RONIMISSPORDI TREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA

ABITREENER, RONIMISSPORDI TREENER TASE III
Maht: 30 tundi
Eesmirk:

Ronimisspordi abitreener omab baasteadmisi ja oskusi treeningu ohutuks ning joukohaseks
labiviimiseks treeninguliste ronimisvormi parandamise eesmargiga.

Oppemetoodika:

e Loeng (L)
¢ Praktiline tegevus (P)
e Seminar (S)

TEEMAD
Spordiala tutvustus (2h, L)
» Kalju- ja sportronimise ajalugu, erinevad ronimisdistsipliinid
* Kaljuronimise hea tava ja eetika sisehallides ja looduses
* Ronimine harrastus- ja vdistlusspordina
* Voistlusméirused, raskuskategooriad
* Ronimispiirkonnad ja -vdimalused Eestis ja mujal
Ronimise ohutus (6h, S + P)
» Riski olemus ronimises (tegelik vs néiline risk)

* Riskide jaotus (asukoha, reljeefi, keskkonna, varustuse, inimese, loodusjoudude
tasandil)

* Riskide hindamine, analiiiis ja juhtimine (individuaalsel ja grupi tasandil)

* Riske maandavad meetodid (kommunikatsioon, varustuse valik, keskkonnaga
arvestamine)

* Inimene kui suurim riskiallikas ja kuidas seda ohjata

* Julgestamise dpetus

Grupipsiihholoogia/-juhtimine (4h, L + P)
*  Grupidistsipliini hoidmine
*  Grupi kditumise diinaamika

*  Grupi instrueerimine ja juhendamine



* Rolliméngud vdimalikest ohuolukordadest

Pedagoogika/opetamise alused (2h, L)
* Erinevad dppija tiiiibid ja dpetamise meetodid
+  Opetamine aktiivses keskkonnas

* Erinevad sihtgrupid (lapsed, tdiskasvanud, erivajadused)

Treeningtunni iilesehitus (6h, L + P)

* Abitreeneri roll treeningu ettevalmistamisel ja ldbiviimisel (toetumine treeneri voi
nooremtreeneri treeningplaanile vdi iseseisva ohutu, kuid arendava treeningtunni
koostamine)

* Treeningu eesmaérgid, tiiiibid, kestus

* Ettevalmistus, pohiosa, [dpetamine

* Soojendus, venitused, joud, vastupidavus, koordinatsioon

* Taastumine ja vigastuste véltimine

Ronimistehnikate opetus (6h, P)

* Keha raskuskese ja tasakaal

» Kehaasendid, kite ning jalgade t66

* Liigutuste tiilibid (staatiline ja diinaamiline)

*  Motoorika treening (liigutuste alustamine)

* Keha tasakaalu saavutamise votted

¢ Puhkamine, taastav ronimine

* Visualiseerimine
Ronijate ettevalmistus iseseisvaks ronimiseks iilalt- ja altjulgestuses (roheline ja punane
kaart) (4h, S + P)

Opetatava dppematerjali libitddtamine

+  Opetamise metoodika omandamine ja praktiseerimine

* Hindamise kriteeriumid punase ja rohelise kaardi eksamil

Soovituslik kirjandus:

Nelke, P., Kiik, T. et. al. (2021). Treenerite tasemekoolitus. Ronimisspordi abitreener, tase III.
Tallinn: ERL.

Hannus, A. et. al. (2017). Spordi iildained : abitreener. [Tase 3]. Tallinn: Spordikoolituse ja
-teabe Sihtasutus.



Kiinnap, J. (2004). Matkaspordi késiraamat. Tallinn: Aktaprint.

IFSC. (2021). Rahvusvaheline Sportronimise Foderatsioon. [www] htttp://www.ifsc-
climbing.org

NOOREMTREENER, RONIMISSPORDI TREENER TASE IV
Maht: 50 tundi
Eesmirk:
Ronimisspordi nooremtreener omab sportlase arendamiseks vajalikke erialaseid teadmisi.
Oppemetoodika:
* Loeng (L)
* Praktiline tegevus (P)

* Seminar (S)

TEEMAD
Fiisioloogia (8h, L)
* Ronimisspetsiifiline fiisioloogia, ldhtudes tugi- ja litkkumiselundkonnast

* Energia tootmise protsessid, taastumine ja iilekoormus ronimisspordi eriparadest
lahtuvalt

* Ronimisspetsiifiliste vigastuste tekke mdistmine ja vigastuste véltimine
* Soo, vanuse ja kogemuste pohised erinevused
Ronimistehnika (8h, L. + P)
* Kinesioloogia
* Keha-meele teadlikkus ja motoorika (asendid ja liikumine)

* Visualiseerimine ja selle Oppe meetodid (ldhtuvalt radade keeramisest, asendite
varieerimisest, ronimisvideo analiiiisist)

Treeningu planeerimine, juhtimine ja libiviimine (8h, L + P)
* Individuaalne l&henemine
* Treeningmetoodikad
« Uldkehaline ettevalmistus ronimissportlasele
* Ronimist toetavad muud spordialad

* Ronimispsiihholoogia



Voistlemine (2h, L)
*  Voistlusméirustik, regulatsioonid
» Strateegia ja taktika
* Erinevad voistluste tasemed, vormi ajastamine
» Isiklik areng ja arengu suunamine
Ronimisradade keeramine (8h, S + P)

* Radade loomine (erinev reljeef, liigutuste tiilibid, individuaalsed eripdrad, rajad
konkreetsete tehnikate dpetamiseks)

Ronimisspordi instruktori koolituse léibiviimise ettevalmistus (16h, L + P)
+  Oppematerjalide ja kirjanduse libitootamine ning edasiandmise ettevalmistamine
+  Opetamise metoodika teoreetilisest ja praktilisest aspektist
* Hindamise kriteeriumid ronimisspordi instruktorite ettevalmistamisel
» Kirjalik ja praktiline eksam
* Praktika

* Instruktori koolitus jilgijaga

Soovituslik kirjandus:
Nelke, P. et. al. Ronimisspordi instruktori koolitusmaterjalid. Tallinn: TKK.

Nelke, P., Holmberg, T. et. al. (20XX). Treenerite tasemekoolitus. Ronimisspordi
nooremtreener, tase [V. Tallinn: ERL (koostamisel).

Oopik, V., Port, K. et. al. (2015). Spordi iildained : nooremtreener : tase 4. Tallinn:
Spordikoolituse ja -teabe Sihtasutus.

Hague, Dan M. & Hunter, Douglas (2006). Self-Coached Climber: The Guide to Movement,
Training, Performance. Pennsylvania: Stackpole Books.

Anderson, Louie (2014). Fundamentals of Routesetting. Colorado: Wolverine Publishing.

IFSC. (2021). Rahvusvaheline Sportronimise Foderatsioon. [www] htttp://www.ifsc-
climbing.org




TREENER, RONIMISSPORDI TREENER TASE V

Maht: 70 tundi

Eesmirk:

Ronimisspordi treener omab pohjalikke erialaseid teadmisi ja oskusi treeningprotsessi
pikaajaliseks ja sportlase individuaalsusest ldhtuvaks planeerimiseks ning labiviimiseks koigil
harrastamise tasanditel.

Oppemetoodika:

Loeng (L)
Praktiline tegevus (P)

Seminar (S)

TEEMAD

IFSC voistlusmiirused ja osalemine EM, MM, OM Kkategooria véistlustel (6h, L)

Regulatsioonid, niiansid
Litsentsid, koost66 ERL-i ja IFSC-ga

Organisatoorsed aspektid suurvdistlusele minekul (sportlase, treeneri, taustajoudude
tasandil)

Treeningu mitmeaastane ja aastaringne planeerimine (6h, L + S)

Tstikliline ldhenemine (mikro- ja makrotsiiklid)
Individuaalne plaan

Eesmarkide seadmine ja nende tditmise analiiiisimine

Ronimissportlase personaalne juhendamine (20h, L + P)

Ronimisala spetsiifiline (kiirus-, raskusronimine ja bouldering) ettevalmistus ja selle
isedrasused

Individuaalsete vajaduste vilja selgitamine ning nendega arvestamine treeningu
planeerimisel. Treenitava soost, vanusest, staazist, kehalistest eeldustest ldhtuv
juhendamine

Ronimissportlase kujunemine, selle erinevad etapid ja sellega seonduvad probleemid
Funktsionaalse seisundi uuringud, nendega arvestamine ja nendest ldhtuvalt
treeningprotsessi korrigeerimine

Voistlustegevuse analiilis ja selle tulemuste rakendamine treeningprotsessis



* Treeningkavade koostamine. Kavade koostamise metoodika, erinevad kava vormid,
infotehnoloogilised rakendused ja voimalused. Kavade diinaamilisus (jooksvate

muutuste tegemine)

Ronimispordi spetsiifilised meditsiinilised ja fiisioloogilised aspektid, nende

rakendamine treeningprotsessis ja voistlustel (6h, L)

* Toidulisandid ja nende kasutamine

* Sportlase toitumise alused

* Ebaausad votted (doping)

* Tippvormi ajastamine

»  Uletreenimise ja iilekoormuse probleemid. Ronimisspordis esinevate vigastuste tekke

meditsiinilised, fiisioloogilised ja biomehaanilised aspektid

Ronimisspordi spetsiifilised pedagoogilised ja psiihholoogilised aspektid, nende

rakendamine treeningprotsessis ja voistlustel (6h, L + P)

* Sportlaste motiveerimine ja eesméirkide piistitamine pika ja vdistlustiheda
voistlushooaja jooksul

* Tegevuse analiiiis, tagasisidestamine, muudatustega kohanemine

* Sportlane koondvdistkonna liikkmena, iihtse meeskonnatunde kujundamine

* Individuaalne l&henemine sportlastele meeskondlikust eesmargist 1dhtuvalt
Ronimisvéistluste taktikaline ettevalmistus ja voistlusstrateegia kujundamine (6h, S + P)

* Konkreetse vdistluse analiiiis (iseloom, ajakava, formaat)
» Tiitlivoistlus VS karikasari (liihi- ja pikaajaline strateegia)
* Jouvarude jaotamine ringide kestusest 1dhtuvalt (kvalifikatsioon, poolfinaal, finaal)

* Paindlikkus ja taktika kohandamine vastavalt vajadusele
Abipersonali (taustajoudude) koosseis ja roll tipptulemuse saavutamisel (4h, L)

* Kaastreenerid, massodr, arst, psiihholoog, mdnedzer

* Abipersonali iilesanded, tegevuste ajastamine/juhtimine , koosseis
Treener, sportlane ja lapsevanem (4h, L)

¢ Erinevad rollid, omavaheline suhtlus
* Voimalikud viljakutsed

¢ Kommunikatsiooni roll



Ronimisvéistluse organisatoorsed aspektid (6h, L + S)

* Erinevad osapooled, nendevaheline kommunikatsioon (treenerid, sportlased, toetajad,
pealtvaatajad, rajakeerajad, kohtunikud, vabatahtlikud, muud taustajoud)

*  Ohutus

* Tingimused, voistlusjuhend

*  Voistluspaik

*  Meedia

Treeneri eneseareng (6h, S + P)

* Enesetdiendusmeetodid (koolitused, kirjandus, teaduspublikatsioonid, videomaterjalid,
ronimispraktika)

* Isikliku vormi ja tehnika arendamine ning tdiustamine

Soovituslik kirjandus:

Nelke, P., Holmberg, T. et. al. (20XX). Treenerite tasemekoolitus. Ronimisspordi treener, tase
V. Tallinn: ERL (koostamisel).

Arend, M., Haljand, R. et. al. (2015). Spordi iildained : treener. Tase 5. Tallinn:
Spordikoolituse ja -teabe Sihtasutus.

Anderson, Michael L. & Anderson, Mark L. (2014). The Rock Climber's Training Manual.
Colorado: Fixed Pin Publishing.

Horst, Eric (2016). Training for Climbing: The Definitive Guide to Improving Your
Performance. Falcon Guides.

McGrath, Don & Elison, J. (2014). Vertical Mind: Psychological Approaches for Optimal
Rock Climbing. Sharp End Publishing.

Matros, P, Korb, L. & Huch, H. (2013). Gimme Kraft: Effective Climbing Training. Munich:
Café¢ Kraft.

Moftatt, Jerry (2017). Mastermind: Mental Training for Climbers. Munich: Café Kraft.

IFSC. (2021). Rahvusvaheline Sportronimise Foderatsioon. [www] htttp://www.ifsc-
climbing.org




