MAESUUSATAMISE OPPEKAVA

Treener | aste (tasemekoolitus 60 tundi, sellest 30 tundi
maesuusatamises)

Eesmark : anda treenerile/ juhendajale algteadmised t06ks maesuusatamise
treeningriihmaga

Koolituse temaatika Tunde

1. Mé&esuusatamise kui ala lihiiseloomustus ja ajalugu 2L
- maesuusatamise kui spordiala iseloomustus ja areng
- maesuusatamise korraldus maailmas ja Eestis
- mdaesuusatamise arengusuunad
2. Maesuusatamise treeningu péhimotted 4 L/S
- madesuusatreeningut iseloomustavad tegurid
- teguritest l&htuvad ja sportlase arengut arvestavad pohimdtted
3. Méesuusataja treeningvahendid 3L/S
- maesuusataja treeningvahendite iseloomustus kehalise ja tehnilise
ettevalmistuse aspektist lahtudes
4. Méesuusataja kehaliste voimete ealine areng ja selle arvestamine
treeningt0os 4L
- ealise arengu Uldised alused ja selle isedrasused suusatajatel
- erinevate vdimete intensiivse arengu perioodid
5. Mdesuusataja varustus, selle valik ja hooldus 3L/S
- maesuusataja varustus ( suusad, saapad, kepid, kaitsmed )
- varustuse valik, selle hooldus
- treeningprotsessis kaasatav muu varustus
6. Erinevate médesuusaalade tehnikate alused 4 L/S
- slaamomi(SL) tehnika alused
suurslaalomi(SSL) tehnika alused
ulisuurslaalomi tehnika alused
kiirlaskumise(KL) tehnika alused
tehnika hindamise ja taiustamise vdimalused
7. Méaesuusataja tervis ja toitumine 2L
- maéesuusataja tervist mdjustavad tegurid
- suurimad tervisesriskid ja nende ennetamine
- toitumise alused maesuusatajatel ja selle jargimine
8. Mdesuusatamise treeningtingimused (regionaalsed/ Eesti keskused) 2 L
- Eesti maesuusakeskused
- Eesti keskuste kasutamise tingimused
9. Valmistumine méesuusatamise vdistlusteks ja neil osalemine 2L
- vOistlustegevuse planeerimine



- vahetu ettevalmistus
- VvOistlustegevus, selle juhtimine
10. Méaesuusatamise treeningt0o juhendamine 2S
- treeningtoo alused ja pdhimdtted
- méesuusatamise treeningt6o planeerimine ja korraldus
- treeningtegevuse labiviimine
- treeningt6o analldsi alused
11. Ohutus ja turvalisus (kuidas valtida voimalikke ohuolukordi) 2L/S
méesuusataja ohutu kaitumine
- keskkonna ohutus

Treener Il aste ( tasemekoolitus 100 tundi, sellest 50 tundi
maesuusatamises)

Eesmark : anda treenerile/ juhendajale stivendavalt teadmisi
méesuusatamise Gppe- treeningtdo juhtimiseks ja korraldamiseks

Koolituse temaatika Tunde

1. VOistlusmééarustiku tundmadppimine (erinevad méesuusaalad) 2 L
- slaalomi vdistlusmé&arustik
- suurslaalomi voistlusmadrustik
- ulisuurslaalomi voistlusmaérustik
- kiirlaskumise vdistlusmaarustik
2. Maesuusataja voistlustegevuse analiis ja tulemust mééravad tegurid4 L/S
- maesuusataja voistlustegevuse iseloomustus
- maesuusataja tulemust madravad tegurid
- tegurite méé&ratlemine ja nende arvestamine treeningt60s
3. Méesuusataja treeningu planeerimise alused 4L/S
- suusataja treeningu etapiline planeerimine
- erinevate perioodide mééaratlemine, nende eesmargid ja sisu
- tehtud t60 analtls ja hindamine
4. Méaesuusataja kehaliste vdimete areng labi treeningprotsessi 4 L/S
- kehaliste vGimete areng suusatajatel
- erineva ea arengutega arvestamine
- treeningvahendite ja meetodite kasutamine arengute tagamiseks
5. Mdesuusataja treening- ja voistlusvarustus - selle valik ja hooldus 6 S
- maesuusataja treening- ning voistlusvarustuse iseloomustus
- varustus erinevates tingimustes treenimiseks ja voistlemiseks
- maesuusavarustuse hooldet06 alused



6. Maesuusataja tehniline ettevalmistus — erinevate alade sdidutehnika
omandamine ja rakendamine 8S
- maéesuusataja tehnika isedrasused, individuaalsete vdimete
arvestamine
- tehnika individuaalne tdiustamine
7. Maesuusataja funktsionaalse seisundi hindamise vdimalused 4 LIS
- suusataja t6ovoime, selle hindamise vdimalused
- t6ovOime muutused treeningprotsessis, nende arvestamine
treeningprotsessi juhtimisel
8. Mdesuusataja tervisliku seisundi jalgimine, taastumine treeningutest4 L/S
- tervisliku seisundi hindamise vdimalused maesuusatajatel
- taastumine, selleks kasutatavd erinevad vahendid
- treeningu ja taastumise tasakaal
9. Mdesuusataja vaistlustegevuse planeerimine ja teostus 4S
- erinevad vOistlustegevused, nende analts
vOistlustegevuse detailne kavandamine
abistavate jdudude maaratlus ja nende kasutamine
voistlustegevuse analtils
10. Méesuusataja treeningprotsessi tagamise materiaalsed tingimused 4 L/S
- maéesuusataja treeningtingimused
- treeninguks vajalike vahendite tagamine ja taustajoudude loomine
- klubilise tegevuse vdimalused ja koostoopartnerite leidmine
11. Mé&esuusataja treeningto6 seostamine muu tegevusega 2 L
- treeningt60 ja muu tegevus
- ajarezhiimi kujundamine
- taiendavate kohustuste ajastamine
12. Eesti Suusaliit — selle t66 maesuusatamise korralduses 2S
- ESL projektid méesuusatamise arenguks
- tegevusstrateegiad
13. Vistluste l&biviimine 2S
- vadistluste labiviimiseks vajalikud vahendid

Treener 111 aste ( tasemekoolitus 140 tundi, sellest 70 tundi
maesuusatamises)

Eesmark : anda treenerile/ juhendajale veelgi siivendatumaid/ erialaseid
teadmisi ja oskusi

Koolituse temaatika Tunde

1. Méesuusatamisalane erialane kirjandus ja uuringud 6 L/S
- PSIA(Professional Ski Instructors of America) maesuusamaterjalid



2. Mdesuusataja treeningprotsessi pikaajaline planeerimine 6 L/S
- pikaajalise planeerimise p6himdotted
- erinevate perioodide seostatus ja arengutendentside arvestamine
- anallils ja arengu korrigeerimine
3. Erinevate méesuusatamise treeningmetoodikate anal(ius 6 L/S
- maesuusataja treeningmetoodika alused
- Eestis ja mujal maailmas rakendatavad metoodikad
4. Méaesuusataja funktsionaalse seisundi uuringud ja nende kasutamine
treeningprotsessi juhtimisel 8 L/S
- suusataja funktsionaalne seisund
- seisundit muutvad tegurid ja nende arvestamine
5. Mdesuusatamise tehnika uuringud ja nende kasutamine
treeningprotsessi juhtimisel 8S
- madesuusataja tehniline ettevalmistus treeningu erinevatel etappidel
- treeningt6os tehnika hindamisel tehniliste vahendite kasutamine
- tehnika hindamine voistlustingimustes
6. Maesuusataja tervisliku seisundi uuringud ja selle kasutamine
treeningprotsessi juhtimisel 6 L/S
- maesuusataja tervislik seisund kui alus tulemuslikkusele
- tervise hindamine treeningprotsessis
- erialaselt enamlevinud ohud ja nende ennetamine
7. Suusahoole ja hooldet66 korraldus 8S
- hooldet6o eesmargid ja tegevuskava erinevatel ettevalmistuse
perioodidel
- meeskonnatdo, tegevuste jaotamine ja terviksiisteemi kujundamine
8. Treening- ja voistlusrajad. Nende analliUs ja eripéra arvestamine
Oppe- treeningtdo korraldamises 6 L/S
- treening ja vOistlutegevuseks kasutatavad n6lvad/rajad
- tingimustest lahtuvad tegevused treening- ja vdistlustegevuse
korraldamisel
- nOlvade, lume, jmt.olude spetsiifika arvestamine
9. Méesuusataja psuhholoogiline ettevalmistus ja selle arvestamine
treeningutes ja voistlustel 6 L/S
- psuhholoogilise ettevalmistuse osast suusataja tegevuses
- konkreetsete olukordade lahendamine
- regulaarne psuhholoogilise ettevalmistuse taseme hindamine
10. Mé&esuusataja treeningtingimuste materiaalne tagamine — to0 toetajate
ja sponsoritega. Reklaam ja meedia 6 L/S
- maesuusatamise kui ala maine ja selle kujundamine
- 1006 sponsorite ja toetajatega
- suusatamise kui kaubamargi kujundamine
- suhtlemine meediaga
11. Méesuusatamise voistlusstisteemid ja nende arvestamine



treeningprotsessi korraldamisel 4 L/S
- FIS-i ja ESL vaistlussiisteemid ja nende arvestamine
- treeningprotsessi planeerimine lahtuvalt vdistlusststeemist

Markus : L —td6 loengulises vormis
S — t60 seminari vormis nii teoreetiliste kui praktiliste
tundidena, millele lisandub iseseisev t60

Tundide mahuline suhe maaratletakse dppematerjalide ettevalmistamisel

Oppekava koostanud : Kerttu Siim
Kerttu.siim@mail.ee
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	Treener II aste  ( tasemekoolitus 100 tundi, sellest 50 tundi

