AERUTAMISTREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA
3-5 tase

ABITREENER, AERUTAMISTREENER TASE III

Osalejad: Eesti aerutamistreenerid, sportlased, litkumisdpetuse dpetajad, lapsevanemad ja
sportlased, kes soovivad jatkata t60d aerutamistreenerina.

ABITREENER, aerutamistreener tase Il on algopetuse ja harrastustegevuse treener
aerutamises.

Eesmiirgid:
1. Aerutamistreener on teadlik aerutamise tildisest arengust ja valdab terminoloogiat
2. Aerutamistreener oskab komplekteerida noorte treeningrithma ja 1dbi viia
noorsportlaste treeninguid
3. Aerutamistreener tunneb kehaliste voimete arendamise pdhireegleid

Maht 30 tundi

I1I taseme aerutamistreeneri koolituse Oppekava sisu
1 Aerutamise ajalugu ja areng

2 | tundi
1.1 Aerutamisinventari kujunemine 1
1.2 Aerutamistehnika areng 1
2 Aerutamises kasutatav inventar ning terminoloogia

4 | tundi
2.1 Terminoloogia
2.1.1 Rajaaerutamine
Rajaaerutamise voistlusklassid, voistluspaatide lubatud kaalud ja pikkused
2.1.2 Siistaslaalom ja ekstreemslaalom
Siistaslaalomi ja ekstreemslaalomis kasutatav inventar ja sellele kehtestatud
nduded.
2.1.3 Freestyle
Freestyle inventar 1
2.2 Terminoloogia (erinevad aerutamise distsipliinid)
Distsipliinid ja sinna kuuluv inventar 1
2.3 Inventari hooldus
Paatide hoolduse pohitded, istmete ja jalatugede paigutamine paadis 1




| 2.4 Inventari seadistamine vastavalt sportlasele | 1

3 Aerutamise fiisioloogia iildine iseloomustus

tundi
3.1 Aerutamisdistantside/distsipliinide iseloomustus
Rajaaerutamise distantside pikkused ja omapirad, start-distants-finis, eeldused
parima tulemuse saavutamiseks erinevates paadiklassides
Siistaslaalomi ja suurslaalomi omapérad, eeldused parima tulemuse
saavutamiseks
Freestyle’i omapéra ja eeldused parima tulemuse saavutamiseks 1
3.2 Aerutamisetreeningu iseloomustus 2
Aerutajate flisioloogilised omadused ja nende arendamine
Aeroobne to6voime ja selle testimine 2
Anaeroobne to6vdime ja selle testimine
Anaeroobne alaktaatne ja anaeroobne laktaatne energiatootmise mehhanismid
energiatootmise mehhanismid
3.3 Aerutajate antropomeetriline iseloomustus
Aerutajate kehaehituslikud isedrasused, antropomeetriliste eeldustega
noorsportlase iseloomustus, erinevus siista- ja kanuuaerutaja vahel 1
3.4 Noorsportlase valiku kriteeriumid
Laste bioloogiline areng ja selle mdju sporditulemusele 1
4 Aerutamistehnika iildised alused

tundi
4.1 Aerutamistehnika olulisus
Sissejuhatus aerutamistehnika olulisusesse 1
4.2 Aerutamistehnika
Erinevatele paatidele ja aerutajatele mojuvad fiiiisikalised joud 2
4.3 Tommete diinaamika
Tdmbe algus, tdmme, tdmbe 15pp, ettevalmistus jargmiseks tdmbeks 1
4.4 Kirestikuaerutamise tehnika
Kaérestikuaerutamise tdombed, paadi kallutamise pohitded
Stistaslaalomi véravate votmise erinevad tehnikad ja viisid, trajektoor
Freestyle’i olemus ja trikid
5 Aerutamistreeningu iildine metoodika

tundi
5.1 Treeningu pdhiprintsiibid
Uldised treeninguvahendid aerutamises, treeningudpetuse, pohiterminite
kasutamine aerutamistreeningul 2
5.2 Periodiseerimine
Treeningu perioodid, Ettevalmistus-, voistlus- ja iileminekuperiood 2
5.3 Treeningu planeerimine ja tagasisidestamine aerutamises 2




6 Uldkehaline ettevalmistus

5 | tundi
6.1 Vastupidavuse arendamine
Treeningumeetodid ja vahendid aerutamises 2
6.2 Jouvdimete arendamine
Treeningumeetodid ja vahendid aerutamises 2
6.3 Painduvus ja koordinatsioon
Venitusharjutused iihe osana treeningust, koordinatsiooni ja painduvuse
tahtsus aerutamistreeningus 1
7 Ohutus ja esmaabi

2 | tundi
7.1 Vetelpéaste nduded, nduded treeninguks veekogul, kunstlik hingamine,
uppuja padstmine ja liikumine veekogul, voolava vee ohutus ja pdédstmine 2

Kokku 30 tundi

Soovitatav Kirjandus:

1. Sportlik treening. Tartu, 1987 - Atko-Meeme Viru

2. Noorsportlase valimine. Tartu, 1999 - Jaan Loko

3. Vetelpiiste. Tallinn, 2005 - Tarmo Klooster, Ivo Paulus

4. Treeningudpetus. Tartu, 2011 - Jaak Jiirimide, Jarek Méestu
5. Inimese keha ehitus ja kompositsioon. Tartu, 2014 - Jaak Jiirimée
6

7

8

9

1

. ICF coaches education programme (Level 1). Hungary 2011 — Csaba Szanto

. ICF coaches education programme (Level 2&3). Switzerland, 2010 — Csaba Szanto
. https://www.canoeicf.com/resources

. Every Crushing Stroke: The Book of Performance Kayaking. 2001 — Scott Shipley
0. Eesti aerutamise lugu, Eesti Aerutamisfoderatsioon. 2005




NOOREMTREENER, AERUTAMISTREENER TASE IV

Osalejad: Eesti acrutamistreenerid, sportlased, litkumisdpetuse dpetajad, lapsevanemad ja

sportlased, kes soovivad jitkata t66d aerutamistreenerina.

TREENER, aerutamistreener tase IV on voistlusspordile orienteeritud noorte treener

Eesmiirgid:

1. Aerutamistreener on teadlik aerutamise tehnika ja paadi arengust ja valdab

rahvusvahelist terminoloogiat

2. Aerutamistreener oskab seadistada paati (siist/kanuu) vastavalt sportlase omapérale ja

vajadustele

3. Aerutamistreener oskab komplekteerida noorte treeninguriihma, erinevaid paatkondi

ja lébi viia noorsportlaste treeningut ning valmistuda noortevdistlusteks

4. Aerutamistreener tunneb kehaliste voimete arendamise pdhireegleid ja on vdimeline

koostama treeningplaani erinevate kehaliste vdimete arendamiseks.

Maht 50 tundi

1 Paatide seadistamine

tundi

1.1 Terminoloogia

Rajaaerutamise voistlusklassid, voistluspaatide lubatud kaalud ja pikkused.
Paatide ja varustuse seadmine vastavalt ilmastiku tingimustele ja veekogu
eriparale

Kérestikuaerutamise distsipliide paatide lubatud pikkused ja kaalud. Paadi valik

1.2 Terminoloogia (erinevad aerutamise distsipliinid)
Distsipliinid ja sinna kuuluv inventar.

1.3 Inventari hooldus
Paatide hoolduse pohitded, istmete ja jalatugede paigutamine paadis.

1.4 Inventari seadistamine 1dhtuvalt sportlaste kehalistest ja tehnilistest
isedrasustest.

2 Aerutamise tehnika ja selle parendamine

10

tundi

2.1 Aerutamise tehnika iildised alused
Aerutamistehnika muutused koos voistluspaatide (stistad/kanuud) ja aerude
tehniliste arengute isedrasustega

2.2 Aerutamistdommete diinaamika

Tombe algus, keskpaik ja Iopp, ettevalmistus jargmiseks tdmbeks. Aeru
asetamine vette. Paadile mdjuvad joud.

Kaérestikuaerutamise tommete diinaamika ja omapérad. Paadi kallutamine
Siistaslaalomi ja suurslaalomi vdrava votmise tehnikad, nende sobivuse valik
lahtudes rajast ja aerutaja tasemest. Sidu trajektoori valik. Paadi kallutamise
erinevad vOimalused ja vajalikkus ldhtuvalt rajast ja aerutaja tasemest.
Freestyle’i tdmmete ja trikkide omapira.

2.3 Erinevad harjutused aerutamise tehnika parendamiseks
Harjutused jousaalis, ergomeetritel




3 Aerutamise fiisioloogiline iseloomustus

tundi

3.2 Aerutamisetreeningu iseloomustus

Aerutajate flisioloogilised omadused ja nende arendamine ning treeningutega
muutmine. Aeroobne t6ovoime, selle arendamine ja testimine. Anaeroobne
toovoime selle arendamine ja testimine

3.3 Aerutajate antropomeetriline iseloomustus

Aerutajate kehaehituslikud isedrasused, antropomeetriliste eeldustega
noorsportlase iseloomustus, erinevus siista- ja kanuuaerutaja vahel.
Paatkondade komplekteerimine vastavalt kehalistele voimetele

3.4 Noorsportlase valiku kriteeriumid
Laste bioloogiline areng ja selle mdju sporditulemusele. Treeningkoormustega
kohanemine ja treeningute moju laste kehalisele arengule

4 Treeningmetoodika

10

tundi

4.1 Treeningu pdhiprintsiibid
Uldised treeningvahendid aerutamises. Treeningute iilesehitus ja valmistumine
vaistlusteks.

4.2 Periodiseerimine
Treeningu perioodid, Ettevalmistus-, vdistlus- ja ileminekuperiood. Erinevad
eesmadrgid, vastavalt treeningperioodidele

4.3 Treeningu planeerimine aerutamises. Treeningute monitooringu téhtsus

5 Uldkehaline ettevalmistus

10

tundi

5.1 Vastupidavuse arendamine
Treeningmeetodid ja -vahendid aerutamises ning mdju ulatus pikemas ja
liihemas perspektiivis

5.2 Jouvdimete arendamine
Treeningmeetodid ja -vahendid aerutamises ning mdju ulatus pikemas ja
liihemas perspektiivis

5.3 Venitamine ja siivalihastreeningud
Lihastunnetuse tdhtsus aerutamises. Siivalihaste treening ning lihashooldus

6 Toitumine

tundi

6.1 Toitumine aerutamises
Stisivesikute ja valkude manustamine. Toitumine erinevatel
treeningperioodidel.




7 Ohutustehnika ja esmaabi

2 | tundi
7.1 Nouded treeninguks veekogul, kunstlik hingamine, uppuja padstmine ja
litkkumine veekogul. Ohutustehnika spordilaagrites voi lahtise veekogu &éres olles.
Voolava vee ohutus ja pidstmine 2

Kokku 50 tundi

Soovitatav Kkirjandus:

. Sportlik treening. Tartu, 1987 - Atko-Meeme Viru

. Noorsportlase valimine. Tartu, 1999 - Jaan Loko

. Vetelpiiste. Tallinn, 2005 - Tarmo Klooster, Ivo Paulus

. Treeningudpetus. Tartu, 2011 - Jaak Jiirimide, Jarek Méestu

1
2
3
4
5. Inimese keha ehitus ja kompositsioon. Tartu, 2014 - Jaak Jiirimée
6.
7
8
9
1

ICF coaches education programme (Level 1). Hungary 2011 — Csaba Szanto

. ICF coaches education programme (Level 2&3). Switzerland, 2010 — Csaba Szanto
. https://www.canoeicf.com/resources

. Every Crushing Stroke: The Book of Performance Kayaking. 2001 — Scott Shipley
0. Eesti aerutamise lugu, Eesti Aerutamisfoderatsioon. 2005




TREENER, AERUTAMISTREENER TASE V

Osalejad: Eesti aerutamistreenerid, sportlased, litkumisdpetuse dpetajad, lapsevanemad ja
sportlased, kes soovivad jitka t66d aerutamistreenerina

TREENER, aerutamistreener tase V on korge ettevalmistusega aerutamistreener, kes on
suuteline juhendama tippspordile orienteeritud noor- ja tdiskasvanud sportlasi ning tagama
nende edasise meisterlikkuse tousu

Eesmiirgid:

1. Aerutamistreener on teadlik aerutamise tehnika ja paadi arengust ning valdab
rahvusvahelist terminoloogiat ja voistlusméérusi

2. Aerutamistreener oskab komplekteerida noorte treeningrithma, erinevaid paatkondi
ja lébi viia sportlaste treeningut valmistumaks Eesti sisesteks tiitlivoistlusteks

3. Aerutamistreener tunneb kehaliste vdimete arendamise pohireegleid ja oskab
planeerida nii erinevaid ettevalmistusperioodi etappe kui ka vahetut
voistlusettevalmistust.

Maht 70 tundi

1 Viimased trendid aerutamises

6 | tundi
1.1 Aerud ja paadid, nende kuju ning selle kasutegur 2
1.2 Kdrgméestiku treening ja selle kasulikkus 2
1.3 Paatide seadistuste eripdrad 2
2 Aerutamise tehnika (siist/kanuu, kédrestikuaerutamine)

8 | tundi
2.1 Aerutamises erinevate tehnikate analiiiis, siist ja kanuu 2
2.2 Aerutamistehnikate analiiiis {ihe- ja mitmepaatidel 2
2.3 Jou rakendamine tdmbesse ja selle kasutegur 2
2.4 Tehniliste vigade leidmine ning nende parendamine 2
3 Aerutamise biomehhaanika

6 | tundi
3.1 Sissejuhatus veespordialade biomehaanikasse 2
3.2 Kuidas biomehaanika alaseid teadmisi aerutamises &ra kasutada.
Paadile mdjuvate joudude takistuse minimaliseerimine 2
3.3 Fiisioloogilised ja biomehaanilised aspektid paadi kiiruse
suurendamisel 2




4 Fiisioloogia

tundi
4.1 Siidamelodgisageduse ja laktaadi kasutamine
vastupidavustreeningute juhtimisel ja kontrollil 2
4.2 Aerutajate fiisioloogilised muutused treenimisel ja nende
mootmine 2
4.3 Fiisiololoogilised muutused aerutamises 1dbi aastate 2
5 Naisaerutajate treenimine

tundi
5.1 Probleemkohad naisaerutajatel tipptasemel treenimisel ja probleemid
tervisele 2
5.2 Naiste fiisioloogilised eriparad 2
6 Treeningute teooria ja planeerimine

tundi
6.1 Treeningute planeerimine, periodiseerimine 2
6.2 Mitmeaastane planeerimine ja selle kasulikkus 2
6.3 Rahvusvahelise tasemega aerutajate treeningplaani analiiiis 2
7 Uletreening ja sellest taastumine

tundi
7.1 Erineva suunitlusega treeningutest taastumine 2
7.2 Treeningud ekstreemsetes oludes, nditeks kuuma ilmaga ning selle
moju taastumisele 2
7.3 Vedeliku bilanss ja selle taastumise analiiiis 2
8 Ettevalmistus voistlusteks

tundi
8.1 Ettevalmistuskava voistlusteks 2
8.2 Ettevalmistus hooaja tdhtsamaks voistlusteks 2
8.3 Erinevad Taper programmid 2
9 Treeningute monitoorimine ja kontroll

tundi
9.1 Paatkondade komplekteerimise pohitded 2
9.2 Treadmill'i ja aerutamisergomeetri kasutamine aerutajate testimisel 2
10 Toitumine aerutamises
tundi

10.1 Toitumisel saadud energia ja treeningutel kulutatud energia
vordlus maailmaklassi veesportlastel 2
10.2 Toitumine treeninglaagris 2
10.3 Toitumine enne voistlust 2




11 Mentaalne treening ja psithholoogia

4 tundi
11.1 Sportlase motiveerimine vditma 2
11.2 Mentaalsete vdimete treening 2
12 Sportlaste manageerimine ja juhendamine

4 | tundi
12.1 Treeningute korraldus ja manageerimine 2
12.2 Treeninglaagrite korraldus 2
13 Vaoistlusreeglid

4 tundi
13.1 Voistlusreeglid tiitlivdistlustel 2
13.2 Reeglid varustusele erinevatel tiitlivoistlustel 2

Kokku 70 tundi
Soovitatav Kkirjandus:
1. Sportlik treening. Tartu, 1987 - Atko-Meeme Viru
2. Noorsportlase valimine. Tartu, 1999 - Jaan Loko
3. Vetelpiiste. Tallinn, 2005 - Tarmo Klooster, Ivo Paulus
4. Treeningudpetus. Tartu, 2011 - Jaak Jiirimide, Jarek Méestu
5. Inimese keha ehitus ja kompositsioon. Tartu, 2014 - Jaak Jiirimée
6. ICF coaches education programme (Level 1). Hungary 2011 — Csaba Szanto
7. ICF coaches education programme (Level 2&3). Switzerland, 2010 — Csaba Szanto
8. https://www.canoeicf.com/resources
9. Every Crushing Stroke: The Book of Performance Kayaking. 2001 — Scott Shipley
10. Eesti aerutamise lugu, Eesti Aerutamisfoderatsioon. 2005




