pAarts

KINNITAN

Mart Kajari, juhatuse esimees
Juhatuse 13.03.2023 otsuse nr 2 juurde

SPARTA SPORDIKOOL

MURDMAASUUSATAMISE OSAKONNA OPPEKAVA

1. EESMARK JA ULESANDED

1.1. Lastele ja noortele tdiendavate sportimisvoimaluste loomine, noorte liikumisvaegusega
kaasnevate mojude leevendamine.

1.2. Noorte vaba aja sisustamine huvitava, sportliku ausa méangu reeglitele rajatud
tegevusega, et kasvatada noortes ausust, kohusetunnet, seadusekuulekust jt positiivseid
iseloomuomadusi.

1.3. Opilaste mitmekiilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte tervislike
sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

1.4. Siistemaatilise treeningu ja voistlemise protsessis igale noorele tema eeldustele,
voimetele ja huvidele sobivaima spordiala leidmine ning tema treeningu korraldamine
sportlikuks eneseteostuseks - voimetekohaselt maksimaalsete tulemusteni joudmiseks
juunioride ja tiiskasvanute klassis.

1.5. Talendikate noorte leidmine ja ettevalmistus tipptulemuste saavutamiseks
rahvusvdistkonna litkmena maa- ja tiitlivdistlustel.

1.6. Opilastele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu
tohustamiseks ja iseseisvaks treenimiseks dppevaheaegadel voi eriolukordades, kohtuniku
tooks, samuti nende tervisespordiharrastuse jatkumiseks parast saavutusspordist loobumist.
Eriharidusasutusena on spordikooli dppe-treeningtdd ning vaistlustegevus korraldatud
eraldi laste ja noorte tildharidus-, kutse- ja korgkoolidpingutest, samuti kutsetdost tingitud
pdevareziimi ning koormatust silmas pidades ja seab eesmirgiks igati soodustada noorte
edukust nende pdhitegevuses.

Spordikooli juhtkond ja treenerid tegutsevad koostdds dpilaste vanemate ja iildhariduskooli
Opetajatega.
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2. MURDMAASUUSATAMISE OSAKONNA OPPE-TREENINGTOO JA
VOISTLUSTEGEVUS

Opilaste vanusest, sportliku ettevalmistuse tasemest ja suusatajate perspektiivse
ettevalmistusprotsessi seaduspérasustest johtuvalt on murdmaasuusatamise osakonna
paljuaastane dppe-treeningprotsess kolmeastmeline.

2.1. Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste kestvusega kuni 2 dppe-treeningaastat.
Algettevalmistuse Opperithmad moodustatakse 7-10 aastastest tervetest (arstlikult
labivaadatud) spordihuvilistest noortest, kellel puuduvad vanemate- vai pdhikoolipoolsed
vastuviited treeningute alustamiseks. Opperiihmade suurus, treeningute arv nidalas ja
nende kestvus akadeemilistes tundides Oppetreeningprotsessi astmete erinevail
treeninguaastatel on toodud tabelis 1.

2.2. Oppe-treeningaste kestab 5 dppe-treeningaastat, rithmad moodustatakse 10-13
aastastest algettevalmistusetapi labinud noortest ja tdiendavalt teistel spordialadel vajaliku
ettevalmistuse saanud noortest.

2.3. Meisterlikkuse aste kestvusega 3 0ppe-treeningaastat. Meisterlikkuse rithmad
moodustatakse dppe-treeningastme ldbinud ja teistel aladel vastava ettevalmistuse saanud
noortest.

2.4. Murdmaasuusatamise dppe-treeningt6d pdhivormid on praktilised treeningtunnid ja
osavott vaistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvestusi jt
nditvahendite vaatlusi-arutelusid, loenguid jne. Tdiendavateks Oppetreeningt6o vormideks
on dpilaste iseseisvad treeningud, hommikvdimlemine jne. Murdmaasuusatamise osakond
korraldab voimaluste korral ka lithemaid, tdhtsamate voistluste eelseid
ettevalmistuslaagreid ja suvelaagreid. Aastane 0ppe-treeningtsiikkel jaguneb kolme
perioodi: ettevalmistusperiood, voistlusperiood ja iileminekuperiood.
ETTEVALMISTUSPERIOOQOD algab mai 1dpust-juuni algusest ja 1dpeb detsembris.
Ettevalmistusperiood jaguneb kaheks etapiks: Uldettevalmistus — ja spetsiaalseks
ettevalmistusetapiks.

Uldettevalmistuse etapi iilesandeks on eelduste loomine ja arendamine sportliku vormi
saavutamiseks.

Spetsiaalse ettevalmistusetapi iilesandeks on lumetreeninguid kaasates vahetu sportliku
vormi saavutamine piistitatud iilesannete tditmiseks. Ettevalmistusperioodi lilesannete
taitmiseks kasutatakse tildettevalmistus (kiik, jooks, kross maastikul, sdudmine, ujumine,
jalgrattasoit, sportmingud, voimlemine jne.) ja spetsiaalseid harjutusi (imitatsioon
suusakeppidega ja ilma, imitatsioon astuva sammuga, soit suusarolleritel tehnika
taiustamiseks, kombineeritud litkumine maastikul jne.) Vdetakse osa erinevate
spordialade voistlustest, krossijooksudest, rahvasporditiritustest.

VOISTLUSPERIOOD algab jaanuaris ja 1dpeb viimaste vdistlustega mértsi 1pus,
aprillis. Pohitilesandeks on sportliku vormi séilitamine ja tdstmine ning selle kaudu
korgete tulemuste saavutamine. Peamisteks vahenditeks sellel perioodil on litkumine
suuskadel ja spetsiaalsed ettevalmistusharjutused. Uldise ettevalmistuse vahendeid
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kasutatakse sellel perioodil vaid tildise treenituse sdilitamiseks ja kindlustamaks
aktiivset puhkust, et taluda korgeid koormusi suusatreeningutel ja vdistlustel.
ULEMINEKUPERIOOD algab pirast viimaseid vdistlusi mértsi 1&pust, aprilli keskelt
ja 1opeb maikuu 16pus. Peamiseks tlilesandeks on parast ettevalmistus- ja
voistlusperioodi organismi rehabilitatsioon, aktiivse puhkuse kindlustamine ja koos
sellega treenituse sédilitamine, mis on hidavajalik treeningtsiikli alustamiseks. Tehakse
suuskadel kergeid matku, sdidetakse slaalomit. Olulised on jooks madala
intensiivsusega.

3. MURDMAASUUSATAMISE OPPE-TREENINGTOO JA VOISTLUSTEGEVUSE
EESMARGID, ULESANDED JA SISU

3.1. Algettevalmistuse aste

3.1.1. Treeningu ja voéistlemise peaiilesanded:

1) Gpilaste tervise tugevdamine ja kehaliste voimete mitmekiilgne arendamine réhutatuma
tahelepanuga antud eas eriti soodsalt arendatavate voimete-liigutuste Kiiruse ja sageduse,

kiirusjou, painduvuse ja iildise vastupidavuse arendamisele.

2)noortele mitmekiilgse kehakooli andmine, paljude liigutusoskuste ja -vilumuste
omandamine ning osavuse arendamine.

3)noortel koordinatsiooni, reageerimiskiiruse ja julguse arendamine.
4)eeltingimuste loomine suusatamisega tegelemiseks.
5)murdmaasuusatamise ja méesdidu tehnika pohialuste dppimine ja omandamine.

6) sportlike iseloomuomaduste, suhtumiste ja hoiakute arendamine, piisiva huvi kujundamine
suusatamisega tegelemiseks.

3.1.2. Oppematerjal
3.1.2.1. Teoreetiline 6ppematerjal

Hea tervis — sportliku edu alus. Tervislikud eluviisid — dppe- ja treeningkoormuse tasakaal
puhkusega. Oige pievareziim. Hiigieenireeglid, karastamine, kiilmetuse ja vigastuste
véltimine.

Oige toitumine, sportlase dieet (vitamiinide, valkude jne vajadus), selle 1ibi tulemuse
saavutamine.
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Sportlik treening ja selle koostisosad - tervise tugevdamine, kehaliste voimete

arendamine, sporditehnika oppimine, vaimsete voimete ja tahteomaduste arendamine.

Heaks sportlaseks arenemise etapid. Mitmekiilgne sportimine alustreeningu astmel — tuleviku
edu alus.

Suusainventari valik ja hoidmine, selle ettevalmistus treeninguteks ja voistlusteks.

Maérded, parafiinid, suuskade to6tlemine ja abivahendid selleks.

Ohutustehnika suuskade tootlemisel, treeningutel, spordilaagrites ja voistlustel.

Pohimoisted suusatamise tehnikast ja sdiduviisidest.

Ulevaade lumikattest ja lumeliikidest, 5hu, temperatuuri, tuule ning dhuniiskuse osatéhtsusest
suusatamisel.

Pdhimomendid suusatamise opetamise metoodikast, tildisest fiilisilisest ja erialasest
ettevalmistusest.

Ulevaade suusatamise voistlusméirustest.

3.1.2.2. Praktiline Oppematerjal

Oppetreeningtundide emotsionaalsuse ja huvitavuse suurendamiseks pithendatakse
vihemalt 30% treeningute iildajast korgendatud emotsionaalsusega litkumis- voi
sportmangudele, voimlemis- ja akrobaatikaharjutustele ning teistele spordialadele.
Voistlemine algettevalmistusastmel on mitmekiilgne. Voisteldakse ka teistel spordialadel:
kergejoustikus (kiirus, jou-, voi heitekallakuga aladel), pallimdngudes, jm vdistlustel.
Kergejoustikualade tehnika dppimisel vilditakse liigseid peensusi. Toimub lihtsustatud
korras alade tutvustamine, ennekdike vahelduse eesméirgiks, seega ka kiiruse arendamiseks.
Harjutused iildise vastupidavuse arendamiseks. Jooks iihtlus- ja vahelduvmeetodil, jooks
liival, madalas vees, soisel pinnal. Jalgrattasoit, soudmine, sportméangud (jalgpall, korvpall,
késipall jne), matkad.

Harjutused arendamaks joudu, kiiruslikke omadusi ja painduvust. Harjutused vahenditega
(topispallid, hantlid, kergemad sangpommid, ekspandrid, voimlemiskepid jne). Harjutused
voimlemispinkidel, varbseintel, rodbaspuudel ja kangil (jalgade- ja kere tdstmised, kéte
koverdused rippes ja eestoenglamangus, siruhiipped jne). Ronimine koiel ja varbseinal.
Topispallide ja kivide tdsted ning heited erinevates asendites. Kiikid ja hiipped tihel jalal,
hiipped mékke ja kauguse peale. Lodvestusharjutused selili, kdhuli, paarilisega. Tasakaalu- ja
koordinatsiooniharjutused. Harjutused voimlemispingil, varbseinal, rédbaspuudel ja kangil.
Heited ja visked erinevate pallidega paaris ja grupis. Tennisepalli viskamine kauguse ja
tdpsuse peale.

Lumetunnetuslikud harjutused ja nende sooritamise tehnika dppimine.

Harjutused paigal: suuskade libistamine muutuvas riitmis edasi-tagasi; lehvikpoore eest ja
tagant; tostepdore korvale, eest ja tagant iile suusa; hiippepdore keppide toetusega ja ilma.
Harjutused liikumisel: jooks suuskadega, sik-sak hiipped, libisemine iihel suusal, kiikid
libisemise ajal jne; astesamm tdusul, kdér-, poolkdir- ja trepptdus; laskumine erinevates
asendites otse ja poiki; sahk-, poolsahk- ja triivpidurdus, pidurdus ennetava kukkumisega ja
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keppidega; uisksamm-, sahk-, poolsahk-, paralleel- ja poolsahk-paralleelpoore libisemisel;
ebatasasuste ja takistuste iiletamine; sammuta paaristdukeline sdiduviis, paaristdukeline
kahesammuline- ja vahelduvtoukeline kahesammuline sdiduviis.

3.1.3. Opilaste arengu hindamine ja suunav valik

Kehaliste voimete arengu informatiivseima néitaja — vdimete arengutempode hindamine
toimub kaks korda aastas labiviidavate testimiste tulemuste alusel. Pohitestideks
(kontrollharjutusteks) on:

«30m jooks lendstardist

60m jooks

Jooks ndrga ja keskmise intensiivsusega
- Hoota kaugus
+  Tennisepalli vise

Rippes kéte kdverdus

Kite kdverdused voimlemispingil

100m suuskadel lendstardist

Suusatamine keskmise intensiivsusega
«  Vaistlusdistantsi pikkus

- Voistluskorrad

Voimete juurdekasvutemposid-arendatavust hinnatakse heaks kui 1,5-2 aasta jooksul
paranevad tulemused esimese testimisega vorreldes kuni 10 %.

Liigutuslike oskuste ja sporditehnika aluste omandamise edukust médratletakse
eksperthinnanguna dppetreeningprotsessis ja voistlustel tehtud treenerite tdhelepanekute
alusel. Samal meetodil hinnatakse ka Opilaste psiilihiliste ja tahteomaduste ning huvide ja
kalduvuste kujunemist.
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3.2. Oppe-treeningaste

3.2.1. Treeningu ja voistlemise peaiilesanded:

1) Koikide soiduviiside, tousude, laskumiste, podrete ja pidurduste tehnika siivendatum
Oppimine.

2) Miesoidutehnika dppimine.

3) Uldise jdu ja peamist koormust kandvate lihaste pdhijdu ja kiirusomaduste rdhutatum
arendamine.

4) Uldise vastupidavuse jitkuv arendamine, tervise tugevdamine ja organismi karastamine.

5) Teiste spordialade (sportméngud, orienteerumine, jalgrattasoit, ujumine) laialdane
kasutamine voimete mitmekiilgseks arendamiseks, treeningu emotsionaalsuse tdstmiseks,
pstiihiliseks vahelduseks ja taastumise Kiirendamiseks.

6) Konkreetsele noorele enimsobivale sdidutehnika (klassikaline- voi vabatehnika)
viéljaselgitamine.

7) Instruktori ja kohtuniku praktika siivendatum omandamine.

Mitmekiilgses erialatreeningus ja voistlemises vélditakse selle liigset koormust,
arvestades, et selles eas toimuvad noorte organismi intensiivsed kasvuprotsessid, mis
nduavad samuti palju (kohanemise) energiat. Rakendatakse regulaarset spordiarstlikku
kontrolli.

Alates hiljemalt etapi 3. treeningaastast peavad koik Opilased individuaalset treeningu- ja
enesekontrollipdevikut ja osalevad koos treeneriga oma aasta treeningkokkuvdtete
arutelul ning jirgneva treeningaasta plaani koostamisel.

3.2.2. Oppematerjal
3.2.2.1. Teoreetiline 6ppematerjal

Treeningu ja voistlemise eesmargid, tilesanded ja sisu, treeninguvahendid ning nende
kasutamine.

Kehalised vdoimed ja nende arendamine.

Suusatamise sdiduviiside, tdusude, laskumiste, podrete ja mdesdidutehnika alused ja nende
Oppimine.
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Treeningu planeerimine ja arveldus. Treeninguaasta iilesehitus. Aasta ja nddala
treeninguplaanid. Treeningupdevik ja treeningukokkuvotted.

Spordiarstlik- ja sportlase enesekontroll.

Spordivigastused ja kahjustused, nende tekkepdhjused, viltimine, esmaabi ja ravi.
Treeningt66 ja puhkuse reziim, toitumine.

Ulevaade inimese organismi ehitusest ja funktsioonidest (nérvisiisteem, vereringe,
hingamine, lihaskond).

Soidutaktika erineva pikkuse ja raskusastmega distantsidel.

Suusatamise voistlusméérused.

Massispordiiirituste korraldamine ja pdhinduded selleks.

Eesti tippsuusatajad ja mida tuleks nendelt dppida.

Ulevaade suusainventari tootvatest firmadest ja nende toodangust, uutest suusa-, kepi- ja
saapamudelitest, méiéretest ja riietusest.

Suusatamise sidumine edasidppimise ja elukutsevaliku plaanidega.

3.2.2.2. Praktiline dppematerjal

Uldkehaline ettevalmistus (kdikide dppeaastate jaoks)

Harjutused iildise vastupidavuse tdstmiseks (jooks {ihtlus- ja vahelduvmeetodil, mékkejooks,
jooks litval, vees ja pehmel pinnasel, sdudmine, jalgrattasoit, sportméngud, ujumine jne.);
harjutused jou, jou-kiiruslike omaduste ja painduvuse arendamiseks (kasutatakse
voimlemispinke, réobaspuid, kange, varbseina, topispalle, hantleid, ekspandreid, tehakse
mitmesuguseid hiippeid jne.); tasakaalu- ja koordinatsiooniharjutused (vdimlemispingid,
roobaspuud, kangid, erinevad pallid jne.); tehnilise ettevalmistuse tdiustamine (lumeta ajal
kasutatakse joumasinaid, ekspandreid, sdidetakse suusarolleritega, tehakse keppidega
imitatsiooni).

Funktsionaalne ettevalmistus

1. 8-a. Ulesanded: igakiilgne fiiiisiline ettevalmistus; jou-, kiiruse- ja
koordinatsiooniharjutused; iildise vastupidavuse arendamine; kiirusliku voimsuse
arendamine. Vahendid ja meetodid: imitatsioon, sdit suusarolleritega, matkad,
segatreeningud (jooks, imitatsioon, matk).

2. 5-a. Ulesanded, vahendid ja meetodid on samad mis 1 &-a, kuid koormus on suurem.
3. 5-a. Ulesanded: jitkata igakiilgset fiiiisilist ettevalmistust; erialalise vastupidavuse
arendamine; erinevate spordialade tehnika dppimine vastupidavuse arendamiseks.
Vahendid ja meetodid: imitatsioon, rollerisdit ja matkad erineva intensiivsusega,
segatreeningud (matk, jooks, imitatsioon).

4. 3-a. Ulesanded: jitkata igakiilgset fiiiisilist ettevalmistust; arendada iildist vastupidavust ja
joudu; kinnistada eri spordialade tehnikat vastupidavuse arendamiseks. Vahendid ja
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meetodid: imitatsioon, rollerisodit, matkad, orienteerumine, suusatamine saepurul,
segatreeningud.

5. 8-a. Ulesanded: arendada iildist ja erialast ning kiirusliku jdu vastupidavust; lihvida
rollerisdidu tehnikat erialalise vastupidavuse tdstmiseks. Vahendid ja meetodid: imitatsioon,
rollerisdit, matkad, orienteerumine, jalgrattasoit, sbudmine, segatreeningud, suusatamine
saepuru.

Funktsionaalse ettevalmistuse puhul peab sujuvalt kasvama aasta-aastalt kilometraaz ja
intensiivsus.

Tehniline ettevalmistus

1. 8-a. Ulesanded: omandada kaasaegne tehnika suuskadel liikumisel; omandada liigutuste
tapsus ja kergus liikkumiseks suuskadel murdmaastikul; harjutused suuskade- ja
lumetunnetuseks (poorded ja hiipped suuskadel; tasakaaluharjutused (erinevad
laskumisasendid suuskadel); tduketehnika kétele ja jalgadele; koordinatsiooniharjutused
(kéte-jalgade koostdo).

2. 5-a. Ulesanded: omandada pdhiliste suusatamisviiside tehnika; tehnika tdiustamine
suusatamiseks keskmise ja kdrge intensiivsusega; liigutuste 16tvuse omandamine; omandada
optimaalne tempotunnetus ja liigutuste amplituud. Oppematerjal: harjutused suuskade- ja
lumetunnetuseks (suusatamine ilma keppideta, liigutuste amplituudi muutmine jne);
tasakaaluharjutused (laskumine hiipetega, iihel suusal jne.); tduketehnika harjutused kétele ja
jalgadele; koordinatsiooniharjutused kétele ja jalgadele.

3. 5-a. Ulesanded: viimistleda sdidutehnikat, arendada vastupidavust, kiirust ja joudu;
vihendada liigset lihaspinget; arendada oskust jaotada distantsil jouvarusid, muuta tempot ja
liigutuste amplituudi; dppida kasutama voistlustel parema tulemuse saavutamiseks
kehakaalu, inertsjdudu jne. Oppematerjal: harjutused suuskade- ja lumetunnetuseks,
tasakaaluharjutused, harjutused kéte- ja jalgade ratsionaalseks toukeks ja nende
omavaheliseks koordinatsiooniks.

4. 5-a. Ulesanded: tehnika lihvimine efektiivsemaks ja konoomsemaks; dppida kasutama
taisintensiivsusel nii sisemist kui vélimist joudu.

Piistitatud iilesannete tditmiseks tuleb treeninguid teha efektiivselt ja 6konoomselt ka korge
intensiivsuse puhul.

Taktikaline ettevalmistus

1. ja 2. 8-a. Ulesanded: osata erinevates oludes liikuda efektiivselt ja konoomselt (maastiku
reljeef, ilmastik, suuskade olukord, suusataja enesetunne jne); Sppida hindama treening- ja
voistlustingimusi. Vahendid ja meetodid: laskumised erinevates asendites; erinevate distantsi
osade ldbimine erinevates sdiduviisides; kontrolltreeningud.
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3. 5-a. Ulesanded: enesehinnang vdistlusteks valmistumisel; enesehinnang emotsionaalse
taseme kohta; distantsi tingimuste tundmine ja hindamine. Vahendid ja meetodid: distantsi
labimine aja peale (kindla intensiivsusega); kontrolltreeningud.

4. 5-a. Ulesanded: jou oskuslik jagamine distantsil; stardi- ja finiseerimisoskus, mdddumine
rajal. Vahendid ja meetodid: kontrolltreeningud; {ihis- ja paarisstart; kontrollvdistlused.

5. 0-a. Pohiliseks tilesandeks on omandada oskus vélja tootada ja realiseerida taktikaline
plaan. Ulesande tiitmiseks kasutatakse kontrolltreeninguid ja vdistlusi iilesandega: libida
distantsi tihtsamad osad dige tehnikaga; 14bida kogu distants vdistlustele 1dhedase
intensiivsusega; ldbida distants piisides konkurentide ajagraafikus; ldbida distants
arvestusega jétta suuremad jouvarud viimasele kilomeetrile jne.

Tehniline, taktikaline ja funktsionaalne ettevalmistus lumega perioodil

1. 8-a. Ulesanded: erinevate sdiduviiside omandamine koos jdu-, Kiiruse- ja koordinatsiooni
arendamisega; tildise- ja kiirusliku vastupidavuse tdstmine. Vahendid ja meetodid:
suusatamine iihtlusmeetodil madala intensiivsusega kuni 12 km iihes dppetunnis
(ettevalmistus- ja voistlusperioodil kokku kuni 400 km); suusatamine vahelduvmeetodil 8-10
km iihes dppetunnis (3-3,5 km keskmise intensiivsusega, 1 km tugeva intensiivsusega).
Kokku lébitakse suuskadel keskmise intensiivsusega kuni 650 km ja tugeva intensiivsusega
kuni 100 km. Kontrolltreeningute ja vdistlusmaa pikkus poistele on 3-5 km, tidrukutele 2-3
km.

2. 5-a. Ulesanded: sdidutehnika tiiustamine erinevate sdiduviiside kasutamisel koos jdu-,
kiiruse ja koordinatsiooni arendamisega; iildise vastupidavuse arendamine, suusatades
mdddukas tempos ja podrates peatdhelepanu sdidutehnikale ning hingamisriitmile. Vahendid
ja meetodid: suusatamine {ihtlusmeetodil madala intensiivsusega kuni 15 km iihes dppetunnis
(ettevalmistus- ja voistlusperioodil kokku kuni 500 km); suusatamine vahelduvmeetodil
keskmise intensiivsusega 10-12 km iihes Sppetunnis (4-5 km keskmise intensiivsusega, 1,5
km tugeva intensiivsusega). Kokku ldbitakse suuskadel keskmise intensiivsusega kuni 750
km ja tugeva intensiivsusega kuni 160 km. Kontrolltreeningute ja vdistlusmaa pikkus poistele
on 3-5 km, tiidrukutele 2-3 km.

3. 5-a. Ulesanded: iildise vastupidavuse arendamine; keskmise intensiivsuse taseme tdstmine
jark-jargult korgemale tasemele; spetsiaalvastupidavuse arendamine ja tdstmine. Vahendid ja
meetodid: suusatamine {ihtlusmeetodil madala intensiivsusega kuni 18 km tihes dppetunnis
(kokku lumeperioodil kuni 650 km); suusatamine vahelduvmeetodil keskmise intensiivsusega
14-15 km Sppetunnis (5-6 km keskmise intensiivsusega, kuni 2 km vdistlusldhedase
intensiivsusega). Kokku ldbitakse suuskadel keskmise intensiivsusega kuni 840 km ja
vaistlusldhedase intensiivsusega kuni 200 km. Kontrolltreeningute ja vdistlusmaa pikkus
noormeestele on 5-10 km, tiitarlastele 3-5 km.

4. 3-a. Ulesanded: iildise vastupidavuse ja jou arendamine suusatamise ja iildfiiiisilise
ettevalmistuse abil; spetsiaalvastupidavuse arendamine; todvoime tdstmine koormuse
suurendamise abil Vahendid ja meetodid: suusatamine iihtlusmeetodil madala intensiivsusega
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20-25 km (lumeperioodil kokku kuni 600 km); suusatamine vahelduvmeetodil keskmise
intensiivsusega 15-18 km, sellest 5-6 km vdistluslédhedase intensiivsusega. Kokku lébitakse
lumeperioodil keskmise ja voistlusldhedase intensiivsusega kuni 880 km. Tempotreeningud
(suusatamine tihtlusmeetodil kdrge intensiivsusega) on pikemad 100-110% oma ea
voistlusdistantsidest. Kokku labitakse lumeperioodil kdrge intensiivsusega kuni 350 km.
Kontrolltreeningute ja vdistlusmaa pikkus noormeestele on 3 km, 5 km, 10 km ja tiitarlastele
3 km, 5 km ja 8 km.

5. 5-a. Ulesanded: tdsta jou- ja kiiruslikke omadusi; arendada iildist ja spetsiaalset
vastupidavust. Vahendid ja meetodid: suusatamine iihtlusmeetodil madala intensiivsusega 30-
35 km (lumeperioodil kokku kuni 670 km); suusatamine vahelduvmeetodil keskmise
intensiivsusega 20-25 km, sellest 7-8 km vdistlusldhedase intensiivsusega. Kokku lébitakse
lumeperioodil keskmise ja vdistlusldhedase intensiivsusega kuni 930 km. Tempotreeningud
on pikemad oma vanuseklassi voistlusdistantsidest 100-130%. Kokku libitakse lumeperioodil
kdrge intensiivsusega kuni 400 km. Kontrolltreeningute ja voistlusmaa pikkus noormeestele
on 3 km, 5 km, 10 km, 15 km ja neidudele 3 km, 5 km, 8 km, 10 km.

3.3. Meisterlikkuse aste
3.3.1. Treeningu ja voistlemise peaiilesanded:
1) Regulaarne vdistlemine, voistluskogemuste omandamine ja tulemuste parandamine.

2) Tehnilise ja taktikalise suunitlusega psithholoogilise ning teoreetilise ettevalmistuse taseme
tdiustamine.

3) Erialase kehalise ettevalmistuse taseme tostmine.

4) Funktsionaalsete voimete rohutatum arendamine.

5) Taktikalise ettevalmistuse tdiustamine.

6) Kiillaldase UKE mahu séilitamine ja otstarbekas seostamine erialatreeninguga tervise
tugevdamise, psiitihilise vahelduse, aktiivse puhkuse, taastumise kiirendava ja vigastuste

profiilaktika vahendina.

3.3.2. Oppematerjal
3.3.2.1. Teoreetiline Oppematerjal

Treeningu ja vOistlemise eesmaérgid ja tilesanded kdrgemal spordimeisterlikkuse tasemel.
Kehaline areng ja selle suunamine valitud spordialal.
Treeningplaani iilesehitus ja selle tditmise ning kokkuvdtete tegemise analiiiis.

Sparta OU E-mail: info@sparta.ee
Parnu mnt 139¢/2 Telefon: +372 508 0071
Tallinn 11317 www.sparta.ee



pAarts

Spordiarstlik ja sportlase enesekontroll, vigastused ja nende viltimine, esmaabi. Fiitisilised
ja farmakoloogilised taastumisvahendid, nende osatdhtsus meisterlikkuse kasvades.
PdShjalikum iilevaade inimese organismi talitlusest ja funktsioonidest, nirvisiisteemi
kujundamine treeningprotsessis.

Suusatamise tehnika ja taktika tippsportlaste treeningutel ja suurvoistlustel.

Suusainventari valik, hooldamine ja hoidmine suusabaasides ja kodus.

Suusaméiirded ja nende kasutamine.

Uuemad parafiinid ja pulbrid, puhastusvedelikud.

Voistlusmadrused.

Suusaradade ettevalmistus, nduded neile ja raskuskategooriad. Vdistluste organiseerimine ja
kohtunike tegevus.

3.3.2.2. Praktiline dppematerjal

Uldkehaline ettevalmistus

Harjutused arendamaks iildist ja spetsiaalset vastupidavust (harjutused on pohiliselt samad,
mis Oppe-treeningastme puhul, kuid tdstetud on harjutuste sooritamise kordi, kilometraazi ja
intensiivsust); harjutused dlavoodle (olulisel kohal sportvdimlemine, harjutused rongastel,
roobastel, kangil, varbseinal); harjutused tehnilise ettevalmistuse tdiustamiseks lumeta
perioodil (joumasinad, ekspandrid, suusarollerid, imitatsioon keppidega jne).

Funktsionaalne ettevalmistus (iilesanded koikidele dppegruppidele)

Edasine lihaskonna arendamine ja tugevdamine; iildise spetsiaalse vastupidavuse tostmine;
jouvastupidavuse arendamine; kiirusliku jou arendamine korgematel treeningkoormustel.

MEETOD JA Oppetunnis | 16-a |26-a |30-a |40-a
VAHENDID /dppeaasta
S
Imitatsioon O-tunnis 4,5 455 |5 5,5-6
keppidega (km)
160- 200-
aastas 120 140 180 220
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Kiirkond
maastikul
tempos

150-160 O-tunnis 12-15 | - - -
sammu/min
(km)

120-170 O-aastas - 15 15 20
sammu/min

Rollerisdit O-tunnis 40 40 40-50 | 50-55
tihtlusmeetodil
(km)

Vahelduvmeeto | O-tunnis 30-32 | 30-35 | 30-35 | 35-40
dil (km)

Korge
intensiivsusega | O-tunnis 8-10 10 15 15
(km)
Aastas 1600- | 1800- | 2000 2300
1700 1900
Segatreening O-tunnis 21 25-30 | 35-40 | 40-45
vaheluvmeetodi
I maastikul (km)
Segatreening O-tunnis 4 4-4.5 4,5-5 5-5,5
vahelduvmeeto
dil imitatsioon
korge
intensiivsusega
(km)
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Suusatamine O-tunnis 5-6 6-7 6-8 6-7
saepururajal
(km) Aastas 100 |110 |110 |[110

Tehniline ettevalmistus

1. 8-a. Ulesanded: efektiivsuse tdstmine suure mahuga ja kdrge intensiivsusega treeningutel;
individuaalsete eripirade otsimine ja kasutamine liikumiseks suuskadel. Ulesannete
taitmiseks kasutatakse samu harjutusi, mis olid dppe-treeningastmes. Suuremat rohku
pannakse individuaalsete eriparade arendamisele. Suur tdhtsus on kontrolltreeningutel ja
voistlustel. Harjutatakse tousude, laskumiste ja podrete sditmist voistlusdistantsidel erineva
astmega vasimuse puhul.

2. 5-a. Ulesanded: edasine tehnika 6konoomsuse ja efektiivsuse tdstmine suuskadel
voistlusldhedasel ja voistlusintensiivsusel erinevail distantsidel ja erinevate taktikaliste
iilesannete lahendamisel; tehnika kooskdlastamine harmooniliste liigutuste ja
funktsionaalsete voimalustega; individuaalsete eripdrade formeerumine. Piistitatud
eesmarkide tditmiseks kasutatakse varasematel Oppeaastatel kasutatud harjutusi, kuid niitid
sooritatakse neid vdistlusldhedase vai voistlusintensiivsusega. Harjutusi sooritatakse erineva
raskusastmega maastikul erinevates lumeoludes, temperatuuridel ja dhuniiskusel. Erilist
tahelepanu pooratakse individuaalsete eripdrade kasutamisele voistlusradadel ja distantsidel.

3. 8-a. Ulesanded: edasine sdidutehnika 6konoomsuse ja efektiivsuse tdstmine suurte
treeningmahtude ja koormuste puhul; individuaalse tehnilise meisterlikkuse tdiustamine.
Ulesannete tiitmiseks kasutatakse varem dpitud ja kasutatud harjutusi just distantsi 1dpuosas,
kui on saabunud juba teatud viasimuse foon. Piiiitakse tdiustada tehnikat jddtunud ja halvasti
libisevatel suuskadel. Rohku pooratakse sdidutehnika tiiustamisele suure sagedusega
liigutuste puhul.

4. 5-a. Ulesanded: saavutada kdrge tehniline meisterlikkus, mis vdimaldab tiielikumalt dra
kasutada sportlase funktsionaalsed voimed korgete sportlike tulemuste saavutamiseks.
Piistitatud iilesande tditmiseks kasutatakse koiki varemopitud harjutusi. Suur osa on
kontrolltreeningutel ja vdistlustel. Tehnika lihvimine on tdielikult seotud individuaalsete
isedrasustega ja sooritatakse korgetel intensiivsustel.

Taktikaline ettevalmistus

1. 5-a. Ulesanded: tiiustada oskust hinnata vdimalikult tipselt liikumise kiirust ja tempot.
Vahendid ja meetodid: erineva profiiliga distantsi 1dbimine, kuid iihesuguse ajaga pingutuse
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viltel; standartsete 16ikude ldbimine erinevates libisemistingimustes; laskumiste ja pdorete
sooritamine erinevates asendites suurtel kiirustel ja kiiruse séilitamiseks kite t66 alustamise
Oige ajastamine.

2. 5-a. Ulesanne: tiiustada oskust libida distants vdistlustel iihtlase kiirusega, kuid suure
kiirendusega finiSisse. Vahendid ja meetodid: distantsi osade kronometreerimine distantsi
algul, keskel ja 1opul; kontrolltreeningutel kontrollringi 1dbimine ajale mitu korda;
kontrolltreeningutel 10-15 km distantsi labimine vdistlusintensiivsusel arvestusega tosta
viimasel kilomeetril veelgi intensiivsust.

3. 8-a. Ulesanne: tiiustada oskust ja vdimalust jagada jouvarusid distantsil konkurente ja
ilmastikuolusid, samuti raja profiili arvestades. VVahendid ja meetodid: distantsi eri osade
labimine erineva intensiivsusega; kontrolltreeningud halvasti libisevate suuskadega;
kontrolltreeningud raskel, erineva lumestruktuuriga ja libisemisega rajal.

4. 6-a. Pohiiilesanne, vahendid ja meetodid samad, mis 3 §-a.

Tehniline, taktikaline ja funktsionaalne ettevalmistus lumega perioodil.

Ulesanded (kdikidele dppeaastatele): iildise ja spetsiaalse vastupidavuse arendamine;
kiirusliku jou ja kiirusliku vastupidavuse arendamine ja hoidmine lumeperioodil; teiste
fiitisiliste omaduste ja nditajate korgel hoidmine ja séilitamine.

VAHENDID JA | 16-a | 2 6-a 3 0-a 4 56-a
MEETODID

Treening
vahelduval
maastikul 15-20 | 20-25 35-40 35-40
ithtlusmeetodil
keskmise
intensiivsusega
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Treening norgalt
vahelduval
maastikul
ithtlusmeetodil
voistlusldhedase
intensiivsusega

15-20

100-130%
voistlusdistantsist

100-130%
vOistlusdistantsist

100-130%
voistlusdistantsist

Treening
keskmiselt
vahelduval
maastikul
vahelduvmeetodil
keskmise ja
ndrga
intensiivsusega
(km)

35-40

40-45

40-45

45-50

Treening tugevalt
vahelduval
maastikul
vahelduvmeetodil
(km)

15-20

20-30

Treening
vahelduval
maastikul
vahelduvmeetodil
(km)

30

35

35-40

35-40

Treening
vahelduval
maastikul
vahelduvmeetodil
voistlusldhedase
intensiivsusega
(km)

10-12

12-25

15
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Raskemate
laskumiste
harjutamine iihes 15 15-20 20-25 20-25
0-t (kordus)
Lumeperioodil
suusakilomeetrid
kokku
Nork intensiivsus 740 800 800 900
Keskmine 1060 | 1400 1600 1800
intensiivsus
600 700 800 900

Tugev intensiivsus
Tehnika dppimine
1-2 tdusul ilma
keppideta + + + +
Kontrolltreening + + + +
UKE treeningud + + + +
saalis
ringsiisteemis
Sportméngudest + + + +
vorkpall
Jooks norga + + + +
intensiivsusega
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TABEL 1

MURDMAASUUSATAMISE OSAKONNA OPPE-TREENINGTOO MAHT
TUNDIDES JA JAOTUS ERINEVATEL ETTEVALMISTUSASTMETEL NING
OPPETREENINGAASTATEL

Oppematerjal

I Teoreetiline
(teemad on
madratletud
oppekavaga)

Il Praktiline
1.Uldine kehaline.

2.Erialane kehaline
ettevalmistus.

3. Suusatamise
tehnika dppimine ja
tdiustamine.

4. Kehaliste vdi
mete testimine.

5. Kohtuniku
praktika.
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ALGETTEVALMISTU

12

138

92

156

10

SE ASTE

16

174

120

186

12

12

E-mail: info@sparta.ee

OPPE-

TREENING

ASTE

1.6-a 2.0a

20

182

164

228

14

16

24

220

200

300

16

20

Telefon: +372 508 0071
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28

230

240

396

18

24

30

238

288

440

20

24

MEISTERLIKKUSE

ASTE
56-a  1.6-a 2.5-a  3.-a
32 34 34 34
248 260 250 240
318 342 436 532
500 560 680 | 800
20 22 22 22
26 30 34 36
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6.Vaistlemine
(tdiendavalt
voistluste,
kalenderplaani
ja
treeningplaanide
kohaselt)

KOKKU TUNDE
AASTAS: 416 520 624 | 780 936 1040 1144 1248 1456 | 1664
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TABEL 2

SPORTLIKU ETTEVALMISTUSE NOUDED MURDMAASUUSATAMISE

OSAKONNA

OPILASTELE OPPE-TREENINGAASTA LOPUKS

Ettevalmistuse aste Opilaste Sportliku ettevalmistuse nduded dppe-treeningaasta 15puks

ja vanus
Oppetreeningaasta

ALGETTEVALMISTUSE ASTE

1. Oppetreeningaasta  7-10

2. Oppetreeningaasta  8-12

OPPE-TREENINGU ASTE
1.0Oppe-treeningaasta  10-13

2.0ppe-treeningaasta  13-14

3.0Oppe-treeningaasta 14-15

4 Oppe-treeningaasta 15-16

5.0ppe-treeningaasta 16-17

MEISTERLIKKUSE ASTE
1.0Oppe-treeningaasta  17- 18

Sparta OU
Parnu mnt 139¢/2
Tallinn 11317

Regulaarne osavott treeningutest®, kehaliste voimete testidest ja vaistlustest,
omada rahuldavat kehaliste vOimete ja oskuste arengut

Osavott kehaliste voimete testidest (tulemused peavad nditama arengut)**,
voistlustest (linna voistl. koht esimese 50% hulgas)

Taita 50% ulatuses kehaliste voimete testid, osaleda voistlustel, saavutada riigi
noorte EV koht esimese 75% hulgas

Téita 60% ulatuses kehaliste voimete testid, osaleda vdhemalt kuuel vdistlusel ja
saavutada riigi noorte EV koht esimese 60% hulgas

Téita 70% ulatuses kehaliste voimete testid, osaleda vahemalt seitsmel voistlusel,
saavutada riigi noorte EV koht esimese 45% hulgas. Pidama treeningpédevikut ning
esitama aasta treeningkokkuvote***

Taita 80% ulatuses kehaliste vOimete testid, saavutada riigi noorte EV voi
meistrivoistlustel koht esimese 30% hulgas

Taita 90% ulatuses kehaliste vOoimete testid, osaleda juunioride EV ja saavutada
koht esimese 25% hulgas voi Pohjamaade noorte MV 1-25 koht

Tdita kehaliste voimete testid 95% ulatuses, saavutada riigi ulatusega voistlustel
koht esimese 15% hulgas

E-mail: info@sparta.ee
Telefon: +372 508 0071
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Kuuluda riigi koondvdistkonna kandidaatide hulka, saavutada riigi juunioride voi

2.0ppe-treeningaasta 18-19
tdiskasv.MV 1-6.koht

3.0Oppe-treeningaasta 19-21  Kuuluda riigi koondvdistkonda, saavutada riigi MV 1-3 koht

* regulaarne osavott treeningutest on siitpeale ndudeks koikidel jirgnevatel treeningaastatel

** osavott kehaliste voimete testidest on siitpeale ndudeks koikidel jargnevatel
treeningaastatel

*#* treeningpdeviku omamise ja aasta treeningkokkuvdtte esitamise ndue kehtib ka

jargnevatel treeningaastatel
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TABEL 3

MURDMAASUUSATAMISE OSAKONNA OPPE-TREENINGRUHMADE

VANUSELINE JA

ARVULINE KOOSSEIS, NADALA TREENINGUTE ARV JA KESTVUS
OPPETREENINGPROTSESSI ERINEVATEL ASTMETEL JA OPPE-
TREENINGAASTATEL

Opilaste ette
valmistuse
treeningu aste

Opilaste
vanus

ALGETTEVALMISTUSE ASTE

1. O.- tr. aasta 7-10
2. O.- tr. aasta 8-12

OPPE-TREENINGU
ASTE

1. O.- tr. aasta 10-13
2. O.-tr. aasta 13-14
3. O.-tr. aasta 14-15
4. O.- tr. aasta 15-16
5.0.-tr. aasta 16-17

MEISTERLIKKUSE
ASTE

1. O.-tr. aasta 17-18

2. O.- tr. aasta 18-19

Sparta OU
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Minimaalne Opilaste
rihmade arv ~ minimaalne
arv rithmas
1 16
1 14
1 12
1 10
1 8
1 8
1 6
1 6
1 5
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Treeningu te
arv nidalas

5-6

6-7

7-8

Uhe Nidala
treeningu
kestvus  treeningu

maht

Akadeemilised tunnid

2 8
2 10
2-3 12
2-3 15
3 18
3-4 20
3-4 22
4 24
4-5 28
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3. O.- tr. aasta 19-21
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8-9

4-5

28



