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Noorsportlase ettevalmistus algab
reziimist!

» Reziim tahendab seda, et sportlik tegevus on allutatatud sellele ja
kestab paevas 24 tundi ja 365 paeva aastas.

__——"See tahendab seda, et kogu tegevus tuleb voimalikult tapselt ette
planeerida ja kavandatu ellu viia. See annab uskumatu sunergia-

/apge‘fuleml

. Tanapaeva noorsportlaste kasvamisel tippsportlaseks on sportlase

Ja treeneri vahel suur vastuolu: "tahaks nagu tippu, aga mulle
sob va tegutsemise kaudu.” Ilgauks elab omas reziimis.

{ on t|psportlaseks nagu ka elus tippu purglmlsel vaja

e treener-lapsevanem- kooI -spordikool.
seeritud tegevus pole ka hea. Jouab palju...
Daevane paeva- ja nadalakava(seinal nahtav).
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» Treeneri ees on dilemma: kuidas kaituda tanapaeva
noortega, kas nii nagu “valja kukub’-takistuseks noorte
/Ieiire elu ja “tomblemine” paljude tegevuste vahel.

» Kas olla sotsiaaltootaja voi toimid tippsporti joudmiseks
jalike reeglite jargi, kus tuleb labida koik astmed.

» Kas selgitada juba vara valja, mis eesmargid on noorel
dis, sellest lahtudes teha edaspidine tegevuskava,

: koos lastevanematega.

8 nheed noored, kellel on seatud eluks korged
d on ka sportides suur motivatsioon, tootahe,

ad voivad Jjouda ka spordis kaugele.(Multitalendid)
eha vahet andeka ja voimeka vahel: korged
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Kuidas toimida?

» Kui samas ruhmas treenivad nii noorte tipud kui ka
keskparased noorsportlased voi erinevate alade
harrastajad.(kasutan n.n.treppsuteemi)

/Km noorte enesehinnang on korge, samas tegevus
pinnapealne ja kriitika taluvuse lavi madal. Siit ka
sagedased konfliktid treeneriga ja teistega .

— - Kui generatsioonide(treener ,0pilased) vahe on suur, elu
vaartushinnangud ja eetikapiirid on seega liiga erinevad.

Ui noortel on “lastetuba™ puudulik(Ema kasvatab uksi).
‘reageerida kui treenerite uldine hoiak
ittespartliku kaitumise puhul on erinev ?

{fﬁ ihtuda alkoholi ja suitsetamisse? Aga Olu?
“pearaha” sunnib sageli “silmad kinni...”.

R mojutab treeningprotsessi,(eriti kevadel).
ner meelitab enda juurde...
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Kuidas jatkuvalt toimida®

» Kui trenni veel tullakse(seltskond), aga kui tuleb
voistlus....ei tulda,sest kardetakse kaotada?

__— - Kui talvel veel treenitakse aga suvel kui paike on korgel,
ollakse trenni asemel rannas?

—— - Kul laste sundide arv pidevalt langeb, vOimekate arv
kahaneb, aga spordialasid tuleb aina juurde(lake lahja).

|  traumadeni ja loobumiseni(8-9 klass)
kate laste puhul piitsutavad neid lapsevanemad,
gliseerida oma tegemata ambitsioone spordis.

| treenerll kannatust teha nii nagu vaja, siis laps
a tippu voi lahkuv vara...

eisi treenereid taga(austab vaid ennast).



Tippsportlaseks kasvamine algab\
distsipliinist.
» Distsipliin ehk enesesund algab hommikul voimlemisest ...
)peb treeningpaevikuga. (Kes seda teevad!l!).
» lTagasiside(paevik) on ulimalt oluline ka noorte paremikule

» Kuidas toimida kui enamus Eesti tippe vOi samas laagris
teised hommikul ei vGimle, patustavad reziimiga.

nikvoimlemine on eelkoige tahte arendamine, norkade
2 jJareleaitamine, karastamine kulmetuse vastu.

portlane harjub paremini treeningrutiiniga.
0 ta”vaja teha” asju kergemini.



Alustaladest. -

» Kul treener otsustab koik, siis ta ka vastutab ,kas
sportlane on siis "sodur” voi...koostoo partner?

s noudlikus on saamas defitsiidiks ,ometi on see
Inimloomuses olemas ja vajadus selle jarele suur?
S us maksab ruttu katte. Suhe treener- opilane...?

» Kas treenerl tegevus Ioppeb siis kui sportlane laks
oni varavast valja voi on see 24/77

8] rtlane peab oskama peale oma ala teisi
i@sid ja eluks vajalikku ujumist, pallimange

L!tuume spordifilosoofiat,elustiili kultiveeriv?

leb Sportlaselt nouda heatava kohast kaitumis
avalikes kohtades , vOi on aeg “teine”.

arjutamist kaia spordiarstil, B klassist
0ob treenerile kindlustunde.
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Mida arvestada treeningprotsessi

planeerimisel.

- Nadalatstukkel kujunda voimalusel voistluste jargi, mis on
/ﬁldjuhul plUhapaeval voi laupaeval. Seega tuleks kindlasti
treenida ka puhapaeviti.
vitay. rutm nadalas :
Koelme treeningu puhul- Esmaspaev — Kolmapaev — Reede
Neljartreeningu puhul-Esmaspaev-Teisipaev-
Neljapaev, Reede
IERE u‘m.ll-_Esmaspéev-Teisipéev-
J\Jejjyf)éj v,Reede ja Puhapaeyv.
L SPAEStaka opilase koormust: koolis, huvialas:
.f//-\r\'/esiada EpPIKEEIMUSH eritifiveerandite Iopus.
@pilaserkasyu=kaalu, psuthilist arengut(murdeiga).
NeReIIUEERIaneeritud VeIstiuskoormust.

SUVENGLEKOLHMUST

=RKOgUKOOMUSHapSElE(Sinon suured uledoosid). Tiunniteooria.

~



Nadalane tsukkel. |

- Uldjuhul ei ole arukas laup&aeva treeningut teha, sest
Sport pole tksi lapse kogu vabaaja tegevus

~@nveel ka pereelu, millele tuleb jatta voimalus,
Sest kedunt araminemist saab pere arvestada
reede hilisohtust kuni puhapaeva parastlounani...

/Km)li ajal, el ole arukaks rohkem kui 5 kordset
thut nadalas teha(eriti kiire kasvu eas).

InNglaagritesse planeerida mitmekordseid treeninguid.
dliSIgeiidikoolifajal kusitav? Kool peaks olema puha...
A EeiVeibymaksta kool anvelt U18 ja U-20 klassis,enne...
SuuYiiavaenyaitaipuhkuse kuuks perele juuli,(puhkused).

( dkeolIvaneajalja au_gustis(UKE_,staIihased),

SustgiSelfeliavoeIstiemiseks koolireest: valmis.

®© Iupped; matkad,” = |
GiERIEEHmImeENuumines|algratas; pallimangud;teised
sooreizllzlel, K2 o)




Pikemaajaline planeerimine.

» Edu eeldab’ mitme-aastalist planeerimist, alustades
/péevareziimist targast toitumisest jms.

’ Nouab sportlase kehaliste ja tehniliste voimete
Sripara arvestamist ,ka nende treenimisel.

- Ealiste |a seoeliste iIsearasuste arvestamist.

& 6ﬁﬁ;stases tsuklis voistluste planeerimist.
& rre2il grite,voistluste, puhkuste planeerimist.
VieIniniseerimise planeerimist.

r\bJMJ ontrollitplaneerimist(1-2x aastas).

7/

& V:J]:{—bi:d lasterpuhuls suve- voi koolivaheaegadel
pUhKUSENaNAmISt, koos koduste tlesannetega, mida
KOUIINUIES :&JIJJ'JJJJJJ
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Pisut soomisest.

- ENne treeningut ja magamaminekut ca 2 tundi tuleks
pohisoomine lopetada,puuviljad sobivad alati.

. ~Noorte puhul on s66mist, joomist enne treeningut,
treeningute ajal vaja planeerida.

" Veresuhkur... ehk valesoomine(tehissiisivesikud) on mure.
-~ Ka tiihja kehtga el onnestu treeningud.

. Hommikus6ok : olgu tugev ,SV-pudrud pisut valku, leib

2 LoupeEnsegatoit: @oteks hea puuvili, juurvili.

2 ehireruekvaliteediline valk, valdi tehis- SV

CSJuiaiEnne ja peale sooki. Enne trenni-voistlust. Kui on juba
JenRisisteled jubahiljaks jaanud.
SIPOEVEEle,magus-gaasilistele jookidele.Hea kraanivesi.
Vitaminidsdetsemvern mants;mai,suvel aitab juba uus saak.
NBIRWIENE BV GE, €A -0n pideyv: puudus.
=ReINVElHdaNmIdagi entiirasva, valku, rohelist.




Uni jJa puhkus

» Noored vajavad magamiseks 8-10 tundi.

. Selleks sobivad kellaajad on 21.00-6.30!
> ]

INIMene on looduse osa, loodus arkab
Daikestousuga * laheb unele” kui paike loojub.

~ Hea on treeninglaagrites teha ca 45-60 min.
[6Unauinak, ca 1 tund enne treeningut.

UKS Vahe

pcienevalsireeningulisarel suuda;, ehki tahad hasti taita
EENENPoolantud tulesanderd.

© &l entud puhkust kui trenni.

© ndama Kiire kasvamise ajal.

AEClyaEValipuapaeVval VoelkeediS rehkem Iesida.



Opi targalt!
» Kontsentreeru juba tunnis-trennis kuulamisele, oppimisele.
» Tana koolis voetu Opi ara tana ja korda homseid
oppeaineid. Nii voidad Sa ajas ja Opitu kvaliteedis palju,
sest 48 tunni parast on oluline ununenud.

)“i’eled vasinud arka hommikul varem ja opi enne kooli,

sest vasinuna sa ei Opi.

» Kullen soodne, teatud vasimuse foonil, loominguline to0
iIjardi kirjutamine) jms.

oordi- kui teisi raamatuid, sealt 6pid valjendus-
s0skust ja Sa ei nai siis teistele lolli sportlasena.

eiste ,loll enda vigadest. Ara karda ndu kiisida.

-
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Mida el tohi eirata noorte treeningus.

» Sageli on tehnika omandamisel takistuseks
mittepiisavad kehalised voimed.

- \/otmealadeks |laste treeningus on mitmekdulgsus
/r;agi,'s,kasvanuna saavad sageli votmeklsimuseks
Ork pold, korsetilinased ja halb painduvus,
selleparast alustada nende treenimist varakult.

ﬁudmudvatel aladel teha stvendatumaid
threeriguid alles; siis kui jou juurdekasv on
peleminirtreenitav: ja joudu selle ala heaks
SERLUSEKS jatkub (Naiteks hiupped,heited).
AUleVastlipidavistiarendada 1abi- pallimangude ja
I LeIStenVastupidavusalade, Iabi maastikujooksu,
pikaEENnatkade, voistiuste kaudu.
RISV ASHUPIdaViSE onl arukas treenida peale
HlRdEIgepkiINkEartkasvutempo  on loppemas ja
KEgkaalfonstabiliseerunud




Mida ei tohi eirata! R~

» Lilgutuste kiirust, kiirust, tehnikat, painduvust, osavust,
kordinatsiooni treenida labi aasta.

. Uldvastupidavust treeni enne murdeiga labi pallimédngude,
ujumise, suusatamise, maastikujooksu jt. voistluste kaudu.

/Ei'tﬁhi maha magada sensitiivset... aega(liiguste kiirus).

» Hea on kui haritud sportlane on koolis ka laulnud,
sinud, teinud naitemangu, kasitood, kainud huvikoolis,

samas Ine,oma kodu, kooli ,linna, Eesti patrioot.
’ iirusliku vastupidavuse erendamine nduab

>\
rte puhti teatud Kiiruse ja baasvastupidavuse olemist.

anute treeningvahendeid el ole arukas kopeerida
2nne kui “keha” ei ole selleks valmis...

-



\/oistlused Ton

» Noored peaksid osa votma kooli voistlustest, esindama
vajadusel kooli maakonnas.

- Hea tulemuse saavutamiseks on vaja enne pohivoistlust teha
starti,poorates tahelepanu ala tehnilisele sooritusele.

1yn,véistelda VOI harjutada nii talvel kui suvel teistel aladel
ergejoustik; pallimangud, ujumine, uisutamine).

V[ﬁpaha—vmstelda krossijooksus, orienteerumises.
Gkl

|sest Sadsta andekald see votab hlljem tulemuste
e-efél&uvsema vahendl voistiusmomendi, ara.
Voeibiekkidammnvedri stindroom.

A eIStieminelustiparast noori el tapa(ka kornvalaladel),tapab
ShialaliRENRERSIVaE pUhKUSEta voistiemine tulemuste nimel.

IEENERIEPSEVAnEM)PEAIERNCArEFO: Mahal suruma

HERElISEREEimmEldlisEmioiVamaksmine).
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\oistluspaeval
Kuidas motled nii ka laheb

» Oleise rahulik ja naita seda valja, see kandub ule.

. Ee{&sel paeval motle Iabi kogu paeva taktika

~\oistlusarevus juhi tegevuse kaudu eemale...

. Keskendurvaid voeistiusele(ei mobiilile),tee taktika
letledabitveimalikud “tllatused”, muutused...

ERREIS ‘rt‘ifm/gel ajal soojendus, stardiaeg?

VJM;-”U\; kontroll ja tee kokkulepitud vaoistlus

7N:uJJ \/JJ_)!:LJ\ Ja seda et suutsid ellu viia oma..

APEa|ENVEISHIUS kohe analtts, mis hasti ja mlks?,
HISREAERRNESEUSH
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i
Ette- ja hilisarenguga noored.

» Akseleratsiooni pidurdada on raske .

/{ui treenida | klassist, siis nende noorte kiire areng venib
pilkemale ajale, mis on kooskolas keha arenguga.

Akselerandid tulevad sporti noorelt ja tldjuhul ka
noorelt lahkuvad.

Hilisema arenguga, ehk n.n. “pikavinnaga’” noored ei ole

v

winned ara tulemuste huppelisest juurdekasvust.
2 Ande '_teh‘iﬁputada, Vaid saasta.Nad vajavad erilist
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Treenerile

. Motle, milleks ja keda treenid
- Kas Sul on temaga pikem, planeeritud perspektiiv
- liee kasvandikuga kohe Uhistiim —olete partnerid

/,’I\'Ioﬁ el ole Sinu eraomand, vaid Sinu kohus on ta aidata targalt
Sinu tarkusekohaselt ja kiirustamata tippu

duraliis on avatus, selgus, ausus, usaldus koiges
@le valmis “kriisideks”, need tulevad kindlasti
z Rs €t el rkuks andekat enneaega ara.
aljas kuidivalitse seda, sest oled oluline...

IneEEnEkeEattegeviseks valmis, siis hakka treenima
OPINgapPaEVaseljuurde, muidu oled homme prigikastis
AYcNkardarellaNimalivaid kardar selleks jaada.

S on Sulle' midastarka oelda.

W ENEIStEG AN aRtEam e datihe]l



Kokkuvottes 1

. Usun, et neid lihtsaid kuid koostootavaid todesid
arvestades, el tohiks tulla takistusi meie jargmise
olUmpiakangelase sunnil, kui see on sundinud.

- KUl kasvandik on loodud tippu joudma, siis sinna ta ka jouab,soltumata
Aust ehk see on sunniparane eeldus.

- Selleparast.tee oigeid asju, mitte asju oigesti.

ieeneid asju, mis soltuvad vaid Sinust.

- Andekatega ole eriti'tahelepanelik, kannatlik, jarjekindel,
eIV, moetiveeriv. ,see nouab palju puhendumist.

P ESEeloImIKS 0N treenerilivaja moelda teistmoodi, uskuda tehtusse,
ollagi@imhatiik; julgeda’ara oodata oma edutund .

KUy EEEPmeistusegal janni kisijulgelt nou voi anna kasvandik ara.
eitte ké)pg-r dar kellegit tegemisi, vaid votta neilt ule ideid, planeerida
\Suidzlairendtiele Spunktist Iahtudes.
\_—— 4 . .
= O|enyserkoike sellelabitkainudija tarkuseks kujundanud ja soovitan
SUllENUKSHSUKKKElNabiiteha;siistusud.

dichiakannatIkkUse eest ja edu lelle .
FeenRhandrSeomuiunit



