1. OPPEKAVA NIMETUS EESTI JA | Kergejoustikutreenerite tasemekoolitus
INGLISE KEELES Abitreener, EKR 3. tase
Nooremtreener, EKR 4. tase
Treener, EKR 5. tase
Athletics Coaches Qualifcation Courses
Assistant Coach, EQF level 3
Junior Coach, EQF level 4
Coach, EQF level 5
2. OPPEASUTUSED, Tartu Ulikool (abitreener, EKR 3. tase; nooremtreener, EKR 4.
SPORDIALALIIT tase; treener, EKR 5. tase):
Audentese Spordigimnaasium (abitreener, EKR 3. tase);
Eesti Kergejoustikuliit (abitreener, EKR 3. tase; nooremtreener,
EKR 4. tase; treener, EKR 5. tase).
3. OPPEASTE Kergejoustikutreenerite tasemedpe
4. OPPEKEEL(-ED) Eesti keel
5. OPIVALJUNDITE Soovitav inglise keele ja/v0i vene keele oskus Euroopa
SAAVUTAMISEKS VAJALIKUD keelemapi B2 tasemel.
TEISED KEELED
6. OPPETOO VORM Tsiklidpe
7. MAHT 6 EAP - 150 tundi kontaktdpet:
abitreener, EKR 3. tase - 30 tundi,
nooremtreener, EKR 4. tase - 50 tundi,
treener, EKR 5. tase — 70 tundi.
8. ANTAV KVALIFIKATSIOON I moodul - abitreeneri, EKR 3. taseme nduetele vastav.
IT moodul - nooremtreeneri, EKR 4. taseme nduetele vastav.
III moodul - treeneri, EKR 5. tasemele nduetele vastav.
9. LOPETAMISEL VALIASTA- Koolitustdend
TAVAD DOKUMENDID
10. | LOBPUDOKUMENTE Tartu Ulikool (3.-5. tase), Audentese Spordigiimnaasium (3.
VALJASTAVAD tase); Eesti Kergejoustikuliit (3.-5. tase).
11. | KINNITAMINE
12. | OPPEKAVA VERSIOON
13. | VASTUVOTUTINGIMUSED Abitreener, EKR 3. tase - kergejoustiku harrastamise kogemus;
nooremtreener, EKR 4. tase ja treener, EKR 5. tase -
keskharidus, kergejoustiku harrastamise kogemus.
14. | OPPEKAVA STRUKTUURI Oppekava koosneb jargnevatest moodulitest:
LUHIKIRIELDUS I moodul - abitreener, EKR 3. tase (30 tundi kontaktdpet),
IT moodul - nooremtreener, EKR 4. tase (50 tundi
kontaktdpet),
ITTI moodul - treener, EKR 5. tase (70 tundi kontaktdpet).
15. | NOUDED &PPEKAVA Oppekava taitmiseks peab treener labima dppekava etteantud
LOPETAMISEKS mahus.
I moodul Maht: 30 tundi kontaktdpet
Eesmargid - Luua vOimalused treeneri rolli maoistmiseks, treeningurihmade
komplekteerimise pOhimotete, treeningutunni struktuuri ja Ulesehituse
algteadmiste omandamiseks.
- Luua vdimalused ohutusalaste teadmiste, kehaliste vdimete arendamise ja
nende hindamise algteadmiste omandamiseks.
- Tutvustada kergejoustiku voistlusmdaéruseid ja terminoloogiat.
- Poorata tahelepanu kergejoustikualade dpetamise votmekilsimustele.
- Luua vdimalused kergejoustiku pdhiharjutusvara omandamiseks, pddrata
tdhelepanu vigade markamisele ja nende parandamisele.
- Luua voimalused Rahvusvahelise Kergejoustikuliitude Féderatsiooni (IAAFi)
eetikakoodeksi mdistmiseks.
Opivaljundid Koolituse taies mahus labinud treener
- teab treeninguriihmade komplekteerimise pdhimdtteid,
- omab oskusi suhtlemiseks ja rihma juhtimiseks,
- mdistab ja suudab labi viia treeningutunde etteantud treeninguplaani jérgides,
- oskab treeningutunni labiviimisel arvestada juhendatavate ealiste ja sooliste
isedrasustega,
- omab algteadmisi inimeste kehaliste vdimete arendamisest ja nende
hindamisest,




- oskab ette naidata harjutusi, mis loovad eelduse kergejoustikualade
Opetamiseks tulevikus,

- teab ja oskab tahele panna olulisemaid momente, mis mdaravad
tulemuslikkuse vastaval kergejoustikualal,

- valdab kergejoustiku pdhiharjutusvara,

- tagab juhendatavate Ulldise ohutuse ja annab vajadusel esmaabi,

- omab pdhiteadmisi kergejoustiku voistlusmaarustest ja tunneb terminoloogiat,
tunneb ning jargib treeneri kutse-eetikat.

8 tundi

Loengud
Voimete arendamisest kergejoustikutreeningul 2 tundi
Erinevate voimete arendamise tundlikud perioodid. Véimete arendamise
rusikareeglid.
Voistlusmaarustest ja ohutustehnikast 2 tundi
Voistlusmaaruste olemus ja otstarve. Voistluste osalised ning nende
Oigused ja Ulesanded (voistleja, treener, kohtunik, pealtvaataja).
Osavotukdlblikkus. Voistleja huvide kaitsmine. Voistluste ja voistlejate
liigitus. Jooksualad. Kaugus- ja kolmikhiipe. Korgus- ja teivashipe.
Kuulitduge, ketta- ja vasaraheide. Oda- ja pallivise. Mitmevdistlus.
Hallivoistlused. Voistlusdokumentatsioon ja protokollides kasutatavad
ametlikud Idhendid. Olulised mdisted. Ohutus- ja kaitumisreeglid.
Voistlusbaasi kasutuseeskirjad.
Kergejdustikutreeningu  Ulesehituse  pdhimotetest. Kergejoustiku | 2 tundi
treeninguriihma komplekteerimise péhimdtetest
Treeningtunni llesande pulstitamine, treeningu Ulesehitamine ning ea-
ja vOimetekohase koormuse madaaramine, variatiivsus. Kergejoustiku
treeninguriihma komplekteerimise pohimotetest.
Rahusvahelise Kergejoustikuliidu programmist ,Laste kergejoustik™ 2 tundi
Programmi pohimotted ja eesmargid. Voistkondade moodustamise
pohimotted. Vanuseklassid. Vanuseklassidele soovitatavad alad.
Treeninguvahendid. Voistkondlik punktiarvestus. Vdistluste
korraldamine.

Praktilised 22 tundi

treeningud
IAAFi programmi_,Laste kergejoustik® ettevalmistavad harjutused 5 tundi

kergejoustikualade Spetamiseks

Kiir- ja tokkejooksu teatejooks, ,Vormel 1%, 8 minuti kestvusjooks,
ajatajujooks.

Redelijooks, kdagarhlipped, ristkeks, hiipitsaga hiplemine, kolmikhiipe
piiratud alal, kaugus- ja teivashipe tapsusele.

Vahtoda ja viliseva poorisoda vise, topispalli vise pdlvitusest,
tdpsusvise lle takistuse, pé6rdega tédpsusheide, lasteketta heide.

(Laste kergejdustiku" vdistluse ldbiviimine (rihmatdd) 2 tundi

Jooksualade algOpetus 5 tundi
Jooksu algOpetus. Jooksuharjutused.
Plstildhe. Lahtejooks erinevatest stardiasenditest. Pendelteatejooks.

Hippealade algdpetus 5 tundi
Kaugus-, kolmik-, kdrgus- ja teivashippe algdpetus.
Erinevad hippeharjutused hallis, staadionil ja maastikul.

Heitealade algdpetus 5 tundi
Palliviske algdpetus. Kuulitduke, ketta- ja vasaraheite algdpetus.

Kohustuslikud
Oppe-
materjalid

o Eesti Kergejoustikuliidu vdistlusmaarused
http://ekjl.ee/kasulik info/voistlusmaarused

o IAAF Competition Rules. Chapter 4. Technical Rules
http://www.iaaf.org/competitions/technical/regulations/index.html
http://ekjl.ee/kasulik info/voistlusmaarused

o Kiirats, K., vaat, H., Vaat, R. 2012. IAAFi programmi ,Laste kergejoustik"
rakendamine Uldhariduskoolis ja laste kergejoustikutreeningl. Eesti
Kergejoustikuliit
http://ekjl.ee/organisatsioon/kergejoustikutreenerid/iaafi las



http://ekjl.ee/kasulik_info/voistlusmaarused
http://www.iaaf.org/competitions/technical/regulations/index.html
http://ekjl.ee/kasulik_info/voistlusmaarused
http://ekjl.ee/organisatsioon/kergejoustikutreenerid/iaafi_las

Soovituslikud
Oppe-
materjalid

Gozzoli, C., Simohamed J., El-Hebil A. M. 2006. IAAF Kids 'Athletics — a Team
Event for Children. International Association of Athletics Federation
http://www.iaaf.org/about-iaaf/documents/schoolyouth#general-information
Vene keeles: http://iaaf.ru/kids/

Gozzoli, C., Simohamed J., El-Hebil A. M. 2006. Educational Cards - IAAF
Kids “Athletics. International Association of Athletics Federation
http://www.iaaf.org/about-iaaf/documents/schoolyouth#general-information
Vene keeles: http://iaaf.ru/kids/

Isop, E. 1986 Mdngude suurraamat. Tallinn: Tallinna Pedagoogiline instituut
Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused I osa. 2012. Koostanud Juus, P.,
Randriit, K. Tallinn: Uhendus Sport Kdigile

Kutman, M. 2011. Mangime kergejoustikku. Eesti Kergejoustikuliit

Miller, H., Ritzdorf, G., Torop, T. 2006. Jookse! Hippa! Heida! Tallinn: Eesti
Olimpiakomitee

http://treener.eok.ee/oppematerjal vaata.php?id=61&SESSION OIS=dec8bc3
0a447b65260749285a1f7f2b2

Randaru, P. Vdistlusmaarused — sportlase sdbrad voi vaenlased? 2016. Eesti
Kergejoustikuliit
http://ekjl.ee/content/editor/files/Koolitus/Koondislasele%?20ja%20treenerile.
%20Peeter%20Randaru.%202.06.2016.pdf

Thompson, P. J. L. 2009. Introduction to Coaching: International Association of
Athletics Federation

Vene keeles: Tomncon, I1. Ax. J1. 2009. BBegeHne B TEOPUIO TPEHUPOBKM.
MexayHapoaHas Accoumauusi 1eErkoaT/ieTUYECKUX peaepaumnii
http://www.iaaf-rdc.ru/ru/docs/education/training.pdf

IT moodul

Maht: 50 tundi kontaktdpet

Eesmargid

Luua vbimalused treeneri rolli mdistmiseks.

Tutvustada treeneri rolli voistlusteks valmistumisel ja voistlustel.

Luua vdimalused treeningrihmade komplekteerimise, treeningtunni
planeerimise ning ohutus- ja esmaabialaste teadmiste, kehaliste vOimete
arendamise ja nende hindamise alaste teadmiste omandamiseks.

Luua voimalused kergejoustikualade tehnika ja erialaste harjutuste ning
algOpetuse metoodika alaste teadmiste omandamiseks, pddrata tahelepanu
liikumise ja tehnika analiilsimisele, vigade markamisele ja nende
parandamisele.

Luua vdimalused harrastusjooksja treeningu planeerimise, labiviimise ja
enesekontrolli pdhimdtete omandamiseks.

Luua vdimalused Rahvusvahelise Kergejoustikuliitude Fdderatsiooni (IAAFi)
eetikakoodeksi moistmiseks.

Opivaljundid

Koolituse taies mahus labinud treener

oskab komplekteerida treeningurihmi,

oskab planeerida ja labi viia kergejoustiku treeningtunde,

oskab treeningtunni labiviimisel arvestada juhendatavate ealiste ja sooliste
isedrastustega,

omab pdohiteadmisi ja oskuseid kehaliste voimete arendamise metoodikast,
oskab anda kergejoustikualade algdpetust,

oskab demonstreerida kergejoustikualade tehnikat ja erialaseid harjutusi,
teab ja oskab tahele panna olulisemaid momente, suudab analiisida
liikumisi, tehnikat,

valdab kergejoustiku pdhiharjutusvara,

teab harrastusjooksja treeningu planeerimise, labiviimise ja enesekontrolli
pohimotteid, tunneb kergejoustikualast terminoloogiat,

omab teadmisi kergejoustiku vdistlusmadarustest, voistlustele registreerimise
korrast ja treeneri ning sportlase digustest ning kohustustest vdistlustel,
tagab juhendatavate Uldise ohutuse ja annab vajadusel esmaabi

tunneb kergejdustikualast terminoloogiat,

tunneb ja jargib treeneri kutse-eetikat.



http://www.iaaf.org/about-iaaf/documents/schoolyouth#general-information
http://iaaf.ru/kids/
http://www.iaaf.org/about-iaaf/documents/schoolyouth#general-information
http://iaaf.ru/kids/
http://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=61&SESSION_OIS=dec8bc30a447b65260749285a1f7f2b2
http://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=61&SESSION_OIS=dec8bc30a447b65260749285a1f7f2b2
http://ekjl.ee/content/editor/files/Koolitus/Koondislasele%20ja%20treenerile.%20Peeter%20Randaru.%202.06.2016.pdf
http://ekjl.ee/content/editor/files/Koolitus/Koondislasele%20ja%20treenerile.%20Peeter%20Randaru.%202.06.2016.pdf
http://www.iaaf-rdc.ru/ru/docs/education/training.pdf

Loengud

17 tundi

Liigutuslike voimete arendamine kergejoustikutreeningul
Liigutuslike vdimete liigid. Erinevate vGimete arendamise tundlikud
perioodid.

2 tundi

Lihaselastsuse ja -jdu kooskdlastatud arendamine

Arendamise jarjekord. Jou arendamise osatahtsuse jark-jarguline
suurendamine. Harjutused oma keharaskusega. Lihaselastsuse ja
jou arendamine seostatuna liigutuste osavuse ja kiirusega.
Erinevaid v@imalusi liigeste ja kddluste tugevdamiseks.

2 tundi

Osavuse ja koordinatsiooni arendamine
Osavuse ja koordinatsiooni arendamise pohimdotetest. Tasakaalu ja
ritmitunde arendamisest.

2 tundi

Erinevate kergejdustikualade tehnika pohialused
Erinevate kergejoustikualade tehnika Opetamise Ghisjoontest.

2 tundi

Vastupidavuse arendamine noorteklassis

Vastupidavuse alus - mdddukas mitmekilgne kestev tegevus,
seostatud liigutusliku osavuse, koordinatsiooni ja teiste liigutuslike
vOimetega. Vastupidavuse treening maastikul erinevatel
aastaaegadel.

2 tundi

Juhiseid harrastusjooksja iseseisvaks treeninguks ja
enesekontrolliks

Vastava treeningu pohialuste edasiandmine iseseisvaks
harjutamiseks. Treeningu planeerimine, Iabiviimine ja
enesekontroll.

2 tundi

Voistlusmaarustest ja ohutustehnikast treenerile

Voistlusteks registreerumine. Voistlusjuhend ja ajakava.
Voistlusbaas ja selle kasutamise eeskirjad. Ohutus- ja
kaitumisreeglid voistlustel. Vdistlejanumber. Kogunemiskoht ja
osalemiseks registreerimine. Voistlejate digused ja kohustused.
Autasustamine.

2 tundi

Laste mitmekdilgsest arendamisest

Laste mitmekilgsest arendamise vajadusest.

Mitmekiilgse arendamise erinevaid vdimalusi - jalgpall, uisutamine
jne.

1 tund

Laste treeningtunni planeerimisest

Laste treeningtunni planeerimise alustest. Paindlikkus treeningu
planeerimisel. Erinevas vanuses Opilastest koosnevate
treeningugruppide t66 korraldamisest.

2 tundi

Praktilised
treeningud

33 tundi

Lihasjou ja -elastsuse kooskdlastatud arendamine
Lihasjou ja -elastsuse kooskdlastatud arendamise harjutusvarast
ja treeninguvahenditest.

2 tundi

Osavuse ja koordinatsiooni arendamine
Osavust ja koordinatsiooni arendavaid méange ja harjutusi.

2 tundi

Lihastunnetuse dpetamine ja akrobaatikaharjutusi
kergejoustiklastele.

2 tundi

Uldkehalise ettevalmistuse harjutusvara

2 tundi

Kiirjooksu tehnika dpetamine
Jooksutehnika dpetamine. Plististardi dpetamine. Madalstardi
Opetamine.

2 tundi

Teatejooksu dpetamine
Teatevahetus ringteatejooksus. Hoovotumaa méaaramine.
Pendelteatejooks.

2 tundi

Tokkejooksu Gpetamine
Tokkejooksu tehnika dpetamine tervikmeetodil ja tervik-osa-
tervik- meetodil. Tokkejooksu riitm. Erialased harjutused.

2 tundi

Vastupidavuse treening
Vastupidavust arendavaid harjutusi ja mange lastegruppidele.

2 tundi




Kaugushippe ja kolmikhiippe dpetamine 3 tundi

Hoojooksu pikkuse maaramine. Hoojooksu ritmi erinevad
variandid. Harjutused hoo- ja toukejalale. Metoodilised votted
horisontaalhlipete dpetamiseks.

Korgushiippe dpetamine 2 tundi

Ettevalmistavaid harjutusi kdrgushliippe dpetamiseks.Kaarejooks,
aratouked kaarelt. Hoojooksu ritm. Kéartehnika erinevatelt
hoojooksudelt. Hoojala t66. Korgushlippe dpetamine tervik- ja
tervik-osa-tervik-meetodil.

Teivashiippe dpetamine 2 tundi

Ettevalmistavaid harjutusi teivashilippe 6petamiseks: hoide,
hoojooksu, rippe, hippessemineku ja lati liletamise Opetamine.

Kuulitduke dpetamine 2 tundi

Kuuli hoie. Paigalttduge. Vahetussammtehnika.

Kettaheite dpetamine 2 tundi

Ketta tunnetamise harjutusi. Hooliigutused. Paigaltheide.
Pd6retega heide. Heite ritm. Tasakaalustavad liigutused.

Palliviske dpetamine 2 tundi

Viskekool. Palli hoie. Kandeasend ja tahaviimine. Aravise. Hoo
pidurdamine.

Odaviske Gpetamine 2 tundi

Ettevalmistavaid viskeharjutusi erinevate vahenditega. Oda hoie ja
kandeasend. Hoojooks. Aravise. Hoo pidurdamine.

Vasaraheite dpetamine 2 tundi

Vasara hoie. Harjutused ritmi ja tasakaalu arendamiseks.

Kohustuslikud
Oppe-
materjalid

(¢]

Eesti Kergejoustikuliidu vdistlusmaarused

http://ekjl.ee/kasulik info/voistlusmaarused

IAAF Competition Rules. Chapter 4. Technical Rules
http://www.iaaf.org/competitions/technical/regulations/index.html
http://ekjl.ee/kasulik info/voistlusmaarused

Kergejoustik II. 2011. Eesti Olimpiakomitee, Eesti Kergejoustikuliit. Tallinn:
Kuma

http://treener.eok.ee/oppematerjal vaata.php?id=195&SESSION 0IS=f9b96f
70863d9e7464f2369cbecfc17b

Mdller, H., Ritzdorf, G., Torop, T. 2006. Jookse! Hippa! Heida! Tallinn: Eesti
Olimpiakomitee

http://treener.eok.ee/oppematerjal vaata.php?id=61&SESSION OIS=dec8bc
30a447b65260749285a1f7f2b2

Nurmekivi, A. 2006. Laste ja noorte jooksutreening. Tartu: Uniprint

Soovituslikud

Kalam, V., Torim, H. 1969. Kiiremini, kdrgemale, kaugemale: tarkusvara

Oppe- noorele kergejoustiklasele. Tallinn: Eesti Raamat
materjalid o Loko, 1. 2002. Laste ja noorte spordidpetus. Tartu: Tartu Ulikool
o Loko, J. 1996. Sporditeooria. Tartu
o Torop, T. 2006. Tokkejooks. EKIL treenerikoolituse Oppematerjal. Materjal
veebilehelt http.//www.ekjl.ee/treeneritele/koolitus/oppematerjalid.
o Unger, J. 1972. Kergejbustikualade tehnika alused. Tartu: Tartu Riiklik Ulikool
ITT moodul Maht: 70 tundi kontaktdpet
Eesmargid - Anda eeldused pikaajaliste treeningukavade koostamiseks, lahtudes kehaliste

vOimete arendamise kaasaegsetest teooriatest ja metoodikatest.

Anda eeldused treeningukoormuste rakendamiseks ealisi, soolisi ja
individuaalseid isedrasusi arvestades.

Anda kindlad teadmised juhendatavate ohutuse tagamiseks ja vajadusel ka
esmaabi andmiseks.

Luua voimalused kergejoustikualade tehnika ja taktika Opetamise ning erialase
treeningumetoodika omandamiseks.

Anda eeldused vajalike teadmiste ja oskuste omandamiseks sportlaste
vOistlusteks ettevalmistamisel ja vdistlusolukorras juhendamisel.

Anda voimalused kergejoustiku voistlusmaaruste ja terminoloogia
omandamiseks ning tegutsemiseks kohtunikuna kergejoustikuvdistlustel.
Luua voimalused treeneri rolli ja eetikakoodeksi mdistmiseks.



http://ekjl.ee/kasulik_info/voistlusmaarused
http://www.iaaf.org/competitions/technical/regulations/index.html
http://ekjl.ee/kasulik_info/voistlusmaarused
http://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=195&SESSION_OIS=f9b96f70863d9e7464f2369cbecfc17b
http://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=195&SESSION_OIS=f9b96f70863d9e7464f2369cbecfc17b
http://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=61&SESSION_OIS=dec8bc30a447b65260749285a1f7f2b2
http://treener.eok.ee/oppematerjal_vaata.php?id=61&SESSION_OIS=dec8bc30a447b65260749285a1f7f2b2

Opivaljundid

Koolituse taies mahus labinud treener

omab teadmisi ja kogemust inimeste kehaliste voimete hindamiseks ning
treeninguriihmade moodustamiseks,

valdab kehaliste vOimete arendamise kaasaegset teooriat ja metoodikat,
omab teadmisi ja kogemusi pikaajaliste treeningukavade koostamiseks,
treeningtundide planeerimiseks ja ldbiviimiseks,

oskab arvestada koormuste rakendamisel juhendatavate ealisi ja soolisi

isedrasusi ning tervislikku seisundit,
- suudab tagada juhendatavate ohutuse ja anda vajadusel esmaabi,

- valdab kergejoustiku tehnika ja taktika 6petamist ning erialase treeningu

metoodikat,

- valdab vdéistlusteks valmistumise metoodikat ning oskab sportlast
voistlusolukorras juhendada,

- tunneb kergejoustiku voistlusmaarusi ja terminoloogiat,

- on voimeline tegutsema kergejoustikuvdistlustel kohtunikuna,
tunneb ja jargib treeneri kutse-eetikat.

Loengud

25 tundi

VOoistlussiisteemid kergejoustikus 2 tundi
Kergejoustiku vOistlussiisteem maailmas, Euroopas, Eestis.
Voistluskalendri lilesehituse pohimotetest.

Kergejoustikuvdistluste korraldamine 2 tundi
Voistluste  korraldusloa  taotlemine.  Vdistluste  kavandamine.
Voistlusjuhendi ja ajakava koostamine. NOuded vodistlusbaasile ja
inventarile. Kohtunike kaadri valimine ja voistluseelne instrueerimine.

Ohutuse tagamine. Voistlusmaaruste jdargimine. Voistlusprotokollide
koostamine. Voistluste I&biviimine.

Treenituse (llekanne kergejoustiklase kehaliste vdimete ja tehniliste | 4 tundi
vOimete arendamisel

Treenituse Ulekande olemus. Treenituse Ulekande uuringute ajaloost.
Treenituse llekannet soodustavate harjutuste klassifikatsioon
(Gldarendavad harjutused, spetsiaal-ettevalmistavad harjutused,
spetsiaal-arendavad harjutused, voistlusharjutused). Liigutuslike
vOimete treenituse (lekande isedrasused jooksu-, hiippe- ja
heitealadel.

Treenituse lUlekanne tehnilises ettevalmistuses.

Noorsportlase tervisekontrolli vajadustest ja véimalustest 2 tundi
Kehaline aktiivsus ja tervis. Noorsportlaste spordimeditsiinilise
terviseuuringu eesmargid ja korraldus. Terviseuuringu Ilabiviimise
tingimused. Sudame-veresoonkonna, skeleti-lihassiisteemi ja
hingamiselundkonna haigused ning simptomid. Toitumisega seotud
terviseprobleemid. Ulekoormusvigastused.

Terviseriskidest noorte sporditreeningus. Forsseerimise oht
anaeroobsete vOimete arendamise perioodil.

Kergejdustiklase toitumisest 2 tundi
Noorsportlase toitumise pdhialused. Loomulik s6émine.

Kergejdustiklastel sagedamini esinevaid rihivigu 2 tundi
Kumer- ja ndgusselgsus, skolioos. Kehahoidu korrastav ja treeniv
vOimlemine. Kdnnireeglid ja -harjutused.

Kergejdustiku harrastamisel sagedamini ettetulevad vigastused, nende | 2 tundi
ennetamine ja esmaabi.

Treeningumeetodid ja -vahendid kesk- ja pikamaajooksus 2 tundi
Kesk- ja pikamaajooksu pohilistest treeningumeetoditest noorte
vastupidavusalade treeningus.

Jooksutehnika Uldistest alustest 2 tundi
Jooksutehnika faasid: toe- ja lennufaas. Kontaktiaeg, lennuaeg.
Liigutuslikud suunised jooksutehnika Opetamisel. Jooksuasend.
,Ratas". Sportlase tunnetus ja treeneri nagemus.

Hipete tehnika Uldistest alustest 2 tundi

Lennuperiood, véljalennu algkiirus, valjalennu kdrgus, véljalennu nurk.
Aratduge. Ohulend. Hooliigutused. Hoojala ja tdukejala liigutuste
kooskdlastamine. Maandumine. Keha raskuskeskme (KRK) liikumine.
Toereaktsioon.




Heidete tehnika Uldistest alustest

Valjalennu algkiirus, valjalennu nurk, raskusjou kiirendus erinevate
heidete puhul. Heitevahendi aerodiinaamilised omadused. Hoovott ja
hoovdtu kiirus. Keskkonna takistus.

2 tundi

Mitmekilgselt mitmevdistlejaks. Mitmevdistleja treeningust
Mitmevdistlejaks kujunemine. Vdimete arendamise ja alade tehnika
Opetamise jargnevus.

2 tundi

Sportliku kdimise treeningu Uldised alused
Lokomotsioon. Alaline tugiasend. Kaimise tslUkkel. Toereaktsiooni
komponendid. KRK liikumine. Sammu pikendamine.

1 tund

Praktilised
treeningud

43 tundi kontaktopet

Venitusharjutusi kergejoustiklastele

2 tundi

Kergejoustiklastel sagedamini esinevaid rihivigu ennetavaid ja
korrigeerivaid harjutusi

2 tundi

Klassikalise tdstmise tehnika dpetamise alused
Jouharjutused kangiga. Juurdeviivad harjutused: kiikid, lamades
surumine, rebimine, joutdmme.

2 tundi

Jooksutehnika taiustamine

Jooksusammu kujundamine. Rutmi kujundamine. Ritmi vahetamise
harjutusi. Jooksutehnika analiilsi voimalused, saadud andmete
tdlgendamine ja individuaalsete juhiste andmine.

2 tundi

Madalstardi tehnika tdiustamine. Kurvijooks

Madalstardi tehnika, stardikiirendus ja Uleminek distantsijooksuks.
Sammude pikkus ja sagedus kiirendusfaasis. Jooksu tehnika ja
sammude pikkus ning sagedus distantsijooksul. Ritm.

Madalstart kurvis. Kurvijooks staadionil ja sisehallis.

2 tundi

Kiirjooksja harjutusvara liigutuslike vGimete arendamiseks
Uldarendavad ja erialased arendavad harjutused. Harjutused
tehniliseks taiustumiseks. Harjutused erialase treenituse tdstmiseks.
Abivahenditega harjutusi.

2 tundi

Tokkesprindi 6petamine

Lahtejooks. Sammude pikenemise diinaamika. Tokkele dratduke
kaugus. Tokke taha maandumise kaugus. Sammude pikkused ja ritm
toketevahelisel distantsil. Tokkesamm. Esimeste tokete Uletamine.
Tokkerutm. Kate t66. FiniSeerimine.

2 tundi

300 m ja 400 m tdkkejooksu treening

Erineva jalaga tokke lletamine. Erinevad tokkeritmid. Ritmi vahetus.
Ritmi sailitamine. Metoodilised votted vigade valtimiseks ja
parandamiseks.

2 tundi

Takistusjooksu dpetamine
Takistusjooksu dpetamise pohialused. Takistuste lletamise tehnika.

2 tundi

Pikamaajooksja joutreening
Vastupidavuse ja ja jOu seostamine pikamaajooksja treeningus.

2 tundi

Sportlik kdimine
Kaksiktoefaas. Kdimise tsiikkel. Kehaasend. KRK liikumine (vertikaalne
kdikumine). Sammu pikendamise harjutused. Kéte liigutused.

1 tund

Ettevalmistusperioodi treeningud valistingimustes

Erinevate kehaliste vGimete (aeroobne vastupidavus, jouvastupidavus,
lokaalne lihasjoud, lihaste elastsusomadused jm) arendamine.
Treening liival, erineva reljeefiga maastikul. Palliméangud. Mangulised
treeningud.

4 tundi

Liigutuslike vBimete testid, kontroll, tagasiside
Jooksutestid. Hippetestid. Komplekstestid. Testid tdkkesprinteritele ja
hiippajatele. Jduomaduste taseme maadramine. Testimisseadmed.

2 tundi

Kaugushiippe tehnika taiustamine

Hoojooksu ritm. Erinevad hiippetehnikad. Erialased harjutused tehnika
erinevate faaside 0petamiseks (hoojooks, dratduge, hooliigutused,
maandumine). Erinevate abivahendite kasutamine dpetamisel.

2 tundi




Kolmikhlippe tehnika tdiustamine 2 tundi
Erialased harjutused tehnika erinevate faaside dpetamiseks (hoojooks,
aratdouge, hopp, samm ja hiipe, hooliigutused, tasakaalustavad
liigutused, maandumine). Erinevate abivahendite kasutamine
Opetamisel.

Korgushiippe tehnika tdiustamine 2 tundi
Hoojooks. Aratduked kaarjalt hoojooksult. Maandumise dpetamise
eriharjutused (julgus, tehnika). Hooliigutused. Aratduge. Kate td6.
hoojooksu ja hippe ritm.

Teivashlppe tehnika taiustamine 2 tundi
Teiba hoie. Hoojooks. Teiba auku asetamine. Aratduge ja ripe.
Tahakallutus, sirutus ja poodre. Lati Gletamine. Maandumine. Hoojooksu
ja hippe ritm.

Kuulitduke tehnika tdiustamine 2 tundi
Libisev tdukeviis. Lahteasend. Toukeviisid: pikk-lihike ja IGhike-pikk.
Vahetussammtehnika. Po6rdega tdukeviis. Algdpetuse metoodika.

Kettaheite tehnika tdiustamine 2 tundi
Hooliigutus. P66rdesse minek. LOpp-pingutus. Heite ritm. Algdpetuse
metoodika.

Vasaraheite tehnika tdiustamine 2 tundi
Lahteasend. Ettevalmistavad harjutused. Eelringitused ja p66rded.
Pdkkade liikumine. Pdérete riitm. Araheide. Harjutusvara.
Vasaraheitja erialaseid harjutusi sisetingimustes.

Odaviske tehnika taiustamine 2 tundi
Oda hoie. Hoojooks. Hoojooksu riitm ja faasid. Oda tahaviimine.
Ristsamm. Araviskeasend. Aravise. Oda valjalend. Heitja pidurdamine,
tasakaalustavad liigutused.
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