EESTI DISCGOLFILIT

DISCGOLFITREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA
Oppemaht:
Oppemeetodid:

Oppekava eesmark:

Oppekava &pivaljundid:

Teema
2_1 Ulevaade discgolfi méngust

Mis on ,,Discgolf”.

Kellele on ,,Discgolf” sobilik.

Kus saab harrastada Discgolfi.

Miks peaksid inimesed harrastama Discgolfi

Discgolfi ajalugu

Eesti Discgolfiliit ja Eesti disgolfielu korraldus
2_2 Discgolfi pohilised reeglid

2_3 Treenimise printsiibid, treeneri profiil
Treenimisprotsess: grupitreening, individuaal treening

Laste treenimine

Vanemaealiste treenimine

2_4 Discgolfi varustus
Putter ehk ldhimaaketas
Midrange ehk keskmaaketas
Driver ehk kaugmaaketas
Ketaste lennuomadused 4 sektori skaalas
Marker ehk markeerimise ketas
Ratik, jne.

2_5 Discgolfi rada/park
Discgolfi raja elemendid
Soovituslikud rajatasemed

2_6 Liikumine discgolfis

2_7 Discgolfi visketehnikad
Péhi visketehnikad:
Putt ehk korvivise
Tagakdevise
Eeskae vise
Oda — ulekae visked
Roller - veeretamine
Lihike kokkuvdte biomehaanikast
2_8 Kordinatsioon ja tasakaal algéppes
Erinevad kordinatsiooni harjutused
Ulakeha / alakeha
2_9 Discgolfi voistluse korraldamine
Erinevad mangu formaadid
Voistlusjuhendi koostamine
Paevakava planeerimine
Voistlusraja ettevalmistus

Hindamine:

Valikvastustega test

Manguoskuse test 18 korvilise raja labimine
Tunni labiviimine alustavale discgolfarile
Nadalavdistluse planeerimine ja labiviimine

30tundi
loengud ja praktilised tunnid

kujundada treeneritel slisteemne ja laiapdhjaline teadmine mangijate
algtasemel Gpetamiseks, et ehitada mangijale korralik oskuste ja
teadlikkuse tase, mis lubab edasi areneda.

oskab viskeid biomehaaniliselt kirjeldada, kasutades discgolfis tunnustatud
pdhimdisteid - tunneb discgolfi kui spordiala kujunemist ja
organisatsioonilist struktuuri maailmas ja Eestis - omab baasteadmisi
discgolfitreeningu kavandamisest, vigastustest hoidumisest, flusiliste
oskuste arendamisest - on teadlik treeneri rollist 6pilases vaartuste
kujundamisel. Oskab planeerida ja labi viia lihtsamaid vdistluseid.

Lisateave
Sissejuhatus koolitusse, discgolfi mangu eesmark ja reeglid, Eesti asukoht
maailma discgolfis, discgolf eliittasandil, treenerite koolitussiisteem Eestis,

(PDGA — About — What is Discgolf)
https://www.pdga.com/introduction
https://www.pdga.com/introduction
https://www.pdga.com/introduction
https://www.pdga.com/history

(EDGL — koostab materjali)

pohilised viisakus ja kditumisreeglid discgolfis

discgolfitreeningu positiivsed mojud, treeneri roll ja vastutus, erinevad
treenimisviisid

Treeningu planeerimine ja ldbiviimine, treeningt66 hindamine ja
eneseanaluis

Laste kipsus erinevatel kasvuperioodidel, lapse kohanemine spordiga,
emotsionaalsus, mangulisus, I8busus, vdistlusmomendi tekitamine.

Vanemaealiste erisused, vigastused, sisse Opitud vaarliikumised

Kuidas eristada, mida sellega pdhiliselt tehakse
Kuidas eristada, mida sellega pohiliselt tehakse
Kuidas eristada, mida sellega pdhiliselt tehakse
Kiirus | hdljuvus | p6dre | hajuvus

Mida v&ib kasutada ja kuidas.

Mis erinevaid abivahendeid veel discgolfis on.

Viskeala, pargi kaart, raja kaart, korv, kohustuslik rajamark
https://www.pdga.com/course-development

Discgolfi lilkumise pohialused, Liikumine iileiildiselt punktist A punkti B,
tasakaalu iilekanne, liikumine libi viske, discgolfiasend/kérgus.

Hoided, liikumine, elementaarne algdpetus (visete faasid)
Hoided, lilkumine, elementaarne algdpetus (visete faasid)
Hoided, lilkumine, elementaarne algdpetus (visete faasid)
Hoided, lilkumine, elementaarne algdpetus (visete faasid)
Hoided, lilkumine, elementaarne algdpetus (visete faasid)

Tunnid KOKKU:

Loeng
2

14

| TASE

Praktika

16


https://www.pdga.com/introduction
https://www.pdga.com/introduction
https://www.pdga.com/introduction
https://www.pdga.com/history
https://www.pdga.com/course-development

EESTI DISCGOLFILIT

DISCGOLFITREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA 11 TASE
Oppemaht: 50 tundi
Oppemeetodid: loengud ja praktilised tunnid

1. Oppekava eesmirk: anda suvendatud teadmisi treeningutest ja nende korraldamisest.

2. Oppetd6 materjal:

Teema Lisateave Loeng  Praktika
2.1 Visketehnika 6petamine ja analiilis

Putitehnika Gpetamine ja anallts Erinevad tegurid, mida puttimise juures tuleb arvestada 3 3
Tagakaetehnika Gpetamine ja analiiiis Erinevad tegurid, mida puttimise juures tuleb arvestada 3 3
Eeskaetehnika Gpetamine ja analliis Erinevad tegurid, mida puttimise juures tuleb arvestada 3 3
2.3 Jalgade tdhtsus discgolfis

Visketehnika jalgadele 2 2
Jalgade positsiooni tahtsus viskesuunale 2 2
Liikumine viskealal 2 2
2.4 Tasakaal ja selle téhtsus discgolfis 2 2
Tasakaaluharjutused tldiselt

Spetsiaalsed harjutused

Abivahendid

2.5 Treeningute planeerimine 5

Hooaja plaan

Kuu plaan

Né&dala plaan

Treeningute osad

2.6 Mentaalne discgolf 4 2

Discgolfi iseloomustavad psiiholoogilised tegurid
Motivatsioon
Keskendumine
Emotsionaalne kontroll
Vaimne sooritus vdistlustel
Praktilised rakendused
2.7 Vdistlussport 3
Mangija ettevalmistus vdistlusspordiks
Turniiridel osalemine
Voistlusmaarused
Vaistlussiisteemid
PDGA C kategooria vdistluse korraldamise alused.
2.9 Suhtlemine lastevanematega 2
Uldine Ishenemine
Mis vdib tekitada probleeme
Lastevanematega kohtumiste organiseerimine
N&uandeid teener-méngija-lapsevanem
Tunnid KOKKU: 31 19

Hindamine:

Valikvastustega test

Manguoskuse test

Tunni labiviimine discgolfi harrastajatega

PDGA C kategooria vdistluse planeerimine ja ldbiviimine.
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EESTI DISCGOLFILIT
DISCGOLFITREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA

Oppemaht:
Oppemeetodid:

Oppekava eesmark:
Oppetos materjal:

Teema

Treeneri osa vGistlussportlase arengus

Treeneri roll

Kdnelemine

Kuulamine

Probleemide kasitlemine, kriitika edastamine
Suhtlemine mangijaga erinevates situatsioonides
Enesearendamine

Visketehnika ja praktilised harjutused edasijoudnule
PShivisked edasijoudnule

Spetsiaalvisked edasijéudnule

Praktilised harjutused tehnika edasiarendamiseks

Strateegia ja taktika voistlussportlasele
Vaistlusraja lugemine

Manguplaani koostamine
Ettevalmistuse analiitis

Taktikaline treenimine

Voistlusmangija vaimne treening
Sissejuhatus - Discsport on 95% mentaalne
Keskendumine - nduanded

Kaitumine ringil. Erinevad nduanded
Emotsionaalse kontrolli parandamine
Vaimne sooritus vdistlusmangus

Voistlusmangija fuiisiline ettevalmistus

Flusilise ettevalmistuse tahtsus

Treenimise p&hisuunad

Ealiste isedrasuste arvestamine pikaajalises fulsilises arengus
Soojendus ja treeningjargsed harjutused

Discgolfi 6petuse erinevad etapid ja mangijate analiius.
Discgolfi mangija pikaajalise tuleviku planeerimine
Arenguetapid discgolfis, tutvustus, tldine &petus, areng
Uldine kava pikaajalise arengu planeerimiseks

Méngija analus, Gldised andmed, taktikalised vdimed, jne.
Mangijate vanus, oskused, v8imednendega arvestamine
Tsukliline treeningmeetod

Treeningu planeerimine, praktilisi nGuandeid

Treening: harjutused, grupitreening
Treeningkorrad

Harjutused

Grupitreening

Individuaaltreening

Praktilisi nduandeid

Discgolfimangija toitumine
Oige toitumise pdhialused
S66mine vaistluse ajal
Vedeliku tarbimine
Praktilisi ndpunaiteid

Vdistlussportlane, rahvuvaheline organisatsioon, reisimine, meeskond
Rahvusvaheliste v&istluste struktuur

Reisimine, ajavahe, lahtimdngimine

Meeskonna vajalikus discgolfis

Arengutsiikkel tipspordini

70 tundi
loengud, seminaarid ja praktilised tunnid

anda suvendatud teadmisi treeningutest ja nende korraldamisest.

Lisateave

Léhenemine, kiirus viskes

Treeningute planeerimine

vBistlussport, tippsport

Vaistluste valik: asukoha p&hine, radade sobivuse pdhine, rahastamine,

Loeng
2

41

Il TASE

Praktika

27





