja ametnikuna vdi muudes
ametites

Juhtpdhimétted:

Pakutakse taiendava riskiga dpikeskkonda, mis vdimaldab osalejatel omandada oskusi
ilma liigset 6ppeprotsessi parssivat hirmu / arevust tekitamata

Aerutajad on teadlikud riskidest ja ohutusest ning on keskkonnateadlikud veekogudest,
kus nad aerutavad

Sailitage positiivne sotsiaalne keskkond, kus vaartustatakse ja tahistatakse oskuste
arendamist ja edukust

Peamised tulemused:
Selle etapi jooksul aerutajad:

arendada uusi oskusi ja huvisid aerutamises

Aerutada ja vdistelda hasti erinevates tingimustes, séilitades hea tehnika ka
pingeolukorras ja vasinult

séilitada tervis ja heaolu aerutamises osalemise kaudu

luua sotsiaalseid vdérgustikke ja rihmi, kellega koos aerutada

osaleda aerutamis-Uritustel, sealhulgas vdistlustel, ja aidata neid korraldada,
voistlused, festivalid ja hariduslikud t66toad

arendada juhtimis oskusi ja kasutada neid oskusi aerutamis valdkonna abistamiseks
spordi areng

opivad elust r6dmu tundma



Flusiline areng: sellesse etappi jpudmise ajaks on isikud flusiliselt kiipsed. Kuid voib olla et
nende fidsiline vorm ei véimalda neil sporti nautida nii palju kui nad parema vormi korral
tahaksid.

Tehniline areng:

Sportlane arendab ja tdiustab oma aerutamistehnikat vastavalt individuaalsele plaanile, milles
vOetakse arvesse sportlase huve, sobivust, vaba aega ja oskusi.

Sportlane 6pib, kuidas tehnika on arenenud ja muutunud, ning innustatakse teda oma tehnikat
efektiivsemaks kohandama.

Taktika:

Sportlasi juhendatakse nende aerutamis huvide taktikalisel Iahendamisel ja nende tegevuste
kavandamisel ja labiviimisel vajalikel muudatustel. Taktikad t66tatakse valja voi tapsustatakse
individuaalse plaani alusel.

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

Treeneri roll:

Selles etapis peaksid treenerid olema atesteeritud vastaval karestike voi mereolude tasemel
lahtuvalt treenitava aerutamis eesmarkidest. Treener peaks olema vdimeline taiskasvanutega
tdhusalt suhtlema. Uldiselt tegutseb treener dpetajana ja osalejate ndustajana. Treeneri
missiooniks on hdlbustada elukestvat spordis osalemist naudingu ja heaolu nimel.

Koolitus:
Selles etapis treenimine peaks olema kohandatud sportlase individuaalsete eesmarkidega.
Treeningu maaramisel tuleks arvesse vétta sportlase vanust ja varasemat sportimis kogemust.

Matkaja ettevalmistus kaugmatkaks

Grupijuhi ja grupiliikmete vastutus

Grupijuhil ja grupi liikmetel lasub vastutus Uksteise ees toimida meeskonnana, mis puddleb
Uhise eesmargi poole sellisel moel, et eesmargi poole liikumine oleks kdigile meeskonna
likmetele nauditav protsess. Meeskonnatdd tulemuslikkuse aluseks on oskus koos té6tada.
Selle tagamiseks on vaja moista grupi diinaamikat. Loomu poolest inimesed tldjuhul tahavad
meeskonnana tdé6tada ja saavad aru selle eelistest ja tohususest. Meeskonnatdd eesmargiks on
et selle t66 kaigus avaneksid inimeste algatusvdime, parimad omadused nii isiku kui erialase
ettevalmistuse tasemel. Meeskonna juhtimiseks ja meeskonnana kaitumise paremaks
mdistmiseks ja juhtimiseks on oluline teada ja ara tunda grupikaitumise péhimatteid.



Meeskond on aktiivne inimeste grupp:

Mille liikmetel on Ghised eesmargid

Kelle vahel on harmooniline koostdd

Kes tunnevad Uhistdost rddmu

Peavad end tulemuste eest Gheskoos vastutavaks, ning
Saavutavad valjapaistvaid tulemusi

Meeskonna tunnused:

e Meeskonna liikmed on eesmarkides Uksmeelel ja nende saavutamiseks antakse endast
parim
Koik on huvitatud grupi sisemistest protsessidest ja jargivad hoolikalt toimimisnorme
Kdik saavad aru, et erimeelsust voib avalikult valjendada
Ollakse voimelised tegelema konfliktiga seni kuni see laheneb vdi toimub pinge
vahenemine maarani, kus grupi t66 pole enam hairitud
Energia suunatakse eelkdige Ulesande lahendamisele, mitte suhete klaarimisele
Tehakse perioodiliselt td66st llevaateid et grupi likmed saaksid tagasisidet sooritusest ja
omavahelistest suhetest
Meeskond meeldib selle liikmetele, sest vbimaldab erialast ja isiksuslikku arengut
Pidevalt hoolitsetakse usalduse ja vastastikkuse lugupidamise kasvu eest

Grupikaitumises kaituvad inimesed teisiti kui Uksi olles voi Uiks-lihele suhtluses. Matka voi
treeninggrupi on tavaliselt informaalne Gihendus, mis moodustub vastavalt inimeste huvidele ja
omavahelistele suhetele. Informaalse grupiga liitumise motiivid vdivad olla erinevad: turvalisus,
kuuluvustunne, enesekindlus, staatus, suhted, vdim, lugupidamine, sooritusvajadus.

Hasti toimivat meeskonda iseloomustavad:
e Uhised vaartused: ausus, usaldus, meeskonnatdd, demokraatia, tookus, puhendumine.
e Unhised normid: reeglid td6korralduse ja distsipliini osas, suhtlemis normid teineteisega,
enesejuhtimine, otsustusprotsess.
e Unhised eesmargid ja Gihine arusaam eesmargile jdudmise tee osas.

Eesmarkide saavutamine nduab otsuse tegemist erinevatel tasanditel ja erineva kaasatusega.
Grupi sisekliimale on parim kui otsustamine toimub kas konsensuse pdhiméttel:
e Konsensuse saavutamiseks valitakse alternatiivide hulgast llekaalu saavutanud variant
e KOaik vastuseisjad saavad selgelt ja loogiliselt oma arvamusi avaldada, jalgides samas
teiste reaktsioone ja neid lahti métestada
e Eriarvamused aitavad paremat otsust teha suurendades teabe hulka
Voi taieliku ndustumise pdhimattel:
e Loogiliselt parim otsustamismeetod, kus kdik grupi likmed ndustuvad otsuse kulu ja
otsuse endaga
e Rakendatav harva ja vaikese grupi puhul

Meeskonna arenguetapid:



1. Soltuvusfaas (forming) - grupi juhi suur roll suunaandjana ja turvalisuse loojana, madal
enesekindlus ja algatusvdime

2. Konfliktifaas (storming) - pettutakse grupijuhis, ebamugav pingestunud tunne, stitidlase
otsimine, grupi pohitegevus ei laabu

3. Kohanemisfaas (norming) - suurem soltumatus, lepitakse kokku ja tapsustatakse
normid, kokkulepped, eesmargid.

4. Koostoofaas (performing) - tegevus on suunatud eesmargile jbudmisele, osavotlikkus,
kriitikataluvus, pingetaluvus korge, meeldivad emotsioonid, infot valdab kogu grupp.
Enesemotivatsioon ja aktiivsus. Siinergia.

Meeskonnatto eelised:

Véimaldab Ulesandeid paremini jagada ja muutustele paindlikult reageeerida

Aitab paremini kasutada olemasolevaid ressursse

Genereerib rohkem uusi ideid ja lahendusi

Motiveerib meeskonna liikmeid harates neid kaasa Uhiste eesmarkide saavutamisse
Rahuldab meeskonna liikmete kuuluvusvajadust

Suurendab rahulolu

Meeskonnatdd probleemid:
e Halb eestvedamine - liider kes tahab korraga mdélemat - juhatada arutelu ja osaleda
selles sisuliselt
Meeskonna liikmete erinevad eesmargid mis vdivad viia konfliktide puhkemiseni
Meeskond voib takerduda grupimétlemisse ja langetada aarmuslikumaid otsuseid kui
seda Ukski liige eraldi teeks
e Meeskonna vdib halvata kehv tédkorraldus ja Uksikute liikmete domineerimine

Meeskonna juhtimine:

e Tulemuseni jbudmisek peab meeskonda juhtima digesti, see t66 peab tuginema
vastutusel pdhineval organisatsioonil, lihtsatel juhtimisreeglitel ja meeskonnat66
kogemusel

e Juhtimine on neljaastmeline protsess: planeerimine, organiseerimine, motiveerimine ja
kontrollimine

e Nende nelja punkti sisse kuulub ka meeskonna loomine, milles on suur osa juhi Uigetel
otsustel ja valikutel
Meeskonna sisseseadmine ja korraldamine nduab pingutust
Juht peaks olema nii hoogustaja kui innustaja ja kindlasti peaks edukal juhil olema
jargmised omadused:

o Suhtleb avatult ja seab vastastikused sihid
Selged mdéddetavad ootused
Suudab luua edule viiva mikrokliima
Esitab kisimusi ja kuulab tahelepanelikult, tunnustab ja kasutab teiste métteid
Tunnustab avalikult heade tulemuste eest ja juhib nelja silma all tdhelepanu
ebadigetele tulemustele

o O O O



o Annab tagasisidet Uhiste eesmarkide saavutamise kohta
o On puhendunud

Edukas meeskonna juhtimine:
e Edukaks meeskonnatddks on oluline isesesvuse aste, usalduse olemasolu ja teadmine,
et kdik teevad koostdod parima tulemuse nimel
e Juht peab olema vbimeline saavutame tasandi kus, eksisteerib positiivne 6hkkond, kus
puudub kadedus ja kus voistlevad inimeste ideed mitte egod
e Juhi peamiseks Ulesandeks on meeskonna eestvedamine Uhise eesmargi
saavutamiseks, mida ta vdib eraldi rdhutada ja valja tuua.

Eneseteadlikkus hdlmab teadlikkust enese piiridest ja voimetest, sealhulgas psiihholoogilistest
piiridest ja vdimetest, mis on grupis aerutamise puhul eriti olulised. Kui me teame milleks me
oleme v@imelised ja meil tuleb enda vdimeid reaalsetes olukordades rakendada, suudame
minimiseerida ja juhtida valjakutsetest tulenevat stressi.

Grupi teadlikkus hdlmab meeskonna liikmete piiride ja vbimete tundmist, milleks on vajalik thine
kogemuste pagas matkade ja treeningute ndol. Meeskonna liikmete vbimete tundmisel ja
tdeparasel hindamisel oleme paremini ette valmistunud grupi véimeid puudutavate otsuste
langetamiseks. Meeskonna liikmete enesehinnang ei peegelda alati nende tegelikke voimeid,
enamasti alahinnatakse oma vdimeid - tihti puudulike kogemuste tttu, kuid veelgi olulisem on
ara tunda liigne enesekindlus - mis voiks grupi potentsiaalselt ohuks olla.

Grupijuhtimise ja grupis aerutamise pohimétted.

Turvalisuse sisukohast on oluline et kdik grupi likmed valdaksid ja lahtuksid grupis aerutamisel
CLAP turvaraamistikust:

Kommunikatsiooni (Communication) all moistetakse nii verbaalset kommunikatsiooni, aeru ja
kdemarke kui paadi ja kehakeelt. Verbaalse kommunikatsiooni kaigus lepitakse kokku fldsilised
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 p6dérata tahelepanu et inimeste
vdime infot vastu voétta voib olla vaga erinev ja séltuda valistest teguritest nagu vasimus,
puudulik keskendumisvdime, hirm, jne. Verbaalse kommunikatsiooni puhul on alati oluline
kisida '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 voi 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 (Line of sight) all mbistetakse olukorda kus koéik riihma liikkmed on alati nahtavad,
et ohuolukordade puhul kiirelt reageerida. Enamasti Uritab grupi juht end positsioneerida selliselt
et tal oleks taielik ja vdimalikult hea Ulevaade grupi liikmete paiknemisest ja sooritusest. Juhul
kui keskkonnast tulenevalt on vdéimatu Uhel inimesel omada Ulevaadet kogu rihma liikmetest,
peavad grupi likmed omavahel pusima nahtavuse ulatuses.

Valtimise (Avoidance) all mdistetakse vdimet ohtusid hinnata ja identifitseerida ning tegutseda
neid valtivalt. Naiteks risti vooluga langenud puu puhul valida aegsalt ohutu viis takistusest
moodumiseks. Merel voimalusel ohtliku murdlainetuse valtimine, ohutu méddumine sadamast
vOi kokkupdrgete valtimine teiste veesdidualustega.

Positsioneerimise (Positioning) all mdistetakse grupi juhi ja grupi likmete ohutuse méttes
kdige tdhusamat positsiooni tlejaanud grupi liikmete ohutuse tagamiseks, ohu valtimiseks ja
voimalike paastetddde labiviimiseks. Naiteks tavaline olukord kus matkajuhi positsioon on ohu
ja rihma liikmete vahel. Eeldatavasti kdige kogenum grupijuht markeerib ohu (ohutu kauguse
ohust méddumiseks), asub kdige paremas ja kiiremas positsioonis paastmise labiviimiseks ning
omab parimat vdimalikku Glevaadet grupist.

Strateegiad

Kaugmatkade planeerimisele ja strateegia koostamisele eelneb informatsiooni kogumine. Eduka
strateegia koostamiseks on vajalik omada vdimalikult tdest |ahteinformatsiooni, mis katab
jargmised teemad:

piirkonna valik ja aerutamis véimalused piirkonnas,

piirkonna sobivus grupi ootustega matka pikkuse ja raskuskategooria osas

milline periood on tden&oliselt vastuvdetavate klimaatiliste oludega

logistika véimalused piirkonda ja tagasi, maksumused, parimad hinnad edasi-tagasi
kohapealse varustuse rendi ja varustuse logistika véimalused

kohapealse logistika maksumused ja v6imalused

matkapiirkonna hooajalise kliima eriparad (orkaanihooaeg, mussoonid, valitsevad tuuled,
tuulte suuna ja tugevuse statistika, hoovused, tdus-mddn)

e vajalikud vaktsineerimised ja ravimid, terviseohud



dldine turvalisus, maa pealsed turvariskid, kohalik kultuur

elusloodusest tulenevad turvariskid, nende maandamise vdimalused (relvaluba)
Matkapiirkonna eriparast tulenevad lokaalse iseloomuga veepealsed riskid

vdimalikud marsruudid, maabumis véimalused ja varude tdiendamise véimalused
kaardimaterjali olemasolu ja kattesaadavus, alternatiivid

kohapealne mere- ja maahadaabi vdimalused

vajalikud kindlustused

kohapealne toiduainete kattesaadavus, menii jaguneb: kaasavoetavaks toit, kohapealt
ostetav toit ja matka jooksul ostetav voi hangitav toit.

joogivee kattesaadavus, kvaliteet ja kavandatavad tegevused puhta joogivee saamiseks
kohalik kultuur ja vaatamisvaarsused

suhtlusvdimalused - rahvusvaheline keel, kohalik keel

Raskete sportlike matkade strateegia eriparad:

selge, valjakutsuv eesmark ja sihtkoht

tihti on tegemist pigem ekspeditsiooni kui matkaga, sest informatsioon matkapiirkonna
kohta on puudulik véi on matk Ulimalt séltuv ilmastikust

suur autonoomsus - kuna enamasti on tegu ajaliselt pikkade matkadega horeda
asustusega piirkondades

matka raskus ja matka liikmete ja grupi tehnilised/taktikalised/psiihholoogilised/fulsilised
vBimed pannakse proovile

nduab pdhjalikku ettevalmistust

Marsruudi lilesehitus.
Valdavalt on pikkadel matkadel kasutusel kolm varianti marsruudi planeerimisel:

Ringmarsruut punktist A punkti A, aerutatakse imber mdéne suurema peasaare voi
paljude vaiksemate saartega saarestikus.

Joonmarsruut punktist A punkti B, aerutatakse piki rannikut.

Segamarsuut kui joonmarsruuti kombineeritakse ringmarsruutidega voi kombineeritakse
pikemat ring marsruuti lUhemate ring marsruutidega. Eeldab suuremat kompaktset
saarestikku vahelduva maastiku voi paljude vaatamisvaarsustega (nt ahvenamaa
saarestik).

Koormuse jaotamisel tuleks lahtuda jargmistest pohimotetest:

alusta vaiksema koormusega et matka rutiini sisse elada, reisivasimusest taastuda ja
harjuda koormuse ja asjade pakkimisega.

planeeritud paevateekonna pikkus on moistlik saavutada alates kolmandast paevast
proovi valtida planeeritud paevateekonnast oluliselt pikemaid paevi, isegi kui on tunne et
koik jbuaks ja tahaks veel sbita, kuna hiline laagrisse jaadmine ja hilisem magamaminek
[6bhuvad matka 66paevast rutiini

Kui on tegemist pikema paevaga siis alusta varem et |6petada harjumusparasel ajal. Nii
on turvalisem - vaiksem oht pimeda peale jadada, samas sailib matka 66paevane rutiin



e Kui pikema paeva jarel on vaja taastumiseks lihemat paeva siis alusta hiljem, et
I6petada harjumuspérasel ajal.

e Planeeri matka kestuse sisse puhke- ja tormipaevi (1 tormipaev 5-7 matkapaeva kohta
soOltuvalt asukohast), eriti hea kui saab need Uhildada et mitte head ilma raisata

e Kui matka marsruudil on pikki Uletusi voi pikalt maabumisvbimaluseta I8ike siis varu paar
lisapdeva mis véimaldavad oodata Uletuseks piisavalt talutavat ilma

e FuUsiline ja pstuhiline kurnatus ja neist otseselt voi kaudselt tingitud tervisehadad
tekivad tavaliselt kolmandal - neljandal matkan&dalal. Kui eesméark on pikemalt matkata
peaks valima algusest peale vaiksemad koormused vdi planeerima pikemaid korraliku
toitumise ja puhkevdimalusega peatumisi matka keskel

Liikumiskiirused, vahemaad ja ilm matkal

Edasiaerutamise efektiivsusest soltub grupi liikumiskiirus mis eksperttasemel aerutajatega
grupis matkasustaga liikkudes on kuni 4 sdlme. Edasijdudnud tasemega grupi puhul on keskmine
liikumiskiirus 3 s6lme ja Ule selle.

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

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 vorreldes tuule suunaga
(alates 4 Bft on vastutuule aeglustav mdju margatav) ning maabumis ja veeskamis voimaluste
olemasolu.

Taktikad

Veematkamise taktikalised aspektid on maaratud pohiliselt grupi eesmarkide, taseme,
turvalisuse (ilmaolud, aerutamispiirkond) 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.

Luhemate 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 vdi 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 voimete, labitava vahemaa ja ilmastikuoludega
arvestamisele. Uldiselt vdiks grupi liikmete vdimekus pikemate matkade puhul vahemalt
fluusiliste ja tehniliste naitajate poolest olla edasijdudnu tasemel (grupi kiirus 3+ sdlme ja
paevateekonna pikkus 20-30 km, Uksikud paevad kuni 40+ km). Matka jooksul Iabitava
vahemaa pikkus edasijdudnu tasemel grupiga on 20 km paevas korrutatud piirkonnas viibitavate
paevade arvuga (nt 10 pdevane matk 200 km). Selline ajaline 16tk véimaldab planeerida ca iga
viienda kuni seitsmenda p&eva nn 'tormi' voi puhkepaevaks. Uldiselt véib arvestada, et
eeldatava nominaalse paevase kilometraaziga kohandutakse kolmandal sdidupaeval ja
esimesed kaks paeva on moistlik planeerida kergemad, et matka reziimi Umber lUlitumine
kulgeks sujuvalt. Kui vahegi vdimalik 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 véimalikult sarnane tavaparasele rutiinsele matkapaevale (aratus, sédgikorrad, magama
minek) ja sisuks moéddukas fllsiline 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).

Riskide hindamine ja juhtimine

Grupis aerutamisepuhul on oluline juurutada turvaraamistike kasutamine ja ohuolukorras
tegevuste planeerimisel neist Iahtumine.

Turvaraamistikud

Instruktaazi protokoll MY ABCDEF loob raamistiku, mis hélmab ja aitab meeles pidada olulisi
turvalisuse ja kommunikatsiooniga seotud aspekte milles tuleb enne vee peale minekut grupi
siseselt kokku leppida.

MY ABCDEF:

Me - Treeneri enesetvustus

You - Treenitavate enesetutvustus: nimi, kogemused, hirmud

Area - Ulevaade aerutamispiirkonnast olulisemate saarte maamarkide, maabumiskohtade
infoga. Ohud, v6imalikud maabumised, ilmateade

Boat - varustus, paat, riietus, ohutusvarustus, aerud, pdlled, grupivarustus (nt. Kéogitarbed
mitmepaevase matka puhul)



Communication - kommunikatsioon enne vee peale minemist (sh.MyABCDE),
kommunikatsioon vee peal (aerumargid, kdemargid), kommunikatsioon kaldaga (sh. Float plan,
merevalve), kommunikatsioon hadaolukordade puhul

Doctor - Grupiliikmete terviseseisund ja varasemad vigastused millest treener/grupijuht peaks
teadlik olemas

Emergency - tegevus hadaolukordade puhul. Nt. Gmbermineku puhul, milline on marguanne,
kes paastab, mida imber mineja peab tegema (hoia kinni aerust ja paadist, tee haalt, tosta aer
pustiselt pea kohale), mida Ulejaanud grupp teeb samal ajal (pusi seal kus oled, keera suista
nina suurema ohu suunas - nt. tuulde ja lainete suunas, ole tahelepanelik et suuremasse ohtu ei
triiviks - murdlained, kivid, kaljudele liiga lahedale).

Float plan - aerutamis plaani olemasolu, peatuspaigad, ligikaudne marsruut ja kellaajad.
Kontaktisik kaldal kes on plaanist teadlik ja kelle kohustus on informeerida merevalvekeskust
kui kokkulepitud ajaks pole I6petatud vdi informeeritud hilinemisest.

Aerutamisplaani naidis vt: https://exploreri.org/documents/float_plan-seakayakermag.pdf

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

CLAP akroniUmi kasutatakse veematkamisel laialdaselt. Akroniim loob raamistiku grupi
juhtimiseks ja grupis aerutamiseks ning vee pealse ohutuse tagamiseks veematkal.

CLAP

Communication - Kommunikatsiooni all mdistetakse nii verbaalset kommunikatsiooni, aeru ja
kaemarke kui paadi ja kehakeelt. Verbaalse kommunikatsiooni kaigus lepitakse kokku fldsilised
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 pddrata tahelepanu et inimeste
vdime infot vastu voétta voib olla vaga erinev ja séltuda valistest teguritest nagu vasimus,
puudulik keskendumisvdime, hirm, jne. Verbaalse kommunikatsiooni puhul on alati oluline
kisida 'millest te aru saite?', mitte 'kas said aru?'.

Aeru ja kdemarkide kasutamine on vajalik murarikastes 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 vdi 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.


https://exploreri.org/documents/float_plan-seakayakermag.pdf

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 vdimalikust strateegiast ja taktikast
Ulesandega toime tulla. JOe peal aerutades ees aerutaja parkimine taskusse vdi tahelepanelik
eesseisva I6igu uurimine on mdlemad vihjed eespool tulevate véimalike takistuste kohta.

LINE OF SIGHT e. ndhtavuse all mdistetakse olukorda kus kdik riihma liikmed on alati
nahtavad, et ohuolukordade puhul kiirelt reageerida. Enamasti tritab grupi juht end
positsioneerida selliselt et tal oleks taielik ja véimalikult hea Ulevaade grupi liikmete
paiknemisest ja sooritusest. Juhul kui keskkonnast tulenevalt on véimatu tGhel inimesel omada
Ulevaadet kogu riihma liikmetest, peavad grupi likmed omavahel pisima nahtavuse ulatuses.

AVOIDANCE e. valtimise all mdistetakse vdimet ohtusid hinnata ja identifitseerida ning
tegutseda neid valtivalt. Naiteks risti vooluga langenud puu puhul valida aegsalt ohutu viis
takistusest moodumiseks. Merel vdimalusel ohtliku murdlainetuse valtimine, ohutu méédumine
sadamast voi kokkupdrgete valtimine teiste veesdidualustega.

POSITIONING e. positsioneerimise all moistetakse veematka juhi ohutuse méttes kodige
tdhusamat positsiooni ohutuse tagamiseks Ulejaanud grupi liikmete ohutuse tagamiseks, ohu
valtimiseks ja vbimalike paastetddde labiviimiseks. Naiteks tavaline olukord kus matkajuhi
positsioon on ohu ja rihma liikkmete vahel. Eeldatavasti kdige kogenum grupijuht markeerib ohu
(ohutu kauguse ohust mé6dumiseks), asub kdige paremas ja kiiremas positsioonis paastmise
Iabiviimiseks ning omab parimat vdimalikku Glevaadet grupist.

Péésteprotokollid

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

Protokoll maaratleb ohutuse prioriteedid ja tegutsemisjarjekorra. Kéige olulisem on ohuolukorras
iga Uksikisiku ohutus, jargneb grupi ohutus ning seejarel kannatanu ja varustuse paastmine.
Kanuu voi ststa Umberminekul avaveel vdib sdltuvalt olukorrast olla otstarbekas paasta esmalt
sbiduvahend 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 vdimalikud paaste tegevused alates kdige vaiksema riskiga
tegevustest. Véimalusel tuleb paastetdddes kasutada alati véimalikult madala riskitasemega
tegevust.

Riskihindamine

Indiviidide hinnang riskidele on paljuski erinev, séltudes oskustest ja kogemustest. Riskide
tajumine on individuaalne, mis muudab grupi seisukohast nende hindamise keeruliseks. Riskide
identifitseerimisel on abiks mneumooniline lihend RISK. R - reaalne risk, | - Imaginaarne risk, S
- sbnasta oma tunded, K - kaalu oma vdimeid ja Uleta ennast.

Riskid v6ib jagada kolme suurde alagruppi:
1. Uldised - nt. varustuse téstmine, alajahtumise oht, uppumisoht
2. Kohaspetsiifilised - nt. maabumis véimaluste puudumine surfi vdi kaljuse ranniku téttu,
muud veesoidukid, avatud Uletused,
3. Dunaamilised - nt. ilmastikutingimuste muutumine halvemaks, ohuolukorrad,
Umberminekud, vasimine, vigastused.

Riskide juhtimine

Riskid ava- ja vooluveel on oluliselt erinevad kuid tldiseks metoodikaks sobib hasti nn. riski
marklaud (Risk Target, Bullseye). Marklaud hélmab endas koiki liike riske (lildised,
kohaspetsiifilised ja dinaamilised) kuid on kasutatav pigem staatilise riskihindamise mudelina
enne plaanitud tegevust. Kdik kdik kaalutud riskid on madala riskitasemega rohelises sektoris
tdhendab see 'rohelist tuld' plaanitud tegevusele. Kui moni véi mitu riski on kollases sektoris
tuleb leida véimalused nende riskide juhtimiseks. Punases olevate riskide puhul vaib olla
mdistlik plaani muuta et punases riske valtida.

Grupi alla liigituvad kdik inimestega seotud
ohud, nt. grupilikme halb enesetunne,
varasemad vigastused, psuhholoogiline
valmisolek plaanitud tegevusteks, grupilikmete
kaitumismustrid plaanitud tegevuse kaigus,
grupiliikmete valmisolek paastetdéoddeks, jne.

GRUPP KESKKOND




Keskkonna alla liigituvad keskkonnast tulenevad ohud, nt. maabumine voi veeskamine surfis,
takistused j0el, karestike raskusaste vs aerutajate oskused, tavalisest kdrgem veetase, avatud
Uletused, maabumisvdimaluste puudumine, kogemuse puudumine antud piirkonnas,
looduskeskkonnast ja elusloodusest tulenevad ohud, jne.

lima alla liigituvad vee ja dhutemperatuur, lainetuse kdrgus ja periood, tuule tugevus, suund ja
puhangulisus, dikesevdimalus, puudulik ndhtavus, ilmainfo puudumine vdi aegumine, jne

Varustuse alla liigituvad koik varustuse mittefunktsionaalsuse ja puudumisega seonduv, kuid
samas ka Ulevaade varustusega seotud riskidest ja grupisisene teadmine milline ohutus ja
turvavarustus on olemas ja kelle kaes/paadis see on.

Riski marklauda voib kasutada nii individuaalselt - sel juhul annab see hea llevaate Uksikisiku
hinnangutest riskidele, kui grupisiseselt - sel juhul on see hea t66riist Uhise arusaama
kujundamiseks ja eesootavate riskide juhtimiseks.

Noorema astme treenerite juhendamine, t00 korraldamine

Juhendamine toimub vastava treeneritaseme koolituse jargselt ning eelneb kutseeksamile. Uue
treenerikutse omandava abi- ja nooremtreenerite kandidaadi juhendamise eesmargiks on aidata
sujuvamalt sisse elada uuele tasemele treeneritddsse. Samuti tagada, et kandidaat saaks
piisavalt mitmekesist kogemust vanemtreeneri juhendamisel, praktilisi oskusi ja kogemusi mis
aitavad treenerikandidaadil hiljem iseseisval t66l. Juhendamine toimub koostdds ning sisaldab:
e Treeningettevalmistusplaanide koostamine vastavalt treeninggrupi tasemele ja
eesmarkidele
Ettevalmistusetappideja neile eesmarkide maaramine
Eesmargile kohaste vdimete, oskuste, tehnikate ja teadmiste koosseisu maaramine
Sobiva treening- ja dppemetoodika valik
Sobivate treeningharjutuste ja -vahendite valik
Edasijpudmisehindamise kriteeriumite maaramine
Treeningettevalmistuseks vahendite ja tingimuste tagamine
Treeningtundide ettevalmistamine
e Treening- ja O6ppetdod praktiline l1abiviimine
Juhendamise kaigus saadakse vaartusliku treeningu ettevalmistamise ja labiviimise
praktilise kogemuse treeneri tasemele vastavatele sportlastele.

Teiste treenerite mentorlus

Mentorlus on suhe, mille kdigus teadlikum isik aitab juhtida vdhem kogenenud isikut. Mentor voib
olla noorem v&i vanem inimene, kellel peab olema teatav erialane padevus. See on dppimise ja



arenemise partnerlus suhe kahe inimese vahel, kellest Ghel on suur kogemus ja teisel on soov
Oppida. Mentorlus kogemus ja suhte struktuur mdjutavad psuhholoogilisi ja sotsiaalseid toetusi,
karjaarindustamist, rollimudelite koostamist ja kommunikatsiooni, mis tulevad ette mentorlussuhtes,
millesse on kaasatud praktikandid ja mentorid.

Mentorlus on protsess, mille kaigus antakse edasi teadmisi, vajalikke kontakte, pstuhholoogilist ja
sotsiaalset toetust ning arendatakse karjaari voi erialaseid teadmisi. Mentorlussuhtega kaasneb
mitteametlik suhtlemine, mis toimub tavaliselt ndost-nakku kindlal aja perioodil kahe inimese vahel,
kellest Uhel on rohkem teadmisi ja teisel on soov oma teadmisi arendada.

Aerutamises on kodige tavalisem mentorlussuhe algajate aerutamine koos logenenud aerutaja voi
grupiga, mille kaigus antakse mitteformaalse dppeprotsessi kaigus edasi pohivaartused ja oskused.
Treeneri ja matkajuhi t66s on kdige levinum mentorluse vorm téokohal dppimine kus kdrgema
kvalifikatsiooniga mentor annab edasi edasi oma teadmisi ja juhendab praktikanti grupi juhtimise voi
treeneri t606 1abiviimist.

Abijoudude ja teiste spetsialistide kaasamine

Matkasport on oma olemuselt meeskonnatdd. Koostdd grupi liikkmete, erinevates aerutamis
disipliinides tegutsejate, matkajuhtide ja matkagruppide vahel. Sama kehtib ka treening
rihmadele treeningute ja 6ppematkade korraldamisel labiviimisel.

Voéimalus on kasutada teiste spordiala treenereid vdi treeninguid. Naiteks: suusatreeningus
saavad sportlased kvaliteetset kestvustreeningut, veematka treeningus toimuvad
oskustreeningud ja dppematkad. Nendelt &pilastelt, kes kaivad juba mdnes kestvustreeninguga
tegelevas spordiringis — ei ole moistlik néuda veel Uhes kestvustreeningus osalemist.

Matkakogemused ekstreemsetes oludes saab anda labi dppematkade. Partnerite kaasamine
on oluline erinevate siindmuste korraldamisel: nt vdistlused, rdnnakud, matkapaevad jne.
Samuti kaugmatkade ettevalmistamisel ja labiviimisel

Klubilise tegevuse voimalused

Aerutamisklubidel on oluline roll aerutaja pikaajalise arengu toetajana pakkudes vdimalusi
treeninguks erinevas vanuses aerutajatele lIahtuvalt nende vanusest ja aerutamisega
tegelemise eesmarkidest. Jargnevalt loetelu vdimalustest oma klubiliikmeid toetada:

e Aerutamise propageerimine ja erutamisega alustamiseks keskkonna loomine.

e Erialase info koondamine kodulehel, treenerite ja treenitavate kompetentsi naol ning
raamtukoguna
Matkade aruannete andmebaasi haldamine
Eri tasemel ja huvidega treeninggruppide treeningud
Treeningvarustuse soetamine ja olemasolu
Treeningtingimuste mitmekesistamine, koolitused, siimpoosionid, loengud, dpitoad
Matkade ja treeninglaagrite korraldamine ja osalejate kaasamine



Taiendavad treeningvdimalused

Taiendavate treening tingumuste loomiseks on soovitav pakkuda treenitavatele:

Vaimalikult mitmekesist treeningkeskkonda,

Véimalust tutvuda vdimalikult paljude erinevate aerutamisdistsipliinidega

Vdimalust treenida vee peal ka hooajavalisel ajal korraldades treeninglaagreid ja matku
Vbéimalust omandada oskusi kulalistreenerite juhendamisel

Vbéimaldada osalemist erinevatel aerutamisuritustel, voistlustel, simpoosionitel

Voistluste korraldamine

Rahvusvahelise Kanuu Féderatsiooni (International Canoe Federation) kodulehelt

https://www.canoeicf.com/rules leiab kdik aerutamisega seotud vdistluste korraldamiseks
vajalikud materjalid mis katavad jargmised distsipliinid:

Kanuu sprint
Parakanuu

Kanuu slaalom
Kanuu maraton
Kanuu polo
Karestiku sprint
Kanuu vabastiil
Draakonpaat
Kanuu ookeani vdidusaoit
Kanuu purjetamine
SUP

* kanuu margib aerutamist Uldiselt, enamus reegleid on kohaldatavad nii kanuule kui sustale.

Ettevaatus ja esmaabi

Riskiennetusplaani koostamine treeninguteks ja vOistlusteks

Me saame vahendada riski, vahendades kas tagajargede tdsidust voi nende juhtumise
tdendosust. Riskiennetuse Uhe osana peaks labi viima riskianallusi, milleks kdige lihtsam viis
on kirja panna kdik véimalikud riskid — probleemid, arusaamatused, ohud jne.

RiskianallUsi eesmark on vdimalike riskide identifitseerimine ning riski iseloomu ja suuruse
hindamine. Riskianallts annab véimaluse saada sisteemne Ulevaade ohuteguritest ning selle
alusel kavandada otstarbekalt edasist tegevust nende vahendamiseks.


https://www.canoeicf.com/rules

Riskijuhtimise aluseks on pdhjalik riskianallils ning sellest tulenev riskiennetuse tegevuskava —
vastused kisimustele, kes mida ja millal peab tegema, et kaardistatud ohutegureid vahendada.
Tegevuseks voib olla nii aerutaja teadlikkuse tdéstmine hes vdi teises kiisimuses; olulise info
jagamine koikidele osapooltele voi vajalike tingimuste loomine riskide vahendamiseks.

Riskide efektiivsemaks hindamiseks tuleb neid siisteemsuse méttes kuidagi liigitada, jargnev
tabel (Tabel 6.) vdib selles abiks olla. Tegemist on riskide prioriteetsust valja toova
tédvahendiga, milles saab iga riski puhul hinnata selle tagajarje tdsidust, juhtumise tdenaosust
ning vajalikke meetmeid riskide ennetamisel ja vajalikke tegevusi riskide juhtimisel.

Juhtum, risk, teema:

Logistika:
e Sistade
transport
e Parkimine
e Inimeste ja
liikluse
ristumine

Juurdepaas veele:
e Tee juurest
karestikule
viiv otsetee
on libe

Veeskamine:
e Umberminek
veeskamisel

Treening karestikul:
e (imberminek

Kdlm ilm ja vesi:
e Kilmad kaed
e  Kilmasokk
Umberminek
ul
e  Kilm voi
alajahtumine

Vigastused:
e Kergemad
kriimustused
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Millised on voimalused riskide valtimiseks

Lahendused:
e \eesdidukite transport klubi treileriga,
jalgida et kdik on korralikult kinnitatud
e Parkimiskorraldus eelnevalt teavitada ja
reguleerida
e Parkimiskorraldusega eraldada inimeste
ja autode lilkkumistsoonid

Lahendused:

e Siistad ja kanuud viia kaldast alla md6da
kaugemal asuvat treppi, parkimine
lahendada trepi juures mitte karestiku
juures

Lahendused:
e Assisteerida veeskamisel
e Turvapaat veeskamisalas

Lahendus:
e Turvapaat veepeal
e Viskekdied ja turvameeskond mdlemal

joe kaldal
e Optimaalne arv karestiku kasutajaid
korraga
Lahendused:

e Kindad ja muhvid
e Riietus, kapuutsid Kiivri all

e V/dimalus sooja saada klubi bussis,
Umberminejate tahelepanelik jalgimine

Lahendused:
e Esmaabi komplekt klubi bussis, kindad,
kiivrid



e Tosisemate 1 2 1 2 e Soojendus, karestiku kasutamise reeglite

vigastuste tutvustamine, kindad, kiivrid,
oht reservpaasterihma vabatahtlikud?
Evakueerimist vajav 1 4 1 4 e Protokoll valise abi kutsumiseks,
terviserike hadaabinumber veekindlalt pakitud
telefonis

Tabel 6. Riskide hindamine

Riskide hindamisest ilmneb sageli, et suure tdendosuse kuid vaikesete tagajargedega riskid on
kokkuvéttes prioriteetsemad kuna neid lihtsalt juhtub sagedamini. Tdsiste tagajargedega riskide
tdendosus on tavaliselt vaike, neid juhtub vaga harva. Onnetusjuhtumite analiitisid kinnitavad
enamasti fakti, et tdsiste tagajargedega intsidendid on tihti kumuleeruva iseloomuga ja
onnetused saavad alguse suure tdéendosuse, kuid vaikeste tagajargedega riskide
ignoreerimisest.

Riskide hindamine ja juhtimine matkal

Koik seiklusliku iseloomuga spordialad katkevad endas erinevaid riske. Soltumata sellest kas
peame tegema kiireid dinaamilist riskihindamist iseloomustavaid otsuseid kui aerutame
karestikku vdi maabume murduvate lainetega rannas, voi planeerime treeningut, matka voi
treeningut diinaamilises keskkonnas ja veedame tunde ja paevi véimaliku plaani valjatéétamisel
on alati oluline et aerutaja hindaks oma tegevusega seotud riske. Oluline otsustada milline
riskitase on vastuvdetav ja milliseid riske on parem valtida. Olgugi et grupijuhil vdi treeneril on
siin oluline roll eelseisva tegevuse Ule otsustamises ja vajadusel valtimisel, on oluline et kdik
aerutajad hindaks oma riske iseseisvalt. Matka, treeningu voi karestiku puhul on méistlik jagada
tervik hdlpsasti kasitlevateks 16ikudeks.
Riskide identifitseerimisel ja tagajargede tdsiduse hindamisel tuleb vastata jargmistele
kusimustele:

Millised on valitsevad ohud?

Millised on tagajarjed kui ei dnnestu ohtu valtida?

Kas vool, mereolud (laine, hoovused) juhivad ohust eemale vdi tdukavad sind pigem ohu

poole?

Millise teekonna pead valima et ohtu valtida?

Millised peavad olema oskused et pusida valitud teekonnal?

Kui suur on tdenaosus et ei 6nnestu ohtusid valtida ja valitud teekonnal pusida?

Tagajarjed
Ohtude valtimise ebadnnestumise tagajargede hindamisel saab kasutada viie palli skaalat mis
iseloomustab tagajargede tosidust:

1. Lihtne ujumine

2. Porutused, marrastused ja/vdi pikem ujumine

3. Voimalus tdsiseks vigastuseks, tdenaoliselt korralik ehmatus

4. Vbimalus surma saada, tdendoliselt tdsine vigastus



5. Peaaegu kindel surm
Oluline et hinnataks hetke olukorda nagu see paistab mitte kellegi varasemat hinnangut mille
ajal vdisid tingimused oluliselt erineda.

Toendosus
Tdendosuse hindamisel Uritatakse maaratleda midagi mis on vaga subjektiivne. Eksperttasemel
aerutaja jaoks voib mdne ohu valtimine olla imelihtne, samal ajal algaja puhul vdib ohtu
sattumise tdendosus olla méddapaasmatu. Turvaliseuse seisukohast on oluline et iga aerutaja
hindaks oma vdimeid ohtu valtida ausalt ja objektiivselt. Téendosust mdjutavad:

e Valitud teekonna tehniline keerukus

e Individuaalse aerutaja oskuste tase

e Individuaalse aerutaja enesetunne
Viimast tdenaosust mojutavat tegurit, aerutaja enesetunde tahtsust on véimatu alahinnata.
Siltumata sellest kas oled sama voi sarnast asja teinud sadu kordi varem, kui see hetkel "ei
tundu dige", on parem seda ohtu valtida.

Ohtude valtimise tdendosuse hindamine skaalal 1-5:
1. Kindlasti valditav
2. Ohtu valtimine eeldab suure vea tegemist teekonna aerutamisel, véimalik ohtu valtida
valides alternatiivse teekonna
3. Piisav vaiksest veast et ohtu sattuda, voimalik et kiire korrektsioon aitab ohtu valtida
Piisab vaiksest veast et ohtu sattuda, alternatiivid puuduvad
5. Peaaegu kindel ebadnnestumine

s

Riski faktor

Otsustamaks kui suur on tegelik risk peame korrutama riski tagajargede hindamisel saadud
tulemuse riski tdendosuse hindamisel saadud tulemusega ja kaaluma kas tegemist on iga
aerutaja jaoks individuaalselt aktsepteeritava riskiga.

Naide1: Oletame et ohtu sattumise tagasjarjed on fataalsed (5) kuid oht on kindlasti valditav (1)
saame riski faktoriks 5. Juhul kui oleme peaaegu kindlad et ohtu ei dnnestu valtida (5) kuid
tulemuseks on vaid kerge ujumine (1), saame riski faktoriks 5.

Naide 2: Oletame et peab 2m ummiklainega randuma kitsal kaljude vahel asuval rannal,
tdenaoliselt halvim mis juhtuda saab on et randumine 16peb ranna asemel kuskil kivide otsas,
ehk: Véimalus tdsiseks vigastuseks, kuid tdendoliselt vahemalt korralik ehmatus (3). Tdéenaosus
et nii juhtub: Piisav vaiksest veast et ohtu sattuda, véimalik et kiire korrektsioon aitab ohtu
valtida (3). Riski faktor 9. Tegemist on aktsepteeritava riskiga.

Naide 3: Triin ja Tonu aerutavad Uheste slstadega jadmineku ajal jde peal, kui kurvi tagant
hakkab paistma jaasulg. Vahetult jadsulu eest on vaike valjavool jaavabale Uleujutatud luhale,
aga enamus joest voolab suure voolukiirusega jaasulu alla. Saada vooluga vastu jaasulu serva
lUkatud ja pealevoolava vee survel imber likatud ja vooluga jaa alla kantud oleks suhteliselt



kindel surm (5). Téenaosus et see juhtub séltub vaga palju aerutaja oskusest kiirest voolust
enne jaasulgu luhale pdigata. Kogenud aerutaja Tonu jaoks on tegemist situatsiooniga kus ohu
valtimine eeldab suure vea tegemist teekonna aerutamisel, véimalik ohtu valtida valides
alternatiivse teekonna (2). Riski faktor 10 on Tdnule vastuvdetav ja kui midagi peaks valesti
minema, jduab ta tagurpidi aerutades voolust valja aerutada voi vahemalt valtida jaa alla
sukelduvas voolus Umberminemist. Vahem kogenud Triin, kes on tulnud Ténuga kaasa suurvett
nautima, moistab et piisab vaiksest veast et ohtu sattuda, alternatiivid puuduvad (4). Riski faktor
20, mis on ilmselgelt liiga palju ja Triin otsustab enne jaasulgu randuda ja susta luhale Ule tdsta.

Kaitumine dnnetusjuhtumite korral

Onnetusjuhtumi puhul pea kinni paasteprotokollidest:
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 slsta Umberminekul avaveel vdib séltuvalt olukorrast olla otstarbekas paasta esmalt
sbiduvahend ning seejarel ujuja.

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

Protokoll mééaratleb tegutsemise hadaolukorras véi dnnetuse 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 paastetdddes 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 eesméargiks on jarjestada véimalikud paaste tegevused alates kdige vaiksema riskiga
tegevustest. Véimalusel tuleb paastetéddes kasutada alati véimalikult madala riskitasemega
tegevust.

Kui merel toimuva énnetusjuhtumi hindamise ja/véi lahendamise kaigus selgub et vajatakse
valist abi helista viivitamatult helistada merevalve valvetelefonile 619 1224 (v6i VHF 16, 69

kutsung TALLINN MEREVALVEKESKUS).

Merevalve hadaolukorrast informeerimisel:



Tutvusta ennast

Teata oma asukoht

Kirjelda hadaolukorda

Kirjelda grupi suurust ja koosseisu (mitu sidsta mitu inimest)
Kirjelda millist abi vajad

Sisevetel toimuva valist abi vajava dnnetusjuhtumi puhul helista hadaabinumbril 112.
Hadaabinumbrile helistades:

® teata voimalikult kiiresti ja selgelt, mis juhtus, kas keegi on saanud viga vdi vajab abi,
palju kannatajaid on

® Kirjelda véimalikult tapselt aadressi vdi asukohta, kus juhtus ning kes helistab
® 33 rahulikuks ja vasta esitatud lisakisimustele

® ara Idpeta kdnet enne, kui hairekeskuse paastekorraldaja annab selleks loa

Kui olukord muutub, anna sellest kindlasti teada ja hoia oma telefoniliin vaba, et vajadusel
saaks sulle tagasi helistada.

Vélismaal aerutades vii ennast aegsasti kurssi kohapealse paastetdédde korralduse a
kontaktnumbritega, toimunud dnnetuse puhul kasuta kohalikke hddaabinumbreid. Informatsiooni
edastamisel raagi aeglaselt ja selgelt. Enda lokaliseerimisel on suureks abiks DDS (Digital
Distress Signal) funktsiooniga VHF mereraadiosaatja vdi PLB (Personal Locator Beacon).

Paastetood

Paastetddde korraldamisel on kaks pdhimdttelist voimalust: kannatanu evakueerimine oma
joududega vdi valise abi kasutamine. Mélemal juhul on esmatahtis:

e Kannatanuga kontakti loomine

e Kannatanu seisundi stabiliseerimine

e Kannatanu vigastuste hindamine ja vbimalusel esmaabi andmine

e Edasise tegevusplaani koostamine

Kui kannatanu seisund voimaldab ja enesepaastevdimekus (piisavalt paastetéddes osalejaid,
ilmastikuolud on soodsad, ei asuta tsivilisatsioonist liiga kaugel) on olemas, véib kaaluda
assisteeritud vedamist.

Kui kannatanu seisund, ebasoodsad ilmastikuolud voi paastevéimekuse puudumine tingivad
valise abi kasutamise tuleb saavutada side paasteteenistuse vdi merevalvega. Oluline et selleks
oleks olemas piirkonnas t66tavad sidevahendid: telefon, VHF, satelliittelefon ja PLB. Paastjaid
oodates on oluline kindlustada et grupi liikmete ja kannatanu seisund ei halveneks ning teha
ennast paastjatele nahtavaks.



Lisa 1. Vestide seisundi ja ujuvuse kontrollimise
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Lisa 2. Lainesdidu reeglid.

Uhine meri — ihised lainesdidureeglid purje-, laine-, aerulauduritele ja siistasditjatele

Nagu liikluseeskirju kuival maal on veidi reegleid vaja ka lainesdidukohtades. Eesmark on, et me
koik ikka kenasti mere peale dra mahuksime ja saaksime naerulsui ilusat ilma nautida. Uks p&hjus,
miks suurem osa lainereeglitest aja jooksul just nii on kujunenud, on seotud ohutusega. Ja kuigi
voiks ju arvata, et Eesti lained on nii pisikesed, et ohutuse parast pole siin vaja paanitseda, on
nende kirjapaneku kaugem eesmark, et laias maailmas ja marksa suuremates lainetes ka kodune
tunne tekiks, et ei oleks vaja hakata Umber dppima.

Teine tahtis pdhjus on, et tekiks Uldse motivatsioon areneda — mida paremini oskad, seda
agedamaid laineid saad sbita.

PEAMINE REEGEL — ESIMESEL ON EESOIGUS

Surfaril, kes vottis laine enne teisi, on eesbdigus. Teised ei tohi eesdigusega surfarit takistada ja
peavad vboimaldama tal sbita oma lainet nii nagu ta soovib.

Mida tahendab “véttis laine”?

Purje- ja lohelaudurite puhul mdeldakse laine vétmise all, et ta sdidab lainel, vdi vahetult laine ees,
on glissis ja liigub lainega enamvahem sama kiirusega. Niisama laine ees “tiksumine” ja ootamine,
ehk lainest aeglasemalt ja ilma glisseerimata liikkumine, ei ole veel laine vdtmine. Samas, ka kaugel
laine ees siledal veel glissamine, eriti naiteks juhul, kui surfar asja loobus eespool olevast lainest voi
jai sellest maha, ei tdhenda, et ta oleks niitid koheselt “v6tnud” jargmise, temast tagapool oleva
laine.

Lainelaudur on laine vétnud, kui ta sbidab lainel ja on juba pusti.

Aerulaua vdi kajakiga surfar on laine vétnud siis, kui ta sdidab lainel voi vahetult laine ees ja liigub
lainega enamvahem sama kiirusega. Lainete vahel siledal veel ootamine vdi aerutamine ei tdhenda
veel laine votmist.

Mida tdhendab “ei tohi takistada” surfarit, kellel on eesdigus?

Ei tohi minna segama lainele, millel keegi juba séidab. Ja kui oled tdesti sattunud samale lainele,
pead vajaduse korral olema valmis sellest lainest loobuma. Ei tohi dikteerida tempot ega trajektoori,
millega eesdigust omav surfar oma lainet sdita saaks. Samal lainel vdib sbita Uksnes juhul, kui oled
nii kaugel, et tdesti ei sega, ja muidugi ka juhul, kui eesbdigusega surfar annab marku, et tema lainel
soitmine talle sobib.

Kas on erandeid, millal voib takistada lainel olevat surfarit? Jah on.

Labi murdlainetsooni valja merele mineval surfaril (NB! aga mitte lohetajal) on eesdigus sissetuleva
surfari ees.

See erand on vajalik, kuna labi murduvate lainete valja merele paasemine ei ole alati kdige lihtsam
ning teatud juhtudel (riif, kivid, suured lained, vaikne tuul, vms) véib murdlainetsoonis viibimine olla
ka ohtlik, mistdttu parim oleks sealt voimalikult ruttu 1abi paaseda. Lainetele vastu liikudes voib



purje-, laine- vdi aerulauduri liikkumiskiirus ning manddverdamisvéime piiratud olla ning ohutuse
tagamiseks ei tohiks kiiremad ning vabamalt liikuvad surfarid — need, kes parajasti laine peal
sdidavad — merele suunduvat surfarit segada.

Labi murdlainetsooni merele sditva lohetaja puhul see erand ei kehti. Lohetaja puhul eeldatakse, et
ta saab piisavalt hasti manddverdada ning olukorra alati ohutult lahendada. Kui labi murdlainetsooni
merele sditev lohetaja kohtab oma teel teist surfarit, kes sdidab lainel, peab merele sditev lohetaja
alati teed andma ja vajaduse korral kasvoi tagasi kalda poole keerama, et siis naiteks hetke parast
uuesti proovida.

KUl SURFARID VOTAVAD LAINE UHEAEGSELT

Olukorras, kus kaks v6i enam surfarit votavad laine sedavord samal hetkel, et pole vdimalik selgelt
eristada, kes oli esimene, maaratakse eesdigus tdiendavate reeglite abil. Sisuliselt premeeritakse
eesbigusega surfarit, kes panustas asukohavalikusse kéige enam. Muidugi on vahel vdimalik ka n6
onne sulle langemine — et laine tekib naiteks selliselt, et just sina satud juhuslikult olema diges
kohas. Aga enamasti tdhendab teistest paremal positsioonil olemine seda, et sa naiteks kulutasid
sinna joudmiseks rohkem aega, voi et olid muidu nutikas ja seetdttu preemiat ning eesdigust vaart.

Naiteid Uheaegsest laine vétmisest koos selgitusega, kellel on eesdigus:

Eesbiguse saab pealpool tuult olev surfar, kui:

kaks purje- voi lohelaudurit paudivad vai jibe'vad lainele samaaegselt;

kaks purjelaudurit “tiksuvad” laine ees ja saavad neile jarele jbudva laine abil glissi enamvahem
samal ajal;

Uks surfar jibe’b v6i paudib lainele vdi saab laine abil glissi hetkel, mil teine surfar jduab samale
lainele jarele ning séidab Ule laine;

kdikvbimalike siin eelpool loetletud olukordade variatsioonide korral.

Selgituseks: purjelaudade ning lohedega sbidetakse lainel enamasti siis, kui tuul puhub laineliinide
suhtes side-off / side / side-on suunaga ja enamasti liigutakse lainesdidu kadigus tuulega kaasa piki
lainet (down the line). Luhiajaliselt, eriti just side-on, side-off vdi eriti ndrga tuulega, saab lainet ara
kasutades liikuda ka Ulestuult, kuid Gldisem liikkumise suund on pigem siiski allatuult. Seetéttu
eeldatakse, et pealpool tuult oleval surfaril on enam véimalusi laine taielikuks arakasutamiseks ning
eesOigus antakse talle. Allpool tuult olev surfar peab tegema koik, et mitte ette jadda ning peab
vajaduse korral lainest loobuma.

Kui laine- vdi aerulaudurid voi kajakiga surfajad votavad laine samaaegselt, on eesdigus surfaril, kes
on laine murdumiskohale kdige Iahemal.

Selgituseks: Lained on vaga suure tdendaosusega kérgemad ning jarsemad just murdumiskoha
vahetus laheduses, mistdttu on ilma purje voi loheta surfaritel seal laine vétmine lihntsam ning kdige
motekam. Seeparast premeeritakse eelisdigusega just seda surfarit, kes on laine votmise hetkel
laine murdumiskohale kdige |lahemal. Mdistagi ei tasu iial unustada, et see eelisdigus kehtib ainult
juhul, kui surfarid olid lainet vétmas Giheaegselt. Kui keegi juba sdidab lainel, siis murdumiskoha
I&heduses olek mingit eelist ei anna.



Lisa 3. Isiklike oskuste tasemed ja matkajuhtide tasemed Eestis

Isiklike oskuste tasemed

Eestis puudub veematkaspordi isiklike oskuste tasemete slisteem. Eestis on kdige levinum
rahvusvahelistest stisteemidest British Canoeing (BC) sertifitseerimine. 2019. Aasta seisuga on
ule 50 isiklike oskuste kvalifikatsiooniga aerutajat. Levinumad BC isiklike oskuste
kvalifikatsioonid Eestis on Paddlesport Explore (endine 2 Star, mis hdlmab isiklikke kanuu ja
susta tehnikaid) ja Sea Kayak Award (endine 3 Star Sea).

Matkajuhi tasemed

2019. Aasta seisuga on Eesti Matkaliidu kutsekomisjon kinnitanud EKR 4 Veematkajuht, EKR 5
Mereslsta matkajuht ja EKR 5 Kanuumatkajuht koolituskavad. EKR (Eesti
kvalifikatsiooniraamistiku) tase 4 aktiivtegevuse instruktori tiks véimalik spetsialiseerumine on
veematkajuht.

Aktiivtegevuste juhendaja t66 eesmark on pakkuda kliendile elamusi labi aktiivsete tegevuste.
Aktiivtegevuste juhendaja tooullesanded on aktiiviegevuste ettevalmistamine, juhtimine,
tegevusteks vajalike tehniliste vahendite olemasolu ja turvalisuse tagamine.

Juhendaja kasutab erinevaid erialaspetsiifilisi vahendeid, oskab adekvaatselt hinnata riske,
kaituda kriisiolukorras ning anda esmaabi. Aktiivtegevuste Iabiviimisel arvestab ta sihtgrupi
vajaduste, ea ja vdimetega. Juhendaja on klienditeenindaja, kes tegutseb ja kaitub vastavalt
heale tavale ja eetilistele normidele ning kes on véimeline suhtlema klientidega erinevatest
rahvustest ja kultuuridest. T66 voib olla hooajaline, varieeruva tempoga ja liikuv. T6o eeldab
valmisolekut téétada sdltumata aastaajast nii sise- kui ka valitingimustes, dhtusel ajal ja
puhkepaevadel. T66 vdib olla kohati riskantne ettearvamatute ilmastikuolude tottu.

EKR 4 veematkajuht omab teadmisi ja oskuseid, et olla véimeline ohutult Iabi viima veematku
kaitstud veekogudel. Kaitstud veekogud on klassifitseerimata aeglase vooluga jéed, kus on
vBimalik grupil aerutada vastuvoolu. Puuduvad karestikud. astangud ja paisud vdi neist on
voimalik grupp ja paadid maadpidi Ule viia. Avatud veekogud (jarved, veehoidlad, merelahed)
kus aerutajad ei ole kaugemal kui 200m rannast ja tuulekiirus ei lleta puhanguti 6 m/s ja lained
pole suuremad kui 0,5m. Maatuulega tuulekiirus 3-4 m/s, lainekdrgus 0,5m.

Naited: vaiksed suletud lahed ja sadamad kus puudub vdimalus triivida avaveele, lihtsate
maabumisvdimalustega rannikumeri.

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

Kutse omistamisel on tal digus juhtida maksimaalselt:



sustamatkal kaheksast alusest (1:8) koosnevat gruppi voi maksimaalselt 12
inimesest (1:12) koosnevat gruppi kui kasutatatakse tandempaate.

kanuumatkal ilma karestikuta joel kuni kaheksa kanuud (1:8) koosnevat gruppi voi
maksimaalselt 18 inimest (1:18) kui kasutatakse tandem- vdi meeskonnapaate.
Raftimatkal kahest alusest koosnevat gruppi (1:2) voi 16 inimest (1:16) kui
kasutatakse voi meeskonnapaate

SUP matkal kaheksast alusest (1:8) koosnevat gruppi voi maksimaalselt 12
inimesest (1:12) koosnevat gruppi kui kasutatatakse tandempaate

EKR 5 Meresiista matkajuht

MeresUsta matkajuhti on véimeline ohutult 1&bi viima meresusta matku avaveel, juhtides
maksimaalselt kuuest alusest (1:6) koosnevat gruppi, vdi maksimaalselt 10 inimesest koosnevat
gruppi (1:10), kui kasutatatakse tandem voi meeskonnapaate.

Avatud veekogud (jarved, veehoidlad, rannikumeri) kus aerutajad ei ole kaugemal kui 4km
I&himast maabumisvdimalusest ja tuulekiirus ei Gleta 8 m/s ja lained pole suuremad kui 1,5m.
Maabumised maksmaalselt lainekdrgusega 1m.

Naited: rannikumeri ja vaikesaared kuni 8km |ahimast saarest vdi maismaast. Tuule ja tdusu -
mddna hoovused kiirusega maksimaalselt 2 sdime.

EKR 5 Kanuumatkajuht

Kanuumatkajuht viib Iabi ohutult mitmepéaevaseid kanuumatku kaitsmata veekogudel,
sealhulgas suurvee ajal, juhtides maksimaalselt kuuest alusest (1:6) koosnevat gruppi, voi
maksimaalselt 10 inimesest koosnevat gruppi (1:10), kui kasutatatakse tandem voi
meeskonnapaate.

Kaitsmata veed (Eesti mbistes) on karestikulised joed (klass 1-2 elementidega), kiirevoolulised
kanalid, kaugemal kui 100m suuremate jarvede kaldast. (Suurvee ajal* osade jogede I6igud
naiteks: Pirita jogi, Jagala jogi, Purtse jogi, Véhandu jogi...)

Suurvesi — tavaparasest kdrgem vee tase naiteks (Pirita jogi Kloostrimetsa mdddupunktis tle
125 cm, Purtse jogi Liganuse mdddupunktis Gle 140 cm), Soomaa suurvesi tle 150 cm Riisa
maoodtepunktis.

Jbed klass 1 karestike elementidega: vaikse vooluga jéed, millel esineb lihtsamaid ja luhikesi
karestikke. Lained on madalad ja vees olevad objektid on vélditavad lihtsate mandévritega.
Jbed klass 2 karestike elementidega: Joed ja 16igud, kus on tihedamalt médduka suurusega
karestikke lihtsamate lainete ja taskutega ja selge labipaasuga.



