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Noorratturid alates 13. eluaastast

Jalgrattasport

Koolituse nimi: Oppe- ja treeningpaev Janika L&ivuga.
Kursuse maht: 5 h

Toimumise aeg: 24. oktoober 2023

Toimumise koht: Tartu, TUASK, Ujula 4

Sihtgrupp: EKR 4 -5 tase ja EKR 6 tase

Vajalikud vahendid: iga osaleja vGtab kaasa treeningmati isiklikuks kasutamiseks, spordiriided
ja pesemisvahendid.

Eesmark ja luhikirjeldus:

Antud Oppe- ja treeningpdeval on kaks peamist eesmadrki: tutvustada ratturi Janika LOivuga
noorratturitele ja treeneritele tippspordi telgitaguseid, nii rédme kui muresid ja pakkuda UKE
treeningute labiviimisel joutreeningu koolitust.

Esimesest eesmérgist lahtuvalt saavad noorratturid antud Oppepéeval tutvustuse tippratturi elust-
olust, treeningutest, muredest, rodmudest, majanduslikust poolest, toitumisest ja muust. Antud osa
viib labi Janika L&iv. Janikale oleme jatnud vabad kded antud osa l&biviimisel. Osa eesmargiks on
tutvustada laiemale publikule tippratturi elu-olu. Nimelt loodame, et realistliku pildi loomisel
valmistame noori paremini ette nii tippratturiks kui hobiratturiks saamisel (vastavalt, kes milise
tee valib). Noorte parem ettevalmistus annab suurema tGendosuse paremaks hakkama saamiseks
poolprofi voi profitiimi jdudmisel ja vahendab noorte valjalangemist antud tiimidest.

Teisest eesmargist lahtuvalt pltame pakkuda nii noorsportlastele kui treeneritele kvalifitseeritud
jousaali/grupitreenerite toel ka algavaks ettevalmistushooajaks parimaid joutreeningu labiviimise
tehnikaid vastavalt vanusele. Joutreeningut on kutsutud I&bi viima oma ala spetsialistid, kellega
koostdos voetakse labi just rattaspordist lahtuv treeningkava ja harjutused. Kui noorratturid saavad
tootoas ise labi teha keharaskusega harjutused siis treeneritel on kaks osa. Treenerid saavad thes
tootoas keharaskusega harjutused I&bi teha ja neid juhendatakse ka kuidas neid harjutusi noortele
Opetada ja mida jélgida. Teises t60toas aga juhendatakse treenereid kuidas kasutada korrektselt
joumasinaid ja jOusaali inventari. EJL praegune arengukava (https://www.ejl.ee/wp-
content/uploads/2022/02/EJL -arengukava-2022-2028_final.pdf) toob vdlja ka hetkel esinevad




ndrgad kohad, millega plaanitakse antud perioodi raames tegeleda ja mis uhtivad ka koolituse
fookusega — treenerite vahene juurdekasv, endiste profisportlaste nork sidusus
jalgrattakogukonnaga, jalgrattaspordi uute trendide ja treeningmetoodikate arenduste aeglane
omandamine, vahene naisprofisportlaste osakaal ja noorte huvi vdistlusspordi vastu on
langustrendis.

KAVA

Uldteoreetilised teadmised. Auditoorne t66 2h ja praktiline to6tuba treeneritel 3h ning

noorratturitel 1,5h (kavas vOib esineda muudatusi ja sellest antakse teada meili teel enne koolituse

toimumist).
Aeg Noorrattur Treener Lektor Maht
9:30 Saabumine ja Saabumine ja 30min
tervitusamps hommikukohv
1. | 10:00-12:00 | Loeng Janika L&ivuga. Loeng (teema | Tapsustamisel | 2h
tapsustamisel)
UCl 2 taseme | Caspar Austa
tasemekoolituse
tutvustus.
2. | 12:00 -13:00 | Ldunapaus Ldunapaus
13:00 - 14:30 | Too6tuba  "JButreening | ToOtuba "Joutreening | Kerli Hansen | 1,5h
keharaskusega™ jousaalis™ Kairi Méannik
14:30 - 16:00 Tootuba "Joutreening | Kerli Hansen | 1,5h
keharaskusega" Kairi Mannik

Koolitus koosneb kahest suuremast plokist:

1. Noorratturi koolitus. Tippratturi elu-olu — Antakse levaade tippratturiks olemise igapaeva
muredest ja rodmudest. Kuidas on Janika LGiv Eesti maastikuratturid maailma kaardile toonud.
Kuidas ja millega peab arvestama, kui on soov korgetasemelistel vdistlustel osaleda jne.

Joutreening keharaskusega — pakkuda kvalifitseeritud jousaali/grupitreenerite toel algavaks
ettevalmistushooajaks parimaid joutreeningu labiviimise tehnikaid vastavalt vanusele.

2 Treenerite koolitus. 2 loengu osa. UCI 2 taseme tasemekoolituse tutvustus — Caspar Austa
radagib oma kogemusest antud koolituse labimisest. Millistel tingimustel toimus kandideerimine,
kuidas ja kui pikad olid koolitused ja eksamid. Millistel alustel valitakse sportlane, kes koos
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treeneriga osaleb antud koolitusel jne. Teine loengu teema on veel tpsustamisel. JOutreening -

pakkuda kvalifitseeritud jousaali/grupitreenerite toel algavaks ettevalmistshooajaks parimat
joutreeningu labiviimise tehnikaid vastavalt vanusele.

Opivaljundid: Koolituse labinu on omandanud teadmised tippratturi elust-olust. Teab millised on
raskused antud teekonnal. Millele keskenduda ja mis on téhtis oma eesmérgi saavutamisel. On
omandanud teadmised joutreeningu l&biviimisest. Oskab jalgida harjutuste tehnilist sooritust ja

oskab vajadusel noorratturi asendeid korrigeerida.

Ldpetamistingimused: Koolitusel osaleja peab osalema koigis koolituse tundides ning kinnitab
seda registreerimislehel oma allkirjaga.

Hindamine: Arvestus
Opikeskkond: Auditoorium ja treeningsaal

Koolituse labiviija(d): Koolituse peaorganisaator ja labiviija on Iti-Kart Lehtmets (EKR 5) Kalevi
Jalgrattakooli treener ja EJL.

Oppematerjalid:

Santana, J. C. Funktsionaalne treening. 2021. TLU Kirjastus, Spordikoolituse ja Teabe Sihtasutus.
Sovndal, S. Jalgrattasdidu anatoomia. 2013. TLU Kirjastus.

Delavier, F. Joutreeningu anatoomia. 2023. Kirjastus Pegasus.



