o7 m
% EESTI JALGRATTURITE LiIT TREENERITE KOOLITUS ‘ l '
ESTONIAN CYCLISTS UNION

EKR 3 -5 tase Jalgrattakd®l
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Jalgrattasport

Koolituse nimi: Maastikurattasdidu alused ja maanteesdidu alused.
Kursuse maht: 8 h EKR 4 tase ja 12h EKR 3 tase

Toimumise aeg: 27.-28. juuni 2023

Toimumise koht: Pdltsamaa

Sihtgrupp: EKR 3 -5 tase

Eesmark ja luhikirjeldus:

Antud treenerite koolituse eesmérk on anda treeneritele Uldteoreetilisi teadmisi rattaspordist
lahtuvalt ja praktilist dpet maastikurattal XCO elementidega ning maanteeesdidu algteadmisi.
Tavaline maastikurattasdit (MTB) on noorte seas populaarne ja jarjest rohkem tahavad
edasijoudnud noored panna ennast proovile keerukamatel XCO radadel. Seega saab koolituse
labinud treener hea Ulevaate mdlemast ja nende eriparadest ning kokkupuute kohtadest.

Maanteesdidu ja rattaseadistuse algteadmised.
Koolitus koosneb kolmest suuremast plokist:

1. Maastikurattas6idu alused — Anda Ulevaade maastikurattasfidust, kus pdhirbhk on noorte
maastikutreeningutel. Anda Ulevaade XCO eripdradest ja erinevusest MTB-st. PGhirhk on

noorte treeningutel.

2 .Maanteerattasoidu alused — Anda lilevaade maanteesdidust, kus pdhiréhk on rattaseadistusel

ja erinevatel maanteesdidu distsipliinidel.

3. Uldised akadeemilised teadmised. Keskendutakse treeningtsiiklite jaotusele l4bi hooaja:
mikro ja makrotiisklid. Praktiline t60tuba, kus koostatakse etteantud ulesandest lahtuvalt

treeningplaan.




KAVA
Treenerite koolituse 1 paev

Uldteoreetilised teadmised. Auditoorne t66. EKR 3 ja EKR 4 tase. EKR 4 tase 8h ja EKR 3 tase

9h (kavas vdib esineda muudatusi ja sellest antakse teada meili teel enne koolituse toimumist)

Aeg Koolituse teema Lektor Maht
10:00 Kogunemine (hommikukohv) 15min
ja koolituspéeva avamine
1. 10:15-11:30 | Maastikurattasdidu alused ja ratta | Kuido Lemloch | 1.5h
seadistus.
11:30-11:40 | Kohvipaus
2. 11:40-13:40 | Treeningtsikli koostamise alused 2h
13:40-14:40 | LBunapaus 1h
3. 14:40-16:10 | Maanteesdidu alused ja ratta seadistus Toivo Suvi 1.5h
4. 16:10-16:20 | Kohvipaus
5 16:20-18:20 | Praktiline todtuba — treeningplaani | Iti-Kéart Lehtmets | 2h

koostamine 1V tase*

6 19:00-20:00 | Praktiline  tootuba  —  praktilise | Iti-Kéart Lehtmets | 1h
treeningtunni labiviimise ettevalmistus

1 tase*

*Praktilise Ulesande sooritab treener etteantud pdhjale ja mis edastatakse EJL ning mille alusel

loetakse IV ja Il taseme treeneri tasemekoolituse praktiline osa sooritatuks.
Treenerite koolituse 1 paev

Auditoorne t60 ja praktilise treeningtunni labiviimine EKR 3 tase. 3h

Aeg Koolituse teema Lektor Maht
9:00 - 10:00 | Praktilise treeningtunni ettevalmistus ja | Iti-Ké&rt Lehtmets | 1h
vajalike vahendite komplekteerimine Mallor Tlrna
1. 10.30-12:30 | Treeningtunni l&biviimine Iti-Kart Lehtmets | 2h
Mallor Tiirna




Opivéljundid: Koolituse labinu on omandanud teadmised treeningtunni labiviimisest, selle
planeerimisest ja erinevate treeningelementide kaasamisest. Samuti on omandanud uldised
teoreetilised teadmised rattaspordist lahtuvalt maastikusdidu ja maantesdidu alus teadmistest
ning rattaseadistusest.

Lapetamistingimused: Koolitusel osaleja peab osalema kdigis koolituse tundides ja sooritama
praktilise treeningkava koostamise. Koolitusel osalenud treener esitab enda poolt koostatud
treeningkava vastaval pdhjal, mis on vormistatud nduete kohaselt. Praktilise osa analtitisi k&igus
taidetud tagasiside lehe koos vajalike osadega. Koolitus loetakse l&binuks kui koik Ulal

nimetatud nduded on taidetud.
Hindamine: Arvestus
Opikeskkond: Auditoorium.

Koolituse labiviija(d): Koolituse peaorganisaator ja labiviija on Iti-Kért Lehtmets (EKR 5)
Kalevi Jalgrattakooli treener ja Tallinna Ulikooli kiilalislektor ning Mallor Tiirna (EKR 6) Kalevi

Jalgrattakooli vanemtreener. Lektorid ja teised praktilise osa labiviijad selguvad lahiajal.
Oppematerjalid:

Hannus, A., Jalak, R., Port, K., jt. 2015. Spordi uldained. Treeneri tasemekoolitus.
Nooremtreener tase 4. Eesti Olumpiakomitee.

Rannamaa, I., Piip, M. 2007. Jalgrattasport: I-lll tase. Treenerite tasemekoolitus. Eesti
Ollimpiakomitee.



Lisa 1.

EKR 3 - EKR 5 taseme koolituse nduded

KUTSE ANDMISE KORD treenerikutsetele on leitav:
https://media.vooq.com/0000/0041/2571/files/Kutse%20andmise%20kord%20treenerikutsetele
14.11.2018.pdf

ERIALASE TAIENDUSKOOLITUSE ARVESTAMISE ALUSED

1. ULDSATTED

1.1. Erialane taienduskoolitus selle dokumendi mdistes tdhendab treeneri erialaste oskuste ja teadmiste
pidevat kaasajastamist koolituste I&bimise ja koolitajana tegutsemise, teiste treenerite treeningtundide
vaatlusanaliiiisi teostamise, rahvusvahelistel tippvoistlustel erialaste lilesannete tditmise, stazeerimisel
osalemise ja stazeeritavate juhendamise ning riigi koondiste treenerina tegutsemise kaudu.

1.2. Erialase tdienduskoolituse l&bimine on kohustuslik eeltingimus treenerikutsete taotlemisel ja
taastaotlemisel ning kutsetasemed, millel tdiendkoolitus on ndutav, on satestatud kutse andmise korras.
1.3. Tdienduskoolituse labimine kdigis tema vormides peab olema dokumentaalselt toendatud EOK
treenerite kutsekomisjoni poolt kehtestatud vormis.

2. TAIENDUSKOOLITUSE ARVESTAMISE KORD

2.1. Kutseandmise korras on satestatud tédienduskoolituse mahuliseks normiks 60 tundi nelja aasta jooksul.
2.2. Téiendkoolituse pdhivormi — erialaste koolituste l&bimine v6i koolitajana tegutsemine — minimaalseks
alampiiriks on 12 tundi. Punktis 2.3. loetletud teiste tdiendkoolituse vormide tlempiirist vdhemal maaral
rakendamisel peab tdiendkoolituse mahuline norm — 60 tundi olema téidetud erialaste taienduskoolituste
labimise vOi koolitajana tegutsemisega.

2.3. Taienduskoolituse teiste vGimalike vormide arvestamisel kehtivad jargnevad tGlempiirid:

2.3.1. rahvusvahelistel tippvaistlustel erialaste (ilesannete tditmine — kuni 12 tundi;

2.3.2. teiste treenerite treeningtundide vaatlusanallitisi teostamine — kuni 12 tundi;

2.3.3. teiste treenerite juures stazeerimine voi stazeeritavate juhendamine — kuni 12 tundi;

2.3.4. riigi koondiste treenerina tegutsemine — kuni 12 tundi.

2.4. Téiendkoolituse erinevate vormide rakendamise 8igsust hindamiskomisjonile kinnitab spordialaliidu
peasekretér/tegevjuht.

2.5. Erialase tdienduskoolitusena treeneri kutse taastaotlemisel ja taseme tdstmisel on hindamiskomisjonidel Gigus

arvestada laagrikasvataja osakutse koolitusest ainult asjakohaseid koolitustunde.


https://media.voog.com/0000/0041/2571/files/Kutse%20andmise%20kord%20treenerikutsetele_14.11.2018.pdf
https://media.voog.com/0000/0041/2571/files/Kutse%20andmise%20kord%20treenerikutsetele_14.11.2018.pdf

Kinnitatud
EOK treenerite kutsekomisjoni poolt 12.11.2021

VAATLUSANALUUSI TEEL TAIENDUSKOOLITUSE TUNDIDE ARVESTAMISE
KORD

Eesmark:

1. Teiste treenerite treeningtundide kilastamine 8ppe-eesmargil erialase taiendkoolituse
tdhustamiseks.

2. Treeningtundide kilastamise arvestamine erialase tdiendkoolitusena.

Oluline jargida jargmisi péhimdtteid:

1. Taienduskoolituse tunde saab arvestada vaid kdrge kutsekvalifikatsiooniga (EKR 6, EKR 7 ja EKR 8)
ning rahvusvaheliselt tunnustatud treenerite tunde kiilastades;

2. Kulastatav tund peab olema taotletaval erialal;

3. Tunni kilastamisel on oluline dpitu ja omandatu;

4. Hindamiskomisjon vdib arvestada 60-st tdiendkoolituse tunnist kuni 12 tundi dokumenteeritud
vormide alusel;

5. Kulastataval treeneril on 6igus tutvuda vaatlusanalliisiga;

6. Taotleja peab esitama hindamiskomisjonile tdendusmaterjalina kinnituse tunnis vaatlejana osalemise

kohta (vorm 1) ning tunni anallilsi (vorm 2



Vorm 1

KINNITUS TREENINGTUNNIS VAATLEJANA OSALEMISE KOHTA

Kilastav treener Ja SPOraiala: ..........cooviiiiiiiieie e
Treeningtundi [&biviiv treener ja SPordiala: ..o
KUUDEBV. .ottt bbb bbbt n bbb e

TUNNT AIGUS JA IOPP: «oeveeieee et nre e

tunni TEDIVIIMISE KONL: ...

tUNNI NIMELUS Ja BESMEAIK: ...ocveeiiiie et sre s

Tunni TADIVITJA BHKITT: L.

Vorm 2

TREENINGTUNNI ANALUUS

KUIastav tre€ner Ja KULSELASE: ........ccveiuiiieiie et s ettt ettt e e sbeenesreesre e e e
Treeningtunni 18biviija ja tema KULSEIASE: ........ccecieiieieciece e
Analuusige, palun, mida dppisite ja milliseid uusi teadmisi ning oskusi saite.

1. Treeningtunni korraldus



5. Opetamise praktilised aspektid (didaktika)



STAZEERIMISE TEEL TAIENDUSKOOLITUSE TUNDIDE ARVESTAMISE KORD

Eesmark:

1. Teiste treenerite treeningtunnis stazeerimine Oppe-eesmargil erialase téiendkoolituse
tdhustamiseks.

2. Treeningtundide stazeerimise arvestamine erialase tdiendkoolitusena.
Oluline jargida jargmisi pohimotteid:

1. Taienduskoolituse tunde saab arvestada vaid endast kdrgema kutsekvalifikatsiooniga ja
vahemalt EKR 5 taseme treeneri juures stazeerides ning rahvusvaheliselt tunnustatud treenerite
tunde kulastades;

2. Kulastatav tund peab olema taotletaval erialal;
3. Tunni kllastamisel on oluline 6pitu ja omandatu;

4. Hindamiskomisjon voib arvestada 60-st tdiendkoolituse tunnist kuni 12 tundi dokumenteeritud
vormide alusel;

5. Kulastataval treeneril on Gigus tutvuda stazeerimis tingimustega;

6. Taotleja peab esitama hindamiskomisjonile tdendusmaterjalina kinnituse tunnis stazeerimise
osalemise

kohta (vorm 1) ning tunni analudsi (vorm 2

Vorm 1

KINNITUS TREENINGTUNNIS VAATLEJANA OSALEMISE KOHTA

StaZeeritav treener ja SPOrdiala: ...........cooveiiiiiiii i e
Treeningtundi 1&biviiv treener ja spordiala: ...........cccooiiiiiiiicie
KUUDEBV: ..ot b bbbttt et sbe bbbt

TUNNT AIGUS JA TOPP: et

tuNNi 18DIVIIMISE KONT: .o

tUNNT NIMELUS JA BESMAIK: ....viiiii it re e

Tunni TBDIVITA @IIKITE: oo e




Vorm 2

TREENINGTUNNI ANALUUS

Stazeeritav treeNEr Ja KUISBIASE: ........iiiieie e
Treeningtunni [&Diviija ja tema KULSETASE: .......c.coiiuiiiiiiiciee e
Analliusige, palun, mida Oppisite ja milliseid uusi teadmisi ning oskusi saite.

1. Treeningtunni korraldus



STAZEERITAVATE JUHENDAMISE TEEL TAIENDUSKOOLITUSE TUNDIDE
ARVESTAMISE KORD

Eesmark:

1. Teise treeneri treeningtundide juhendamine Oppe-eesmargil erialase téaiendkoolituse
tdhustamiseks.

2. Treeningtundide juhendamise arvestamine erialase taiendkoolitusena.
Oluline jéargida jargmisi péhimatteid:

1. Taienduskoolituse tunde saab arvestada staZeeritava juhendamisel juhul kui juhendaja omab
vahemalt EKR 5 taset.

2. Treeningtund peab olema taotletaval erialal;
3. Tunni juhendamisel on oluline stazeeritavale uute teadmiste andmine;

4. Hindamiskomisjon v0ib arvestada 60-st tdiendkoolituse tunnist kuni 12 tundi dokumenteeritud
vormide alusel;

5. Taotleja peab esitama hindamiskomisjonile téendusmaterjalina Kinnituse tunnis juhendajana
osalemise

kohta (vorm 1) ning tunni analudsi (vorm 2

Vorm 1

KINNITUS TREENINGTUNNIS STAZEERITAVA JUHENDAJANA OSALEMISE KOHTA
Juhendatav treener ja SPOrdiala: ..o
Treeningtundi 1&biviiv treener ja SPordiala: ...........cccooeiiiiiiiiiiie e,
KUUDEBV: ..ot bbb bbbttt b bbb

TUNNT AIGUS JA IOPP: oo

tunNi 1ADIVIIMISE KONE: ...

tUNNT NIMELUS JA BESMAIK: ....viiiie e re e

Tunni TADIVITJA BHKITT: Lo s
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Vorm 2

TREENINGTUNNI ANALUUS

Juhendatav treener Ja KULSBIASE: ........cviiiiiiiiiiiie bbb
Treeningtunni [&DiViija ja tema KULSETASE: .......c.ccveiuiiiiiiiii e
Analliusige, palun, mida Oppisite ja milliseid uusi teadmisi ning oskusi saite.

1. Treeningtunni korraldus
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