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Kéaesoleva raamatu, originaalis “Utviklingstrappa I langrenn”, tdlkimine ja
toimetamine vottis arvatust kordi rohkem aega, aga siiski on ta niitd I16puks
valmis ning kdikidele huvilistele kattesaadav. Olen treenerina pidanud aaretult
oluliseks taiendkoolitusi, seminare, enese harimist. Varasemalt olen mitmeid
tunnustatud valistreenereid kutsunud meie kevadseminaridele esinema.
Samuti ei ole viimaste aastate jooksul lihtegi valismaist suusaharidusega
seotud raamatut eesti keelde tolgitud. See raamat on loomulik jatk varasemalt
tehtule. Kindlasti vdiks lugeja arvestada sellega, et raamatu tdlkimise ja
toimetamisega on tegelenud alaarmastajad ning pole labinud keelekorrektuuri.
Raamat on mdeldud tasuta jagamiseks.

Tegemist on Norra Suusliidu poolt vélja antud raamatu teise, 2017. aastal
vdlja antud taiendatud triikiga, mille autoriteks on Oyvind Sandbakk, Pal Rise
ning Per Nymoen. Norra suusatamise “aabits” dpetab kuidas samm-sammult
suusatajaks saada, keskendudes perioodile lapseeast kuni juunioride eani.
Lisaks raagitakse raamatu I16pus taiskasvanud harrastajate treeningutest.

See on kasulik kasiraamat nii treeneritele, sportlastele, lapsevanematele kui
lihtsalt huvilistele. Raamatus on po&hjalikke naiteid tksiktreeningute, nddala
treeningplaani ja isegi pikemate perioodide planeerimiseks ning labiviimiseks.
Kindlasti leiavad siit hdid motteid ka teiste vastupidavusalade esindajad,
naiteks laskesuusatajad, jalgratturid, kergejoustiklased. Norras on suusatamise
kultuur ja traditsioon niivord rikas ja tugev ning kindlasti ei saa me kdike
Uksiihele dle kanda, kuid usun, et siit leiavad inspiratsiooni ja midagi kasulikku
koik huvilised.

Sooviksin tanada Norra suusaliitu ning Pal Riset, kelle ndusolekul raamatu
télkimine véimalikuks sai. Eriline tanu kuulub “Utviklingstrappa I langrenn”
tolkijale Maris Saethale, toimetaja-konsultantidele Kaarel Zilmerile ja Els-Brett
Heinsoole ning kujundajale Mikk Heinsoole (Stuudio Stuudio). Raamatu t&lkimi-
sele aitasid kaasa Eesti Kultuurkapital, Eesti suusaliit ning CFC Spordiklubi.
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Meil on Norras palju noori murdmaasuusatajaid, kelle unistus on
jouda poodiumi kdige kérgemale astmele. Kuigi selle sihini jbuavad
vaid moned tksikud, on tahtis, et oma potentsiaali kasutaksid voi-
malikult paljud. Teekond lapsepdlve hoovispordist maailmameistriks
vOi olimpiavditjaks saamiseni on pikk ning igaiihe jaoks erinev.

Igal maailmameistril on oma ainulaadne lugu, kuid kdigil tulevastel
maailmameistritel on eelmistelt midagi dppida. Vaid méned lksikud
on parimad hetkest, mil nad suusad alla saavad. Enamikel tuleb end
kannatlikult tles to6tada — jatkata nii dnnestumise kui ka ebaedu
korral. Murdmaasuusataja Arenguredel, voi lihntsamalt Arenguredel on
juhend noortele, paljutdotavatele sportlastele, kes soovivad realisee-
rida oma sportlikku potentsiaali. See on samuti juhend treeneritele
ja vanematele.

Juhend ilmus esimest korda 2012. aastal koost6os Norra
Suusaliidu ja organisatsioonidega Langrenssportens Venner ning
Olympiatoppen’. Siinne juhend on 2012. aastal ilmunud triikise
taiendatud versioon.

Juhendi koostamine algas juba 2003. aastal ning sellesse on oma
panuse andnud paljud kdnekad isikud. Esimeses toogrupis osale-
sid Per Nymoen, Ole Morten lversen, Marianne Myklebust, Morten
Aa Djubpvik, Fredrik Aukland, Kristian Amundsen. 2006. aastal
litusid t66grupiga @yvind Sandbakk ja Marthe Strgm Solli. Esimest
korda 2012. aastal raamatuna ilmunud versiooni pohitegijaiks olid
@yvind Sandbakk, Ole Morten lversen ja Per Nymoen. To6 kaigus
andsid oma panuse piltide ja arvamuste / arutelude ndol ka murd-
maasuusatamise treenerite klubi ning paljud osavétlikud, erineva
tasemega murdmaasuusatreenerid kogu Norrast. Voib 6elda, et
see raamat on Norra murdmaasuusatreeneritelt Norra murdmaa-
suusatreeneritele. Tekstid on koostanud Brit Baldishol ja Ingunn
Fossmellem. Raamatu ,Utviklingstrappa i Langrenn” on toimetanud
@yvind Sandbakk, Per Nymoen ja Pal Rise, kes I6petasid juhendi
koostdds spordikirjastusega Akilles 2017. aastal.

Olympiatoppen: norra oliimpiasportlasi koondav organisatsioon.
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Arenguredel kirjeldab sportlase sihiparast, pikaajalist teekonda
lapseeast tippspordini. See kindlustab, et Redeli kasutajad saavad
oskused, kuidas end piisavalt proovile panna ja omavad teadmisi,
mis viivad neid aste-astmelt tippspordini. Redel kirjeldab, kuidas
tuleks omandada vbéimed, mis on olemas maailma parimatel
suusatajatel. Treening peab olema planeeritud nii, et sportlased
omandaksid ajapikku vdimed, mida on vaja kdrgtasemel sportides.
On tahtis, et diged oskused omandataks oigel ajal, ning et laste
treening ei oleks taiskasvanute treeningu vahendatud variant, vaid
oleks parimal viisil kohandatud just igale sportlasele eraldi.

Kuigi Arenguredel votab aluseks voistlusklassi vanuse, tuleb eraldi
arvestada iga sportlase bioloogilist vanust ja treenitust. See vdib
palju muutuda, sest enne puberteeti on vaga keeruline eristada,
millised tulemused on saavutatud andekuse ning millised varajase
kiipsuse tottu ning seeparast tuleb olla ettevaatlik ennatliku
sportlaste andekuse hindamisega. Sportlase optimaalse arengu
tagamiseks tuleb siinses Arenguredelis antud juhised kohandada
igale sportlasele eraldi.

Norra suusatamise eelis on rahvarohkus. Need, kes vdib-olla ei
ole tippu jdudmiseks kehaliste voimete voi tehniliste oskuste
poolest nii head, vbivad saada olulised llesanded nii keskkonna,
tervise- kui ka tippspordi valdkonnas. Sellised sportlased on head
sparringupartnerid neile, kellest saavad parimad ning sellised
treeningkaaslased voivad aidata hoida head treeningkeskkonda.
Pealegi vajab suusasport treenereid, juhte ja suusatamise
kogemusega lapsevanemaid. Arenguredel on pdimitud Suusaliidu
arengumudelisse, mille eesmark on tugevdada ja laiendada t66d
tippspordiga.

Oslo, oktoober 2017

@yvind Sandbakk, Pal Rise ja Per Nymoen (toim.)
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PEATUKK 1:
SUUSALIIDU KOOSTATUD
ARENGUMUDEL

1.1. SUUSALIIDU ARENGUMUDEL (SAM)

2016. aastal vdeti Skitinget'is? vastu Norra Suusaliidu uus aren-
gumudel, mis peaks olema aluseks kogu t66s, mida suusaspordi
arendamiseks tehakse. Suusaliidu arengumudel jagab napunaiteid,
kuidas peaksid tulevikus toimima organisatsioon, sportlased,
treenerid, juhid ja olema korraldatud suusalritused. Suusasport
peab olema organiseeritud nii, et sellesse oleks kaasatud voi-
malikult palju suusatajaid, kes oleksid véimalikult kaua aktiivsed
ning saaksid voimalikult parimaks. See kehtib nii tervete kui ka
erivajadustega sportlaste kohta. Arengumudel kaasab ka inimesi,
kel ei ole traditsioonilist kokkupuudet lume ja suusatamisega ning
inimesi erinevatest ihiskonna kihtidest.

Selles raamatus keskendume enim neile, kes soovivad end suusa-
tajana voimalikult optimaalselt arendada. Arenguredel on (ks osa
Suusaliidu arengumudelist. Allolev joonis néitlikustab sportlase
jarkjargulist arengut: alustatakse lapsena spordi ja suusatamisega
tutvumisest, saadakse kas kdrgtasemel murdmaasuusatajaks voi
inimeseks, kes tegeleb aktiivselt suusatamisega kogu elu.

2 Skitinget: Norra suusatamise kdrgeim organisatsioon (nagu valitsus), tuleb kokku kord-paar
aastas.
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Aktiivhe
kogu elu

Muu
sport

Treeni, et treenida

Aktiivne algus

Joonis 1: suusaliidu arengumudel (SAM)

1.2.

ARENGUMUDELI ERINEVAD TASEMED

Aktiivne algus (0.-6. eluaasta)
+ esimene kohtumine organiseeritud spordiga;
« pohiliigutuste 6ppimine nii suuskadel kui ka ilma;
« moningad organiseeritud tegevused suusa / spordikoolis
/ Gldtreeningul ja mangud suuskadel.

FUNdament (I6bus baasettevalmistus) (6.—9. eluaasta)
+ palju mitmekdlgset sportlikku tegevust;
+ podhiliigutuste edasiarendamine nii suuskadega
kui ka ilma;
+ situatsiooni- ja harjutuspdhine aktiivsus vahese sekkumisega.
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Opi treenima (9.-12. eluaasta)
« treeningu fookuses oleks — keha valitsemine ja arenemine;
+ ka vanemad lapsed, noorukid ja taiskasvanud, kes
soovivad areneda;
« klubi-, valdade- ja ringkonnavdistlused.

Treeni, et treenida (12.-15. eluaasta)
« fookus erialasel treeningul;
« treeningkultuuri ja treeningkeskkonna kujunemine;
« treenija bioloogilist vanust arvestav individuaalne jalgimine.

Treeni, et voistelda (16.-20. eluaasta)
+ palju erialast treeningut;
- fookuses on vdistlustel kdimisest dppimine
ja arenemine;
- sportlase (hiljem tippsportlase) terviklik areng.

Treeni, et voita (tdiskasvanu)
+ optimaalse sportliku taseme saavutamine;
+ eesmark naidata tulemusi OM-il, MM-il ja
maailmakarikavdistlustel.

Suusavoistlustel osalemine kogu elu
+ kehaline aktiivsus suusaklubi treeningutest;
* noored, kes ei soovi kdrgtasemel voistelda, saavad siiski
voistlemisvdimaluse;
+ voistlemisvdimalus taiskasvanutele rahvasporditrituste,
veteranide voistluste ja mae-telemarkvdistluste kaudu.

Aktiivhe kogu elu
« aktiivsus rahva- ja tervisespordiga tegelemisest;
* treenimine tervise heaks;
+ uute oskuste arendamine kursustel osalemise kaudu.

Juhi voi treeneri roll spordis
+ sportlaste suunamine vdistlusspordist vabatahtlikuks treene-
riks, ametnikuks voi juhiks;
+ oma panuse andmine spordiga seotud ametites (nditeks
treener vdi administreeriv ametikoht).

Siinne Murdmasuusataja Arenguredel kirjeldab peamiselt treening-
protsessi, mis on vajalik kdrgete tulemuste saavutamiseks, kuid
antud juhised kehtivad kdigile, kes soovivad oma sportlikke tule-
musi parandada. Raamat pdhineb peamiselt varasemal véljaandel,
kuid lisasime siia ka SAM-i pohimdtted, mida kirjeldavad kaks uut
peatikki:
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« 2. peatiikk kirjeldab alla 12-aastaste laste treeningut. Selles
peatlikis soovime naidata, kuidas sisendada lastesse kestvat
spordi- ja suusarddmu. See annab samuti parima kehalise,
tehnilise ja psidhilise ettevalmistuse neile, kes soovivad
korgete tulemuste saamiseks spetsialiseeruda.

« 5. peatiikis kirjeldame Upris lihidalt, kuidas kanda hoolt tipp-
spordist loobujate eest nii, et vdimalikult paljud neist jatkaks
spordis naiteks treeneri, juhi, lapsevanema voi hooldemehena.
Ka need, kes saavutuspuramiidi tippu ei jdua, on murdmaasuu-
satamise jaoks olulised.

1.3.

SAM-1 POHIPRINTSIIBID

KESKSEL KOHAL ON SPORTLANE

Sportlase kujunemine olgu pika perspektiiviga ja seetdttu on tahtis,
et suusaspordis oleks kesksel kohal just sportlane.

Et sportlasel oleks vdimalik optimaalselt areneda, on tarvis selli-
seid treenereid, spordilritusi ja -baase, mis arvestaksid sportlase
pika karjaariga.

Sportlase lahimad ringkonnad (suusaringkond, suusaklubi,
suusaliit) moodustavad koos p&hitegevuste tuumiku. Teised suu-
sasporti raamivad tegevused on: haridus ja arenemine, suhtlus ja
teave, majanduslikud véimalused, rahvusvaheline t60 ja organisat-
sioonisisene ning samuti organisatsioonidevaheline koost66. Koos
pohitegevustega on just need valdkonnad, kuhu suusaspordis
panustatakse.

VOIMALIKULT PALJU, VOIMALIKULT KAUA, PARIMAKS

Inimesed arenevad erinevas tempos ja SAM-i eesmark on, et sport-
likus arengus jargitaks sportlase bioloogilist vanust ja sportlikku
arengut, mitte kronoloogilist vanust. Oige treening digel ajal kasva-
tab voimalust, et iga sportlane saaks oma potentsiaali optimaalselt
kasutada. On vaga tahtis hoida suusasportlasi spordi juures ka
lapsepdlve- ja noorukieas, sest nii kasvab vdimalus, et neis areneb
elukestev armastus suusaspordi vastu ning neist sirguvad suu-
sasporti armastavad lapsevanemad, treenerid / juhid, harrastajad.
Seda saab saavutada, kui korraldame (ritusi, mis on avatud kaigile:
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sbltumata soost, rahvuslikust taustast, vanusest ja majanduslikest
voimalustest. Soovime, et suusasport annaks igapaevaevaste
suusaharjumuste kaudu oma panuse ka rahva tervisesse.
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Joonis 2: Kesksel kohal on sportlane Joonis 3: Norra Suusaliidu alla kuuluvad

erinevad tasemed

MURDMAASUUSATAMINE - NORRA RAHVUSSPORT

Norra Suusaliidu alla kuulub kuus suusaala: maesuusatamine,
freestyle, suusahiipped, kahevdistlus, murdmaasuusatamine ja
telemark. Murdmaasuusatamine on liikmete arvu ja aktiivsuse
poolest neist vaieldamatult suurim. Liikmete arvu poolest (murd-
maasuusatajate arv Norra 1100 suusaklubis) on murdmaasuu-
satamine Norras suuruselt teine spordiala. Lisaks teame, et suur
osa Norra elanikest tegeleb suusatamisega vabal ajal treeningu
vOi puhkuse eesmargil. Paljud neist (sajad tuhanded suusatajad ja
harrastajad) ei kuulu (ihtegi spordilihendusse.

Julgeme kutsuda murdmaasuusatamist Norra rahvusspordiks,
sest rahvas armastab murdmaasuusatamist vaba aja tegevusena
ja huvitub ka murdmaasuusatamisest kui vdistlusspordist.
Murdmaasuusatamisega tegeleb suur osa Norra rahvast, suusa-
tavad igas vanuses ja sportlikus vormis inimesed, seega annab
murdmaasuusatamine Norra rahva tervisesse tahtsa panuse.
Murdmaasuusatamine vdib anda hea kehalise ja vaimse tervise,
loob Uhtekuuluvustunnet, annab haid elamusi ja aitab kaasa laste
ja noorte tervislikule sirgumisele. Samuti eeldame, et parimad
sportlased on oma kaitumise ja elustiiliga teistele eeskujuks ja
motivaatoriks.
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Murdmaasuusatamises tostame esikohale suusarddmu ja pakume
sotsiaalset tegevust, mis sobib olenemata vanusest ja tasemest
kdigile. Kindlustame, et vdistlussporti panustada soovijad saavad
selleks voimaluse. Kui soovime murdmaasuusatamise positsiooni
hoida, on tahtis sailitada nii rahva Uldist huvi suusatamise vastu
kui ka meie parimate sportlaste korget taset. See on ambitsiooni-
kas eesmark ja eeldab meie tegevuse pidevat arendamist klubides,
ringkondades ja koondistes. Murdmaasuusataja Arenguredel on
selle saavutamiseks tahtis tooriist.

1. 4.

NORRA SUUSALIIDU VISIOON JA VAARTUSED

Suusaliidu arengumudel vétab aluseks Norra Suusaliidu visiooni ja
vaartused.

« Norra Suusaliidu visioon on:
PALJU, HAID ja ROOMSAID SUUSATAJAID

* Norra Suusaliit on heaks kiitnud, et Norra spordi vaartused
kehtivad ka kodigis suusaspordialades:
ROOM, TERVIS, UHTSUS ja AUSUS

Need vaartused peavad olema aluseks kdiges, mida me spordis
teeme, olenemata sellest kas oleme noored, tippsportlased,
harrastajad, juhid vai treenerid. Spordil on Ghiskonnas suur roll:
sport peaks Norra Gihiskonda positiivselt ja arendavalt toetama.
Muuhulgas peaksid need vaartused inspireerima Norra rahvast
olema parema tervise nimel aktiivsed. Tippsport tekitab entu-
siasmi ja loob rahvuslikku ihtsustunnet. Noored sportlased dpivad
planeerimist, iseseisvust, kannatlikkust ja oskust dnnestumise ja
ebadnnega toime tulla. Need on vaartused, mis on tahenduslikud
kogu Gihiskonnale.

Mida kdrgemale tasemele joutakse, seda suuremad on ambit-
sioonid. Mida rohkem keskendume tulemusele, aule ja kuulsu-
sele, seda suurem on oht, et peame ohverdama oma vaartused
ja seda enam on pdhjust nende eest seista. Tippspordis peame
olema eriti valvsad. (Arne Jgrstad Riise, esinemine 2017. aasta
maikuus).
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ROOM

Sport peaks innustama olema aktiivne kogu elu. Maaravaks saab
oma spordialast ja tegevusest saadav rddm. Spordiga tegelemise
motivatsioon peab olema endal, tulema seestpoolt, ning motivee-
rima peaks tegevusest saadav room. Treenerid ja tegevuste juhen-
dajad peaksid korraldama treeningu nii, et kdik, sdltumata tasemest,
saaksid tunda motivatsiooni ja kogeda spordir6dmu. Spordirddm
kui edasiviiv jdud ei tahenda siiski seda, et kdik, mida teed, on alati
|6bus. Kui oled seadnud endale eesmargi, tuleb tunda rahulolu t60st,
mida selleni joudmiseks teha tuleb. Isegi kui see voib olla vasitav.

TERVIS

Murdmasuusatamine on tervise ja tervislikkuse simbol: aren-
datakse ju vastupidavust ning lihastugevust varskes dhus kauni
looduse keskel. Fridtjof Nansen kutsus murdmaasuusatamist
sportide spordiks. Me ei saa aga varjata, et tipptasemel murdmaa-
suusatamises on tegureid, mis vdivad tervise proovile panna ning
mida tuleks ennetada. V6ime nimetada moned:

+ Murdmaasuusatajad haigestuvad tihti nditeks mononukleoosi
vOi miikoplasma poolt pdhjustatud kopsupdletikku, mis voib
juhul, kui keha haiguse ajal kehaliselt tugevalt koormata, seda
pikaks ajaks mdjutama jaada.

+ VOib tekkida erinevat sorti vigastusi, mille pdhjus on tihti suur
treeningkoormus voi pikaajaline Ghekilgne treening.

+ Surve saavutada haid tulemusi ja liigne fookus kehakaalul voib
pdhjustada tervisemuresid, nende seas erinevaid toitumis-
haireid. On fakt, et toitumishaired tekivad vastupidavussport-
lastel llejaanud elanikkonnast sagedamini. , Tervislik Sport”
(www.sunnidrett.no) selgitab lahemalt, kuidas kujundada haid
harjumusi ja tervislikku suhtumist toitumisse ja toitainete
tarbimisse.

Peame tegema koostood selle nimel, et murdmaasuusatamist
seostataks hea tervisega. Kbéige parem on ennetamine ja seda
saab teha mone lihtsa vahendiga. Me peame:

+ Hoolitsema, et sportlasel oleksid treening-ja voistlustjargselt
oiged harjumused riietumisel ja toitumisel.

+ Tegelema vaheldusrikka treeninguga ja tegutsema samm
korraga. See tahendab, et peame ehitama treeningud lles
aastate |6ikes nagu siinses raamatus kirjeldatakse.


http://www.sunnidrett.no/
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+ Omama tasakaalustatud ja moistlikku suhtumist saavutus-
tesse ja tulemustesse.

+ Olema teadlikud treeningu, puhkuse / taastumise, toitumise ja
igapaevase elustiili vahekorrast / tasakaalust.

UHTEKUULUVUS

Murdmaasuusatamine on sport, kus eesmargiks on saada koos
tugevaks! Kuigi stardist finiSini voistleme igaiiks enda eest, on
klubisisesel 6hkkonnal ja lihtekuuluvusel suur tahtsus.

Viimastel aastatel oleme sellest Norra suusatamises tiha enam
teadlikud ja ndeme, kuidas koondiste sportlased oma teadmisi
jagavad, lksteiselt dpivad ja Uksteist toetavad ning seekaudu ka
uksteist konkurentidena edu saavutamiseks positiivselt motivee-
rivad. See on Uhtviisi tahtis nii klubi- kui ka regiooni tasandil: kdigil
gruppidel on suusatamises oma vaartus ja tahtsus, olgugi et tase
ja ambitsioonid vdivad olla erinevad. Kdik peaksid kaasa aitama,
koiki peaks tahele panema ning kdik peaksid tundma, et nad on
olulised. Sdbrad ja kolleegid on sinu toetajad nii edu kui ka ebaedu
korral.

Uks naide teadmiste jagamisest on Norra Suusaliidu iga-aastane
rahvusvaheline juunioride kogunemine, mille eesmark on jagada
teadmisi valismaa konkurentidega. See on naide, mida vdiks
jaliendada ka regiooni- ja klubitasandil. Konkurentidega kogemuste
vahetamine voib olla arendav mélemale osapoolele.

AUSUS

On vaga tahtis dpetada sportlastele, et vdistlustel ei tehta sohki.
See teadmine on Norra kultuuris stigavalt juurdunud ja see on
miski, mida peaks dpetatama ka koigile Norra suusasportlastele.
Ei ole lubatud rajal 16igata, sdita klassikavdistlusel uisutehnikas,
teha valestarti jne. Teised naited aususe kohta on, et me:
* ei raagi sopru ega kolleege taga, me radagime nendega, mitte
nendest;
* anname ja votame viisakal moel vastu konstruktiivset
tagasisidet;
« jargime grupi mangureegleid ja arvestame tagajargedega, juhul
kui me seda ei tee;
+ aktsepteerime voistlusel ebadnnestumist ning ei aja stlitd
teiste kaela.



PEATUKK 1: SUUSALIIDU KOOSTATUD ARENGUMUDEL 13

1.

5.

ERIVAJADUSTEGA SPORTLASED

Suusaliit korraldab dritusi kdigile, kes saavad suuskadel liikuda,
seda nii istudes kui ka seistes. Seeparast saavad koik murd-
maasuusasportlased (sdltumata invaliidsusastmest) véimaluse
treenida ja regiooni / klubi kaudu tavalisel viisil vdistleda. Samuti
on meil erivajadustega sportlaste koondis.

Arengutrepi arenguprintsiibid toimivad hasti séltumata invaliid-
susastmest, kuid erivajadustega sportlaste edasiminek voib
varieeruda ja erivajadustega inimesel vdib olla vajadus kohandatud
plaani jarele. Selles peatiikis soovime anda ndu, kuidas vdtta vastu
ja toetada erinevate erivajadustega suusatajaid.

KUIDAS VOTTA VASTU ERIVAJADUSEGA SPORTLANE?

Kui klubisse tuleb erivajadusega sportlane, mojutab see ka teisi
grupi liikmeid. Ei ole ebatavaline, et erivajadusega sportlase imber
on palju uudishimutsejaid. Vdib kogeda, et teised grupi liilkmed
tunnevad sportlasele kaasa vdi on ebakindlad, kuidas uude olu-
korda suhtuda.

Nii erivajadusega sportlase kui ka teiste klubi liikmete jaoks on
tahtis, et esimene kohtumine oleks positiivne. Seeparast soovi-
tame korraldada sissejuhatava kohtumise klubi juhatuse, klubi
treeneri ja sportlase ning vanemate / lahisugulastega.

VOIMALIKUD JUTUTEEMAD ESIMESEL KOHTUMISEL

Treenerina on tahtis kisida kiisimusi ja olla avatud teemadele,
milles ollakse ebakindlad. Ara karda kiisida erivajaduse kohta,
naiteks:
+ Millist abi vajab sportlane enne treeningut, treeningu ajal,
parast treeningut?
+ Kas erivajadusega kaasneb ekstra piiranguid?

Palu erivajaduse kohta olulist informatsiooni. Nagu iga teisegi
suusataja jaoks, on tahtis, et treeningud vastaksid treenija val-
midusele, toimuksid turvalises dppekeskkonnas ja voimaldaksid
eduelamust. Osa erivajadusega seotud infost vdib vajadusel olla
salastatud. Seetdttu selgita sportlase ja tema vanematega, kuidas
ja mille kohta informatsiooni tohib jagada. On tahtis, et treeneril
oleksid piisavad teadmised sportlase vajadustest ning sellest, kas
talle on vaja midagi kohandada. See vdib olla naiteks teave digete
ravimite kohta. Paljud erivajadusega inimesed vajavad treeningu
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ajal saatjat, eelistatult kindlaid partnereid, kellega aja jooksul
koostddd arendada.

Voib olla tarvilik teada, kuidas liigitatakse praegu (2017) sportlase
erinevaid erivajadusi ja nende pohilisi isedrasusi:

Liikumispuue

Liikumispuudega sportlane vdib suusatada istudes voi seistes.
Liikumispuudega inimestel vdib olla probleeme liigutuste
sooritamise ja jou rakendamisega. Siia alla liigituvad naiteks
selgroovigastusega, tserebraalparaliiisi, amputeeritud jasemete
vOi neuroloogiliste haigustega sportlased.

Liikumispuudega sportlase treenimisel on tahtis moelda, milliseid
harjutusi valida. Alustuseks plidame selle poole, et erivajadusega
sportlane labiks treeningud ja tehnikadppe terve inimesega vdima-
likult sarnaselt.

Kuulmispuue

Kuulmise kadumine vai kuulmispuue on kuulmise taielik voi
osaline kadumine.

Kuulmispuudega sportlane saab korvalise sekkumiseta paljuski
ise hakkama. Monel neist vdib olla probleeme tasakaaluga.
Treeningtods kuulmispuudega sportlastega on ladus suhtlus
maarava tahtsusega. Moned nduanded suhtlemiseks:
- Jalgi, et kuulmispuudega isik ndeks selgelt sinu ndgu. Ara seisa
nii, et kuulajale paistab paike nakku.
+ Raagi selgelt, lilaldamata. Paljud oskavad hasti suult lugeda.
- Opi lihtsaid viipeid, mis vdivad treeningul kasuks tulla.
+ Tutvusta sportlasele treeningu sisu enne treeningut.
« Mdnes olukorras voib olla otstarbekas / vajalik t6lgi kasuta-
mine. Kuulmispuudega isik voi tema hooldaja omavad kindlasti
haid teadmisi sellest, kuidas ja kust tdlki tellida.

Intellektipuue

Intellektipuudega sportlased on oma vdimetelt vaga erinevad, kuid
nad saavad koos teiste samal tasemel sportlastega enamikes
tegevustes kaasa liiia.

Tihti voib osutuda mottekaks teha neile vdimalusel oma treening-
grupp. Mdned sportlased voivad siiski ka tavalises treeninggrupis
hakkama saada, eriti vaiksemates kohtades, kus grupis treenib

vaid uks intellektipuudega sportlane. Sellisel juhul saab treeningut
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organiseerida paralleelselt. See tdhendab, et erivajadusega sport-
lane vdib labida lihema raja ja teha lihtsamaid harjutusi kui teised.
Eesmark on, et tegevus algab ja 16ppeb iheaegselt.

Nagemispuue

Nagemispuudeks peetakse nii suurt nagemiskaotust, et

see mdjutab inimese arengut ja / vdi igapaevaseid tegevusi.
Nagemispuue voib olla erineva raskusega — alates norgast
nagemisest paris pimedateni. Treeningu kohandamise vajadus
vOib varieeruda vastavalt nagemispuude raskusele. Ka nagemis-
puudega sportlaste treeningul on vaga oluline hea ja selge suhtlus.
Mdned napunaited suhtlemiseks:

+ Kuna need sportlased ndaevad halvasti, ei ole neil nii lihtne
maista, et radgid just temaga. Seeparast on radkima hakkami-
sel tahtis inimest nimepidi kutsuda.

+ Esimest korda nagemispuudega inimesega kontakti luues (tle
alati, kes sa oled.

+ Sellised sportlased naevad piiratult / ei nde liigutusi, seepérast
selgita hasti ja kasuta piltlikke valjendeid.

+ Heaks toomeetodiks vdib olla liigutuste juhtimine.

On tahtis luua turvalised piirid ja lasta sportlasel keskkonnaga
tutvuda nii, et ta teaks, kus asjad asuvad. Paljudele sportlastele
vOib olla turvaline saatja, kes on abiks kogu treeningu valtel,
madrava tahtsusega. Nii sportlase kui ka saatja jaoks vdib olla
mottekas kanda veste, mis annavad teistele treenijatele nagemis-
puudega sportlasest marku.

Siit leiad rohkem selgitavat infot, nduandeid ja soovitusi:
www.skiforbundtet.no/funksjonshemmede/tips-til-klubber

Siit leiad haid ettepanekuid ja soovitusi praktilise treeningu labivii-
miseks. www.aktivitetsbanken.no

Selle asemel, et 6elda vdahenenud t66véimega inimesed, on Suusaliit
seni valinud kasutamiseks véljendi erivajadustega inimesed.


http://www.skiforbundtet.no/funksjonshemmede/tips-til-klubber
http://www.aktivitetsbanken.no/

PEATUKK 2:

LASTE TREENIMINE

PEATUKK 2:
LASTE TREENIMINE

TREENINGU/AKTIIVSUSE MAHT

On tahtis, et laps tegeleks mitmekilgse ja varieeruva kehalise
tegevusega ning omandaks pdhiliikumise oskused. Peame
tagama, et lapse esimene kohtumine spordiga oleks positiivne ja
lapsed hakkaksid vahehaaval suusatamist nautima. See peattikk
raagib laste mitmekilgsest ja varieeruvast baasettevalmistusest,
mis luuakse lapseeas ja jagatakse kolme faasi:

» Aktiivne algus

« FUNdament (I6bus baasettevalmistus)

« Opi treenima

Mitmekiilgne

Aktiiven
algus

b
L4

3-6a 6-9a 10-13 a 14-16 a 17-19a 20+ a
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Norra suusaliit nimetab sportlasi lasteks paevani, mil nad

saavad 13-aastaseks. Murdmaasuusatamises on meil vdistlustel
vanuseklassid ja praktilistel pdhjustel nimetame neid, kes on veel
12-aastased lasteks, kuid 13-aastaseid vaadeldakse kui noorukeid.

Enamik lastest saavad oma esimese kehalise aktiivsuse kogemuse
juba varakult ning uurivad maailma mangu ja manguliste avastuste
kaudu. Pidevalt arutatakse, kas suudame lapsi ikka piisavalt ak-
tilvsetena hoida ning oluline eesmark on lapsi véimalikult rohkele
kehalisele aktiivsusele 6hutada. Tegevused voivad olla nii organi-
seeritud kui mitteorganiseeritud. Mitteorganiseeritud tegevused
toimuvad kodust valjaspool, manguplatsil, metsas ja teistes koh-
tades. Organiseeritud tegevusi teevad lapsed osaliselt lasteaias ja
koolis, kuid tihti tegelevad sellega eelkdige sporditihingud.

Optimaalse saavutusvoime véljaarendamine soltub lapseea
mitmekilgsetest tegevustest ja iga eduka saavutuse taga on

pikk protsess. Taiskasvanuna sportliku tippsoorituseni joudmi-
seks on vajalik treenida erialaspetsiifiliselt alates juuniorieast.
Samas on liigvarajane spetsiifilise alustamine vaid lihinagelik
investeering, sest puudub baasettevalmistus. Varajane uhekilgne
treening peatab reeglina sportlase edasise arengu Upris noores
vanuseklassis.
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2.1.

AKTIIVNE ALGUS (3.-6. ELUAASTA)

On tahtis, et pdhioskused nagu jooksmine, hiippamine, viskamine
jne. areneksid loomulikul teel. Erinevad tegevused taiendavad
meie liikumiskogemust ja loovad pdhja, mille peale vormi ehitada.
Seeparast on selle perioodi eesmark:
+ Oppida selgeks pdhiliikumisviisid ja siduda oskuste kasutamine
manguga;
+ kindlustada, et kehaline aktiivsus oleks |6bus ja saaks osaks
lapse igapaevast;
+ kindlustada, et vaikesed lapsed oleksid mangides kehaliselt
aktiivsed.

Suurim osa aktiivsusest peaks olema mitteorganiseeritud, kuid
paljud klubid pakuvad noorimatele tldkehalist treeningut, mis
on hea viis lapse aktiivse kehalise tegevuse organiseerimiseks.
Uldkehalist treeningut vdib varieeruvate tegevustega rakendada ka
suusaklubis. Selline aktiivsus vdiks olla sissejuhatuseks elukest-
vale liikumisrddmule ja aidata kaasa:
+ kehalise, motoorse, vaimse ja sotsiaalse arengu
stimuleerimisele;
+ koostoovalmiduse ja sotsiaalsuse arengule;
+ laste ettevalmistusele spordiiihingu organiseeritud
tegevusteks;
« mitmekilgse baasettevalmistuse loomisele.

Uldkehaline treening on tahtis seetdttu, et annab lastele ja
noortele mitmekiilgse liigutusliku kogemuse. Selle kaudu saavad
lapsed proovida erinevaid spordialasid, millest Giks on muidugi
suusatamine. Suusatamist hdlmav uldtreeningu osa peaks andma
lastele suuskade kasutamise algoskused ja alustada tuleks kdige
elementaarsemast. Tuleks dpetada, kuidas:

* panna suusad jalga ja votta jalast ara;

« liikkuda suuskadel tasasel maal;

« minna lles-alla vaikestest kiingastest;

* jouda edasiminekuni (kurvid, hiipped, mangud suuskadel,

takistusrada).

Suusatamise algdppe ajal piisab ihest suusapaarist. On tahtis, et
lastel oleksid suusad, millega nad saaksid méangida ning mis ei
oleks neile liiga pikad.
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Uldkehalise treeningu aastaplaani niidis

Nadal Kuupiaev Tegevus Koht

35 28.08 Lastevanemate koosolek Klubiruumid
36 4.09 Jalgpall ja tasakaalutreening Spordikeskus
37 11.09 Jalgpall ja Gldfiiusiline treening Spordikeskus
38 18.09 Rattasdit ja takistusrada Spordikeskus
39 25.09 Rattasdit ja takistusrada Spordikeskus
40 2.10 Sligisvaheaeg

41 9.10 Orienteerumine ja maastikujooks Spordikeskus
42 16.10 Orienteerumine ja boksen gar (ingl k Kick the can) Spordikeskus
43 23.10 Uldkehaline treening saalis Spordisaal
44 30.10 Uldkehaline treening saalis Spordisaal
45 6.11 Uldkehaline treening saalis Spordisaal
46 13.11 Kasipall Spordisaal
47 20.11 Kasipall Spordisaal
48 27.11 Jalgpall ja tantsimine Spordisaal
49 412 Jalgpall ja tantsimine Spordisaal
50 11.12 Ronimine Spordihall

51 18.12 Ronimine Spordihall

52 25.12 Jouluvaheaeg

1 1.01 Jouluvaheaeg

2 8.01 Uisutamine / suusatamine / kelgutamine Spordikeskus
3 15.01 Uisutamine / suusatamine / kelgutamine Spordikeskus
4 22.01 Uisutamine / suusatamine / kelgutamine Spordikeskus
5 29.01 Uisutamine / suusatamine / kelgutamine Spordikeskus
6 5.02 Uisutamine / suusatamine / kelgutamine Spordikeskus
7 12.02 Uisutamine / suusatamine / kelgutamine Spordikeskus
8 19.02 Talvevaheaeg

9 26.02 Uisutamine / suusatamine / kelgutamine Spordikeskus
10 5.03 Uisutamine / suusatamine / kelgutamine Spordikeskus
11 12.03 Uisutamine / suusatamine / kelgutamine Spordikeskus
12 19.03 Uldkehaline treening (jdud) Spordisaal
13 26.03 Uldkehaline treening (jdud) Spordisaal
14 2.04 Kevadvaheaeg

15 9.04 Voimlemine ja koordinatsioon Spordisaal
16 16.04 Véimlemine ja koordinatsioon Spordisaal
17 23.04 Rattasoit ja takistusrada Spordikeskus
18 30.04 Rattasdit ja orienteerumine Spordikeskus
19 7.05 Rattasoit ja maastikujooks Spordikeskus
20 14.05 Jalgpall ja kergejoustik Spordikeskus
21 21.05 Nelipiihad

22 28.05 Jalgpall ja kergejoustik Spordikeskus
23 4.06 Jalgpall ja kergejoustik Spordikeskus
24 11.06 Grillimine ja I6petamine Spordikeskus

19
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Uldkehalise treeningu niidistreening
Peateema: lldkehaline treening dues

Vahendid:
* vile;
* redel;

» madalad tokked;
+ poom / statiiv, mille peal ja all lapsed saaksid lilkuda;
+ koonused / keeglid mille Gmber roomata.

Aeg

Tegevus

Selgitus

5 minutit

Alustamine

Nimede kontroll: kirjuta lles, kes puuduvad. Jaga lapsed nelja
gruppi, nii on llevaate saamine natuke lihtsam, iga grupi vanem
vastab nimekutsele.

15 minutit

Soojendus

Hoia lapsed endiselt neljas grupis. Lapsed mangivad vaikestes
gruppides ,Viirus” kulli.Ohel v&i kahel lapsel ,on see” ja nad
peavad kedagi teist puutega ,nakatama"“. Kui laps on kinni
puitud, siis tal ,on see”. Kinnipiiitu peab hoidma kéae seal, kuhu
teda patsutati ja proovima uut last ,nakatada“. Maara ala, kus
mangitakse ja (tle lastele, et nad ei laheks piiridest vilja.

30 minutit

Pohiosa

Pane iiles nii pikk takistusrada, et kdik saaksid tegevuses osaleda.
Lapsed voivad alustada raja erinevatest kohtadest. Margi rajale
suund ja lase lastel koonuste ja margiste vahel joosta. Lase lastel
joosta lilesandest iilesandeni.

10 minutit

Lopetav osa

Lapsed Idpetavad treeningu ménguga ,Saba piiidmine”.
Treener(id) ja lapsed Utlevad Uksteisele head aega.

Vanemate meelespea:

« Jalgi, et lapsed tegeleksid mitteorganiseeritud kehalise tege-
vusega (manguga), vahemalt 60 minutit pdevas. Eelkooliealised
ja vaikelapsed ei tohiks paigal istuda kauem kui 60 minutit
korraga, vélja arvatud magamise aeg.

+ Jalgi, et lapsed oleksid sdltumata ilmast iga paev kehaliselt
aktiivsed.

+ Vaata, et laps omandaks pdhiliikumisviisid nagu jooksmine, hiip-
pamine, rullimine, jalaga 166mine, viskamine ja pttidmine. Need
pohiliigutused on keerukamate liigutuste ja tegevuste ehituskivi-
deks ning aitavad kaasa elukestva aktiivsuse kujunemisele.

+ Korralda I6busaid ja proovilepanevaid tegevusi, mis pakuvad
lastele eduelamusi ja mille kaudu nad harjuvad tegevustes
kaasa I6dma. Selles staadiumis toimub optimaalne areng juhul,
kui vanemad loovad tegevuste jaoks kindlad raamid.

+ Kuna tldrukud kalduvad olema vahem aktiivsed kui poisid
ja ka erivajadustega lapsed on omaealistest vahem liikuvad,
tuleb kindlustada, et tegevused oleksid sooneutraalsed ja kdiki
kaasavad. Tuleb jalgida, et lapsi julgustataks olema aktiivhe
ning peetaks soltumata soost ja eriparast tahtsaks kdikide laste
aktiivsust.
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2.2.

FUNdament / LOBUS BAASETTEVALMISTUS

(6.

—9. ELUAASTA)

Sellel astmel on tahtis tegeleda varieeruva ja motiveeriva tegevu-
sega, mis arendab kogu keha.

Kuigi keskendutakse rohkem erialaspetsiifilistele oskustele, on
need endiselt sellised, mis annavad lapsele laiapdhjalised liigu-
tuslikud algoskused. Mida laiem on po6hi, seda kogenum on laps
spetsiifilise treeninguga alustamiseks. Kuigi suur osa tegevusest
peaks endiselt olema mitteorganiseeritud, toimub ka (iha rohkem
organiseeritud tegevust. Seeparast on vaga tahtis, et organiseeri-
tud tegevustes jargitaks jargmisi pohimotteid:

* mang;

« vaheldus tegevustes;

tahelepanu poéhiliigutusoskustel;
suurt aktiivsust ndudvate tegevuste organiseerimine;
situatsioonipdhine treening;

+ avastuspohine dppimine;

* erinevuste voimalus;

+ vaga vahelduv ja erineva tempoga treening;

- ,hands off” printsiip (vdhe sekkumist tehnika dpetamisel);

enesekindlus ja Uhtekuuluvus.

Sel perioodil on tahtsal kohal treeningute korraldamine nii, et
lapsed omandaksid hea suusatehnika. See tdhendab, et tegevused
oleksid tempokad ja arendaks pdhilisi suusaoskusi. Tegevust
tuleb kohandada ajapikku vastavalt treenija arengule voi ka siis kui
nahakse suusatehnikas vigu. Endiselt piisab tihest suusapaarist.
On tahtis, et lastel oleksid suusad, millega mangida ning mis
poleks liiga pikad.
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Naidistreening. Lilkkumisvorm: suusatamine / Vanus: 6 aastat / Treeningu kestus: 60 minutit

Aeg

Tegevus

Kuidas

10 minutit

Kivikuju

Vali soltuvalt grupi suurusest kindel arv ndidasid (vahetatakse
tihti). See, keda n&id puudutab, jasb jalad harkis seisma, kuni
keegi ta jalgade vahelt |abi roomab ja ta vabastab.

10 minutit

Kogujad

Kaks vdi enam last (soltuvalt grupi suurusest) saavad kandekoti.
Ulejaanud lapsed saavad endale tennispalli véi puupulga. Kotiga
lapsed on kogujad ja peavad teist last puudutades oma kotti
voimalikult palju asju koguma. Kui laps jadb oma asjast ilma (pall,
puupulk vms), Iaheb ta treeneri juurde ja saab uue asja. Sel viisil
on kdigil alati midagi kées.

15 minutit

Pahklikorjajad

Moodustatakse neli vdistkonda, igasse manguplatsi nurka iiks
voistkond. Manguplatsi keskel on palju varustust. Kéik lahevad
keskele, et oma meeskonnale vdimalikult palju asju koguda.
Osavodtjad tohivad keskelt votta vaid lihe asja korraga. Kui asjad
on otsas, loetakse (ile. Vdistluse teises ringis tohib liksteiselt
varastada. Luba lastel tegutseda piiratud aja jooksul. Viimases
ringis tuleb taas k&ik asjad keskele viia (ainult (iks asi korraga).

10 minutit

Varavast
|abi laskumine

Sportlased lahevad kokkulepitud viisil méest (iles. Uleval teevad
nad ringi imber koonuse, et seejarel soita alla slaalomit ja Iabida
laskumisel 1-2 véaravat.

10 minutit

Peni m&endlval

Lapsed hoiavad suusaotstest ja sdidavad méest alla (pdlvili
suuskadel olles). Vaistlus: sdida vdidu peale maest alla!

5 minutit

Lopetus

Kerge venitus
Harki-kokku hiipped
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Naidistreening. Liikumisviis: lumeta maastik / Vanus: 6 aastat / Treeningu kestus: 60 minutit

Kestus

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Kullimang

Valitakse Kull. Teised méangijad liiguvad mangualal ringi. See,
kelle Kull katte saab, peatub ja tdstab kae iiles, seejarel peatuvad
ka koik teised. Kinnivoetu hoikab kdva hddlega oma nime, teised
kordavad seda. Seejarel saab kinnivoetu ise uueks Kulliks.

10 minutit

Kivikuju Il

Soltuvalt grupi suurusest valitakse liks vdi mitu trolli, kes teisi
pulavad. See, kes kinni pliitakse, muutub kiviks ja peab seisma
kivikujuna kuni keegi temast iile astub / hiippab ja ta vabastab.

10 minutit

Konnahipped

Konnahipped

Osalejatel tuleb:
+ hiipete vahel mitte peatuda;
* maanduda poidadele;
+ hiipata (ihes seerias 5-10 hiipet;
+ markida, kui kaugele 5-10 hiippega joutakse;
+ proovida iga korraga oma tulemust parandada.
Voistkondlik kaugushiipe.
» moodusta vdistkonnad ja vaata, milline voistkond hiippab
hoovotuta kdige kaugemale;
« (iks voistleja hiippab jalad koos;
+ teine alustab sealt, kust esimene I6petas jne., kuni kdik
voistkonna liikkmed on hiipanud;
+ margi, kuhu voistkond joudis ja lase teisel vdistkonnal hiipata;
+ korda 4-6 korda.

Varieeri treeningut kord paremal, kord vasakul jalal keksimisega.

15 minutit

Taringuteade

Moodusta voistkonnad. Vdistlejad jooksevad téringuteni ja
heidavad taringut. Kui taringule tuleb 1 voi 6 silma, voib voistleja
viia oma voistkonnale tennispalli. Kui taringule tuleb 2, 3, 4 voi

5 silma, joostakse tagasi vdistkonnani ja toimub vahetus. Voidab
voistkond, kel on I6puks kdige rohkem palle.

10 minutit

Haned, luiged,
tulge koju!

Valitakse hunt, kes seisab manguplatsi keskel. Kéik linnulapsed
seisavad platsi servas ,peidus”. Valitakse linnuema, kes seisab
platsi teises otsas (hunt on keskel). Linnuema hiitiab: Haned,
luiged, tulge koju! Lapsed vastavad: Ei saa tulla, hunt on ees!

Luiged: Tulge ikka, lennates! Linnulapsed pistavad jooksu ja
hunt piitiab neid katte saada. Mdne aja parast kui linnud kinni
plititakse, muutuvad ka nemad hundiks.

5 minutit

Lopetus

Kerge venitus
Harki-kokku hiipped
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Naidistreening. Liikumisviis: spordisaal / Vanus: 6 aastat / Kestus: 60 minutit

Kestus

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Matkijad

Koik lapsed seisavad treeneri taga rivis. Treener valib:
1. Uhe, kes juhib ja otsustab, mida tehakse;
2. esimese tegevuse, mille I6ppedes antakse jarg uute tegevuste
leidmiseks jargmistele, kelle tegevust matkima hakatakse.

Naidistegevused:
+ jalad koos hiippamine;
» keksimine;
« varvaste puudutamine (piisti asendist ette liikkudes);
« kohuli/ selil lamamine;
* istumine;
» tagurpidi hiippamine, jooksmine, kdndimine.

10 minutit

Kullimang ,Viirus”

Valitakse (iks voi kaks kulli, kellel on ,viirus”. Kui kull teist méngijat
puudutab, saab ta ise ,terveks” ja kulliks muutub jargmine. Uuel
kullil tuleb hoida katt sel kohal, kuhu teda kinni piitides puudutati.

10 minutit

Ohupalliméng

Koigile kinnitatakse pahkluu kiilge 6hupall. Mangu mdte on teise
mangija pallile peale astuda ja see Idhkuda. Vditja on see, kellele
jaab viimasena terve pall.

15 minutit

Takistusrada

Paiguta rajale erinevaid takistusi, nii, et iga laps saab:
+ joosta tagurpidi;
+ keksida kord paremal, seejarel vasakul jalal;
» roomata takistuse alt voi ronida takistusest lle;
+ tuua/ viia tennispalle;
+ joosta slaalomit;
* joosta;
+ visata palli hulardngasse;
+ varbseinast (iles ronida.

Alternatiivsed voimalused tegevuse organiseerimiseks:
+ Koik lapsed jooksevad takistusrajal kindla aja véltel
Uheaegselt.
* Moodusta kaks voistkonda. Esimene vdistkond jookseb kindla
aja valtel, siis vahetus ning esimesed puhkavad.
+ Teatevdistlus. Iga osaleja labib raja tihe korra.

10 minutit

,Hai tuleb!”

Moodustatakse neli vdistkonda, igasse manguplatsi nurka iiks
voistkond. Iga vdistkond otsustab, milline kalasort soovitakse
olla. Hai seisab keskel ja hoikab vdistkondi, kel tuleb seejarel
dimber hai ,ujuda“. Kui nad on hai imber natuke aega ,ujunud”,
hiitiab hai: ,Hai tuleb!” misjarel peavad kdik oma nurka tagasi
jooksma, et hai neid kétte ei saaks. Need, kelle hai katte saab,
muutuvad ka ise haideks ning aitavad teisi kalu piiida.

5 minutit

Lépetus

Kerge venitus
Harki-kokku hiipped
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Naidistreening. Liikumisviis: suusatamine / Vanus: 8 aastat / Kestus: 60 minutit

Kestus

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Kogujad

Valitakse koguja, kes saab endale koti. Teised méangijad saavad
tennispalli. Kdik lapsed liiguvad méangualal vabalt ringi. See, kes
kinni piititakse, peatub ja annab oma palli kogujale, mille jarel
peab ta suusatama treeneri (v0i kellegi teise, kes palle hoiab)
juurde, et uus pall saada (et alati oleks pall kdes). V6ib voistelda
selle peale, kui palju palle koguja kindla aja jooksul piitida
suudab. Muuda méanguplatsi suurust ja kogujate arvu séltuvalt
treeninggrupi suurusest.

10 minutit

Kullimang
pesuldksuga

Koik osalejad kinnitavad oma jala véliskiiljele pesuldksu ja
proovivad teistelt 2 minuti jooksul voimalikult palju 16kse ara
napsata. Loksud, mis dnnestub teiselt katte saada, kinnitatakse
votja jalale ndhtavasse kohta. Korraga tohib votta iihe I10ksu.

Vahelduseks tagurpidi variant: osalejad proovivad oma I6ksudest

lahti saada, proovides neid teiste jalgadele kinnitada. Loks peab
korralikult kinnituma. Kui mitte, siis on see endiselt panija oma.

10 minutit

Kiirendused
»Vooluga kaasa“

Reasta 4-6 mangijat kaldale. Suusatatakse vdidu peale finiSisse,
siis taas rahulikult algusesse.

Moodusta alati kiiresti uued grupid, nii ei veni ootamisaeg liiga
pikaks. Et harjutus sujuks, peavad koik starti suundujad sditma
raja aares.

+ Kurvitehnika: tee stardi ja finisi vahele suur ring. Osalejad
labivad 1.5 tiiru mo6da ringi. (jargmine duell algab kui eelmine
on teel ringist valja).

+ edaspidi / tagurpidi: osalejad lahevad nagu ees ette antud rada
pidi, siis pooravad Gimber ja jatkavad teed finiSini selg ees.
(Voivad ka esmalt selg ees kaia ja siis edaspidi).

+ 360 kraadi: osalejad labivad pool teed, siis tiirutavad
360 kraadi imber koonuse (vdib olla mé&ttekas maérkida raja
suund) ja parast tiiru véidab see, kes esimesena finisisse
jouab.

10 minutit

Taringuteade

Teatejooks trahviringidega:

+ osalejad lahevad taringuni ja veeretavad neid. Kui téringule
tuleb kuus silma, vdib vdistleja viia enda vdistkonnale
tennispalli ja siis kohe vdistkonna juurde tagasi poorduda.

+ kui taringul heidetakse 1-5 silma, tuleb suusatada tapselt nii
palju trahviringe kui taring néitab. Neli silma taringul tdhendab
nelja trahviringi.

+ on ka voimalus, et 1-5 silma annavad alati vaid (ihe trahviringi.

10 minutit

Number 8

Moodusta markeritega number kaheksa.

On kaks vdimalus:

1. Teatevdistlus: moodusta 2-3 liikmelised véistkonnad.
Voistlejad suusatavad uhe ringi number kaheksat, siis
vahetavad. Ringide arv soltub ringi suurusest.

2. Moodusta kaks voistkonda. Suusatatakse korda — méoda
1-minutiliste pausidega.

5 minutit

Lopetus

Venitus
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Naidistreening. Liikumisviis: maastik / Vanus: 8 aastat / Kestus: 60 minutit

Kestus

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Paariskull

Moodustatakse kahesed paarid ja hoitakse kéest kinni. Uks paar
on kull. Kui kullipaar teise paari kdtte saab, toimub vahetus.

10 minutit

Teatevoistlus
,Bussijuht”

Moodusta 4-6 liikkmelised vistkonnad. Uks vdistkonna liige
on bussijuht ja saab hiippendori. Bussijuht jookseb, hiippendor
jalgade vahel, imber eemalasetseva koonuse, seejarel tagasi
voistkonna juurde ning vdtab kaasa jargmise vdistkonna liikme,
kes paneb samuti n66ri jalgade vahele ja jookseb koos temaga
(sama ringi). Nii jatkatakse, kuni kdik on ,bussi peal” ja koos
jooksnud. Seejarel hiippab esimene maha, siis teine jne. Jatka
kuni vdistkonna viimane liige on tihe tiiru tksi jooksnud.

10 minutit

Intervall ,Postkast”

Sea mangualale teatud arv mérgistatud postkaste (v6ib olla nt
kileimbrik — tolkija) Iga laps saab omale sildi, mis tuleb joostes
samamoodi margistatud postkasti viia. Kui dige postkast on
leitud, paneb laps sildi sinna sisse ja jookseb treeneri juurde ning
saab uue sildi. Nii jatkatakse, kuni sildid on otsas.

15 minutit

Teatevdistlus
,Laskesuusataja“

Jaga grupp 3—-4-liikkmelisteks voistkondadeks. Iga laps jookseb
Ghe ringi ja peatub seisujoonel. Joonel voivad olla tennispallid,
mis tuleb réngasse visata voi pudelid, millele palliga pihta saada.
Tuleb saada kolm tabamust, iga eksimuse kohta tehakse (iks
trahviring.

10 minutit

Dodgeball

Siin on igaliks enda eest. Kasuta soltuvalt grupi suurusest
1-3 palli. Palliga tohib liikuda 3 sammu. Kui palli viskaja tabab
teist nii, et pall vahepeal maad ei puuduta, peab pihtasaanu
mangu jatkamiseks jooksma Gimber koonuse. Kui viskaja pall
kinni plilitakse, peab viskaja ise pdgenema.

5 minutit

Lopetus

Venitus

Naidistreening.

Liikumisviis: spordisaal / Vanus: 8 aastat / Kestus: 60 minutit

Aeg

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Kulliméng ,Kéimla“

Valitakse kullid. Kui kull teisi puudutab, muutuvad nad ,pottideks”
ja peavad Uhel polvel pdlvitades, iiks kasi plisti vabastamist
ootama. ,Vabaks" saamiseks peab teine laps ,potile” istuma ja
Jvett laskma“ (pistise kae alla liikkama).

10 minutit

Kaugjuhitud ,Auto”

Jaga lapsed paaridesse. Uks lastest kdnnib v6i jookseb kinniste
silmadega, teine juhib teda méangu piirides. Juhtida voib
puudutuse voi kaskluste nagu ,paremale, vasakule, peatu!” kaudu.
Valdi kokkuporget.

10 minutit

Kass ja hiir

Valitakse kass ja hiir. Teised moodustavad k&est kinni hoides
ringi. Ringi keskel seisab hiir ja ringist véljas kass. Lapsed, kes
ringi moodustasid, aitavad hiirt, takistades kassil ringi sisse
paaseda. Kui kass proovib ringi sisse saada, panevad lapsed kéed
alla. Kui kassil 6nnestub ringi pddseda, aitavad lapsed hiire ruttu
vélja (tdstavad kded iles) mang jatkub kuni kass hiire katte saab,
siis valitakse uus kass ja hiir.
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Aeg Tegevus Selgitus
15 minutit Teatejooks Paiguta rajale erinevaid takistusi, et iga laps saab:
»Takistusrada“ + joosta tagurpidi;
+ keksida paremal, seejarel vasakul jalal;
- roomata takistuse alt voi ronida takistusest lile;
+ tuua/ viia tennispalle;
+ joosta slaalomit;
* joosta;
+ visata palli hulardngasse;
« varbseinast lles ronida.
Moodusta 2-3 liikmelised voistkonnad. Iga osaleja jookseb tihe
ringi ja saab teise jooksmise ajal puhata. Iga osaleja jookseb
5-6 korda.

10 minutit Valgusfoor Mérgi pérandale kaks umbes 10 meetrise vahega joont. Uks
osalejatest on politsei ja seisab lihe joone ees. Teised on
jalakéijad ja seisavad teise joone ees. Kui politseinik seisab nende
poole seljaga, on ,roheline tuli ning siis vdivad jalakaijad proovida
politseile laheneda. Kui politseinik end keerab, on ,punane tuli“ ja
siis tuleb jalakaijatel liilkumatult seista. Kui politseinik ndeb mdnda
liigutamas, peavad kdik tagasi algusesse minema. Eesmark
on jouda politseiniku juurde ja mitte liilkuda punase tule ajal.
Mangijast, kellel see dnnestub, saab uus politseinik.

5 minutit Lopetus Venitus

MEELESPEA VANEMATELE JA TEGEVUSJUHENDAJATELE:

Ole kindel, et lapsed omandavad enne pdhiliikumisoskused
ning alustavad alles seejarel (selle perioodi I6pus) eriala-
spetsiifiliste oskuste arendamisega;

Peamine rohk olgu lapse tldkehalise vdimekuse ja pohiliiku-
misviiside arendamisel: painduvus, tasakaal, koordinatsioon,
kiirus ja osavus;

Opeta lastele selgeks pikemaks arenguks vajalikud oskused,
nagu Oige jooksu-, hiippe ja visketehnika;

Las lapsed arendavad oma kiirust, jdudu ja vastupidavust
mangides;

Vota kasutusele pdhiliikumise harjutused,;

Julgusta lapsi kaasa |60ma paljudes erinevates
tegevustes / spordialades;

Tutvusta lihtsaid mangureegleid;

Jalgi, et erivajadustega sportlaste treeningvahendid oleksid
nende jaoks kohandatud suuruse ja kaaluga. Vaata, et
kohalikus kogukonnas oleks véimalus digele varustusele ligi
paaseda ja seda jagada.
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2.3.

OPI TREENIMA (9.-12. ELUAASTA)

Selle perioodi jooksul peaksid lapsed omandama suusatamise
pdhioskused ja edasi arendama pohiliikumisviise. Jargnevalt on
nimetatud oskused, mis tuleks omandada 12. eluaastaks.

Kehaliselt peaksid lapsed suutma:
+ katkematult tegeleda variatiivse treeninguga
* 10-aastaselt vahemalt ihe tunni;
« 12-aastaselt vahemalt kaks tundi;

+ omandada p&hiliikumisviisid (tasakaal, jdud, koordinatsioon)
ja sooritada vaga korralikult selliseid treeningharjutusi, mis
nimetatud oskusi nduavad,

* muuta treeningu intensiivust: kdrge ja madala intensiivsusega,
vaiksema ja suurema kiirusega;

« varieerida liikkumisviise.

Tehniliselt peaksid lapsed:

+ olema omandanud head pd&hiliikumisoskused suuskadel ja
(lumeta ajal) ka maastikul;

+ oskama sailitada tasakaalu, tunnetada riitmi ja keharaskuse
tlekannet;

- oskama suuskadel manodverdada (keerata, hiipata, peatuda);

+ valdama kdige olulisemaid tehnikaid uisu-ja klassikalistes
sdiduviisides ning oskama kasutada neid kiiremaks
edasiliikumiseks.

Vaimselt peaksid lapsed:

* aru saama ja moistma spordi pdhivaartusi;

+ tundma voistlusreegleid ja oskama neid téita;

+ moistma tapsuse tahtsust;

+ omama voimet palju panustada;

+ vaartustama endast parima andmist;

* nagema vaartust iseendast parima andmises;

« taluma fiusilist pingutust, mis vdib olla ebamugav, kuid on
vajalik arenguks;

+ kogema saavutamist ning rahulolu, mida annab iseenda
proovilepanek.

Noutud treeningvahendid:
+ kuni 10-aastastele: Uiks paar suuski, saapaid, suusakeppe;
« kuni 12-aastastele: iks paar iihe sdiduviisi kohta;
+ odavad suuskade hooldevahendid libisemise ja pidamise jaoks.
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On soovitatay, et klubide juures oleks ka suusalaenutuse vdimalus.

Soovitused treeninguks:

Panusta igapaevasele, mitmekesisele liikumisele;

Kui suusagrupis ei tegeleta piisavalt mitmekilgse treeninguga,
voivad lapsed osaleda ka mitmes sporditreeningus;

Voimalda lapsel tegeleda suusatreeninguga oktoobrist /
novembrist kuni martsi / aprillini. Ulejaanud aasta jooksul vdiks
ta tegeleda mitmekiilgse ja ka teiste alade treeninguga;
Organiseeritud suusatreening voiks toimuda suurema osa
aastast 2—-3 korda nadalas. Aprillist oktoobrini voiks tegeleda
teiste spordialadega;

Treeningu maht ja sisu kasvab koos vanusega;

Kuni 10-aastaste laste treeningu peamine réhk olgu mangulisel
suusatamisel. Seejarel hakka vahehaaval 6petusega alustama;
Koik organiseeritud treeningud peaks sisaldama ka kdrgema
intensiivsusega voi suurt kiirust ndudvaid tegevusi;
Pohioskused maastikul ja suuskadel liikumiseks omandatakse
manguliste tegevuste kaudu.

Kdige tahtsam on organiseeritud treeningu juures treeningu tempo-
kus ja seda saab saavutada:

hea planeerimise ja organiseerimisega enne treeningut
vahese jutustamisega treeningute kaigus;

treeningu jaotamisega osadeks: soojendus, pohitreening,
|6petus;

lihikeste tsiiklitega, jarskude vahelduste ja erinevate
harjutustega;

voimalikult lihikeste pausidega treeningharjutuste vahel.

VOISTLUSED

Kui lapsed osalevad suusavdistlustel, tuleb valida vaid kohalikud
voistlused, kus peamine tahelepanu on arengul, positiivsetel
elamustel ja erinevate oskuste omandamisel. Tulemusele ja
esinemisele réhku ei poorata. Norra Suusaliidu soovitusel voiksid
osa suusavoistlusi olla hoopis suusakrossid vdi sellesarnased
tegevused.

Voistlussoovitused

Voéimalda lapsel osaleda kohalikel murdmaasuusavaistlustel ja
seeriavoistlustel.

Keskmiselt peaks olema maksimaalselt liks suusavoistlus
nadalavahetuse kohta. Iga teine nadalavahetus peaks enamasti
olema voistlemisest vaba.
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+ Voistlustel olgu mangulisust, mis paneks proovile tehnilised
oskused ja vdistlused peaksid olema erinevat tiilpi.
+ Lapsed vdivad osaleda ka teiste spordialade vdistlustel.

TEHNIKA

Kogu treeningtegevus peaks tagama suusatehnika pdhioskuste
omandamise ja tehnikat arendatakse peamiselt mangulise tege-
vuse (teatevdistlus, kullimang) kaudu, kus tegevused on korralda-
tud nii, et lapsed ise avastavad haid tehnilisi lahendusi. Lihtne viis
kdiki arendada ja proovile panna on kasutada erinevat maastikku,
erineva kaldega ndlvasid ja erinevaid treeningvahendeid nagu
koonused, varavad ja postid. Suusakross ja suusakeskused on
pidevas arengus ning seetdttu on oluline teha selliseid treeninguid
kogu talve valtel.

TEHNIKA OPETAMISE METOODIKA

+ Peamine rohk olgu situatsiooni- ja harjutuspdhisel suusadppel,

+ Tempoka ja mitmekiilgse aktiivsuse saavutamiseks erguta lapsi
lihtsate Glesannetega, mis tuleb tegevuse / lilkkumise kaigus
lahendada;

+ Planeeri treeningud ja vali selline maastik, mis lapsi arendab,
pannes proovile pohilised tehnikaoskused.

RULLSUUSATREENING

Kas lapsed peaksid alustama rullsuusatreeninguga? Selle vanu-
segrupi jaoks Uldiselt rullsuusatreeningut ei soovitata, kuid see
ei ole ,keelatud”. Riigi mones osas on rullsuusatreening suurema
osa talvest ainus alternatiiv. Kui laps tegeleb rullsuusatreeninguga,
tuleb jargida mdningaid tahtsaid néudeid:
» Kanna hoolt turvalisuse eest (kiiver, autovaba tegevuspiirkond jne);
+ Kogu treening toimugu piiratud alal;
« Panusta mitmekesisele tegevusele, takistusradadele ja mangu-
lisele tegevusele;
+ Lapsed vdiksid kasutada kergeid lastele mdeldud rullsuuski.
Voib kasutada ka rulluiske. Voib kasutada ka laenutatud
varustust.

Soltuvalt rullsuusast on nende ratastel erinev veereomadused.
Tihti on see margistatud kategooriates 1-3 (4), kus 1 kategooria
on kdige parema ja 3 (4) kdige raskema veeremisega. Algajaile
ja lastele on maistlik valida 1 kategooria rullid. Need rullsuusad
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annavad vahese jou kasutamisega hea edasiliikuvuse ja aren-
davad seekaudu tasakaalu ja suusaoskusi, kuid annavad thtlasi
onnestumise / selgekssaamise tunde. Muuseas on tahtis, et laste
rullsuusad oleksid kerged ning nendega saaks mangu kaigus

vOi suuna muutmiseks lihtsasti mandoverdada. Suusaklubis /
treeninggrupis oleks moistlik otsustada, milliseid rulle kasuta-
takse. Nii saavad koik treenida sama kiiruse ja veereomadustega
rullsuuskadel.

SUUSKADE MAARIMINE

Lapsed peaksid 12. eluaastaks omandama pohilised varustuse
hoolduse ja suuskade maarimise oskused. Lapsed peaksid
suutma oma varustuse treeninguks ette valmistada vdimalikult
noorelt ja just tegevuseks tarvilikul maaral. Omandamist vajavad
pdhioskused on:

+ suuskade puhastamine;

+ teadlikkus liivapaberi kasutamise tahtsusest;

« maardeala tundmine;

+ tahke maarde kasutamine;

« kliistri kasutamine;

+ oskus leida treeningu jaoks dige maare;

« parafiini pealekandmine, maha kraapimine, harjamine.

Koige tahtsam on naidata lastele, et suusar6dmu saab suuren-
dada ka ilma, et tuleks osta uus suusapaar voi kasutada kalleid
hooldusvahendeid.

MEELESPEA VANEMATELE JA TREENERITELE

+ Keskendu enim kdigi pohiliikumisoskuste edasiarendamisele ja
jalgi samal ajal, et arendataks suusaspetsiifilisi oskusi:
- luba lastel oma oskusi tdiendada tapselt valitud harjutuste
abil, mis keskenduvad paindlikkuse, kiiruse ja suunavahetu-
soskuse arendamisele.

+ Aina tahtsamaks muutub fidsilise voimekuse mojutamine jarg-
miste tegevuste kaudu:
— edasi arendada vastupidavust pikkade treeningute / tege-
vuste ja teatevdistluste abil;
— arendada jéudu harjutuste abil, mis kasutavad ainult lapse
enda keharaskust;
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— tuua sisse erinevaid hlippeid, aga ka just sellised erialased
hippeharjutusi, mis aitavad kaasa jou- ja plahvatuslike
vOimete arengule;

- arendada liigeste liikuvust venitusharjutuste abil;

+ Poora rohku ka vaimsete voimete arengule, sealhulgas oskusele
keskenduda igale sooritatavale harjutusele;

+ Hoia meeles, et rddm ja saavutustunne kasvatavad vdimalust, et
lapsed jadavad kogu elu jooksul aktiivseteks;

+ Julgusta ja alusta palju ka mitteorganiseeritud tegevusi.

HOOAJAPLAANI NAIDIS

Selles vanuses ei ole aasta- voi hooajaplaani koostamine tahtis.
Siiski on palju klubisid, kes koostavad hooaja lilevaate, mis
sisaldab teavet treeningute, laagrite, talgute, reiside ja voistluste
kohta. Selline plaan on tihti asendamatu vanematele / hooldajatele,
kel on klubis rohkem aktiivseid lapsi ja sportlastele, kes tegelevad
korraga mitme spordialaga. See plaan vdib aidata, et ka kiiretel
argipaevadel oleks alati kdigil teada, milleks end ette valmistada.
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33

Hooajaplaan
Detsember Jaanuar Veebruar Marts Aprill Kommentaarid
1 Treening Lihavotted + teated
2 | Klubilaager |2 2 | Treening 2 * meelespea
sportlastele /
3 3 3 3 Voistlus V, al 3 vanematele
8a + info voistlu-
4 4 4 4 | Peretuur 4 sreeglite,
. registreerumise,
5 5 |TreeningKL |5 5 5 Klubivistluste/
6 6 6 6 6 seeriavoistluste
7 7 7 | Taiskuumatk |7 | Teate- 7 e e
voistlused KL, e e !
8-10 11-13 uhlsurltusfte,
14—1'6 ' transpordi-
voimaluste kohta
8 8 | Voistlus 8 8 8 | Suusamangu- | - (ilevaade
paev vastutavatest
9 9 9 | TreeningKL | 9 9 lastevanematest
— — kui need
10 10 | Seeriavdistlus | 10 10 | Vaistlus K, 10 vahetuvad
KL al 8a + kohtumiste
11 11 11 | Vdistlus 11 | Teate- 11 kellaajad
koduradadel voistlused V, + varustus /
2km 8-12, suuskade
3km 13-16a maarimine
12 12 | Treening 12 12 12
13 | Treening 13 13 13 13
14 14 14 | Seeria- 14 14
vOistlus KL
15 | Treening / 15 15 15 | Treening V 15 | HooajalGpu
joulupidu matk
16 16 16 | Treening V 16 16
17 17 17 17 | Suusakross 17
18 18 18 18 | Suusakross 18
19 19 | Treening 19 | Voistlus KL 19 19
20 20 20 20 20
21 21 21 | Talvevaheaeg | 21 | Voistlusal 8a | 21
22 22 | Voistlus V 22 22 | Treening 22
23 23 23 | Talvevaheaeg | 23 23
24 24 24 24 | Klubivoistlused | 24
25 25 25 25 25
26 26 | Treening KL 26 | SVS 26 | Laste vdistlus/ | 26
uritus
27 27 27 27 27
28 28 28 28 28
29 29 | Voistlus KL 29 29
30 30 30 30
31 | Aastaldpuv- | 31 | Seeriavdistlus 31
Oistlus V \Y%
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TREENINGGRUPI PERIOODIPLAANI NAIDIS

Paljud klubid saadavad sportlastele ja vanematele / hooldajatele
laiali vdi panevad oma kodulehekiiljele tles klubi tegevust kajasta-
vad perioodiplaanid. Jargnevalt ks sellise plaani naidis, mis katab
perioodi augustist oktoobrini. Plaan naitab, mida sligisesed tree-
ningud sisaldavad ja mida tuleb lastel / vanematel meeles pidada.

Nadal

Teisipdev 17.30

Neljapdev 18.30

Kommentaar

32

Klubihoone,
harjutused jalgpalliplatsil
/ selle imber

Klubihoone,

pohiharjutused ja joutreening

Neljapédeval koostéokohtumine
vanematega. Pea meeles
vahetusriided ja s60k.

33

Klubihoone, jooks Heiani

Klubihoone, rullsuuskade
proovimine

Vota kaasa kepid, suusasaapad,
joogivoéo

34

Kool, aktiivsusrada

Kergejoustikustaadion,
llatustegevused

Pea meeles helkur

35

Maesuusandlv

Postimaja parkimisplats,
rullsuusad / rulluisud

Vota méaele kaasa kepid. Pea
meeles kiiver ja helkur (igal
rullsuusatreeningul).

36

Valgustatud rada,
taringutega intervall

Klubihoone, p&hitreening
ja jouharjutused

Kasuta jalandusid, mis véivad
maarduda

37

Kool, tempokas
aktiivsusrada

Parkimisplats postimaja
korval, rullsuusad

Pea meeles kiiver ja helkur

38

Mé&esuusandlv

Klubihoone, sork Heiani
ja soo-ragbi

Pea meeles madalad
maastikukepid mdesuusandlva
jaoks

39

Klubihoone,
suusaaeroobika ja joud

Postimaja parkimisplats,
rullsuusad

Pea meeles kiiver ja helkur

40

Valgustatud rada,
intervall téaringutega

Klubihoone

Koostdokohtumine neljapéeval.
Pea meeles vahetusriided, s60k,
jook.

Naidistreening. Liikumisviis: suusatamine / Vanus: 10 aastat / Treeningu kestus: 60 minutit

Aeg

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Jalgpall tihel suusal

Moodusta kaks vdistkonda ja sea Ules kaks varavat. Kéik
panevad kepid &ra ja votavad lihe suusa jalast. Mangi tavalist
jalgpalli. Poole méngu peal pane suusk teise jalga.

10 minutit

Kummuli koonused

vahetus.

Moodusta kaks voistkonda.

Pooled méarkekettad on ,digesti” ja pooled ,pahupidi” (V6id
kasutada koonuseid, millest pooled on pikali ja pooled piisti).
Uhel véistkonnal tuleb kéik diget pidi keerata, teisel tagurpidi.
Voistkonnad tegutsevad umbes 4 minutit, seejarel paus ja

10 minutit

Hobune ja kaarik

Suusatatakse kahekaupa, Uiks ees ja teine taga. Tagumine
hoiab esimese keppidest, esimene veab tagumist médda rada
edasi. Klassikatehnika puhul hoiab tagumine n6drist, mis on
kinnitatud esimese keha kiilge (et oleks véimalik keppidega
tdugata). Moodusta ring, mida méoda hobune ja kaarik peavad
sOitma. Tegevust voib labida ka vdistlusena.
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Aeg

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Pendelteade

Moodusta 6-8 liikkmelised voistkonnad. Pooled vdistkonna
liikmed lahevad teatud kaugusele. Uks laps alustab ja suusatab
teisele poole oma voistkonna liikkmete juurde, kus toimub
pendlit jargmisele andes vahetus. Nii suusatatakse edasi-
tagasi. Alternatiivid: ilma keppideta, keppidega, lihe suusaga
(liks kord mdélema jalaga), tagurpidi.

15 minutit

Vota-ese-liles-
teatevoistlus

Sportlased suusatavad tavalisel viisil maest tiles, imber
koonuse ning laskumisel tuleb kiirust vahendamata iiles
korjata tiks ese (markerketas, tennispall jne). Kui ese
korjatakse liles, toimub otsekohe vahetus. Kui ese jaab
laskumisel korjamata, tuleb teha trahviring.

Vdistlust vdib teha ka ilma trahviringita: siis peavad vdistlejad
korjama teatud arvu esemeid. Vditja on see, kes seda
esimesena teeb.

5 minutit

Lopetus ja venitus

Kerge venitus

Naidistreening. Liikumisviis: maastik / Vanus: 10 aastat / Treeningu kestus: 55 minutit

Aeg

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Kullimang palliga

Palliga mangija on kull. Uueks kulliks saab see, kes saab
palliga pihta. Mangu mitmekesisemaks muutmiseks muuda
reegleid: osalejad voivad pall kdes vabalt liikuda; osalejad ei
tohi pall kdes liikuda; osalejad teha palliga kaks sammu.

19 minutit

Tipp ja Tapp

Moodustatakse kahesed paarid. K&ik paarid joonduvad
manguplatsi keskele, seljad paarilisega vastakuti. Uks
paarilistest on Tipp, teine Tapp.

Kui treener hiitiab , Tipp*“, jookseb Tipp nii ruttu kui suudab
mooda kahest koonusest, mis seisavad teatud maa eemal
jooksja véljaku poolel. Tapp proovib Tipi enne koonuseni
joudmist katte saada. Kui treener hiitiab , Tapp", proovib Tapp
jouda finisisse enne, kui Tipp ta katte saab. Kui treener hiiliab
,Paigal”, seisavad kdik paigal. Alternatiivid: loe punkte: Punkti
saamiseks tuleb jouda finiSisse ilma, et osaleja kinni piittaks.
Punkti saab osaleja kinniplitidmisel. Punkt arvestatakse maha,
kui osaleja ,paigal” ajal liigutab.

Varieeri polvedel istumise, kdhuli-selili lebamise, plangu peal
seismise jms-ga.

10 minutit

Uisuhiipe
kontrollhiippega
jailma

Uisuimitatsioon kontrollhiippega — juhis osalejatele: seisa
siledal pinnal; hiippa parema jalaga tiles (kontrollhiipe), leia
maandudes taielik tasakaal, liigu alla, liikka kogu joud kiiljele,
maandu vasakul jalal. Hiippa vasaku jalaga iiles (kontrollhiipe),
leia maandudes tasakaal, lase p&lvedest alla ja tduka kogu
joud kiiljele, maandu paremal jalal (algpositsioon).

Alusta 10 kordusega ja t0sta korduste arvu treeningperioodi
jooksul.

Uisuimitatsioon ilma kontrollhiippeta: juhis osalejatele:
+ seisa tasasel pinal, tduka kogu joud parema jalaga killjele;
« maandu vasakul jalal;
+ leia taielik tasakaal, tduka kogu joud vasaku jalaga kiiljele;
+ alusta 15 kordusega ja tosta korduste arvu treeningperioodi
edenedes.
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Aeg

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Teatejooks
JPallid ambris’

]

Aseta ks amber maendlva keskele ja teine tippu.

« alusta harjutust méendlva keskel kahe @mbris oleva palliga;

+ moodusta 2-3 lilkkmelised voistkonnad;

+ osalejad jooksevad poolel méael asuva ambrini, votavad
tennispalli ja viivad selle mae tipus ootavassse ambrisse,
seejarel jookseb voistleja alla keskmise @mbri juurde ja
viib jargmise palli tippu. Seejarel jookseb alla ja vahetab.
Soltuvalt osalejate vanusest ja treeningu eesmargist voib
enne otsustada, mitu ringi joostakse;

+ kui keskmine @mber on tiihi, jookseb osaleja tippu ja viib
pallid (ihekaupa) keskele. NB! M&lemad pallid tuleb viia
keskelt lles voi vastupidi.

10 minutit

Taringuteade

Reasta (ihele joonele kuus koonust (kasuta véimalusel
nummerdatud koonuseid, kus Idhima number on 1, jargmisel

2 jne.) Moodusta kaks v6i enam kuni neljaliikmelist voistkonda.
Voistkonna esimene heidab taringut ja jookseb vastavalt
saadud silmade arvule dige numbriga koonuseni, jookseb
tagasi ja vahetab jargmisega, kes viskab taringut jne.
Otsustage, mitu tiiru joostakse. Vdidab esimesena oma tiirud
tais jooksnud vodistkond.

5 minutit

Lopetamine

Venitus

Naidistreening. Liikumisviis: spordisaal / Vanus: 10 aastat / Kestus: 60 minutit

Aeg

Tegevus

Kuidas?

10 minutit

Kimne s66du méng

Moodusta kaks voistkonda. Mangijad viskavad palli omavahel
oma voistkonnas nii, et see ei puuduta pdrandat ning ilma, et
teise vdistkonna lilkkmed palli katte saaks. Vdistkond teenib
punkti, kui palli visatakse maad puutumata 10 korda jarjest. Kui
pall maha kukub, vdivad mdlema vdistkonna méngijad selle
votta ja uuesti lugema hakata. Voistlejad loevad kdva haalega.

10 minutit

Koonuste toomine

Moodusta kaks vdistkonda ja jaota ménguplats kaheks (nagu
Dodgeball’is). Paiguta mdlema voistkonna taha 10 koonust.
Voistkonnad peavad hankima koonuseid teise vdistkonna
alalt, et enda vdistkonnale voimalikult palju koonuseid saada.
Koonuste alal on ,vaba tsoon”. Vastasvoistkonna alal liikuv
koonusega mangija tohib kinni v&tta. Kinnipiititud méangija
paneb sel juhul koonuse otse maha ja see viiakse koonust
omava voistkonna juurde. Kinnivéetud mangijal tuleb naasta
oma valjakule enne kui ta saab uuesti valjaku teiselt poolt
koonuseid pliidma minna.
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Aeg

Tegevus

Kuidas?

25 minutit

Joud

Triigimine:

Harjutus paaridele: m&lemad panevad kaed seljale risti,
seisavad uhel jalal ja proovivad teineteist tasakaalust vélja
ajada, vaheta jalga kindla aja moddudes.

Uksteise rullimine harjutus paaridele: iiks lamab kdhuli ja
proovib end teha nii raskeks kui véimalik. Teine proovib lamaja
selili saada. Vahetatakse 1 minut parast proovimist voi kui
teine on selili.

Seljakott / kandekott:

Harjutus paaridele: liks kannab teist seljas. V&ib minna
punktist A punkti B vdi teha kiikke. Juhul, kui tehakse kiikke, on
kukkumiste ja vigastuste valtimiseks soovitatav hoida millestki
kinni.

Variatsioon:

Juhul, kui osalejad on piisavalt tugevad, vdib seda harjutust
teha teatevdistluse vormis.

Karu:

Tehakse paaris: Giks on vedaja, teine karu. Kdiakse umbes
10-15 sekundit, tervitatakse teisi, siis vahetavad. Variatsioon:
Kui osalejad on piisavalt tugevad, vdib seda jouharjutust teha
teatevoistluse voi kullimé@ngu vormis.

10 minutit

Killer-madrats

Igal vdistkonnal on liks madrats, vbistkonnas vdib olla palju
likmeid. Madratsit tuleb jarel vedada, visata voi liikata punktist
A punktini B vdimalikult lihikese ajaga.

Varieerimine:

* muuda korduste arvu;
Uks osaleja lamab madratsi peal;
voistkond kannab madratsit pea kohal;
voistkond kannab madratsit 6lgadel;
madratsit veetakse tagurpidi ja / voi kiilg ees;
madrats on pikuti;
koik variatsioonid pannakse kokku tiheks
killerteatevoistluseks.

5 minutit

Lopetus

Venitus

Naidistreening. Liikumisviis: suusatamine / Vanus: 12 aastat / Treeningu kestus: 90 minutit

Kestus

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Kimne s66du méng

Moodusta kaks vdistkonda. Palli visatakse manguplatsil
mangijalt mangijale nii, et see ei puutu maapinda.

Teine voistkond Uritab palli endale saada. Kehaline kontakt ei
ole lubatud. Kui vdistkond sooritab palli kaotamata 10 viset, on
ta voistluse vditnud vdi teeninud 1 punkti.

10 minutit

Jalgpall tihel suusal

Jaga treeninggrupp kaheks vdistkonnaks ja sea iiles kaks
varavat. Kdik panevad kepid korvale ja votavad (ihe suusa
jalast. Mangi tavalist jalgpalli. Poole vdistluse ajal pane suusk
teise jalga.

10 minutit

Suusata laugel
laskumisel

Voisteldakse paaris. Anna stardikadsklus thtlaste vahedega.
Suure kiiruse saavutamiseks kasutatakse klassikalise
soOiduviisi vaheldutdukelist voi uisutehnika paaristdukelist
T-sammulist sdiduviisi. Varieerimine: tegevust voib |abi viia
teatevdistlusena.

10 minutit

10 tdukega
paaristougete test

Osalejad teevad vastu parajat mdendlva 10 paaristduget ja
margivad punkti, kuhu jouti. Seejarel libisetakse rahulikult
tagasi starti. Nii tehakse neli korda. Kas nad suudavad jouda
kaugemale?
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Kestus

Tegevus

Selgitus

15 minutit

Kolmnurk-
teatevoistlus- tehnika

Moodusta neljaliikmelised vdistkonnad. Paiguta kolme
vahetuskohta koonus / téhis (eelistatult vahelduval maastikul).
Esimese tahise juures esimese ja neljanda etapi sportlane,
teise juures seisab teise etapi sportlane ning kolmanda tahise
juures kolmas sportlane. Etappide naidised (tuleb kohandada
maastikuga):
+ 1. etapp: lubatud vaid paaristduked / PT kahesammuline
soiduviis;
+ 2. etapp lubatud vaid vahelduvtdukeline
klassikatehnika / PT ilhesammuline séiduviis;
+ 3. etapp lubatud vaid kaartous / libisammtdusuviis.

Kdik voistlejad labivad kdik etapid neli korda.

20 minutit

Intervall ,Kaheksajalg”

Jaga treeninggrupp kolmeks vdistkonnaks ja valmista ette neli
erinevat rada (jalga) algusega radade ristumiskohast:

ks rada paremale, podrdega imber koonuse, sama rada
tagasi;

Uks rada otse, poore imber koonuse, sama rada tagasi;
liks rada pehmes lumes (paaristduked kui treeningul on
uisutehnika);

iks rada tousust lles, imber koonuse / tdhise, sama rada
tagasi.

Variatsioonide véimaluse otsustavad maastik ja rajaolud.

Alternatiivid:

+ Tegevus labitakse teatevoistlusena, kus liks osaleja labib
Uhe raja/ jala, teine labib sama raja / jala vdi valib teise
raja/ jala jne.

+ Tegevus sooritatakse individuaalselt, kus osalejatel on
ajaline piir 1 minut (enne uue raja/ jala valimist peab alati
ristumiskohast I&bi kdima).

10 minutit

Suusahoki

Kdik panevad kepid &ra ja saavad hokikepi. Treeninggrupp
jaotatakse kaheks ja méngitakse hokit.

5 minutit

Lopetus

Venitus

Naidistreening.

Liikumisviis: maastik / Vanus: 12 aastat / Treeningu kestus: 90 minutit

Kestus

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Metsas jooksmine

Sportlased kogunevad treeneri selja taha. Treener jookseb
kodigest teele sattuvast risti ja pdiki ja (le ja alt |abi. Need, kes
nii kiiresti joosta ei suuda, voivad mangu piirides ka I6igata, et
grupile jarele jouda.

10 minutit

Dodgeball

Siin on igaliks enda eest. Kasuta soltuvalt mangijate arvust
1-3 palli. Palliga tohib teha kuni kolm sammu. Kui palliga
mangija saab pallita méngijale pihta nii, et pall ei ole maad
puudutanud, peab pihtasaanu enne mangus jatkamist jooksma
Umber tahise / koonuse. Kui aga méngija puitab palli kinni,
tuleb hoopis viskajal joosta.

10 minutit

Neli reas

Moodusta kaks voi neli voistkonda. Moodusta n66ri abil iga
teise voistkonna kohta ruudustik (4x4 ruutu). lga voistkond
saab neli vesti voi rajatdhist. Vdistkondadel on erinevad

varvid. Signaali peale peab iga voistkonna iiks liige jooksma
vorgustikuni ja vesti / rajatéhise ruutu panema. Seejarel
joostakse tagasi oma vdistkonna juurde tagasi ja toimub
vahetus, kus jargmine teeb seda sama. Kui kdik vestid / tahised
on vorku pandud, jatkab jargmine vestide / tahiste paigutust
tlihja ruutu. Nii jatkub voistlus kuni iiks vdistkond suudab
saada neli vesti / rajatahist ritta.

38



PEATUKK 2: LASTE TREENIMINE

Kestus

Tegevus

Selgitus

30 minutit

Imitatsiooniharjutused

Sammbhiipped keppidega ja ilma:

leia lauge t6us (vOib teha ka tasasel maal) ja mérgi
stardijoon;

palu lastel hiipata kiimme hiipet méaest liles (md&lemal jalal
viis hiipet);

margi kui kaugele igaliks jduab, enne kui nad taas rahulikult
alla ldhevad;

lapsed teevad harjutust neli kuni kuus korda.

Kiilgpidine uisuimitatsioon:

- Tegevus toimub laugel tdusul (voib harjutada ka tasasel
maal voi toas).

« Palu lastel seista ndlval kiilg ees. Harjutus on sooritatud,
kui sportlane tdstab oru poolse jala risti lile teise
plahvatusliku hiippega, ise liikudes llesméage. Silmavaade
ja lilakeha peavad olema kogu aeg liikumissuunaga risti.

+ Lapsed teevad kiimme tduget. Enne rahulikult alla stardini
jalutamist margi, kui kaugele igaliks joudis.

+ 1.5 minutit pausi.

« Palu lastel end 180 kraadi podrata ja tee sama teise jalaga.

+ Margi kui kaugele jouti. Kas vasaku ja parema jalaga oli
erinevus?

+ Lapsed teevad harjutust 4-6 korda.

Imitatsiooniharjutused
jatkuvad

Uisuimitatsioon kontrollhiippega
Juhised lastele:

* seisa tasasel pinnal;

+ hiippa paremal jalal {les (kontrollhiipe), leia tasakaal, lase
pdlvest alla ja tduka kogu joud kiiljele;

+ maandu vasakule jalale, hiippa vasaku jalaga iiles
(kontrollhiipe), leia tasakaal, mine pé&lvest alla ja vii
kogu raskusjoud kiiljele ning maandu paremal jalal
(algpositsioon);

+ lapsed voiksid alustada 10 kordusega, t0sta
treeningperioodi kaigus jarkjargult korduste arvu.

Uisuimitatsioon kontrollhiippeta
Juhised lastele:
* seisa tasasel maal;
« likka kogu raskusjoud parema jalaga kiiljele;
+ lapsed voiksid alustada 15 kordusega ja kordusi
treeningperioodi edenedes tosta.

20 minutit

Liihike teatevdistlus

Moodusta neli vdistkonda. Anna igale vdistkonnale
kaardipakist Uiks @ss. Pane teised méangukaardid maendlva
otsa. Kui kaart, mis keeratakse ringi, on vdistkonna omaga
samast mastist, voib vdistleja selle kaardi oma vdistkonnale
viia. Kui kaart on teisest mastist, keeratakse see jalle ringi ja
voistleja laheb oma vdistkonna juurde ning toimub vahetus.
Voidab voistkond, kes kogub esimesena kokku 13 kaarti.

10 minutit

Lépetus

Venitus
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Naidistreening. Liikumisviis: spordisaal / Vanus: 12 aastat / Treeningu kestus: 90 minutit

Kestus

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Kimne s66du méng

Jaga mangijad kaheks vdistkonnaks. Mangijad viskavad palli
omavahel oma vdistkonnas nii, et see ei puuduta pérandat
ning ilma, et teise vdistkonna liilkmed selle katte saaks. Punkti
saamiseks tuleb sooritada maad puutumata 10 viset.

Kui pall maha kukub, véivad mélema voistkonna mangijad selle
votta ja tuleb uuesti lugema hakata. Voistlejad loevad kdva
haalega.

10 minutit

Koordinatsioon
mattidel

Reasta pdrandale kolm voimlemismatti (kui on palju treenijaid,
siis moodusta mitu kolme madratsiga rida). Kdik treenijad
teevad harjutust matil kaks korda, matist valjaspool rahulik
sork.

Naidisharjutused:
+ eespidi jooks;
+ tagurpidi jooks;
+ pikad sammud;
+ jalatouge taha;
+ korge pdlvetdste;
+ saa pikaks;
» madalkond;
+ kukerpall;
+ koosijalu hiipped;
* keksimine;
« janesehiipe (kded maas hiipe edasi).

20 minutit

Koordinatsioon
/ tasakaal

Tasakaaluharjutus pinkidel 1

+ Seistakse kaheste paaridena samal pingil ja proovitakse
teist tasakaalust vélja / pingilt maha liikata / puksida. Tohib
kasutada ainult kasi.

+ Vaheldus: Seistakse pingil liksteise korval. Jala valiskilg
puudutab teise jalga ja proovitakse teist tasakaalust vélja
ajada.

Koordinatsiooniharjutus paralleelsetel pinkidel

+ Pingid seatakse paralleelselt. Pinkide vahe ja harjutuse
raskus valitakse vastavalt harjutajate tasemele.

+ Ideid harjutuseks.

Hippa pingilt pingile (jalad koos, ihe jalaga).
Jookse pingist eemale / pinkide vahel.
Hippa ule pinkide (tagurpidi, pé6rdega, maandu tihele
jalale).
Pingil tasakaalu hoidmine palliga 1
Kaiakse paaris. Uks seisab pingil ja teine pdrandal, sé6detakse
omavahel palli.

Variatsioon:

+ Kasuta raskemat ja / vdi suuremat palli;

+ Tee trikiga viskeid;

+ Piiidja seisab uhel jalal;

+ Mdlemad seisavad pingil.
Pingil tasakaalu hoidmine palliga 2
Pingid seatakse Uksteise jarele. Osalejad testivad oma
tasakaalu erineva kdndimisviisi, hiipete jne-ga, mida tehakse
edaspidi, tagurpidi, pimesi jne.
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Kestus Tegevus Selgitus
25 minutit Jou- ja Vastastiku kahe kdega patsu I66mine
paarisharjutused Voetakse paari ja seistakse vastakuti katekdverdusasendis.

Harjutajad proovivad liilia teistele patsu ilma, et mangupartner
saaks temale vastu liitia. Uks 166k annab (ihe punkti.

Riitmiline stabiliseerimine

Paarilised istuvad vastamisi, kded kdhul risti. Jalad olgu 6hus -
jalgu kasutades proovitakse teine asendist / tasakaalust vélja
ajada.

Seistes maadlus

Voetakse paari. Paarilised seisavad vastakuti, jalad kindlalt
maas. Hoiavad iiksteise kasivartest ja proovivad teist sellisest
positsioonist vélja maadelda.

Hiippa (ile neljajalgsest

Vdetakse paari. Uks laheb kapuli asendisse, teine hiippab
(kiilg ees) lle ,neljajalgse” ja roomab seejarel kdhu alt labi. Nii
tehakse kiimme korda. Seejarel vahetus.

Kéru

Vdetakse paari. Uks on karu, teine karutaja. Kaiakse

10-15 sekundit ringi ja tervitatakse teisi, siis vahetataksse.

Neid tegevusi vdib labida ka teatevdistluse vormis.

10 minutit Korvpall Moodusta kaks vdistkonda ja méangi korvpalli

10 minutit Lopetus Venitus

2.4. LASTETREENERI ROLL

Treeningu kdrgeim eesmark olgu, et kdik sportlased oleksid kogu
treeningu jooksul aktiivsed. Seetdttu on treeneril oluline tlesanne
tagada treeningtunni organiseeritus nii, et kdik oleksid pidevalt
aktiivsed ning treeningul ei tekiks pause ja ootamist. Hea treening-
tund sisaldab 55 minutit aktiivset tegevust, mis on:

* |16bus ja arendava sisuga;

* positiivsete elamustega ja pakub saavutamisvdimalust;

+ koiki markav.

On heaks tavaks, et treenerite arv vastab treeninggrupi suurusele,
et iga last nahtaks ja iga lapse eest hoolitsetaks, kuigi nende
vanus, kehaline areng ja vdimekus voib varieeruda. Kasuta julgelt
abitreenereid (naiteks vanemaid vdi noori, kes soovivad oma
panuse anda).

Norra seaduste kohaselt peavad kdik laste treenerid omama polit-
seitdendit. Siit leiad infot politseitdendi taotlemise kohta:
www.idrrettsforbundet.no/klubbguiden/politiattest
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HEA TREENER LAPSE JAOKS

* Planeerib nii, et treeningtundi on lihtne |abi viia ja tegevused edene-
vad sujuvalt.

* Ergutab lapsi aktiivsele tegevusele. Valdib jarjekordi, pause ja
kasutab vahe aega selgitamiseks, palju aega liikumisele.

* Motiveerib lapsi rohke kiituse ja eduelamuste kinnistamise kaudu.

* Individualiseerib treeningu, markab iga last ja proovib harjutused
kohandada igale lapsele vastavaks.

+ Naeb koiki, teab koikide laste nimesid ja kasutab nimesid
aktiivselt.

2.5. TREENINGU PLANEERIMINE

Efektiivse ja sihiparase treeningu labiviimiseks on vajalik treeningu
planeerimine. Vahese planeeritusega kaasneb juhuslik tegevuste
valik, napp mitmekesisus ja vahene areng, ebapiisav treeningu ko-
handamine ja organiseeritus (palju ootamist). Mitte likski treener ei
ole nii hea, et vdiks endale lubada planeerimata treeningut!

+ Meie planeerime eelistatult perioodide kaupa: tldine hooaja
plaan (vdi sligishooaja ja talvehooaja) ja detailsem plaan kuu
vOi nadala jaoks.

« Lisaks tuleb iga treeningtund eraldi pdhjalikult planeerida.

Kui sportlased on noored, piisab aastaplaanist. Ei planeerita stis-
teemselt, kuid tuleks omada llevaadet aasta jooksul tehtavatest
tegevustest, et ka vanemad saaksid kaasa aidata sellele, et lastel
oleks piisavalt Ghistreeninguid ja vdistlusi. Sportlasele sobiva
nadalakoormuse jaotamiseks voib olla moéttekas innustada sport-
lasi ja vanemaid koostama tilevaatlikku nadalaplaani, mis annab
teavet erinevate spordialade treeningust, koolitoost ja muudest
tegevustest.

Perioodiplaanid on heaks abimeheks nii treenerile kui ka vanema-
tele. Need on kattesaadavad klubi kodulehel ja peaks sisaldama
jargmist informatsiooni:
+ kuupéaevad, kellaajad, treeningu tiilp ja treeningvahendite
kirjeldus;
* treeningu sisu, Uhismatkad, laagrid, voistlused.

Treeningtunni plaan on heaks abimeheks nii treenerile kui ka
abitreenerile. See peaks sisaldama jargmist informatsiooni:
* sisu ja labiviimine;
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+ tegevuskoht;
+ kes seab valmis treeningvahendid jms;
+ nimekiri treeninguks vajalikest treeningvahenditest.

OOTUSED TREENERITELE

Treenerid peaksid:
+ omama teadmisi treeningust (seda nii treeningute juht kui ka
voimalikud abitreenerid);
+ oskama luua aktiivset tegevustikkuy;
hoolitsema kdigi laste eest;
+ looma rodmsa ja eduelamusi pakkuva keskkonna;
kaasama lapsi otsustamisse;
+ teadma ja praktiseerima spordi pdhivaartusi.

TREENINGTUNNI PLANEERIMINE

Rohku poodrata jargmisele:

+ vdimalikult suur aktiivsus, voimalikult vahe juttu ja jarjekorras
seismist;

* lihtne korraldus;

+ harjutused, mis pakuvad eduelamusi iga tasemega lastele;

+ kasuta erinevaid mange, erinevaid harjutusi, harjutusrada-
sid, ringharjutusi ja kdige vaiksematele emotsionaalseid
teatevoistlusi;

+ klassika- ja vabatehnika vérdne jaotus;

+ perede kokkusaamised, et tutvustada liikuvat / rohke duesole-
mise varskes-6hus-liikumisega rekreatiivset elustiili.

2. 6.

VANEMATE ROLL SPORDIS

Spordi lapse jaoks meeldivaks muutmisel on lapsevanemal tahtis
roll. Lapsevanemad on eeskujud, aga ka vajalikuks toeks nii
lapsele, treenerile kui ka treeninggrupile.

Vanemad kui eeskujud:
* ole ise aktiivne;
+ olles koos lastega aita luua aktiivhe dhkkond,;
* naita, et aktiivne tegevus on |6bus;
* 160 kaasa, et lapse treeningkeskkonnas areneks / moodustuks
uhtehoidev kogukond ja s6pruskond;
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+ kasuta ka vabal ajal eriti just kodu lahiiimbrust ja selle pakuta-
vaid voimalusi.

Vanemad kui toetavad pealtvaatajad:

+ Naita, et aus mang on tahtis ja reegleid peab austama.

+ Pea meeles, et sport on lapsele eelkdige dppimise ja arengu,
mitte saavutuste ja tulemuste jaoks.

+ Sinu ulesanne on aidata luua positiivseid dppimiselamusi
koigile lastele, kes osa votavad.

+ Sinul kdrvalseisjana on llesanne olla toetaja, mitte treener.

+ Kui oled milleski eriarvamusel, raagid sellest nelja silma all otse
treeneriga.

Vanemad klubi toetajana:
+ Paku end vabatahtlikult appi, et aidata spordiihendusel luua
lastele vdimalusi spordis kaasa |66miseks.
+ L6606 kaasa talgutel.
« Kisi klubi juhtidelt, mida saaksid nende aitamiseks teha.

Nouanded vanematele:

+ Vii lapsed kodu lahedale matkale, trenni, vdistlustele.

* Tutvu Arenguredeliga ning jaa sellele truuks.

+ Omanda pohiteadmised treeningu ja toitumise kohta.

+ Aita suuskade maarimise, treeningule ja vdistlustele minemise
transpordiga, osale treenerina ja 100 kaasa klubi sotsiaalsetes
tegevustes.

+ Ole lapsevanemaks, kellega suusagrupp voib ihendust votta.

Turvalisus rullsuuskadel

Rullsuusatamine on murdmaasuusatajale vaga hea treeningva-
hend, kuid see ei ole tegevus, millega testida oma kiiruse ja ekst-
reemsuse piire. Piltlikult 6eldes vdib ka vaike matas suure koorma
uppi ajada ja seekaudu rikkuda nii suusahooaja kui ka tervise.
Tihti esineb olukordi, mida me ise ei saa juhtida, kuid millega peab
arvestamal

Jalgi alati, et sinuga arvestatakse ristmiku parema kae reegli puhul
ning, et sul oleks alati ka (vdhemalt) plaan B juhuks, kui suurel
Kiirusel peaks juhtuma midagi ootamatut.

Liiklusreeglid kehtivad ka rullsuusatajatele. Peame reeglitega
arvestama ja lisaks mdtlema, kuidas meid liikluses moistetakse.
Paljud liiklejad on rullsuusatajate peale arritunud ja nende paha-
meel aina kasvab, kui me end viisakalt ulal ei pea.
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Jalgi alati, et sinu treeningvahendid oleks korras:

kas klambrid ja rattad on oma kohal ja kdvasti kinni?;
kuullaagrid (puhasta ja dlita);
hea kiiver,;

« nahtav helkur;
- vajadusel lamp (ees ja taga), kui treenid pimedas.

Rullsuusatamise reeglid:

1.

Liikluses treenimiseks tuleb olla rullsuuskadel vilunud. See
kehtib eriti just pidurdamise ja pédéramise kohta.

Oppimine ja harjutamine toimugu kohas, kus ei ole autoliiklust.
Alla 15-aastased lapsed ei tohiks rullsuusatada liiklusega
teedel.

Soiduteed kasutades liigu peamiselt tee paremal pool.

Treeni ainult endale tuttavates kohtades. Valdi suurt liiklust,
ohtlikke teelt valjasdite, kurve ja ja ristmikke.

Anna teistele liiklejatele selgelt marku ja tee end liikluses
moistetavaks.

Pane selga eristuvad riided ja kasuta alati helkurit. Treening
peaks toimuma paevavalguses.

Kasuta alati kiivrit. Ara unusta prille, mis silmi kaitsevad.
Liikluses sajaprotsendiliselt keskendumiseks valdi kdrvaklappi-
dest muusika kuulamist.

Liiklusohutuskeskus (avaldatud 2015). Liiklusreeglid on vlja
téotanud Norra Suusaliit, Norra Laskesuusaliit, Teede amet ja
Liiklusohutuskeskus.
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PEATUKK 3:
NOORTE TREENING

Noortel tuleb eelkdige dppida digesti treenima ja moista, kuidas
treening nende organismi mojutab. Kuna noored jouavad selles
perioodis puberteedini, millega kaasnevad nii kehalised kui ka men-
taalsed muutused, voib ka nende kehakuju ja vastuvdtlikkus tree-
ningutele suurel maaral muutuda. Muutused toimuvad ebatihtlases
ritmis ja erinevat moodi, eriti ndahtavaks muutuvad erinevused
tddrukute ja poiste vahel. Seeparast on eriti tahtis, et hoolitseksime
selle perioodi valtel sportlaste kui inimeste eest ja prooviksime
maista protsessi, mida nad parajasti labivad. Pannakse nad ju
samal ajal proovile ka suusarajal oma vdimete arendamisel. See
peatikk raagib faasist, mille pohimotteliseks nimetuseks on:
Treeni, et treenida.

Murdmaasuusatajatel tuleks selles faasis iha enam seada
esikohale aeroobne vastupidavustreening ja samal ajal arendada
ka kiirust, joudu ja painduvust. Samuti tuleb sportlastel dppida
voistlustel taluma kehalisi ja psiuhilisi katsumusi, mille kaudu
areneb ka nende mentaalne valmisolek. Treeningu ja vdistluste
vahekorda tuleb piida tasakaalustada: liiga palju vdisteldes
vOib jdada vajaka vaartuslikest (arendavatest) treeningutest, kuid
liiga vahe voistlusi vdib parssida omakorda voistlusspetsiifiliste
oskuste (tehnilised, taktikalised) arengut.

Murdmaasuusatamises saavutavad eelkdige edu need, kel jatkub
motivatsiooni end pidevalt arendada ja kes aja jooksul treeningule
hasti reageerivad. Viimane on séltuv sellest, kas treening on kohan-
datud individuaalselt ning kas treeningu sisu, koormus ja treeningute
diinaamika on treenija jaoks diged. Sportlasel ei piisa edu saavutami-
seks vaid headest kaasa stindinud eeldustest. Edu saavutavad eel-
kdige need sportlased, kel on korge sisemine motivatsioon ja rodm
palju ning tugevalt treenida. Lisaks on nad jarkjargult arendanud
oskust treenida sihiparaselt, teadlikult ja targalt. Just seda kutsume
(treening) talendiks ja see voime on kdigist oskustest tahtsaim.
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Alljargnevalt oleme liigitanud méned vdimed, mida on murdmaa-
suusatajatel meie arvates tahtis sel perioodil arendada ning mis
loovad aluse taiskasvanute klassis edu saavutamiseks.

Kannatlikkus

Sportlased soovivad treeningule kohest tagasisidet ja kiireid
tulemusi, kuid tihti see nii ei lahe, sest edu tuleb enamasti samm-
haaval. Noorte tulemused sdltuvad nende kasvust, kiipsusest
ja kohalike vdistlejate tasemest. See ei tdhenda, et noorusea
tulemused ei omaks tdhendust. Edu on paljude jaoks téahtsaim
liikumapanev joud. Treenerid peavad réhutama, et areng toimub
jarkjarguliselt ning et areng voib jatkuda isegi kui keerulisema-
tel / raskematel aegadel vdivad tulemused olla tagasihoidlikud.
Kui treenerid keskenduvad eelkdige oskuste omandamisele, on
treenijatel tihti kergem tagasihoidlike tulemustega perioodidest
labi tulla.

Treeningkeskkonda peaks iseloomustama see, et treenitakse
sihikindlalt just treeningnduete kohaselt. Noudeid ei peaks
vahendama selleks, et treenijaid treeningu juures hoida. Vastupidi,
treeningu peab koostama nii, et treenijal oleks vdimalik arengu-
trepil edasi liilkuda ja pidevalt oma soovitud tasemele lahemale
jouda. R6dmus, meeldiv ja lihtehoidev treeningkeskkond on tahtis,
et sportlased tuleksid labi perioodidest, mil loomulik areng (mida
esimeste aastate jooksul kogeti) peatub.

Fookus saavutustel ja arengul

Arengule keskenduvas treeningkeskkonnas annavad tooni raske
treeningtood ja treenijate suur panus, kuid samuti tuntav réom ja
positiivsed elamused. Sellistes treeningkeskkondades on nii sport-
lased kui ka treener keskendunud selgete eesmarkide saavutami-
sele, seades samas endale treeningutel ka pisemaid sihte. Parast
treeninguid ja enda sundimist on tahtis edasiminekut kontrollida ja
vdlja selgitada, kas seatud eesmark sai saavutatud.

Selleks, et sportlased saavutaksid optimaalse arengu, séltume
oma spordialal padevatest ja heade suhtlemisoskustega tree-
neritest. On tahtis, et treener kaasaks arenguprotsessi sportlasi
ja abipersonali ning looks meeskonna, mis to6taks koos thise
eesmargi nimel. Treeneritel tuleks sportlasi aktiivselt arendada ja
juhendada nii, et treenijad liiguksid soovitud suunas ja kogeksid
eduelamust.
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Arusaam taielikust tasakaalust

On tahtis hoolitseda iga suusataja elu terviklikkuse eest, nii et sport-
lased areneksid just inimesena terviklikult ja oleksid motiveeritud
end arendama paljude aastate jooksul. See terviklikkus hdlmab
peale spordi ka teiste eluvaldkondade korraldust — selleks on kool
ja teised hobid ning perekond ja sdbrad. On oluline, et sportlasi
arendataks terviklikeks kdigis eluvaldkondades ja paljude jaoks
vOib just teismeiga selleks keeruline tunduda. See ei tdhenda, et
tohiks langetada ndudmisi treening- ja puhkeaja osas, kuid opti-
maalse arengu tagamiseks tuleb vaadata protsessi kui tervikut.

3. 1.

ARENGUPROTSESS TEISMEEAS

Lapsest taiskasvanuks saamise perioodil arenevad tiidrukud ja
poisid erineval viisil ja erineva tempoga. 11-12 aastaste laste
saavutusvdimes on vaikesed erinevused, kuid tlidrukute / poiste
saavutusvdime erinevus kasvab jarsult parast 12. eluaastat ning
seda kuni 18. aastaseks saamiseni. Taiskasvanueas on sugude-
vaheline erinevus naiste ja meeste vahel umbes 12-13 protsenti.
Lisaks on sdltumata soost suur erinevus sama kronoloogilise
vanusega sportlaste bioloogilises arengus. See mdjutab treeningu
sisu, kuid samuti seda, kuidas sina treenerina oma sportlasi

jalgid / juhendad. Noortetreeneritele esitatakse kdrgeid ndudmisi.
Sportlastega heade suhete arendamine ja vastastikune usaldus on
vaga olulised.

ENNE PUBERTEETI

Enne tidrukute puberteediikka joudmist on samavanustel tidru-
kutel ja poistel vaid vaikesed kehaliste voimete ja saavutusvoime
erinevused. Tudrukud ja poisid on enne puberteediikka jdudmist
keskmiselt sama pikad ja ka nende kehaehitus on suhteliselt
sarnane. Tudrukutel on tavaliselt vdhem lihasmassi ja neil on
poistest kdrgem rasvaprotsent. Samuti on tlidrukute suuremad
liigesed (s.t. puusa- ja dlaliigesed, lilisammas) lilkkuvamad. Voib
samuti tunduda nagu oleks tlidrukute ja poiste vahel selles faasis
ka pstihhosotsiaalsed erinevused. Poiste ja tlidrukute vahelised
erinevused puberteedi eel ei ole nii suured, et neile ei saaks kohan-
dada sama treeningut. Treenerid peavad soltumata treenija soost
arvestama treenija individuaalsete erinevustega.
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PUBERTEEDI AJAL

Tldrukud jéuavad puberteediikka keskmiselt 2 aastat poistest
varem (11 =2 voi 13 + 2 aastat) ja keha areng on séltuvalt inime-
sest vaga erinev. Bioloogilise ja kronoloogilise vanuse erinevust
voib olla keeruline arvestada nii treeneritel kui ka vanematel, kuid
kdige rohkem noorel endal. Toimuvad suhteliselt suured kehalised
muutused, mis mdjutavad nii tlidrukute kui ka poiste saavutuste
arengut ja treeningute sisu. Seetdttu on vajalik, et treenerid ja
vanemad seda madistaksid ning sellest noortega avameelselt
raagiksid.

Meessuguhormoonid, mille kogus puberteediikka jdudes tduseb,
annavad anaboolse (kasvava) efekti ja kombinatsioonis dige
treeninguga voib see sageli viia lihasmassi ja punaste vereliblede
tuntava tousuni. See annab poistele suurenenud jouvarud ja
parema aeroobse vastupidavuse ning nii muutuvad sugudevaheli-
sed saavutuste erinevused tuntavaks. Naissuguhormoonidel ei ole
saavutuste arengus sama positiivset efekti. Naissuguhormoonid
annavad naistele naiselikud kehakumerused, poistest erineva
kehaehituse. Suurem rasvaprotsent ja vaiksem lihasmass voib
viia selleni, et suhteline joud ja vastupidavus vahenevad. Selles
faasis tlidrukute saavutuste areng peatub, mone jaoks vdib samuti
treeningu talumisvdime vaheneda ja erineva raskusega vigastused
voivad tekkida ootamatumalt kui varem. Paljud tidrukud vdivad
kogeda, et kdrgenenud treeningkoormus ei anna neile oodatud
tulemust ning see on miski, mida vdib olla raske mdista ja taluda.

Tldrukud kogevad vanuses 11-18 vorreldes sama vanuste pois-
tega vaid poolt edasiminekut saavutustes ja vahed on eriti suured
14.-18. eluaastani. Selles tundlikus faasis on tahtis, et treenerid
ja vanemad looksid noortes arusaama kehalisest arengust, toitu-
misest, treeningust ja edust. On tahtis, et sportlased moistaksid,
et nende areng on igati normaalne ja vajalik selleks, et tidrukud
saaksid suguliselt kiipseks. Paistab eriti silma, et naissportlastel
esineb poole rohkem toitumishaireid kui meessportlastel. On tahtis
sel teemal nendega avatult vestelda. Seeparast on vaga vajalik
taiendada treenerite ridu rohkemate asjalike naistreeneritega, kes
on ise keerulise puberteediea labinud ning kes omavad teadmisi
ja kogemusi noori tiidrukuid turvaliselt ja hasti elu kdige keeruli-
semast perioodist labi juhtida. Kuid samuti peavad meestreenerid
oskama neid probleeme sobival ning optimaalsel viisil lahendada.

Sel perioodil peavad paljud tiidrukud olema eriti teadlikud sellest,
kuidas nad treeningu koostavad ja treeningule reageerivad. Tuleks
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eelistada vigastusi ennetavaid treeninguid ja just tehnilist arengut.
Treeneri fookus olgu protsessi eesmarkidel ja toollesannetel, mis
parandaksid erinevat tiilipi treeningu toimet ja kvaliteeti.

PARAST PUBERTEETI

Parast puberteeti on kogu organism rohkem vo6i vahem taiskas-
vanud ja nii tidrukud kui ka poisid jouavad stabiilsesse faasi.
Saavutuste ja treeningu edasiminek on selles perioodis mdlemast
soost sportlastel suhteliselt sarnane. Selles faasis peab treener
(sOltumata treenija soost) keskenduma treeningu individualiseeri-
misele. See tdhendab, et rakendatakse stlistemaatilist treeningut,
kus nii lthi- kui pikemaajaline treeningplaan on tapselt paigas.
Treeningut tuleb hinnata vastavalt kontrolltreeningute ja voistluste
tulemustele ja sel viisil luua eeldus optimaalseks arenguks.

3.2.

MIDA NOUDA NOORTELT, KES SOOVIVAD JOUDA TIPPU?

Alljargnevalt kirjeldame oskuseid, mis on meie arvates tahtis noor-
teeas omandada. Need ei ole absoluutsed ja sportlaste erinevas
ritmis arenemise tottu joutakse kirjeldatud véimeteni erineval ajal.

Kehalise valmiduse eeldused / Vajalikud kehalised voimed

Tapsustame, et sportlased peaksid suutma need nduded téita selle perioodi jooksul, mitte
igapdevastel treeningutel.

13.-14. aastased 15.-16. aastased

+ suutlikkus joosta ja suusatada hea tehnikaga, madala
ja keskmise intensiivsusega 1.5-2 tundi;

« suutlikkus labida vdistlusolukordi (v8istlusega
sarnaseid olukordi) kdrge aktiivsusega 30 minutit;

+ valmidus sooritada pdhiharjutusi peaaegu veatult,
mitmete kordustega;

+ suutlikkus sooritada suuskadel tempomuutusi ja
spurte, seda ka hea tehnikaga igas séiduviisis.

+ suutlikkus joosta ja suusatada hea tehnikaga, madala
+ suutlikkus labida voistlusolukordi (vdistlusega
+ valmidus sooritada pdhiharjutusi veatult mitmete

+ suutlikkus sooritada suuskadel ja rullsuuskadel

ja keskmise intensiivsusega 2-2.5 tundi;
sarnaseid olukordi) kdrge aktiivsusega 45 minutit;
kordustega;

tempomuutusi ja spurte, seda ka hea tehnikaga igas
sOiduviisis.
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Psiiiihilise valmiduse ja hoiakute eeldused / nduded
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Alljargnev tabel kirjeldab, milliseid mentaalseid oskusi ja hoiakuid eeldatakse erinevates

vanusegruppides.

13.-14. aastased

15.-16. aastased

+ spordi pohivaartuste moistmine;

+ oskus maistlikult kaotada ja vdita;

+ tépsus ja vdime teateid / selgitusi vastu votta;
+ anda endast suur panus;

proovile panna;

puhkamisest.

+ arendada soovi kdvasti to6tada ja end maksimaalselt

+ Oppida, teada ja kasutada pdhiteadmisi toitumisest ja

elada spordi pohivaartuste jargi ja neid vahendada;
jargida grupi mangureegleid;

Oppida radkima treeningust treeneri ja teiste
sportlastega;

pohiliste treeningpdhimdtete mdistmine;

Oppida, teada ja kasutada pohiteadmisi toitumisest ja
puhkamisest.

Vajalikud tehnilised ja taktikalised voimekused

Alljargnev tabel kirjeldab, milliseid tehnilisi ja taktikalisi oskusi ndutakse erinevatel arenguastme-
tel. Meenutame, et kui liks eeldus on taidetud, tuleb seda oskust hoida ka jargmistel astmetel.

13.-14. aastased

15.-16. aastased

*+ suusatamise pohioskuste edasiarendamine;

+ oskus valida vahelduval maastikul ja erineva tempo
juures oiget tehnikat, arendada sdiduriitmi ja
libisemise tunnetust;

+ arendada jou ja I6dvestuse tunnetust erinevates
sOiduviisides;

+ hea tehnikaga sooritatud hiippega imitatsioon, jalalt
jalale hiipped suuskadega, imitatsioon keppidega ja
ilma.

perfektsed suusatamise pdhioskused;

oskus kasutada erinevates sdiduviisides ,madalat” ja
Jkorget” kaiku;

osata sdita vordselt mdlema keha poolega nii lausiku-
kui ka tousuvarianti;

oige tehnika kasutamine nii suurel kui ka madalal
kiirusel;

omada selget arusaama ja teada kindlaid
toollesandeid hea tehnika arendamiseks:
Iahtepositsioon, jou llekanne, kukkumine, katet6o
eest-taha — 0lad madalal;

taiuslikule lahedane hiippega imitatsiooni,
sammbhlipete, imitatsiooni harjutamine (keppidega ja
ilma).

Vajalik varustus

Alljargnev tabel kirjeldab, milline varustus on ndutav redeli erinevatel astmetel. Kirjeldatud on
miinimumnoudeid, mis peavad olema tdidetud selleks, et sportlasel oleks antud astmel véimalik

hasti areneda.

13.-14. aastased

15.-16. aastased

+ kaks paari voistlussuuski ja voimalusel tiks paar
treeningsuuski, kombi-suusasaapad ja kaks paari
suusakeppe;

+ vdimalus klassika- ja vabatehnika rullsuuski
normaalse veeretakistusega;

+ kasuta odavama klassi libisemis- ja
pidamismaardeid;

+ sportlased peavad oma varustust ise hooldama
ja olema omandanud péhilised oskused, et nad

oskaksid ise treeningu jaoks suusad ette valmistada.

ihe sdiduviisi kohta liks treeningpaar ja liks
voistlussuusapaar;

voiks olla klassika- ja uisurullsuusapaar normaalse
veeretakistusega;

vaga harva vdib teha erandeid ja kasutada muid kui
odavama klassi libisemis- ja pidamismaardeid;
sportlased peaksid omama héaid teadmisi suuskade
maarimisest ja tundma erinevat tiiipi suuskade
erinevusi (on dppinud ka suuskade testimist).
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3.3.

KEHALISTE VOIMETE TREENIMINE

Noorsportlaste treenimisel tuleb juhinduda samadest treening-
printsiipidest, mis kehtivad ka juunioride ja taiskasvanute treenimi-
sel, kuid treeningu sisu tuleb kohandada sportlase bioloogilise- ja
treeningvanuse ning tasemega.

TREENINGMAHT

Parimate murdmaasuusatajate treeningute analis on naidanud,
et nende treeninguid on suurendatud noorteeast tdiskasvanute
klassi jdudmise perioodil just rohkema rahuliku treeninguga.

Lastele ja noortele vdib selline treening tunduda monotoonne ja
igav. Sellise treeningu rohkus vdib pdhjustada olukorra, kus sport-
lastel jaab vahem aega varieeruva ja mitmekiilgse arengu jaoks.

Suur treeningtundide arv noores eas voib samuti pdhjustada
olukorra, kus sportlastel on vahem aega varieeruva ja mitmekilgse
aktiivsuse jaoks. On vaga tahtis meeles pidada, et kdik, keda on
saatnud edu, on igapaevaselt tegelenud mitmekilgse treeninguga
nagu rattasoit, erinevad mangud, pallimangud jne. Kdik parimad
murdmaasuusatajad on olnud lapsena vaga aktiivsed ja see
tundub olevat eeltingimus, mis peab olema vastupidavussportla-
sena dnnestumiseks taidetud.

TREENINGU SISU

Soovitame laste- ja noorteeas vdimalikult mitmekdilgset treeningut,
et seejarel jarkjargult spetsiifilisema treeninguni jduda. Kdige
mitmekilgsem treening peab olema arenguredeli alguses.
Vahehaaval muutub mitmekilgsus planeeritud tegevuseks: mitme-
kiilgne treening loob pdhja murdmaasuusataja jaoks tahtsaimate
vOimete ja oskuste arendamiseks. Laste ja noorte Uhistreeningud
olgu vaga tempokad ja aktiivsed, lisaks tuleks sportlastel 6ppida
jarkjarguliselt treenima. Sportlased vdivad kombineerida kuni

16 aastani murdmaasuusatamist teiste spordialadega ja soovi-
tatavalt voiks need spordialad olla seotud vastupidavusspordiga.
Juunioride (U18) vanuseriihma joudes tuleks sportlasel jarkjargult
spordialade rohkust vahendada ja pdhiline spordiala tuleks vélja
valida juunioride vanuseklassi alguses.

52
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Vastupidavustreening

Vastupidavustreening on murdmaasuusataja igapaevaelu

alus. Seda nii noortele kui ka vanematele sportlastele.
Murdmaasuusatamises edu saavutanud sportlased on olnud lap-
sepOlves ses osas vaga aktiivsed: [abinud nii rahulikke matkasid
magedes ja metsas kui ka tegelenud teiste vastupidavust arenda-
vate tegevustega. Rattaga kooli ja treeningutele soéit on samuti liks
vaartuslik pdhiettevalmistus.

Laste ja noorte organiseeritud treeningud sisaldagu suurel

maaral intensiivset tegevust ja suurt kiirust, sest see annab hea
vastupidavusefekti. Vanemaks saades tuleks lisada rohkem pikki
treeninguid, mida tuleb labida véimalikult hea tehnilise sooritusega
nii suuskadel kui ka rullsuuskadel. Samal ajal on dlioluline aren-
dada end ka labi heade, kvaliteetsete, intensiivsete treeningute.
Selle peatiiki I6pus toodud naidistreeningute osast leiad vaart
soovitusi kasulike treeningtundide labiviimiseks erinevatele
vanusegruppidele.

Kuidas organiseerida erineva intensiivsusega treeningut?

Kuni 16-aastaste noorsportlaste treeningu intensiivsus peaks
olema jaotatud neljaks: rahulik, keskmine, kérge ja maksimaalne.

Rahulik intensiivsus vastab intensiivsustasemetele 1-2, mida

on kirjeldatud Olympiatoppen’i ja Suusaliidu intensiivsusskaalal.
Keskmine vastab intensiivustasemele 3 ja korge tasemetele 4-5.
Maksimaalne tase vastab kiirus ja joutreeningule intensiivusastmel
8. Anaeroobset treeningut (tase 6—7) tehakse liihikeste osadena
tugeva treeningu ajal ja kiirustreeningutel. Eesmark on, et sportlane
arendaks endas intensiivsuse tunnetust ja erinevates intensiiv-
sustasemetes treenimise erinevusi. See on tahtis, et osata juhtida
treeningu koormust harjutuselt harjutusele.

Rahulik treening

Pikad treeningud, soojendus ja Iddvestustreening tehakse rahuli-
kus tempos. Intensiivsus on niivord madal, et treeningut ei peeta
vaga koormavaks ja sportlastel on lihtne treeningu ajal omavahel
vestelda. Hoia meeles, et treeningu efektiivsuse tagamiseks peab
teatud miinimumkoormus siiski olema. Selline treeningviis annab
uhtlast koormust ja seetdttu peaks tempo olema kergel maastikul
tuntavalt kdrgem kui tdusudel. Eriti kaib see rullsuusatamise kohta,
kus kergel maastikul voib koormus olla alla vajaliku miinimumkoor-
muse piiri. Suhteliselt kiirelt ja hea tehnikaga pikkadel tdusudel
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suusatades / rullsuusatades on piisavalt madala intensiivsuse
hoidmine keeruline. Noorte sportlaste jaoks on dige tehnikaga
suusatamine / rullsuusatamine tahtsam kui piisavalt madala
pulsi hoidmine: treenija peab olema teadlik koormusest, mida see
treening annab.

Keskmise intensiivsusega treening

See on treeningkoormus, mis jaab napilt alla anaeroobse taseme,
kus piimhappe tekkimine ja kadumine on veel tasakaalus. See

on kdrgeim koormus, mida suudame pidevalt suhteliselt pika

aja jooksul ning kangestumata hoida. Treeningul peaks olema
tunne nagu meil oleks veel liks-kaks kaiku varuks. Tehnika olgu
sundimatu / kerge ja kontrollitud, kuid samuti vdga lahedal vdist-
lustehnikale (cruisefart)*. Sellel treeningul hingeldame margatavalt.
Sportlane peab suutma hoida treeningu / harjutuse I6pus vahemalt
sama suurt kiirust kui oli see alustades.

Pane tahele, et sdltuvalt sportlasest vdib pulsi tdus olla koormuse
kasvades individuaalselt vaga erinev. Samuti tekib pulsierine-
vusi soltuvalt sellest, kas sportlased jooksevad vdi kdnnivad
suuskadel / rullsuuskadel voi kas nad harjutavad klassika voi
uisutehnikat. Oige pulss jooksmisel ei pruugi alati olla sama dige
rullsuusatreeningul.

Raske treening

See on koormus, mis on tapselt lle anaeroobse lave. Siin tuleks
suuta harjutused sooritada suure kiiruse, hea tehnika ja korge
pulsiga, muutumata sealjuures harjutuse 16pus vaga kramplikuks.
On tahtis, et me liigutused ei kangestuks niivord, et me ei suuda
enam harjutust digel viisil sooritada. Viimased harjutused
sooritatakse sama kiirusega (joutakse sama kaugele) ja sama
koormusega (pulss on sama kdrge). Samuti peaks tehnika olema
sama hea kui seeria alguses. Kopsud tootavad maksimaalselt,
hingeldamist / hingamist on téesti kuulda. On tunda siiski ka
vahest kangestumist harjutuse I6pus, kuid see tunne peaks parast
1-2 minutilist pausi kaduma. Treeningut voib Iabi viia 1-4 minuti-
liste I6ikude voi liihikeste intervallidega seeriatena.

4 Cruisefart: tempokas s6it, submaksimaalne.
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Voistlemine

On tahtis tagada, et sportlastele meeldiks vdistelda. Lapse- ja
noorteas osalesid enamik praegusi tippsportlasi paljudel vdist-
lustel ja seda mitte ainult oma pdhispordialal. Paljud sportlased
osalesid jalg- ja kasipallivdistlustel, teised 16id kuni juunioride- voi
taiskasvanueani kaasa kergejoustiku- ja orienteerumisvaistlustel.
Selline vaheldus ja edasiminek vdib olla pohjuseks, miks sportlas-
ted tajusid voistlussituatsiooni positiivse valjakutsena. Sportlaste
voistlustase peab tdusma loomulikul moel. Lapse- ja noorukieas
tuleks sportlastel peamiselt osaleda kohalikel ja regionaalsetel
voistlustel. See on tahtis, et voistlusolukord sportlase jaoks turvali-
seks muuta. Jarkjargult, sportlase vanuse kasvades ja voistlusos-
kuste paranedes tuleks osaleda ka riigisisestel ja rahvusvahelistel
voistlustel.

Enamik suuri suusatajaid pddras noores eas tulemustest

enam réhku oskuste omandamisele. Samal ajal arendasid nad
sammbhaaval konkreetseid ja kdrgetele tulemustele seatud
eesmarke. OM, MM ja Maailmakarikas muutusid ajapikku tahtsaks
konkreetseks eesmargiks, mille nimel sportlased to6tasid. Pidevalt
kasvavad eesmargid mojusid motiveerivalt.

Mitme spordialaga tegelevate sportlaste jaoks muutub tahtsaks, et
nii voistlused kui ka treening oleksid kombineeritud nii, et sportlase
optimaalne areng saaks jatkuda ja voistluskoormus oleks paras.
Vanematel on tahtis roll erinevate spordialade koordineerimisel.

Voib olla nutikas seada voistluste jaoks selged eesmargid, mida
soovitakse saavutada ning mis ei oleks orienteeritud vaid tulemus-
tele. Murdmaasuusatamises vdivad vaart vdistluseesmarkideks
olla:

+ arendada korralik rutiin vdistluseelseks soojenduseks;

+ oskus voistlust digesti hinnata;

» hoida (psiitihiline) fookus endal ja enda lilesannetel;

* hoida (kehaline) fookus tehnikal kogu vdistluse jooksul;

- osata voistlusmaastikku (rada) ,lugeda” ja valida selleks sobiv

tehnika.

Parast voistlusi on tahtis arutleda nende eesmarkide lle,

millele keskenduti, mitte parida esmalt aja ja tulemuse kohta.
Peegeldamise / arutlemisega kaasneb parem teadlikkus, mis juhib
sportlast olema keskendunum llesannetele ja nende taitmisele.
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Kiirustreening

Uued, kiirusele kérgemaid ndudmisi esitavad voistlusformaadid
on pohjuseks, et hiipete / plahvatuslike jjuomaduste ja kiiruse
treeningutel on senisest suurem osatahtsus. Lihidalt vdime oelda,
et kiirust on vaja selleks, et murdmaasuusataja suudaks:
» konkurentidelt (tempomuutusega) eest soita voi teha teistest
kiirem [Gpuspurt;
+ votta voistluse jooksul ette vajalikke tempomuutusi;
* saada uhisstardi ja teatevoistluste korral stardist kiirelt
minema;
+ parandada vdistluskiirusel soites tehnikat ja olla seekaudu
okonoomsem.

Kiirust arendatakse spetsiifiliselt selles liikkumisviisis, mida tree-
nitakse. Noored sportlased peavad seetottu kiirust treenima igal
pool. Taktikalisi ja tehnilisi oskusi treenitakse efektiivselt tlekiiru-
sel. Kiirus soltub suurel maaral tehnikast ja oskusest spetsiifilises
lihaskonnas kiirelt suurt joudu tekitada. Murdmaasuusatamisele
spetsiifilise kiiruse arendamiseks peaks kiirustreening toimuma
peamiselt suuskadel, rullsuuskadel voi sooritades keppidega
sammhippeid. Kui soovitakse murdmaasuusatamise tulemusi
kiirustreeninguga parandada, peab treening olema sooritatud
korrektse tehnikaga ja sobilikul maastikul:

« makketousul, et konkurentidelt eest minna;

* laugel maal, et voistlus voita;

+ allaméage, et arendada suurel kiirusel kasutatavat tehnikat.

Treening labitakse maksimaalse vdi maksimaalsele lahedase
koormusega (kdrgem kui 95% maksimaalsest suusatamiskiiru-
sest). See tdsine pingutus on vajalik, et murdmaasuusatamisele
spetsiifiline lihaskond muutuks kiirelt suure jou tekitamisel tdhusa-
maks. Et kiirustreening oleks labitud piisavalt kdrge tempoga, peab
tooprotsess olema enamasti liihem kui 15 sekundit. Vali kestus
vastavalt maastikule ja tehnikale. Oskus luua korralikke, arenda-
vaid ja just oma treeninggrupile kohandatud harjutusi pdhineb
treeneri kogemusel. Treenerid peavad alati proovima selliseid haid
harjutusi koostada. Leia erinevat tiilpi, erinevatele vanusegruppi-
dele kohandatud harjutuste néaidised néidistreeningute osast.
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Treening sammhiipetega

Sellistel treeningutel kasutame tavaliselt jarsul nélval sammbhiip-
peid (keppidega voi ilma), méest / trepist lles hiippamist, koosjalu
hippeid voi keksimist ning Ule tdkete hlippamist.

Need on liikumisviisid, mis sarnanevad murdmaasuusatamises
paaristoukelise Uhesammulise sdiduviisiga, eriti klassikatehnikas,
kus treeningu eesmark on parandada plahvatusliku jou raken-
damise oskust alaspetsiifilises lihaskonnas. Treening labitakse
maksimaalse pingutusega ja tootatakse jarjest kuni 15 sekundit.
Selleks, et sportlane oleks iga seeria I6pus puhanud, peavad
pausid olema vahemalt 1-3 minuti pikkused.

Joutreening

Erialane jdud mangib murdmaasuusatajate saavutustes rolli
ja ka noorte treeningute liks osa peaks olema joutreening.
Murdmaasuusatajate jaoks on jéutreeningul neli Glesannet:
+ tdsta jouvarude véimsust murdmaasuusatajale omases spetsii-
filises lihaskonnas;
+ parandada sportlase oskust kontrollida ja juhtida murdmaasuu-
satamise jaoks tahtsaimate lihaste kasutust;
+ arendada suusataja jaoks tahtsamaid lihasgruppe, et liigesed
toimiksid seelabi kontrollitumalt;
+ vahendada vigastuste teket.

Maksimaalse joutreeninguga (s.o. raskuste tdstmine) tuleks

laste ja noorte treenimisel olla ettevaatlik. Nende jaoks on enda
keharaskusega treenimine piisav koormus. Lisa treeningusse
rohkelt keretosteid, katekdverdusi, hiippeid jne. Jéutreeningutega
alustades on vaga oluline, et raskused ei oleks enne hea tehnika
omandamist liiga suured ja harjutused labitaks séltumata koormu-
sest kontrollitult ning dige tehnikaga.

Jouvastupidavuse treeningud sooritatakse soovitatavalt ringtree-
ningu vormis, harjutuse kestus on 20-60 sekundit, sama pikkade
pausidega. Selle treeningu labimiseks on erinevaid véimalusi ning
vanuse kasvades ja taseme tdustes saab harjutusi sooritada aina
pikemalt. Harjutusel peab olema erialaspetsiifiline funktsioon, mis
parandab suusarajal vajalikku jdudu / vastupidavust ja harjutusi
tuleb sooritada dige tehnikaga. Méned sportlased teevad jduvastu-
pidavuse treeningut ka rullsuuskadel: paaristdugetega maest lles
soites, vaheldumisi ainult kdtega tdugates (nn. “USS”), vdi isegi ihe
kdega tbugates.

57
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Venitustreening

Venitustreeningu eesmark on arendada liigeste liikuvust ja
nendega seotud kdodluste ning sidemete elastsust. Pdhjused
venitustreeninguga tegelemiseks on:
« treening loob eeldused pikaajalises perspektiivis vajalike tehni-
liste oskuste omandamiseks;
+ vahendab lihaste koormusvigastusi ja vahendab lihaspingeid;
+ kehahoiak vdib paraneda kogu lihaskonna hea seisundi labi.

Venitustreening peaks kuuluma tavalisse rutiini juba noores eas.
Enamus Norra maailmameistreid venitab parast treeninguid

5-10 minutit. Eriti on venitamine ja véimlemine olulised peamiste
liigeste jaoks nagu dlad, puusad ja pahkluud. Eriti oluline on hoida
murdmaasuusatehnika omandamiseks vajalikku liikuvust poistel
puberteedi ajal ja parast seda.

Suusatamisviisid

Suusatehnika treenimiseks on oluline kasutada véimalikult palju
lume olemasolu. Talvine treening peaks keskenduma kehaliste ja
tehniliste oskuste arendamisele, mitte lihiajalise kasu saamise
eesmargil vormi parandamisele. Monel nadalavahetusel tuleks
pikkadele reisidele ja voistlustele eelistada suusatreeningut. Proovi
suusatada ka kevadisel lumel seal, kus olud seda voimaldavad.
Suvist lumetreeningut ei soovitata enne juunioride iga, sest sellele
kulub muu hulgas palju aega reisimiseks, kuid noorte jaoks on
tahtis siis just mitmekilgne treening.

Kuna murdmaasuusatajatel on lund vaid poole aasta jagu, tuleb
palju treenida ka lumevabal maastikul joostes ja rullsuusatades.
Suusaimitatsioon keppidega ja ilma on tdhus aeroobse voéime aren-
damiseks. Selline treening loob samuti head eeldused suusatehnika
parandamiseks. Imitatsiooni treeningutel tuleks imiteerida suusa-
tamisega sarnast tehnikat nii tapselt kui véimalik. Jooksmine on
efektiivne liikkumisviis, mis arendab tdhusalt aeroobset vdimekust.
Seetottu peaks suhteliselt suur osa suve ja sigistreeningust olema
jooksmine. Treenida tuleks vahelduval maastikul ja joosta tuleks
suures osas pehmema pinnasega maastikul.

Suusaimitatsiooni video:
https://www.ski-tv.no/langrennsteknikk-ep-9-barmark

Sustemaatilise rullsuusatreeninguga alustatakse siis, kui sport-
lased on voimelised treenima véimalikult hea (dige) tehnikaga.
Rullsuusatreeningul on tahtis valida sobiva profiiliga rada ja suu-
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satamisele sarnaseima veerekiirusega rollerid. See omakorda teeb
voimalikuks treeningul dige tehnikaga harjutamise. Sportlastel
tuleks keskenduda samadele tehnika aspektidele nagu suusata-
mises. lima keppideta treening rullsuuskadel ja suuskadel peaks
toimuma igal nadalal. Fookuses olgu jalgade t60, stabiilsuse,
tasakaalu ja riitmi arendamine. Rullsuusad on erineva vastupanu-
tugevusega (veerekiirusega), mis tihti on jagatud kategooriateks
1-3 (4), kus 1 kategooria rullid on kergeima (kiirema kiiruse) ja

3 (4) tugevaima vastupanuga (aeglasema kiirusega). Algajate ja
laste jaoks on maistlik valik 1 kategooria, aja jooksul kui tehnika
ja joud paranevad, tasub valida suurema vastupanuga rullid — see
paneb rohkem proovile ka vastupidavusvdime. Tavaliselt on
enamike noorte / juunioride tavapéarane valik 2 kategooria rollerid.
Paljud kdrgel tasemel juuniorid ja taiskasvanud valivad soéltuvalt
treeningu eesmargist ja reljeefist erineva vastupanutugevusega

rollerid (valitakse 2, 3, 4 vahel).

Suusaimitatsiooni video:

https://www.ski-tv.no/langrennsteknikk-ep-10-barmark

Kehaline treening

Alljargnev tabel nditab, mida ndutakse erinevate vanuseriihmade treeningult.

13.-14. aastased

15.-16. aastased

+ jatkatakse igapaevast mitmekiilgset liikumist;

+ tegeletakse mitme spordialaga;

« erialase (murdmaa) treeninguga tegeletakse
augustist-martsi / aprillini;

+ Ulejadnud aastal mitmekiilgne treening;

+ suurem osa aastast organiseeritud treening
3-4 korda nadalas;

+ tegeletakse ise treenimisega mitu korda nadalas;

+ nadalas peaks olema liks treeningust vaba péaev;

+ Uks pikem 1-1.5 tunnine jalgsitreening néadalas;

+ silistemaatiline intervalltreening igal nadalal;

« kiirus: igapaevased kokkupuuted hiippe / kiiruse
treeninguga harjutuste véi mangu kaudu;

+ joud: Uldine, vastupidavusjoud oma keharaskust
kasutades 1-2 korda néddalas.

+ murdmaasuusatamist vdib / tuleks kombineerida
teiste spordialadega;

+ jarkjargult sisse tuua sihiparast mitmekesisust;

« erialaspetsiifiline treening kogu aasta viltel;

+ 5-7 métestatud treeningut nadalas. See tdhendab:
treeningud, millel on kindel eesmark;

+ (ks pikem 1.5-2 tunnine jalgsitreening nddalas;

+ 2-3 treeningut nddalas peaks sisaldama m&odukat
kuni kdrget intensiivsust;

« kiirus: arendatakse igal tihistreeningul;

+ joud: kaks 30-minutitilist (ildist-ja erialast joudu
arendavat treeningut keharaskust kasutades;

+ alustada siistemaatiliste kontrolltreeningutega.
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Voistlusolukord
Alljargnev tabel selgitab soovituslikku voistlusprogrammi erinevatele vanusgruppidele.

13.-14. aastased 15.-16. aastased
+ peamine rohk klubi- ja regioonivdistlustel; + osaletakse riigisisestel suurematel voistlustel;
+ 8-12 vdistlust aastas, samuti mdned teatevdistlused; | + on siiski tahtis hoida fookus regiooni- ja
+ hooaja jooksul olgu ka mdned vabad klubivoistlustel;
nadalavahetused; + kokku 15-30 voistlust aastas, sealhulgas ka suvised
+ parimate valimine maakondlikeks / ringkondlikeks voistlused ja kontrollvdistlused,;
teatevoistlusteks, iilejadanud ajal vordsed vdistkonnad; | « hooaja jooksul olgu ka méned vabad
+ enese korralikult ette valmistamise dppimiseks olgu nadalavahetused;
hooajal Giks p6hieesmark. + tuleks voistelda koikidel distantsidel ja igas
soiduviisis;
+ osata end suusavoistluseks ette valmistada:
soojendus, rutiin, suuskade testimine jne.

3.4. NOORTE SPORTLASTE TEHNIKATREENINGUD

Hea tehniline sooritus on murdmaasuusatamises vaga oluline

ja suusatehnika arendamine peaks algama vdimalikult vara.
Metoodika tuleb kohandada vastavalt vanusegrupile ja seda
vanuse kasvades muuta. Igas vanusegrupis olgu treeneri eesmark
treeningu planeerimine nii, et sportlase tehniline sooritus paraneks.
Sportlasi tuleb juba varakult suunata nii, et treeningud labitaks
tehniliselt korge kvaliteediga.

Hea tehnika aluseid kirjeldatakse ihes 18igus peatukis 4, kuhu

on samuti lisatud tehnikaid tutvustavate videote lingid. Need p6-
hialused kehtivad ka noortele sportlastele, kuid neile tuleb juhiseid
vahendada tihti teisel viisil. Seeparast soovitame vaadata siinses
raamatus esitatud head tehnikat tutvustavaid pilte ja videosid,
kuid teadmiste edastamise viis tuleb sobitada oma treenitava
vanusegrupiga.

Vajalikke kehalisi, motoorseid ja psidhilisi eeldusi tehnika oman-
damiseks tuleb treenida paralleelselt tehnikatreeningutega suuska-
del ja rullsuuskadel. Tehnikatreening tuleb 16imida igapdevasesse
treeningusse. See on oluline arendamaks fidsilisi ja motoorseid
voimeid ning oskust hoida tehnikat pika aja jooksul.

Metoodika

Situatsiooni- ja harjutuspohine dppimine on laste ja noorte puhul
koige tavalisemad dpetamismeetodid. Situatsioonipdhine dppi-
mine toimub situatsioonist lahtuva dppimise kaudu. Seetdttu peab
situatsioon olema selline, mille kaudu sportlane omandab pdhi-
lised oskused, mida vajatakse hea suusatehnika arendamiseks.
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Naiteks mangud vai rajad rohkete hipete ja kurvidega panevad
proovile tasakaalu ja kurvitehnika. Sellistel juhtudel on maastik see,
mis Opetab ja laseb kehal avastada kdige efektiivsemaid vdimalusi
katsumuste lahendamiseks. Tahtis on just harjutuste planeerimine,
et sportlased saaksid treenida kdige tahtsamaid tehnilisi ja kehalisi
vOoimeid. Ei kasutata juhiseid vdi tehnilisi selgitusi. Harjutuspohine
oppimise puhul on just tegevus see, mis annab edasi tehnilist
opetust. Naiteks paneb harjutus libise pikalt Ghel suusal proovile nii
tasakaalu tunnetamise, suusasammu pikkuse kui ka joutlekande
soorituse.

Tehnika edeneb kdige paremini, kui valitud tehnikaharjutusi saab
teha selleks sobival maastikul. Vali kerge maastik, kui eesmark on
treenida suurel kiirusel kasutatavat vabatehnikat pika aja valtel.
Kui eesmark on saada paremaks tdusuvariandis, tuleb treenida
raskemal maastikul.

Juhendamine, suunamine ja teadvustamine on meetodid, mida
vOetakse vanuse kasvades tihedamini kasutusele. Teadlikuks te-
gemine tahendab, et sportlasel tekib oma arusaam tehnikast, et ta
poorab ise oma tehnikale tahelepanu. See on tahtis meetod, mida
tutvustatakse jarkjargult: nii, et sportlane saaks votta vastutuse
oma tehnika arendamisel ka treeningutel, millelt treener puudub.

Kuigi palju tehnika 6ppimisest toimub enesele teadvustamata
(niisiis kui sportlase tehnika areneb ilma, et ta oskaks selgitada
miks) on tahtis votta aega selgitamaks siiski edasimineku
pdhjuseid. See loob arusaama, miks treening vdi harjutused on
edasiminekuni viinud. See protsess on enamikele sportlastele vaga
motiveeriv ja loob treeningprotsessist parema arusaama. Hiljem
suudetakse 0Oigeid otsuseid vastu votta juba ise.

Pdhikooli I6puklasside noortele on soovitatud votta prioriteediks
igas soiduviisis 1-2 tahtsaimat sooritusiilesannet. Treeneril tuleks
hoida fookus (sportlasega kokku lepitult) tilesannetel, kuid siiski
suuta tuua treeningutesse mitmekdlgsust ja edasiminekut (aja-
pikku, kui vajalikud elemendid on (iha paremini omandatud). Liiga
palju Ulesandeid vdi erinevaid kommentaare erinevatelt treeneri-
telt / vanematelt jne voib arengu asemel tekitada sportlases sega-
dust (juhul, kui kommentaarid ei ole omavahel kooskdlastatud).

Efektiivseim viis arengu ja 6ppimise loomiseks on sportlasele digel
hetkel antud positiivne tagasiside. On tahtis réhutada seda, mis on
hasti. Positiivne tagaside juhul, kui harjutus sooritatakse valesti,
tekitab sportlases segadust ja rikub treeneri autoriteedi. Teiste
sOnadega on tahtis, et treeneri tagasiside klapiks treenija tundega.
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Kui sportlase sooritus ei vasta selgitatud tlesandele, tuleb talle
seda selgitada konkreetsetelt ja lihntsasti moistetavalt.

Tervikmeetod tahendab terve liigutustsiikli treenimist ja on kdige
tavalisem Uksikute liigutuste dppimise alguses. Osameetodit
kasutades jagatakse liigutused osadeks, mis tuleb esmalt eraldi
oppida, et seejarel kokku iheks liigutuseks panna. Mdningatel
juhtudel on siiski tahtis kasutada osameetodit, et teha sportlane
teadlikuks omandatava tehnika vétmekisimustest, mis véib kogu
terviku paremini toimima panna. Tihti kasutatakse sama treeningu
kaigus tais — ja osameetodit vaheldumisi.

Uks efektiivne osameetod on suuskadel vdi rolleritel ilma keppi-
deta harjutamine. See raskendab jalgade aratduget ja arendab nii
tasakaalu, tduke (tdpset) tunnetust kui ka jala jduvastupidavust.
Paaristouked vahelduval maastikul on nii heaks lakehatreenin-
guks kui ka flilisise parandamiseks. Paaristduge nii tdusudel kui
ka kergel maastikul on hea tehnikatreening, mis opetab sportlast
ara kasutama keharaskuse etteviimist ja stabiliseerima puusavood
ja kerelihaseid nii, et keharaskus kantaks keppidele ning nendega
sooritatud touke labi saavutataks parem kiirus. Paljud tippsuu-
satajad kasutavad samuti Ghel suusal suusatamist, et arendada
kiilgtasakaalu / stabiilsust ja kere- ja seljalihaste kontrolli.

Meistritelt dppimine on efektiivne viis hea tehnika arendamiseks.
See tahendab, et sportlased té6tavad koos, et dppida liksteise
tugevatest kiilgedest. Teiste sportlaste taga treenimine voib anda
vaga haid opitulemusi. Samuti saab palju 6ppida teistele sport-
lastele tagasisidet andes. Kuna murdmaasuusatajad treenivad
palju ilma treeneri kohaloluta, vdib olla tark jagada treeninggrupp
mitmeks kahe- voi kolmeliikmeliseks meeskonnaks, kes koos
treenivad, Uksteise toollesandeid tunnevad ja Uksteist dige
fookuse hoidmisel aitavad.

Video kasutamine on tehnika treenimisel tahtis abivahend, mida
kasutatakse vanemate sportlastega. Video annab tagasisidet
selle kohta, kas sportlase tunnetus vastab sellele, mida tegelikult
tehakse. Videoanaliis teeb voimalikuks tehnika tiksikelementide
pohjalikuma éppimise ja seda vdib kasutada hasti omandatud
tehnikaoskuste kinnistamiseks. Tahtsusta vaid kodige olulisemaid
elemente ja valdi liialt detailidesse laskumist.

62
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Tehniline ja taktikaline treening

Alljargnev tabel kirjeldab soovituslikke tehnika- ja taktikatreeninguid erinevatele vanuseklassidele.

13.-14. aastased 15.-16. aastased

+ situatsiooni- ja harjutusp&hine dppimine suuskadel;
erialaspetsiifilisemad harjutused tehnikanduete
parandamiseks;

« jarkjargult rohkem juhendamist;

+ planeeri treeningud ja vali maastik, mis arendab

+ peamiselt juhistel ja harjutustel pohinev treening;
+ kodused lilesanded, harjutustega ise to6tamine;
+ teadlik tehnika treenimine maastikul

(hiippe- ja astega imitatsioon keppidega ja ilma);

+ rullsuusatamine saab treeningu keskseks osaks;

tehnilisi pohioskusi; « tehnika-taktika treening (vali parim tehnika, kiirenda).
+ kasuta treeningul teadlikult maastikku:
hiippe- ja astega imitatsioon keppidega;

+ treeni kurvi- ja laskumistehnikat.

OLLA NOORTE SPORTLASTE TREENER/ NOORTETREENERIKS
OLEMISEST

Treeneriks olemise pdhiprintsiibid kehtivad nii taiskasvanuid kui
ka noori juhendades. Vahe on ainult selles, et noortetreener naeb
sportlasi harvemini, tihti vaid mdnel korral nddalas ja sageli vastu-
tavad noortetreenerid rohkemate sportlaste eest.

On oluline, et treeningud oleksid dpetlikud. Treening tuleb kor-
ralikult planeerida, keskenduda olulisematele vdimetele ja luua
treenija Umber terviklikkus / hea koost66 vanemate ja teiste treene-
rite vahel, kes sportlast mdjutavad. Treenija arusaam treeningust
ja teadlikkus oma treeningute vastuvbetavusest peaks arenema
jarkjargult. Treeneri roll on olla nii dpetaja kui ka vestluskaaslane

ja nduandja. See ei tdhenda, et treener voib rollist treenerina lahti
lasta. SOltumata vanusest ja tasemest on tahtis, et treener vdtaks
aega sportlase moistmiseks. Treener areneb koos treenijatega,
treener on sdltumatu ja objektiivne koostéopartner.

Parimad murdmaasuusatajad on alati votnud ise vastutuse oma
arengu eest, kuid neil on samuti olnud keegi, kellele toetuda: kas
treener, vestluskaaslane vdi mentor.

Treeneri vastutus

Jargnevad punktid defineerivad treeneri vastutuse Norra spordis:

1. Treener korraldab nii, et sportlased saavad tunda
spordist rodmu.

2. Treener arendab treenitava sportlikke véimeid parimal vdima-
likul moel.

3. Treener on sportlasele hea eeskuju ja esindab sporti vaarikal
moel.

4. Treeneri kompetents vastab treenija tasemele.
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5. Treener kohtleb sportlasi vordselt sdltumata soost, erivaja-
dusest, rahvuslikust paritolust, usust, vanusest, seksuaalsest
orientatsioonist, sotsiaalsest staatusest.

6. Treener austab sportlase individuaalset terviklikkust.

7. Treener arendab sportlasi kaasamise, peegeldamise, dialoo-
gide ja vastutuse andmise kaudu.

8. Treener hoiab sportlase tervist, naitab lles huvi ja empaatiat
haigete ja vigastatud sportlaste vastu.

9. Treener on lojaalne spordi vaartustele, austab spordiala / spor-
diklubi seadusi ja reegleid.

10. Treener jargib laste digusi spordis, on kursis (laste) spordis
vastu voetud otsustega ja noortespordi suundadega.

11. Treener jargib spordiala pdhisuundi seksuaalse kiusamise ja
ahistamise vastu.

12. Treener jargib spordis alkoholile ja tubakale seatud piiranguid.

13. Treener tootab jarjepidevalt vastu igat tiitipi dopingu
tarvitamisele.

14. Treener edendab ausa mangu (fair play) printsiipi ja to6tab
aktiivselt ebaausa voistlusolukorra ja kokkulepitud vdistlustule-
muste vastu.

15. Treener reageerib diskrimineerimisele, kiusamisele,
assitamisele.

16. Treener valdib alavaaristavat suhtumist sportlastesse, teis-
tesse treeneritesse, vanematesse, kohtunikesse
ja spordijuhtidesse.

17. Treener ei eelista oma huvisid sportlaste / spordiala
huvide arvelt.

Hea treeningkeskkonna loomine

Kuigi murdmaasuusatamine on suuresti individuaalne spordiala,
sOltub ladus areng sellest, kui hasti toimib t66 treeninggrupis.
Isegi murdmaasuusatamises ei leidu kedagi, kes oleks saanud
tugevaks paris Giksinda. Noores eas tuleks 0ppida, kuidas olla po-
sitiivne / hea kaaslane. Tuleb osata anda ja vastu votta ja meeles
vOiks pidada sedagi, et keegi ei vaari paremat ja arendavamat
keskkonda kui see, mida ollakse ise kaasa liles valmis looma.

Piisavate teadmistega sportlased vdivad vdtta oma arengu eest ise
vastutuse, et teha digel ajal digeid valikuid. Neid iseloomustatakse
ka kui treening-intelligente.

On tahtis tagada treeningprotsessi jarjepidevus, seda aitavad luua
pikaajalised eesmargid ja kindlad raamid, kus sportlane toetub
monele votmeisikule. Treeningutel olgu liks labiv joon, mida on
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eriti tahtis hoida treeneri — ja keskkonna vahetuste korral, mida
tuleb tihti ette juuniorieas. Treenija votmeisikuks saanuna on tahtis
saada llevaade sportlase treeningtaustast ja tugevatest ning
norkadest vdimetest.

Hea koostdo ja suhtlus treenerite, tugipersonali ja sportlaste
vahel on tilipilisemad jooned edukates murdmaasuusagruppides.
Suhtluse dnnestumiseks on oluline, et grupp ei oleks liiga suur,

et veedetaks koos piisavalt aega ja oleks suudetud defineerida
selged mangureeglid ning oleks vdéimalus anda liksteisele ausat
tagasisidet.

Eesmarkide seadmine

Eesmarkide seadmine on noori sportlasi juhendavate treenerite
t606 keskne osa, mis saab eriti oluliseks kui sportlased lahenevad
juunioride vanuseklassile. Eesmarkide seadmisel on kaks olulist
motet: teekond eesmargini ja eesmark ise. Motestatud teekond
eesmargini kirjeldab, kas harjutused vastavad seatud sihtidele,
protsessidele vdi tulemustele. Eesmark ise kirjeldab vaid konkreet-
seid sportlasele seatud eesmarke.

Harjutuspohised eesmargid keskenduvad sportlase jaoks sobilike
harjutuste kvaliteetsemale sooritusele, néditeks paremale jou
ulekandele klassikalises sdiduviisis. Protsessi-eesmark sihib kva-
liteetsemaid / paremaid treeninguga seatud protsesse / tavasid,
naiteks: arendada oskust olla vdistluse ajal rohkem paériselt
vaimselt kohal. Tulemustele seatud eesmargid sihivad kindlaid
tulemusi. Tulemustele orienteeritud eesmarkidel on spordis vaga
tavaparane ja vajalik osa, kuid liigne tulemustele keskendumine
koos liialt vahese harjutustele keskendumisega ei mgju tulemuste
paranemisele just kuigi soodsalt. Tuleks olla orienteeritud nii tule-
mustele seatud eesmarkides, harjutuspohistele eesmarkidele kui
ka protsessile seatud eesmarkidele. Siht tulemusi saavutada voib
olla motiveerivaks jouks ja kindlaks tulevikusuunaks, kuid harjutus-
ja protsessipohised eesmargid aitavad hoida treeningprotessi
jooksul diget fookust.

Kaasaegses treeningprotsessi juhtimises on olulisel kohal harju-
tus- ja protsessieesmargid, neid kutsutakse tihti toodllesanneteks.
Eesmarkide seadmise tooprotsessis on tahtis, et treenerid rohutak-
sid, et just sportlane on see, kes saavutab eesmargid. See kehtib
nii protsessi- kui ka tulemusele orienteeritud eesmarkide kohta.
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PLANEERIMINE, RAKENDAMINE JA HINDAMINE

Oodatud tulemuste saamiseks on oluline treeningu hea planee-
rimine. Noorte sportlaste seas tuleks luua perioodiplaanid, mis
annavad Ulevaate grupitreeningute sisust. See on vajalik véimalda-
maks ka teiste tegevuste ja treeningalade kombineerimist.

Treeneri peamine vastutus on kindlustada, et treeningud labitakse
vastavalt seatud plaanidele ja eesmarkidele ning et treeningud
oleksid efektiivsed. Seeparast tuleb treeneril tapselt labi modelda,
millist vdimet harjutused peaksid arendama. Laste ja noorte jaoks
tahendab hea treeningu kvaliteet suure aktiivsusega sihiparast
tegevust kogu treeningu valtel.

Hindamisel on tahtis leida see, mis oli hasti ja millel on potentsiaali
paremaks saada; mitte leida vigu ja puudusi. Uldiselt tuleks
hinnata jargmist:
+ Mida me teeme, mis toimib hasti? Mis on meie tanased tugevused?
+ Mida peame arendama, et jduda soovitud arenguni?

Kui sportlane muudab oma kaitumist, on sellest dpitud. Hindamine
on dppimise kinnistamisel tahtis tegur.

Siin on moned lihtsad kiisimused, mida tuleks nii treeneril kui ka
sportlasel endale treeninguga seoses esitada:

Enne treeningut:
« Mis on minu treeningu eesmargid?
+ Mida ma tana parandan?

Treeningu kestel:
+ Kas ma olen treeningul sada protsenti ,kohal™?
+ Kas ma teen seda, milles on kokku lepitud?

Peale treeningut:
+ Kuidas mu treening dnnestus?
+ Mida ma saan jargmisel korral paremini teha?

Tagasiside

Treener peaks andma positiivset tagasidet hasti toimivate lahen-
duste kohta, kuid samuti selgitama, kui sportlane on valinud vale
lahenduse. Enamikel juhtudel on sportlasel juba vastus olemas.
Sellistel juhtudel on sportlase jaoks vaga motiveeriv, kui talle
kinnitatakse, et ,see tundub olema tark valik”. Teisalt vdivad sport-
lased vahel olla vaga lahedal valele otsusele: naiteks otsusele
treenida haiguse ajal. Sellistel juhtudel tuleb treeneril selgitada
tdsiasja, mis utleb, et treenides muutub haigus hullemaks.



PEATUKK 3: NOORTE TREENING 67

Vestlused sportlastega

Enamik kohtumisi treeneri ja sportlase vahel toimuvad treeningute
ajal, kuid treeningu kaigus ei ole aega ja kohta, et minna stivitsi
treeningprotsessi voi personaalsetel teemadel. Vestlusel sportla-
sega on tahtis votta aega, et minna teemadega slivitsi. Treeneri ja
sportlase vaheline vestlus peaks eelkdige kaardistama olukorda,
milles parasjagu viibitakse, selgitama tulevikusuundi ja stimulee-
rima Uldistamist kogemuse pohjal, mida on seni tehtud. Sellised
treeneri ja sportlase vahelised vestlused loovad lihtset arusaama,
tdstavad teadlikkust ja on dpetlikud mdlema jaoks.

On tahtis valja selgitada sportlase motted ja tulevikuvéljavaated,
sest see on miski, mis stimuleerib motivatsiooni, mis on pikas
perspektiivis maarava tahtsusega. On tahtis, et sportlast julgus-
tataks raakima, seda eriti vestluse sissejuhatavas osas. Vestluse
|6petuseks peab treener andma ulevaate kogutud informatsioonist,
tooma valja moned selged punktid, mis kaivad nii spordispetsiifi-
liste kui ka personaalsete kiisimuste kohta, mis sportlast ja seelabi
ka tulemusi mojutavad. Saadud tulemusi jalgitakse ka parast
vestlust, nii et sportlane saaks nende punktidega edasi todtada.

Motivatsioon on kdrgeim, kui sportlane ise saab llta kaasa
treeningprotsessi juhtimises. Eesmark on, et sportlases areneks
vastutustunne oma tulemuste parandamisel. Ainult sportlane

ise oskab sajaprotsendiliselt tunnetada ja hinnata oma keha ja
olukorda. Seepérast on tahtis, et murdmaasuusatajatelt eeldataks
iseseisvust ja neid harjutataks vétma ise vastu otsuseid, et nad
saaksid iseseisvuda.

Treeneri roll

Alljargnev tabel kirjeldab treeneri rolli erinevates vanuseriihmades.

13.-14. aastased 15.-16. aastased

+ treeningteadmised: kutsetase Il nooremtreener; + treeningteadmised: kutsetase Il, nooremtreener;
+ olla arengule ja heale treeningmiljodle keskenduy; + selgitada miks ja kuidas treening labitakse;

+ koostada tildine treeningplaan; + alustada sportlase kaasamist treeningprotsessi
+ sportlastele individuaalse tagasiside andmine; planeerimisel ja juhtimisel;

+ teadlikkus treeningu eesmargist; + koostada treeningplaan koos sportlasega;

+ vanemate teadlikkuse tdstmine; + vanemate teadlikkuse tostmine;

+ spordiala vaartuste praktikas kasutamine. + spordiala vaartuste praktikas kasutamine.
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TREENINGU PLANEERIMINE

Treeningu planeerimine peab olema pika perspektiiviga. Selles
peab olema ruumi edasimineku ja arengu jaoks noorusaastatest
kuni sportlase taiskasvanuks saamiseni. On oluline maandada
karsitust, mille puhul soovitakse saada parimaks vdimalikult
lihikese aja jooksul. Juba noorteeas tuleks sportlasi teatud méaaral
treeningu planeerimise protsessi kaasata, et nad tunnetaksid oma
arengus ja treeningtoos vastutust ja oskaksid vastu votta otsuseid.
On tahtis, et sportlane osaleks aktiivselt nii treeningu planeerimi-
sel, [abimisel kui ka hindamisel. Treeningkeskkond stimuleerigu
sportlaste 6pihimu ja uudishimu kdige kohta, mis treeningu juurde
kuulub.

Alates 14.-15. eluaastast tasub kasutusele votta lldine tree-
ningu aastaplaan ja koostada konkreetsemaid perioodiplaane.
Sportlastel tuleks samuti alustada oma detailsemate nadala
ulevaadete koostamisega.
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Aastaplaani nadidis 13-14 a

MAI 1 ]2 [3 ]4 [5 [6 7 [8 ]9 [10[11]12]13]14 [15]16 [17 [18 [19 [20 |21 [22 |23 [24 |25 [26 |27 [28 |29 [30 |31
Periood Ettevalmistusperiood 1, mitmekdiilgne treening

Laagrid

Uhistreeningud

JUUNI 1 ]2 [3 ][4 [5 [6 [7 [8 ]9 [10]11]12]13 14 [15]16 [17 [18 [19 [20 |21 [22 |23 [24 |25 [26 |27 [28 [29 |30 |
Periood Ettevalmistusperiood 1, mitmekiilgne treening

Laagrid

Uhistreeningud Suvevaheaeg

Juul 1 ]2 [3 ][4 [5 [6 [7 [8 |9 [10]11[12]13]14 [15]16 [17 [18 [19 [20 [21 |22 |23 [24 |25 |26 [27 [28 [29 [30 [31
Periood Ettevalmistusperiood 1, mitmekiilgne treening

Laagrid

Uhistreeningud Suvevaheaeg

AUGUST 1 ]2 [3 |4 [5 |6 [7 |8 [o [10]11[12]13 |14 [15]16 [17 [18 [19 [20 |21 [22 [23 [24 |25 |26 |27 |28 |29 [30 |31
Periood Ettevalmistusperiood 1, mitmekiilgne treening

Laagrid |Suvine suusakool

Uhistreeningud Suvevaheaeg

SEPTEMBER 1 ]2 [3 |4 [5 |6 [7 |8 [o [10]11 [12]13 |14 [15[16 [17 [18 [19 [20 |21 [22 [23 [24 |25 [26 |27 [28 |29 [30 |
Periood Ettevalmistusperiood 2

Laagrid Laager _

Uhistreeningud uT Ut Ut uT Ut uT uT
OKTOOBER 1 ]2 [3 |4 [5 |6 [7 |8 [o [10]11 |12 [13 |14 [15[16 [17 [18 |19 [20 |21 [22 [23 [24 |25 |26 |27 |28 |29 [30 |31
Periood Ettevalmistusperiood 2

Laagrid -valaager
Uhistreeningud Ut UT | Siigisvaheaeg Ut Ut Ut Ut Ut
NOVEMBER 1 12 [3 ][4 |5 |6 |7 [8 ]9 [10[11]12]13]14[15]16 [17 18 [19 |20 |21 [22 |23 |24 |25 |26 |27 [28 |29 |30
Periood Ettevalmistusperiood 2

Laagrid Laager -valaager
Uhistreeningud Ut

Periood Ettevalmistusperiood 2

Laagrid/vdistlused

Uhistreeningud uT U U U UT | J6uluvaheaeg

Periood
Laagrid/voistlused

Uhistreeningud

Periood
Laagrid/voistlused

Uhistreeningud ot U U U U Talvevaheaeg

Periood
Laagrid/voistlused Lihavotted
Uhistreeningud uT

Periood
Laagrid
Uhistreeningud

Ettevalmistusperiood 1, palju mitmekesist aktiivsust / teisi spordialasid, alternatiivseid vdistlusi Uhistreeningud
Ettevalmistusperiood 2, algavad tdismahus suusatreeningud Klubivdistlused
Muud laagrid Piirkonna ja regioonivdistlused

I Kiubilaagrid
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Aastaplaani nadidis 15-16 a

MAI 1 ]2 [3 ][4 [5 [6 7 [8 ]9 [10[11]12]13]14 [15]16 [17 [18 [19 [20 |21 [22 |23 [24 |25 [26 |27 [28 |29 [30 |31
Periood Sissejuhatav periood

Laagrid

Uhistreeningud

JUUNI 1 ]2 [3 ]4 [5 [6 7 [8 ]9 [10]11]12]13 14 [15]16 [17 [18 [19 |20 |21 [22 |23 [24 |25 [26 |27 [28 29 |30 |
Periood P&hiettevalmistus

Laagrid

O

Uhistreeningud ~ |UT uT uT uT uT o1
Juul 1 ]2 [3 ][4 |5 [6 [7 |8 |9 [10]11[12[13]14 15 16 [17 [18 |19 |20 [21 [22 |23 |24 |25 |26 |27 |28 [29 [30 [31

Periood Mahutreening
Laagrid

Uhistreeningud Suvevaheaeg

AUGUST 1 ]2 [3 |4 [5 |6 [7 |8 [o [10[11[12]13 |14 [15]16 [17 [18 [19 [20 |21 [22 [23 [24 |25 |26 |27 [28 |29 [30 |31
Periood Mahutreening

Laagrid |Suvine suusakool

Uhistreeningud Suvevaheaeg uT uT uT uT
SEPTEMBER 1 ]2 [3 J4 [5 |6 [7 |8 [o [10[11[12]13 14 [15 |16 [17 [18 [19 |20 |21 |22 [23 |24 |25 |26 [27 |28 |29 |30
Periood Mahutreening / tugev (mérkus: intensiivne) treening

Laagrid | Laager _

Uhistreeningud Ut Ut Ut Ut uT uT

OKTOOBER 1 [2 [3 |4 [5 |6 [7 |8 [o [10]11 |12 [13 |14 [15[16 [17 [18 |19 [20 |21 [22 [23 [24 |25 |26 |27 |28 |29 [30 |31
Periood Tugev treening

Laagrid _ -valaager
Uhistreeningud Ut uT Siigisvaheaeg Ut Ut Ut Ut Ut
NOVEMBER 1 12 [3 4 |5 |6 |7 [8 ]9 [10[11]12]13]14[15]16 [17 18 [19 |20 |21 [22 |23 |24 |25 |26 |27 [28 |29 30
Periood Mahutreening suuskadel

Laagrid Laager

Uhistreeningud uT

Periood Vahetu ettevalmistus

Laagrid/voistlused

uT

Uhistreeningud UT | Jéuluvaheaeg

Periood
Laagrid/voistlused

Uhistreeningud

Periood
Laagrid/vdistlused
Uhistreeningud Ut

I
-_ uT Talvevaheaeg

Lihavotted

Periood
Laagrid/voistlused
Uhistreeningud Ut

Periood
Laagrid
Uhistreeningud

Muud laagrid Testid

- Klubilaagrid . Klubivoistlused

Uhistreeningud Maakonna, piirkonna ja regioonivdistlused
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Perioodiplaan siigis / 13.-14. aastat

Nadal | Esmaspaev Neljapaev
42 Intervall Rullsuusad / rulluisud
Fookus: liihikesed intervallid Fookus: tasakaal, uisutamisega
Koht: valgustatud rada harjumine
Koht: kooli parkimisplats
43 Hiipped: lihaste elastsus / joud Rullsuusad / rulluisud
Fookus: suusaimitatsioon keppidega Fookus: tasakaal, klassikatehnikaga
sammbhiipped, kéhu-selja joéud harjumine
Koht: valgustatud rada, siseruum Koht: kooli parkimisplats
Véta kaasa sisejalandud ja vaheta kiirelt
44 Intervall Rullsuusad / rulluisud
Fookus: astega imitatsioon Fookus: tasakaalurada - uisutehika
Koht: valgustatud rada Koht: kooli parkimisplats
45 Kiirus / hiipped, lihaste elastsus Rullsuusatamine / rulluisud
Fookus: kiiruslikud teatevdistlused, Fookus: lilakeha tugevdamine — kiirus —
hiipete seeriad klassikaline tehnika
Koht: valgustatud rada Koht: kooli parkimisplats
46 Intervall Rullsuusatamine / rulluisud
Fookus: lihiintervall Fookus: kiirus / jalgade tugevus -
Koht: valgustatud rada uisutehnika
Koht: kooli parkimisplats
47 Kiirus / hiipped elastsus / jéud Intervall
Fookus: kiirus, keppidega sammhiipped, | Fookus: distants — Intervall ,Postkast”
kohu-selja joud Koht: valgustatud rada
Koht: valgustatud rada, siseruum
Vota kaasa sisejalandud ja vaheta kiirelt
48 Suuskadel harjumine Suuskadel harjumine
Fookus: klassikatehnika Fookus: klassikatehnika
Koht: valgustatud rada Koht: valgustatud rada
49 Suuskadel harjumine Suuskadel harjumine
Fookus: uisutehnika Fookus: uisutehnika
Koht: valgustatud rada Koht: valgustatud rada
50 Suuskadel harjumine Suuskadel harjumine
Fookus: klassikatehnika Fookus: klassikatehnika
Koht: valgustatud rada Koht: valgustatud rada
51 Uhine jéulude téhistamine Jouluvaheaeg
Koht: valgustatud rada
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Perioodiplaan: oktoober / Vanus: 15.-16. aastat / Perioodiks seatud eesmark: joud ja vastupidavus

Nadal | Esmaspaev Neljapaev Muu treening (millega voib nadala
jooksul tegeleda)
40 Testjooks Rullsuusatamine + Rullsuusatamine klassikatehnikas,
Fookus: 3000 m testjooks Fookus: uisuintervall ﬁ)ﬁfgise"t paaristouked 45 min—
. . min
Koht: staadion Koht: ko.kkul.epltud . Rahulik pikk rattasit 1.5—3 h
kohtumispaik + Rahulik jooks / stabiliseeriv jdutrenn
+ Pikk rahulik jooks(matk)
Th15min-1h45min
41 Klubilaager Torsbys Sligispuhkus — * Rullsuusaintervallid uisutehnikas
Reede 6.0kt-teisip 10.0kt leia treeningule alternatiive 6 x 3 min, 1.30 min pausidega
* Rullsuusatamine klassikatehnikas
1-2 tundi, 8 x 10 sekundit jarsust
maest Ules, kogu joust paaristduked
+ Rahulik jalgrattasdit 1.5-3 h
+ Pikk rahulik jooks(matk) 1.5-2 h,
I16pus 8 x 10 sekundit kiirendusi
42 Maastik Rullsuusatamine + Rullsuusatamine uisutehnikas,
Fookus: intervallid, hiippega Fookus: jdud / kiirus, klassika 1.5 h koos kiirustreeninguga:
imitatsioon Koht: kooli parkimisplats 5x 15 sekundit laugest méest
) lles, paaristdukeline 2-sammuline
Koht: valgustatud rada R :
sOiduviis (tGusuvariant)
« Pikk rahulik jooks(matk) 1.5-2h
+ Rahulik sorkjooks 1 h ja
tldtugevdavad jouharjutused
* Intervall, jooks 5x 1 min, T min paus
— 2x5min, 2.5 min paus
43 Maastik Rullsuusatamine Laupé@ev: paevane laager: kaks trenni
Fookus: kiirus-teatevdistlused, | Fookus: uisutehnika intervallid * hippega imitatsiooni intervallid
hiippeseeriad koos Koht: kokkulepitud " pikk jooksutrenn
13.-14. aastastega kohtumispaik Treeningud Uksi:
Koht: valgustatud rada * Uks tund jooksu — stabiliseeriv joud
* Rullsuusatamine
klassikatehnikas 1.15-1.5 h koos
8 x 10 paaristdugetega jarsust
téusust liles (parajate pausidega)

Perioodiplaan: jaanuar / 15.—16. aastat / Perioodi eesmark: voistlused, tehnika

Nadal

Esmaspaev

Neljapaev

Muu treening (mida voib nadala
jooksul labida)

Joulupuhkus

Suusatamine: klassikatehnika
Fookus: intervallid
Koht: kunstlumeala

+ Rahulik retk klassikalises soiduviisis
1.5h

¢ Intervallid 10 x 1 min, T minutilise
pausiga (NB: suur kiirus)
uisutehnika

+ Rahulik pikk uisutreening 1.5-2 h

* Intervallid klassikatehnikas,
4 x4 min, 2 min pausidega
(varieeruval maastikul)

Suusatamine: uisutehnika
Fookus: tehnika, kiirus
Koht: valgustatud rada

Suusatamine: uisutehnika
Fookus: pikad intervallid
Koht: kunstlumevéljak

+ Rahulik vabatehnikas suusatamine
1-1.5h koos kiirustreeninguga
5x 15 sek

+ Rahulik matk klassikalises tehnikas
1.5-2 h (vdhemalt 20 min ilma
keppideta)

+ Klubivdistlus 5 km klassikalises
tehnikas

+ Laupaeval vdistlus, vabatehnika
sprint
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Nadal | Esmaspaev Neljapaev Muu treening (mida voib nadala
jooksul labida)
3 Suusatamine: klassikatehnika | Suusatamine: klassikatehnika | « Rahulik pikk treening
Fookus: liihikesed intervallid | Fookus: loomulik intervall, klassikatehnikas 1-1.5h (15 minutit
Koht: valgustatud rada tehnika ilma keppideta — 15 min ainult
. Koht: kunstlumevéljak paaristoukeid)
) ) + Pikk treening, vabatehnika 1-1.5h
+ Klassikatehnika, rahulikult 1.5 h,
kiirus 5x 10 sek 2 min pausidega
+ Klubivoistlus 5 km vabatehnikas
4 Suusatmine: uisutehnika Suusatamine: uisutehnika + Pikk treening: vabatehnika 1-1,5h
Fookus: intervallid Fookus: tehnika, kiirus (kSOid% Ot"s‘; treeningust iima
. . eppiaeta
Koht: valgustatud rada Koht: valgustatud rada . Klubivsistlus 5 km klassikatehnikas
+ Ringkonnavdistlus laupéeval ja
plihapaeval

Treeningplaanid

Sportlased peaksid 14.—15.-aastaselt dppima koostama lihtsate
nadala- ja treeningtunni plaanide koostamist. Jargmistelt lehekdil-
gedelt leiate head naidistreeningud (nddalaplaanid ja treeningtun-
nid) erinevate vanuseklasside murdmaasuusatajate / erinevate

perioodide jaoks.

Keskmise raskusega kevad / suvise treeningnadala ndidiskava 13.-14. aastastele:
Pdev Treening Muud tegevused
Esmaspaev Jalgpallitreening / orienteerumine / kergejoustik
/ rattasoit
Teisipdev Soojendus / jalgpall v6i muu intensiivne Koolis kehaline kasvatus,
tegevus / kerge aktiivsus ja venitus mitmekiilgne tegevus
Kolmapaev Jalgpall / orienteerumine / kergejoustik / ratas
Neljapaev Tempokad / suure kiirusega / intensiivsed
mangulised tegevused
Reede Puhkepaev Méng ja mitmekiilgsed
tegevused
Laupdev Soojendus / orienteerumis- vdi maastikujooks;
kerge aktiivsus ja venitus
Puhapidev Magimatk voi rattaretk perega

Kommentaar: Kesksel kohal on liikumise mitmekiilgsus ja seetdttu peab toimima suhtlus ka
sportlase teiste spordialade vahel. See on oluline suures mahus ja dige liilkumisaktiivsuse
tagamiseks. Innustame olema aktiivsed ka rohke mitteorganiseeritud mangu ja mitmekdilgse
sportliku tegevuse kaudu.
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Keskmise raskusega siigisese treeningnddala naidiskava 13.-14. aastastele sportlastele:

Pdev Treening Muu tegevus
Esmaspaev Jalgpall / orienteerumine / kergejoustik / ratas
Teisipaev Erinevad tegevused soojenduseks (vaata Koolis kehaline kasvatus,
naidistreeningute kogumikku) Postkastijooks — mitmekiilgne aktiivsus
tugev treening / keskmine treening
Kerge aktiivsus
Kolmapaev Pallimangud, ringtreening jouharjutustega ja
hippeharjutused, venitus
Neljapaev Méanguline soojendus, lihikesed teatevodistlused
(kiirus ja elastsushiipped) — vaata
naidistreeninguid, venitus
Reede Vaba paev Mang ja mitmekiilgne aktiivsus
Laupdev Soojendus 20 min
Makkejooks 10 x 1T min
Kerge sork ja venitus
Piihapadev Magimatk voi rattaretk perega

Kommentaar: Kesksel kohal on liikumise mitmekiilgsus ja seetdttu peab toimima suhtlus ka
sportlase teiste spordialade vahel. See on oluline suures mahus ja dige liilkumisaktiivsuse
tagamiseks. Innustame olema aktiivsed ka rohke mitteorganiseeritud méngu ja mitmekdilgse
sportliku tegevuse abil.

Keskmise raskusega talvise treeningnadala ndidiskava 13.—14. aastastele sportlastele:

Paev Treening Muu tegevus
Esmaspdev Muu sportlik tegevus
Teisipaev Erinevat tiilipi teatevoistlused mis sisaldavad Koolis kehaline kasvatus,
intensiivset t00d ja kiirust, joutreening 20 minutit | mitmekdilgne aktiivsus
Kolmapaev Lihike rahulik matk (keppidega ja ilma) muutuval
maastikul
Neljapaev Soojendus; kiiruslikud méangulised harjutused
kestusega 10-60 sek vahelduval maastikul
Rahulik allamage liikumine ja venitus
Reede Puhkepaev Mangud ja mitmekiilgne
aktiivsus
Laupdev Soojendus, 3 km suusavdistlus, rahulik 16dvestus,
venitus
Piihapaev Rahulik pikk matk 1.5—2h

Kommentaar: Kesksel kohal on lilkkumise mitmekiilgsus ja seetdttu peab toimima suhtlus ka
sportlase teiste spordialade vahel. See on oluline suures mahus ja dige lilkkumisaktiivsuse
tagamiseks. Innustame olema aktiivsed ka rohke mitteorganiseeritud mangu ja mitmekdlgse
sportliku tegevuse abil nii lumel, méest iles kui ka méest alla (mdesuusatamine, telemark,
suusahiipped). Planeeri uisu- ja klassikatehnika treeningud kordamodda ja planeeri ka voistlus-
vabu nadalavahetusi, mille jooksul sportlased saaksid teha pikemaid suusamatku sdprade ja

pere seltsis.
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Keskmise raskusega kevad / suvise treeningnéddala ndidiskava 15.—16. aastastele sportlastele:

Paev Treening Muud tegevused
Esmaspdev | Rullsuusatamine vabatehnikas 1-1.5 h; selle kdigus | Koolis kehaline kasvatus,
lihikesed kiirusldigud vahelduval maastikul joutreening 20 minutit
Teisipaev Soojendus 20 minutit jooksu
Erialased harjutused ja elastsushiipped
Vastumage jooks / intervalltreening 2-3-4-3-2
Lodvestuseks rahulik jooks 10 min, venitus 10 min
Kolmapaev Rullsuusatamine 1 tund, sellest 30 minutit
paaristoukeid; kiirusldigud 5x20 sek
paaristougetega, tldine joutrenn 20 minutit
Neljapaev Soojendus 20 minutit sérkjooksu
orienteerumisjooks 30 minutit
Lodvestuseks rahulik jooks 10 min, venitus 10 min
Reede Puhkus, alternatiivne treening
Laupaev Jalgpall / orienteerumine / kergejoustik / ratas
Piihapdev Pikk jooks, 2 tundi
Muu tegevus | Kerge Keskmine | Raske Joud Kiirus KOKKU
Aeg (h) 2.00 415 1.15 0.30 1.00 0.30 9.30h

Kommentaar: Kevad / suvisel perioodil tuleks sportlastel tegeleda alternatiivsete tegevustega
nagu palliméngud, rattasdit, jooksmine jne. Vdistlused, kergejoustik ja maastikujooksud olgu
raske treeningu osad, mis toetavad traditsioonilist murdmaasuusatreeningut.

Keskmise raskusega siigisese treeningnadala naidiskava 15.—16. aastastele sportlastele:

Paev Treening Muu tegevus
Esmaspdev | Rullsuusatreening vabatehnikas, keskendudes Koolis kehaline kasvatus:
kiirusele ja tasakaalule, {ildine jdud 20 minutit palliméangud
Teisipdev Soojendus: 20 minutit jooksu
,Drillid“ ja elastsushiipped
Intervalltreening hiippega imitatsioon 6 x 2 min
Lodvestuseks 10 minutit jooksu, 10 minutit venitust
Kolmapaev Rullsuusatamine: klassika, kiirusldigud
10 x 10 sekundit vahelduval maastikul kokku 1.5 h
Neljapaev Mitmekiilgne aktiivsus / muu tegevus nagu néiteks
palliméngud, rattasdit, jooksmine
Uldine jButreening 40 minutit
Reede Puhkus
Laupéev Soojendus: 20 minutit jooksu ja pakkadel jooksu
Loomulik intervall / distantsitrenn 15—-20 min
Lodvestuseks rahulik jooks 10 min, venitus 10 min
Piihapadev Pikk treening 2-2.5 tundi
Muu tegevus | Kerge Keskmine | Raske Joud Kiirus KOKKU
Aeg (h) 1.30 6.00 1.00 0.45 1.00 0.30 10.45h

Kommentaar: laagrites peaks treenima kaks korda padevas ja rohk peaks olema rohkem

jou- / pohitreeningul ja taastavatel treeningutel kui teistel treeningutel. Jalgi, et siigise jooksul
tehtavad treeningud oleksid mitmekesised. Kasuta treeningu planeerimisel naidistreeninguid ja
vota abiks erinevat tiilipi harjutused nii treeningu organiseerimisel, labiviimisel kui ka erinevate
suusatehnikate dpetamisel.
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Keskmise raskusega talvise treeningnadala ndidiskava 15.—16. aastastele sportlastele:

PEATUKK 3: NOORTE TREENING

Paev

Treening

Muu tegevus

Esmaspaev

Soojendus 20 min ja Erialased harjutused / hiipped
Ringtreening 20 minutit

Koolis kehaline kasvatus:

palliméng

Teisipaev

Soojendus: 20 minutit

Makkesoit koos tehnikaalase tagasisidega
Intervalltreening 4 x 4 min

Lodvestuseks 10 minutit suusatamist ja
10-minutiline venitus

Kolmapaev

Rahulikult 1.5h
Joutreening 20 min

Neljapaev

Rahulik soojendus 20 minutit

Kiirus 4 x 80-150 m, 4 x joulisi paaristoukeid jarsul
ndlval 10-12 sekundit

Rahulik 1ddvestus, venitus

Reede

Puhkus

Laupaev

Soojendusharjutused 30 minutit
Voistlus 5 km
Lodvestuseks rahulik suusatamine, venitus

Piihapadev

Pikk treening 2 tundi

Muu tegevus

Kerge

Keskmine

Raske

Joud

Kiirus

KOKKU

Aeg (h)

1.00

5.00

1.00

0.45

0.45

0.20

8.50 h

Kommentaar: planeeri vabatehnika ja klassika treeningud vaheldumisi ja pea meeles, et kdikide
suusatreeningute eesmark on tehnika parandamine. Planeeri ka vdistlusvabu néddalaid, kus
sportlased saaksid palju suusatada ja teha pikki, tle kahetunniseid treeninguid.
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PEATUKK 3: NOORTE TREENING 77

3. 5.

KUIDAS KONTROLLIDA,
ET TREENING ANNAB SOOVITUD TULEMUSI?

Turule tuleb tiha rohkem tehnilisi abivahendeid, enamikel noortel
sportlastel on praegusel ajal pulsikell. See abivahend vdib moist-
likult kasutades anda huvitavat informatsiooni, kuid on tahtis, et
see ei votaks Ule treeningu juhtimist. Selles vanuses vdib naiteks
pulsisagedus varieeruda sdltuvalt sportlasest ja liikumisviisist ja
tihti on naha, et laktaadi naite ei saa kasutada taiskasvanud sport-
lastega samal moel. Tahtsaim on, et treening oleks planeeritud nii,
et sportlane saaks labida kogu treeningu hea kiiruse ja korraliku
tehnikaga ning sportlane dpiks tunnetama, millise intensiivsusega
tuleks paraja treeningkoormuse saamiseks treenida.

TREENINGPAEVIK

Enne juunioride vanuseriihma jdudmist voib treeningu planee-
rimiseks, kirjeldamiseks ja hindamiseks kasutada lihtsamaid
markmikke voi paevikuid, kuid on soovitatay, et treening ei
muutuks noorte sportlaste jaoks liiga stistemaatiliseks. Suur osa
treeningust olgu nauditav ja sportlase enda juhitud.

TESTIMINE

Treeningu efektiivsust saab kontrollida siisteemselt (treeningtsiikli
samas perioodis) labi viidud kontrolltreeningute ja testide abil. Kui
sportlane ei ole oodatud tulemust saavutanud, tuleb treeningut ko-
handada. Kindlad intervalli I6igud stabiilsetes oludes (rajaolud, ilm
jne) annavad hea vastuse sellele, kas edasiminek on toimunud ja
seda tuleks alates 14.—15. eluaastast kontrollida 1-2 korda kuus.
Kontrollida on lihtne: see, kas sportlane kasutab samal rajaldigul
vahem aega vdi jbuab sama aja jooksul kaugemale, néitab lihtsasti
treeningu edasiminekut.

Alates 15. eluaastast tuleks kindlal rajaldigul tehtavaid kontrolltree-
ninguid labida igal teisel kuul. Seda juhul, kui erinevaid, kindla
kestusega, vastupidavust kontrollivaid voistlusi ei toimu. Head
kontrollvdistlused, mis annavad sportlasele tema arengu kohta
vajalikku infot on 3000 meetri jooks staadionil, T0—20 minutiline
makkejooks ja 5—15 minutiline paaristduketest kergel / vahelduval
maastikul. On oluline, et tulemust ei mdjutaks muutlikud asjaolud
nagu naiteks ilmastik ja erinev maastik.
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Testitulemuste vérdlemiseks aastate ja harjutuste 16ikes tuleb
sportlasel olla enne testi Idabimist puhanud ja sportlane peaks
olema treeninud enne igat testi umbes sama treeningkoormusega.
Puberteedieas on vaga tahtis korraldada kontrollvdistlusi, mis
testivad rohkem kui Giht voimet. See kehtib eriti tidrukute kohta,
kelle kehakaal voib puberteedieas palju tdusta ja kes seeparast
voivad makketdusu-testidel halvemaid tulemusi naidata. Sellistel
juhtudel tasub naiteks mdota ka edasiminekut paaristduke- voi
jouharjutustes, mille tulemused niivord sportlase kaalust ei soltu.

3.6. TREENINGUTE PLANEERIMINE JA LABIVIIMINE
Alljargnev tabel kirjeldab erinevatele vanusegruppidele moeldud treeningute planeerimist ja labiviimist.
13.-14. aastased 15.-16. aastased
+ kesksel kohal suur aktiivsus; + sihipdrane tegevus, mis stimuleerib parimaid, kuid
+ varieeri traditsioonilise treeningu ja mangupdhiste hoiab spordi juures ka suuremat hulka
tegevuste vahel — treenida koiki aspekte, mida + enamasti traditsioonilised treeningud, kuid hoia alles
voistlustel kasutatakse ka mangulised harjutused;
+ anna tehnika pohialuste kasutamise ja sportlase + arenda tehnikaharjutusi ja jalgi nende diget
panuse kohta tagasisidet; sooritamist;
+ jagatud intensiivsusega treening (rahulik, keskmine, + jagatud intensiivsusega treening (rahulik, keskmine,
tugev); tugv);
+ tutvusta pikki treeninguid ja intervalltreeninguid; + erinevate intensiivsustsoonide aktiivne kasutus;
+ klassikalise- ja uisutehnika vordne jaotus; + klassikalise ja uisutehnika vordne jaotus;
+ sligisesed ja talvised laagrid; + suviste, sugiseste ja talviste laagrite labiviimine;
+ hea koostoo erinevate spordialade vahel, millega + hea koostdo erinevate spordialade vahel, millega
sportlane tegeleb. sportlane tegeleb.
3.7. NAIDISTREENINGUTE KOGUMIK (13.-16. AASTASED)

Jargmistelt lehekilgedelt leiad erinevatele vanusegruppidele
suunatud kasulike treeningtundide naidised. Need on siiski vaid
naidised, mida sportlastele kohandatud kasulike treeningtundide
loomisel inspiratsiooni saamiseks kasutada. Treeninguid planee-
rides ja hinnates vota julgelt arvesse ka sportlaste nduandeid:
seelabi peetakse treeningut rohkem ,enda omaks" ja nii on kergem
moista, kuidas sportlane treeningut kogeb.
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Naidistreening. Liikumisviis: maastik / Vanus: 13.-14. aastat / Treeningu kestus: 90 minutit

Kestus

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Rahulik jooks

Treener juhib tempot / intensiivsust selliselt, et jooks on rahulik ja
koik jbuavad kaasas plsida.

10 minutit

Kurikaroov

Moodusta neli vdistkonda ja véta mangu kaks palli. Kdik
voistkonnad mangivad manguplatsil iksteise vastu, manguplatsi
igas nurgas on neli kurikat. Iga voistkond laheb oma nurka.
Eesmark on oma vdistkonna nurka kdige rohkem kurikaid koguda.
Kurika vallutamine kaib nii: mangija viskab palli vastasvdistkonna
kurikate vastu nii, et need kukuvad imber. Kui kurikas kukub
iimber, saab palli vastasvdistkond. Maha kukkunud kurikas
vOetakse voistkonna nurka kaasa. Voistkond, kes kurika kaotab,
saab kurika(d) tagasi véita kui trehvab palliga ,kodu” poole
suunduvat kurikaga mangijat.

5 minutit

Kerge venitus

Suurte lihasgruppide kerge venitus.

10 minutit

Kiirus

Pendelteade:

Moodusta vahemalt kaks 5-6 liikmelist voistkonda (et pausid
oleksid piisavalt pikad).

Pool vdistkonda seisab stardijoonel A ja pool vbistkonnast seisab
umbes 50 meetrit eemal joonel B. Esimene osaleja jookseb
punktist A punkti B ja vahetab vdistlejaga, kes jookseb punkti A
jne. Iga osaleja jookseb 8-10 korda.

15 minutit

Hipped lihaste
elastsuse
arendamiseks

Hipete seeria:

+ kerged koosjalu poiahiipped (varbad on dhus olles maa
poole);

+ pllvetdstehiipe kahe jalaga (reied vastu rinda);

+ korge polvetdste kohapeal;

+ harki-kokku hiipped;

+ hiippamine tdusule margitud joonest edasi-tagasi;

+ Telemarkhiipped. Igat harjutust sooritatakse 2 x 10 kordustena
enne jargmise harjutuse juurde suundumist. Iga harjutuse eel
on vajalik kiillaldlane puhkus, puhata nt kergelt sorkides.

25 minutit

Kurikarada

Jaota kurikad vahelduva maastikuga méangualale. Sportlased
alustavad raja eri kohtadest ning neil tuleb joosta risti-p&iki
kurikate vahelt 1abi. Treener annab harjutuse algusest ja [6pust
vile abil marku. Sportlased labivad 3-4 seeriat, iga seeria vahel
2-3 minutit pausi.

1. seeria: 4x 20/ 40 sek

2. seeria: 4x 20/ 30 sek

3. seeria: 4x20/ 15 sek

4. seeria: 4x 20/ 20 sek

10 minutit

Rahvastepall

Moodustatakse kaks vdistkonda ja mdlemad véistkonnad valivad
endale kapteni, kes seisab vastasvoéistkonna poolel joone taga.
Eesmark on tabada palliga nii palju vastasmangijaid kui voimalik.
See, kes palliga pihta saab voi kes viskab / kaotab palli oma
véljaku poolel, loetakse tabatuks / surnuks. Mangija saab vabaks
kui pall puudutab vastast. Kui kdik vdistkonna méangijad on
tabatud, tuleb kapten platsile. Kaptenil on kolm elu. Kui kapteni
voistkonna mangija tabab vastasvdistkonna méangijat, on mangija
vaba ja saab edasi méangida. Sel juhul Iaheb kapten tagasi

joone taha ja tuleb mangu tagasi siis, kui kdik tema voistkonna
mangijad on tabatud.

5 minutit

Lopetus

Kerge venitus
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Naidistreening. Liikumisviis: rullsuusatamine / Vanus: 13.-14. aastat / Treeningu kestus: 90 minutit

Kestus

Tegevus

Selgitus

20 minutit

Rullsuusahoki

Mangi manguplatsil hokit. Sea (iles kaks véravat ja kasuta
saalihoki keppe ja palli. Poolaegade pikkus voib néiteks olla
2 x 9 minutit 2 minutiliste pausidega.

15 minutit

Kiirus — kiirendused

Sea 5-6 osalejat ritta. Osalejad sdidavad voidu peale stardist
finiSisse, et seejarel rahulikult tagasi starti sdita. Anna kiirelt
start jargmisele grupile, siis ei muutu ooteaeg pikaks. Harjutuse
sujuvuse tagamiseks tuleb starti suunduda kiilje pealt.

Varieeri:

« kurvitehnika: Tee stardi ja finisi vahele suur ring. Osalejad
sdidavad seda modda 1.5 ringi (jargmine duell algab kui
esimene paar on ringist vélja sditmas)

+ edaspidi/ tagurpidi: osalejad sGidavad (ndoga sGidusuunas)
margitud jooneni, podravad ringi ja sdidavad selg ees finiSisse
(v6ib ka esmalt edaspidi ja teisel korral tagurpidi)

+ 360 kraadi: osalejad sdidavad poole maani, sdidavad
360 kraadi imber kurika (voib olla mé&ttekas leppida kokku,
mis pidi imber kurika sdita tuleb). Parast 360 kraadist ringi
voidab see, kes jouab esimesena finisisse.

15 minutit

Hobune ja kaarik

Soidetakse kahekaupa, liks ees ja teine taga. Tagumine hoiab
esimese keppidest, esimene veab tagumist mddda rada edasi.
Margi rada, mida méoda hobune ja kaarik peavad séitma. Koik
Iabivad raja rahulikus tempos kaks korda. Ldpeta harjutus
paaridevahelise vdistlusega: iiks paar on liks vdistkond ja iga
sportlane labib raja 2-4 korda.

25 minutit

Ringteade
/ Teatevdistlus

Tahista ringikujuline rada. Sea rajale erinevaid iilesandeid.
Raja pikkus tuleb kohandada vastavalt osalejatele vanusele ja
valmidusele. Rajale sobivad néidisiilesanded:

* kurikate vahel slaalom;

+ 8-kujuline keerurada;

+ paaristouked;

+ pallide @mbrisse panemine;

+ laskesuusatamine (hernekoti vise hulardngasse);

+ tagurpidi sGitmine;

+ varava-alt-labi liikumine.
Uht vaistlust vaib labi viia erinevat moodi:

+ kahekaupa / kolmekaupa;

+ enne vahetust raja labimine kaks korda jarjest;

+ jalitusvoistlus.

10 minutit

Kiimne s66du
méng

Grupp jaotatakse kaheks vdistkonnaks, maaratakse mangu piirid.

Voistkond saab tihe punkti kui palli visatakse 10 korda ilma, et see
maha kukuks. Kui pall maha kukub, v&ib tikskdik milline vdistkond
palli votta ja lugemine algab otsast peale.

5 minutit

Lépetus

Venitus
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Liikumisviis: voimla / Vanus: 13.-14. aastat / Treeningu kestus: 90 minutit

Kestus

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Saba piiidmine

Sportlased kinnitavad endale piikste kiilge ,saba“, mida on
héasti ndha. Lapsed proovivad kahe minuti jooksul véimalikult
palju sabasid endale haarata. Saba, mis dnnestub ,varastada“,
voib enda katte jatta, kuniks enda saba &ra varastatakse. Siis
tuleb endale uus saba kinnitada. Tohib varastada vaid (ihe saba
korraga.

15 minutit

Pahklikorjaja

Moodusta neli vdistkonda ja jaota igasse manguplatsi nurka

liks voistkond. Paiguta platsi keskele suur hunnik erinevaid asju
(tennispallid, kurikad, hernekotid jne). Kdik hakkavad marguande
peale jooksma. Joostakse ja kogutakse asju, mis oma nurka
viiakse. Nii jatkatakse kuni keskelt on kdik asjad &ra veetud.
Loetakse kokku, mitu asja keegi koguda joudis. Alternatiivne
vbimalus on teha uus vdistlus, kus osalejad (iksteise kogutud asju
varastavad.

20 minutit

Koordinatsioon
/ tasakaal

Tootatakse kahekaupa. Uks seisab pingil ja teine pérandal.
Pingilseisja sooritab iga harjutuse kohta 10 kordust. Harjutusi
tehakse lle Ghe. Porandal seisjal on tennispall, mida ta
pingilseisjale viskab. Pingil seisja sooritab harjutuse tihe korra,
votab tennispalli, viskab selle tagasi, seejarel alustab uue
kordusega. Sama mustrit korratakse kuni on tehtud 10 kordust.
Harjutused:
+ hiippa koosjalu 90 kraadi;
+ hiippa 90 kraadi iihel jalal
(tehakse nii vasaku kui ka parema jalaga);
+ hiippa 180 kraadi koosjaluy;
+ hiippa 180 kraadi (ihe jalaga
(tehkse nii vasaku kui ka parema jalaga);
+ hiippa 360 kraadi koosjalu.

30 minutit

Ringtreening, joud

Lapsed labivad ringtreeningu kasutades oma keharaskust.
Tooaeg on 1 minut 30 sekundilise pausiga. Lapsed sooritavad
8-9 harjutust kahe seeriana. Lihasgrupid, millega tuleks t66tada:
koht, selg, vaagnavddtmelihased, istmik / tuharad, kded / 6lad.

10 minutit

Korvpall

Moodustatakse kaks vdistkonda ja méngitakse korvpalli.

5 minutit

Lopetus

Venitus

Naidistreening.

Liikumisviis: suusatamine / Vanus: 13.-14. aastat / Treeningu kestus: 90 minutit

Kestus

Tegevus

Selgitus

15 minutit

Rahulik
suusatamine

Individuaalne harjutus, kus igaiiks suusatab rahulikus tempos
10 minutit.

15 minutit

Kiimne s66du
mang

Grupp jaotatakse kaheks vdistkonnaks ja maaratakse mangu
piirid. Palli visatakse méangijalt méangijale, pall ei tohi maha
kukkuda. Teine vdistkond proovib palli viske pealt katte saada.
Kehaline kontakt ei ole lubatud. Kui tiks voistkond sooritab palli
kaotamata 10 viset, on voistlus vdidetud vdi teenitud 1 punkt.
Erinevate reeglite voimalus: mangija ei tohi visata palli tagasi
mangijale, kellelt pall saadi.

15 minutit

Kiirus

Suusatatakse rahulikult kahekaupa Uksteise jarel. Teel olles
hakkab esimene jarsult ca 5 sekundi jooksul maksimaalselt
kiirendama / spurtima. Tagumine suusataja proovib nii hasti kui
suudab jarel piisida. Ees sdidetakse vaheldumisi, kokku tehakse
10-15 spurti. Tegevust muuta nii, et tagasditja proovib eessditjast
modduda.
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Kestus

Tegevus

Selgitus

30 minutit

Piramiidintervall

Moodusta kaheliikmelised vdistkonnad. Sea laugele ndlvale
ca 30 sekundiliste vahedega koonused. Esimene suusatab
esimese koonuseni ja tagasi, vahetab. Teine suusatab sama
koonuseni. Jargmises ringis lahevad mdlemad koonuseni
jne. Iga sportlane sooritab 5-6 ringi (piramiidintervalli néidis
2 minutit / 2.30 / 3-2.30—2 minutit).

10 minutit

Suusajalgpall

Moodusta kaks vdistkonda. Koik osalejad votavad lihe suusa
jalast ja méangivad seejarel tavalist jalgpalli.

5 minutit

Lopetus

Venitus

Naidistreening.

Liikumisviis: maastik / Vanus: 15.-16. aastat / Treeningu kestus: 90 minutit

Kestus Tegevus Selgitus
20 minutit Rahulik jooks Kodik jooksevad koos
10 minutit Erialased Sportlased sooritavad 4-5 ,drilli“, igat harjutust kaks korda.
harjutused ehk Naidisharjutused:
Hdrillid” + polvetdstejooks;
+ kdrge polvetodste;
+ poiajooks;
+ jalavahetushiiplemine (sammhiipped tasasel maal).
10 minutit Mékkejooks Sportlased ldbivad 30—100 meetrise distantsi 3—-6 korda.
/ tdusujooks Intensiivsust (panust) tstetakse jarkjargult ja viimane harjutus
(jooks) labitakse maksimaalse v6i maksimaalsele lahedase
intensiivsusega (...98%). Pausi ajal suundutakse iga harjutuse
jarel rahulikult starti, pausi kestus on 1-4 minutit.
30 minutit Hilppega Sportlased ldbivad 6 x 2 minutilisi hiippega imitatsiooni seeriaid
imitatsiooni
intervallid
10 minutit Lodvestussork Rahulik 16dvestussork
10 minutit Lopetus Venitus

Naidistreening. Liikumisviis: rullsuusatamine / Vanus: 15.-16. aastat / Treeningu kestus: 90 minutit

Kestus Tegevus Kirjeldus

20 minutit Rahulik soojendus Sportlased sdidavad madala intensiivsusega

15 minutit Kiirus Sportlased labivad (piisavalt pikkade pausidega) 5 x 100—

150 meetrit

15 minutit Joulised Sportlased sooritavad 5 x 10—-12 sekundilisi paaristduke 16ike
paaristouked jarsust méest iiles (vahepeal piisavalt pikad pausid)

30 minutit Rahulik 16dvestus Sportlased rullsuusatavad madala intensiivsusega

10 minutit Lopetus Venitus
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Naidistreening. Liikumisviis: vdoimla / Vanus: 15.-16. aastat / Treeningu kestus: 90 minutit

Kestus

Tegevus

Selgitus

10 minutit

Mattidel
vdimlemine

Reasta porandale 4-5 matti. Sportlased teevad mattidel
erinevad harjutusi. Parast iga harjutuse 16ppu sorgitakse mattide
alguspunkti. Véimalikud harjutused:

+ jooks;

+ sdaretdstejooks;

+ polvetdstejooks;

« kiilg ees jalad risti;

+ polvetdstehiiplemine;

+ kukerpallid;

* hundiratas;

« kiiljele hiipped;

+ konnahiipped kdorvale;

+ jooks varvastel;

» madalkond;

+ koosjaluhiipped;

+ koosjaluhlipped kiiljelt-kiiljele;

+ sammbhiipe korvale.

10 minutit

Pingijalgpall

Moodusta neli vdistkonda, igal voistkonnal on oma nurgas oma
pink. Omavahel voistlevad kaks vastastikku asuvat vdistkonda.
Vérava jarel saab platsile teine voistkond.

20 minutit

Koordinatsioon
/ tasakaal

Avades jargneva lingi, leiad suure valiku koordinatsiooniharjutusi:

www.olympiatoppen.no/fagstoff/basistrening/koordinasjon

30 minutit

Stabiliseeriv
joud / raskuspall

Avades jargneva lingi, leiad suure valiku
stabiliseerivaid / jduharjutusi
www.olympiatoppen.no/fagstoff/basistrening/styrke

10 minutit

Korvpall

Treeninggrupp jaotatakse kaheks vdistkonnaks ja mangitakse
korvpalli

10 minutit

Lopetus

Venitus

Naidistreening. Liikumisviis: suusatamine / Vanus: 15.-16. aastat / Treeningu kestus: 90 minutit

Kestus Tegevus Selgitus

20 minutit Rahulik Sportlased suusatavad ise rahulikus tempos

suusatamine

10 minutit Dodgeball Kdik mangivad ruudukujulisel mé@nguplatsil iksteise vastu.
Kinnivoetud mangija |aheb platsilt vélja.

Méngija on véljas seni, kuni tema kinni ptiidnud mangija ise kinni
vOetakse voi kui ta suusatab mangu tagasi padsemiseks timber
koonuse.

15 minutit Kiirus Duellid. Peetakse 8 kuni 10 10-sekundilist duelli. On tahtis, et
vahepealsed pausid oleksid piisavalt pikad. Sportlased treenivad:

« stardiprotseduure, startimise tehnikat ja suuskadel
kiirendamist;

+ [dpuspurti ja ,jalg ette” tehnikat;

« Ulekiirust (mé&est alla).

20 minutit Loomulik intervall Sportlased suusatavad etteantud rajal, nditeks 2 km ringil:
intensiivsus olgu kdrge tdusul ja madalam laskumistel. Treener
voib treeningtundi juhtida, lisades rajale kiirenduse alguspunkti
kollase ja I6ppu punase koonuse.

15 minutit Rahulik Individuaalne suusatamine rahulikus tempos

suusatamine
/ l6dvestus
10 minutit Lopetus Venitus
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3.8. VANEMATE ROLL

Alljargnev tabel kirjeldab vanemate rolli erinevate vanuseriihmade sportlaste jaoks.
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13.-14. aastased

15.-16,. aastased

- viia lapsed (eelistatult mitmepéevasele) matkale;

+ hoida spordis fookus arengul, mitte tulemusel;

+ tutvuda ,Arenguredeliga” ja jadda sellele lojaalseks;

+ olla heade harjumuste eestvedajaks, seda
uneharjumuste, toitumise jms osas;

+ aidata suuskade méaarimisega, treeningule ja
vOistlustele sditudega; taita abitreeneri funktsiooni ja
|iila kaasa klubi sotsiaalsetel Uritustel;

+ olla suusagrupi jaoks kattesaadav lapsevanem.

jalgida, et koormus ei laheks liiga suureks (mitu
spordiala, kool jne);

keskenduda arengule ja hoida tulemuste osas
modistlikku joont;

tutvuda ,Arenguredeliga” ja jadda sellele lojaalseks;
olla heade harjumuste eestvedajaks, seda
uneharjumuste, toitumise jms osas;

aidata suuskade maarimisega, treeningule ja
voistlustele sditudega; taita abitreeneri funktsiooni ja
lila kaasa klubi sotsiaalsetel Uritustel.
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PEATUKK 4:
JUUNIORIDE TREENING —
TEEL TIPPU

Murdmaasuusatajana tippu jdudmise arenguredelil on kdige
tahtsam juunioride periood. Seeparast on sellesse perioodi joud-
misel tahtis sportlasele selgitada, millised on treeningtilesanded
ja millised néuded kehtivad selllesse perioodi jdudnud sportlase
treeningule ja elustiilile. Selle tdttu on antud peatiikk detailsem ja
nuansirikkam kui varasemad ja siinsed nduanded konkreetsemad.
Samal ajal tuletame meelde, et raamatus vélja toodud néuandeid
kasutama hakates on endiselt tahtis arvestada sportlase indi-
viduaalse bioloogilise vanuse ja treeningtaustaga. See peatiikk
kasitleb faasi, mille nimi on: treeni, et voistelda.

Mitmekiilgne
aktiivne tegevus

TREENINGU/AKTIIVSUSE MAHT

Aktiivhe
algus

Treenid,
et treenida

v

3-6a 6-9a 10-13 a 14-16a 17-19a 20+ a
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4.1.

NOUDED TULEVASTELE TIPPSPORTLASTELE

AEROOBNE JA ANAEROOBNE VASTUPIDAVUS

Murdmaasuusatamine on tllpiline vastupidavusala, kus tahtsai-
mad vdimed on hea aeroobne vastupidavus ja efektiivne tehnika. Ei
ole ebatavaline, et liks ja sama sportlane vdib naidata lpris korges
konkurentsis voisteldes haid tulemusi nii 3—4 minutilistel (sprindi-
voistlused) kui ka mitmetunnistel vdistlustel (pikamaasdidud).

Aeroobse vastupidavuse alla kuulub kogu t66, mida tehakse
piisava hapnikuvaruga. Hapnik annab kehale energiat, mis
omakorda teeb voimalikuks todtamise pika aja jooksul. Aeroobset
voimet mojutab peamiselt maksimaalne hapnikutarbimine ja
voime seda suusavdistluse ajal kasutada. Need kaks voimet
maaravad, kui palju hapnikku suudab sportlane vdistluse jooksul
kasutada.

Sprindile ei soovitata spetsialiseeruda varem kui juunioride ea
I6pus voi taiskasvanude klassi jdudnuna. Selle pohjus on, et
taiskasvanuna tippklassis konkureerimiseks on maarava tahtsu-
sega noores eas valja arendatud aeroobne véimekus. Samal ajal
tuleb hoida tasemel ja edasi to6tada iga sportlase suusasprindi
erioskustega ning poorata suurt rohku kiiruse ja tempomuutuse
suutlikkuse arendamisele. Need v6imed on murdmaasuusata-
mises tahtsad nii distantsisditudel kui ka sprindis. Anaeroobset
vastupidavust, mida samuti ndutakse, saab piisavalt hasti treenida
traditsioonilise intensiivse treeninguga: lihikesed intervallid, vastu-
pidavusele suunatud kiirusharjutused, tiksikud sprindiharjutused ja
samuti moned sprindivoistlused.

TEHNIKA JA TAKTIKA

Murdmaasuusatamine nduab haid tehnilisi oskusi. ,Suuskadel
stindimine” annab suusavdistluse vditmiseks eelise — seda
vahemalt juhul, kui sellega on kaasnenud efektiivse / 6konoomse
tehnika omandamine. Teiste sdnadega: ndutakse hirmsuurt
aeroobset voimekust, kuid midagi ei saavutata ilma uliefektiivse
tehnikata. Efektiivse suusatehnika aluseks on tuhandeid tunde
mangu ja treeningut juba vaikelapseeast. Et saada heaks murd-
maasuusatajaks, tuleb omandada mitmekilgne liikumisviiside
oskus, seda kahes peamises suusatamisviisis — klassika- ja uisu-
tehnikas. MAned saavad heaks vaid thes soiduviisis, kuid parimad
on meistrid nii klassika- kui ka uisutehnikas.
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Klassikalises sdiduviisis on kaks tahtsaimat tehnikat: vaheldu-
vatdukeline kahesammuline sdiduviis tdusul ja paaristdukeline
sOiduviis tasasel maal. Kdarsammu kasutatakse jarskudel tdusu-
del kehva pidamisega. Sammuga paaristduge on oluline abiline
uleminekul paaristdugetelt vahelduvtoukelisele kahesammulisele
sOiduviisile. Vabatehnikas on kodige olulisemad sdiduviisid tdusu-
variant ja tasasel maal ning laugematel tdusudel paaristoukeline
1-sammuline soiduviis. Paaristdukeline 2-sammuline sdiduviis on
oluline tehnika tasasel maal ja laugetel laskumistel, kuid jarsema-
tel laskumistel kasutatakse keppideta uisklemist.

Hea tehnika tunnuseks on jalgade ja tlakeha hea koost66. See
annab eeldused heaks edasi liikkumiseks, mida saab kasutada kogu
voistluse jooksul. Et seda vahelduval maastikul ja muutuvatete
olude korral suuta, on oluline, et sportlased:

« omaksid oskust valida sobiv sdiduviis ja neid digeaegselt
vahetada, samal ajal omandada tdusu- ja lausikuvariandi
tehnika valdamine mdlemale poole (oskus sdita mdlemale
poole / kasutada mdlemat katt ,tdukekdena®);

+ omaksid oskust rakendada keppidesse suunatavat joudu,
kepitdugete algusest kuni dratdukeni, muuta sagedust soéltuvalt
maastikust, pinnasest ja erinevate rajaldikude kiirusest.

Tehnika peab tulema ,automaatselt”: nii, et see t66tab kui seljaaju
refleks isegi sportlase vasimuse korral. Sportlasel peab olema
piisavalt jdudu ning vastupidavust efektiivse tehnika hoidmiseks
kogu voistluse jooksul.

Taktikalised oskused (s.o. oskus valida digel ajal digeid lahendusi)
on saanud murdmaasuusatamises aina olulisemaks. Vdistluste
erinev Ulesehitus nduab erinevaid taktikalisi oskusi:

* Intervallstardi korral voib sportlane valida kiiruse ja tehnika
vastavalt maastikule, séltuvalt oma valmisolekust ja
taluvuspiirist;

+ Kuna rajad ja rajaolud pidevalt muutuvad, on hasti arenenud
tunnetus, mis aitab valida erinevates rajaosades diget kiirust ja
tehnikat.

Suurimad erinevused heade ja keskparaste suusatajate vahel
selguvad raja viimases osas, eriti vimastel tdusudel ja nendele
jargnevatel kergematel rajaosadel. Suutlikkus parast tdusu otsa
joudmist kiirendada on murdmaasuusatajate hulgas oluline ja laialt
tuntud eesmark.
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Uhisstardis on oluline arvestada kaasvdistlejatega. See tahendab,
et on oluline taluda tempomuutuseid, sbita 6konoomselt, valida
vastavalt oma voimetele diged taktikalised lahendused, leida enne
arvatavat spurti dige positsioon.

KIIRUS JA JOUD

Uhisstardid ja suusasprint néuavad kiirust. Sportlase jbu ja kiiruse
arendamisel mojutatakse nende tempomuutuse- ja spurdivéimet.
Lisaks vodivad kasvanud joud ja kiirus viia parema 6konoomsuseni.
Joud ja kiirus on vdimed, mis teineteist taiustavad. Joudu, mida
lihased arendavad, kasutatakse liigutusteks ja stabiliseerimiseks.
Lihasgrupid, mis mojutavad puusa-, polve-, pahkluu-, éla ja ki-
narliigeseid ning suured valimised kéhulihased omavad peamist
funktsiooni liigutuste teostamisel. Need arendavad maapinna
suhtes erinevaid joude labi kate ja jalgade. Vaid teatud osa lihaste
t6dst loob jdoudu, mis mdjutab otseselt kiirust. Suur osa keha lihas-
massist stabiliseerib tksikute kehaosade asendit Uksteise suhtes.
Stabiliseerivad lihased annavad vahest edasiminekut, kuid omavad
maaravat tahtsust jou lilekandel ja omavad seetdttu suurt tahtsust.

Paljud, kes on saanud parimaks, on olnud harjunud suhteliselt tugeva
kehalise t66ga juba noores eas. Nii Marit Bjgrgen kui ka Petter
Northug tegid suhteliselt rasket talutood, mida hiljem vais kirjeldada
kui vdga asjakohast jéutreeningut stabiliseerivate lihaste jaoks.

KEHAEHITUS

Leidub vahe spordialasid, kus sportlaste suurus ja kehakaal nii
palju erinevad. Maailma tipus on vaga erineva pikkuse ja kaaluga
suusatajaid. Moned on lihaselised ja suhteliselt tugeva kehaehi-
tusega, teised hoopiski saledad ja vaikese lihasmassiga. Erineva
kehaehitusega sportlastel on raja erinevates osades erinevad
eelised. Kiirel ja kergel maastikul peab sportlasel olema piisavalt
lihaseid ja joudu kiiruse hoidmiseks vdi selle tdstmiseks.

On tahtis hoida fookus tervislikul toitumisel, energia saamise ja
tarbimise tasakaalu ning digete toitainete saamisel. Oige toitumine
annab nii parema treeningefekti kui ka tasakaalus kehaehituse.
Voimalikku kehakaalu vahendamist tuleks planeerida vaid koost6os
ala ekspertidega, sest see vdib pidurdada tulemuste arengut. Kui
edasiminek toimub valel viisil, vdib see viia hormoonhairete, aeg-
lustunud ainevahetuse, vahenenud lihasmassi ja toitumishaireteni.
Teiste s6nadega: omal kael kdhnumist ei tohiks juhtuda.
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PSUUHILINE SEISUND

Eneseusu ja motivatsiooni hoidmisel on maarava tahtsusega
oskuslik Glesannete sooritamine. Kui sportlane kogeb pika aja
jooksul seisakut voi tagasilangust, vdib usk edu saavutamisse
vaheneda. Seeparast on oluline pakkuda sportlasele haid toolles-
andeid ja motivatsiooni, et harjutustega palju to6tada. Paljusid
kesksemaid psuuhilisi vdimeid arendatakse koos kehaliste ja
tehniliste voimetega. Naiteks: sportlase oskus seada optimaalse
treeningu tarbeks Gigeid prioriteete, soov vaatamata filsilisele
valule jatkata ja end sundida; kontrollida treeningu ja voistluste ajal
oma motteid ja tundeid, dige fookus ja kohalolu. Treeneritel tuleb
votta keskne roll reflekteerivate sportlaste arendamisel. Selle all
moeldakse sportlasi, kes hakkavad jarkjargult suutma votta vastu-
tust omaenda treeningu labimise ja treeneritega hea koostdo eest.
See on tunnus, mis on olemas treeningintelligentsetel sportlastel.

TREENINGMILJOO

Sportlastel on erinevad tugevad ja nérgad vdoimed. Seepdrast on
voimalik aidata liksteisel areneda, liksteist toetada ja inspireerida.
Suhtluse dnnestumise eesmargil esitatakse sportlasele suured
ndudmised. Sportlane olgu enda ja tugimeeskonna vastu aus ja
osaku anda tugimeeskonnale tagasisidet treeningu ja tulemustega
seotud asjaoludest. Selle kaudu on vdimalik saada tuttavaks ja
uhise eesmargi nimel todtada.

VARUSTUS

Murdmaasuusataja jaoks on oluline voimalikust parima varustuse
olemasolu. Noorena ei ole oluline omada véimalikult palju ja
parimat varustust, kuid sportlastel tuleb dppida oma varustuse
eest vastutama. Suusatajad, kel on taiskasvanuna hea varustus,
omavad haid teadmisi nii suuskade maarimise, suuskade valiku
kui ka hoolduse kohta. On (lioluline, et sportlane 6pib juuniorina
varustuse eest hoolt kandma ja seda optimeerima. See tdhendab
muuhulgas ka haid teadmisi suuskade maarimisest, suuskade
testimisest ja suhtlusest hooldemehega.

Hooldepealik Knut Nystad Norra Suusaliidust on koostanud maar-
denduannete ja — videodega blogi, mida saavad nii vanemad,
treenerid kui ka sportlased ise pohiteadmiste omandamiseks
vaadata: https: knutnystad.com/smoretips

https: knutnystad.com/smoretips-2
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NOUDED KEHALISELE VOIMEKUSELE

Tapsustame, et alljargnevates punktides valja toodud véimed
peaks sportlane olema omandanud selle perioodi jooksul.
+ suutlikkus Uhtlases tempos keskmise intensiivsusega joosta,
rullsuusatada, suusatada, hea tehnilise sooritusega rohkem kui
3 tundi jarjest;
+ maksimaalne hapnikutarbimine (VO2 max) ile 60 ja
70 ml / min/ kg tidrukutel ja poistel,
+ pdhioskuste edasiarendamine;
+ suutlikkus sooritada kiirendusi, tempomuutusi ja spurte
kdikides sdiduviisides nii suuskadel kui ka rullsuuskadel,
kasutades head tehnikat ka vasimuse foonil.

NOUDED TEHNIKALE JA TAKTIKALISTELE VOIMETELE

Alljargnevad punktid kirjeldavad, milliseid tehnilisi ja taktikalisi
vOimeid eeldatakse juuniorsportlastelt. Tuletame meelde, et parast
vbime omandamist tuleb seda hoida ka jargmistel arenguredeli
astmetel / jargmistes vanuseklassides.
+ tehniliselt dige sooritus nii puhanuna kui ka vasinult;
« suutlikkus labida voistlus eesmargiparaste taktikaliste vali-
kutega nii eraldi- kui Ghisstardist sditudes;
* konkreetsete / selgete llesannetega tootamine erinevate tehni-
kate dppimisel ja oskus treenida tehnikat ka omapai.

PSUUHILISE VALMISOLEKU JA HOIAKUTE NOUDED:

Alljargnevad punktid kirjeldavad, millist psuthilist valmisolekut ja
milliseid hoiakuid eeldatakse juunioride vanuseriihma sportlastelt.
« anna oma panus olles eeskujuks teistele sportlastele, eelkdige
noorematele kohalikele;
+ |60 kaasa treeninggrupi pohivaartuste ja mangureeglite
loomisel;
+ Opi elama tippsportlasena;
* loo enda treeningplaan;
+ oska olukorda realistlikult suhtuda;
* iseenda hindamise oskus;
- optimaalne (vdistlustega arvestav) toitumine ja sobilik
puhkuserutiin.
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NOUDED VARUSTUSELE

Alljargnevad punktid kirjeldavad, millist varustust juuniorid vajavad.

+ Juunioriea jooksul laiendada suusavarustust igasuguste
lumeolude jaoks, kuid suusapaare olgu mdistlik arv (vdhem kui
kaheksa paari).

« Omandada oskus ara tunda, millised on head suusad -
suuskade testimise dppimine.

4.2.

JUUNIORIDE TREENING -
ALGAB SUSTEEMAATILINE TREENING

Kdik arenguastmed on tahtsad, kuid kdige tahtsam tulevikus
kdrges rahvuslikus ja rahvusvahelises konkurentsis voistlevate
sportlaste treeningus on juunioride periood. Taiskasvanute vanu-
seklassis optimaalse arengu tagamiseks on palju asjaolusid, mis
peavad olema juuniorina omal kohal. Juunioride jaoks on oluline
hinnata, kui palju treenida, kuidas treeningyviise ja intensiivsust
jagada ja millele treeningaasta erinevate perioodide jooksul enim
keskenduda. On maarava tahtsusega, et juunioride vanuseklassi
joudes tostetaks treeningkoormust maistlikult, vastavalt iga sport-
lase individuaalsetele eeldustele ja treeningtaustale. Sel viisil on
voimalik valtida negatiivset moju, mida ltihikese aja jooksul eba-
sihiparaselt tdstetud treeningkoormus vdib avaldada. Seepéarast
tuleb juunioride vanuseklassi jdudes treening slistematiseerida:
panna tapselt paika konkreetsed, individuaalsed lihi- ja pikaaja-
lised eesmargid, planeerida aja jooksul tdusev treeningkoormus,
kontrollida treeningtunni intensiivsust, pidada kinni puhkuse ja
taastumise nduetest nii, et kehaline koormus ei muutuks liiga
suureks. Lisaks tuleks juunioridel 6ppida treeningu labimist nii, et
iga harjutuse soorituse kvaliteet oleks maksimaalselt korge.

TREENINGPRINTSIIBID

Treeningu efektiivsus soltub (olenemata vanusest ja tasemest)
sellest, millise treeninguga tegeletakse, milline on treeningkoor-
mus ja kuidas parast treeningut puhatakse. Treeningkoormus
sOltub peamiselt treeningu kestusest, selle intensiivsusest ja
sagedusest. Sihiparaselt planeeritud treeningkoormuse ja puhkuse
kombinatsioon annab hea seisundi, teisisonu: sportlane saavutab
nii parema vormi.
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A
SAAVUTUSVOIME (VORM)

Saavutuskover

ALGTASE

Ny
N
N

N\

Toovoimet alandav (treening)

Adaptatsioon (puhkus)

ALGTA! _ _______ —

Treeningkoormus Puhkus Superkompensatsioon

Joonis 5. Sihiparaselt planeeritud koormuse ja puhkuse vahekord tagab sport-
lase jbudmise superkompensatsiooni faasi (muudetud Jakowlew 1967, Harre
1973 jargi).

Joonis naitab, et koormusel on sportlasele treeningu valtel ja
parast treeningut toovoimet langetav moju. Teatud aja jooksul
votab organism kasile treeninguga stimuleeritud ja I6hutud struk-
tuuride Ulesehitamise. Erinevad sportlased reageerivad treening-
koormusele erinevalt. Saavutusvdimet arendava individuaalselt
kohandatud treeningu sooritamine on sportlastele katsumuseks.
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Saavutusvoime

;; AEG

B

Bl Treeningkoormus

Saavutusvoime

B Treeningkoormus

Joonsi 6A ja 6B: Joonis naitab kuidas saavutusvoime kasvab kui uus
treeningkoormus tuuakse sisse kompensatsioonifaasis (6A) ja langeb kui
sportlane pole uue koormuse ajaks taielikult taastunud (6B). (Muudetud joonis
varasemast Norra murdmaasuusaraamatust, Matwejew 1975).

Saavutusvdime paraneb, kui sportlane tdstab treeningkoormust
superkompensatsiooni faasis (joonis 6A). Treeningkoormuse
tdstmisel enne sportlase taielikku taastumist tekib sportlasel
hiljiem saavutusvoime langus. Pikemaajalise perioodi jooksul vdib
juhtuda, et sportlane on lilekoormatud ja valesti treenitud (6B).
Nagu joonis naitab, vdib saavutusvdime liiga suure vdi liiga sage-
dase treeningkoormuse toéttu langeda.

TREENINGU SISU

Norra kuldmedalistide kohta kogutud andmed naitavad ja
rohutavad selgelt mitmete aastate I6ikes rohkete treeningtundide
tahendust. Alates sellest, mil sportlane alustas organiseeritud
treeninguga oma pohispordialal, kulus parimate tulemuste
saavutamiseks umbes 15 aastat. Nende aastate jooksul labiti
7000-10 000 treeningtundi. See tahendab, et taiskasvanuna
rahvusvahelises konkurentsis edu saavutamiseks on ndutav
treeningmaht 750-900 tundi murdmaasuusatreeningut aastas.
Murdmaasuusatajatel tuleb piisavalt suure treeningmahuni
joudmiseks kasutada juunioriiga. Samal ajal peab treeningmahu
tdus ja edasiminek saavutustes olema kooskdlas ning sportlasel
tuleb hoiduda vigastustest, treenida superkompensatsiooni efekti
kasutades ja motiveeritult.
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Ei leidu Uhtki vastuste raamatut kus oleks kirjas, kui palju tuleks
noortel sportlastel treenida ja milline progress on parim. Pdhiline
on aastast-aastasse kestev maistlik areng, mil sportlane on
25-aastaseks saanuna ja karjaari tipule lahenedes valmis néutud
tasemel treenima. Moned neist, kes on saanud heaks / kes

on tana head, on kasutanud juunioride iga piisavalt kdrge
treeningmahuni jdudmiseks ja tegelenud erialase treeninguga
500 tundi aastas, kuid teised treenivad juba 800 tundi aastas
enne juunioriea I6ppu. Selline individuaalne lahenemine pohineb
erineval lapsepdlves loodud pdhjal ja erineval treenitusel. On
pohiline, et treeningute edasiminek oleks juunioride eas pika pers-
pektiiviga ja saavutused juuniorieas oleksid kui ks samm pikal
saavutusteekonnal / arengul.

Norra maailmameistrite treeningandmete analiilis naitab, et noor-
teeast taiskasvanute klassi jdudmisel on treeningtundide ja tree-
ningkordade maht jarkjargult tdusnud. Alates 16. eluaastast kuni
20. aastate keskpaigani kasvas treeningtundide arv 30—-80 tundi
aasta kohta (10-25 protsenti). Seejarel treeningtundide arv
stabiliseerus, jaddes 750-900 tunni vahemikku. See jark-jarguline
treeningtundide arvu tdus on oluline tagamaks oskuste jatkuvat
arengut ja ennetamaks vigastusi, haigusi ja vaara treeningut.
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Joonis 7: Joonis néitab kaht erineva treeningmahuga arenguredelit.

Tabelis punasega tahistatud tulp kirjeldab sportlast, kes kasutab
uheksat aastat, et tdsta treeningmaht 17-aastase 400 tunnilt 25-
aastase 800 tunnini, kuid sinine tulp tahistab sportlast, kes alustab
juuniorieas ule 600 tunnise treeningmahuga ja jduab juunioriea
viimasel aastal 800 tunnini. Enamik seni edu saavutanuist on jar-
ginud esimest arenguredelit, kus juunioride eas on treeningu maht
suhteliselt vaike. Tuleb samuti mdista, et varakult arenguredeli
suurima treeeningkoormusega hakkamasaamine nduab noorteeas
pdhjalikku ettevalmistust. Lisaks tuleb sportlasel séilitada mitme-
kiilgne ja laiapdhjaline pdhiettevalmistus, mille peale saab rajada
eeldused, mis on meile teadaolevalt vajalikud rahvusvaheliselt
kdrgel tasemel murdmaasuusatajana voistlemiseks.

Jargnev tabel néitab, millised on ametlike suusagiimnaasiumide iildised juunioride
treeningmahu soovitused.

17-aastased 18-aastased 19-aastased 20-aastased

400-500 tundi 450-750 tundi 500-650 tundi 550-725 tundi

Eranditult kdikide edukate murdmaasuusatajate treenimisele on
iseloomulik rahuliku treeningu suur osakaal, vahesel maaral korge
intensiivsusega treeninguid, millele lisatakse joudu, hiippeid ja
Kiirust.

Alates juunioride east tutvustatakse Olympiatoppen’i intensiiv-
susskaalat, mis pdhineb soovituslikul maksimumpulsi protsendi
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vaartusel. Selle skaala kasutamiseks on vajalik enda maksimum-
pulsi tundmine. Maksimumpulss vaheneb vanuse kasvades, seega
tasub seda igal aastal kontrollida.

Maksimumpulssi saab moo6ta nii: Joosta parast korralikku
soojendust 3—4 minutit mdoduka intensiivsusega laugest méaest
ules. Seejarel korrata makkejooksuharjutust korge intensiivsu-
sega. Lopetuseks joosta kolmas kord samast méest (les nii,

et joostakse 2 minutit kdrgel intensiivsusel ning sellele jargneb
viimased 2 minutit (v6i kuni taieliku kurnatuseni) maksimaalse
Kiiruse / intensiivsusega jooksu. Korgeim registreeritud pulss on
maksimumpulss.

Alljargnev tabel annab iilevaate Olympiatoppen'i intensiivsuskaalast koos soovituslike pulsivaartuste ja
igale intensiivsustsoonile vastavate tiilipiliste treeningharjutusega.

% maksimumpulsist | Treeningu naidis

Intensiivsustsoon 8 | Ei kasutata kiirustreening tksikiktreeningu vormis (ise harjutades) voi
Kiirendused / kiirusldigud pikkade treeningute jooksul

Intensiivsustsoon 7 | Ei kasutata anaeroobne pohitreening lihikeste intervallide ja eriti
pikkade pausidega

Intensiivsustsoon 6 | Ei kasutata anaeroobne taluvustreening liihikeste intervallidega,

sama pikkade voi Idigust pikemate pausidega

Intensiivsustsoon 5 | 92-97 voistlused ja intervallid maksimaalse vdi maksimaalsele
lahedase pingutusega; pausidega, mis kestavad ca
70-90% harjutuse kestusest

Intensiivsustsoon 4 | 87-92 distantsitrenn ja suure panusega intervallid, pausidega,
mille kestus on ca 50% I6igu kestusest

Intensiivsustsoon 3 | 82-87 loomulik intervall, pikk sdit / treening ja pikk intervall,
mille pausid on ca 20—30% 16igu kestusest

Intensiivsustsoon 2 | 72-82 pikk treening mddduka panusega

Intensiivsustsoon 1 | 60-72 taastav treening, soojendus, rahulik pikk treening

Treening intensiivsustsoonis 1-5 mdjutab peamiselt aeroobseid
energiaprotsesse. Treening intensiivsustsoonides 6, 7 ja 8 mo-
jutavad peamiselt anaeroobseid energiaprotsesse. Tsoonides
6—8 ei ole sisemise intensiivsustaseme valja selgitamiseks
sobilik moo6ta stidame l66gisagedust ja laktaati. Anaeroobsel
treeningul on levinum kasutada intensiivuse méddupuuks kiirust.
Intensiivsusskaala vaartused on vaid soovituslikud ja neid kasuta-
takse sportlase tajutavale intensiivsusele lisaks.
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KUIDAS ERINEVATES INTENSIIVSUSTSOONIDES TREENIDA?

Rahulik treening

Intensiivsustsoonid 1 ja 2 kannavad tihti thist nimetajat: rahulik
treening. Tihti vdib olla keeruline neid kaht intensiivustsooni
eristada ja seeparast on noortele sportlastele, kes ei ole veel oma
koormuse tunnetamist piisavalt treeninud, mottekas need kaks
tsooni Uhte liita.

Enamik pikematest treeningutest (iile 1 tunni) labitakse intensii-
vustsoonis 1. Sama kehtib ka soojenduse ja taastava treeningu
kohta. Intensiivsus on niivord madal, et treeningut ei tunnetata eriti
pingutavana ja sportlastel ei ole omavahel suhtlemine keeruline.
Pea meeles, et treeningu efektiivsuse tagamiseks peab treeningul
olema teatud miinimumkoormus. Selles intensiivustsoonis
antakse kehale thtlast koormust. See tahendab, et tempo peaks
kergel maastikul olema kiirem kui tdusul. Eriti kehtib see rullsuusa-
tamise kohta, kus kergel maastikul treenides on vaga lihtne jaada
alla vajaliku koormuse piiri.

Treeningud intensiivsustsoonis 2 on kdrgema intensiivsusega kui
intensiivustsoonis 1. Omavahel raakimine hakkab ndudma rohkem
pingutust, kuid on veel pikk tee selleni, et treeningut tajutaks
tugeva ja ebameeldivana. Suhteliselt kiire ja hasti sooritatud
suusatamisega pikkadel tdusudel suuskadel / rullsuuskadel diget
tehnikat kasutades on keeruline hoida intensiivust, mis jaab alla

2 tsooni. Selle intensiivsusega tuleks labida lihikesed treeningud
(alla 1 tunni), pikkade treeningute need osad, mis labivad pikki,
jarske magesid — sama moodi ka soojendustel ja taastavatel tree-
ningutel. Tehnika treenimise jaoks on piisavalt madalast pulsist
tihti tahtsam, et suusatataks / rullsuusatataks tehniliselt digesti,
seetottu juhtub tihti, et osa suusa- ja rullsuusatreeningust labitakse
intensiivsustsoonis 2.

Keskmise tugevusega treening

Treening intensiivsustsoonis 3 on treening koormusega, mis

jaab vahetult alla anaeroobse lave piiri. See tahendab, et see

on korgeim koormus, mil piimhappe tootmine ja kadumine on
tasakaalus. Seda vdib samuti kirjeldada kui kdrgeimat koormust,
mida suudame suhteliselt pika aja jooksul pidevalt rakendada
(hasti treenitud sportlased kuni 1 tund). Selles intensiivsustsoonis
ei peaks kangestuma, kuid treening peaks olema nii raske, et see
eristuks selgelt lihtsast treeningust (tsoonides 1 ja 2). Treeningul
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peaks tundma, et veel on 1-2 kaiku varuks, tehnika peaks olema
sundimatu / kerge ja kontrolli all, kuid samal ajal |ahedal vdistlus-
tehnikale (cruisefart).

Siin treeningul hingeldame margatavalt. Sportlane peab hoidma
treeningu / harjutuse |6pus vahemalt sama suurt kiirust kui alguses.

Pane tahele, et noorte puhul on pulsi tdus koormuse kasvades
vaga individuaalne ja erinevus vdib olla ka selles, kas sportlane
jookseb voi rullsuusatab / suusatab, kas treenitakse klassika- voi
uisutehnikas. Seetdttu ei pruugi dige pulsilavi jooksmisel olla dige
rullsuusatamisel. Treeningu, treeningharjutuste ja pauside planee-
rimine ning sportlase oskus tunnetada diget treeningintensiivsust
voivad olla sama headeks treeningu intensiivsuse mdddikuteks kui
pulsi mddtmine. Tahtis ndue on, et kiirust tuleb suuta hoida kogu
treeningu valtel.

Treening intensiivsustsoonis 3 ldbitakse tihti pika intervallina (Idigu
pikkus 6—10 minutit) suhteliselt lihikeste pausidega (1-2 minutit)
vOi ka tempotreeninguna (distantsitreening / tugev pikamaatrenn).

Tugev treening

Treening intensiivsustsoonis 4 vastab treeningule, mille koormus
uletab napilt anaeroobset lave. Siin peaks sportlane suutma labida
I6ike suurel kiirusel hea tehnilise soorituse ja kdrge pulsiga, seal-
juures mitte vaga kangestudes. Sportlane tunneb pisut kangestu-
mist 18igu viimases osas, kuid see peaks kaduma 1-2 minutilise
pausi jooksul.

Intensiivsustsoonis 4 treenimiseks tehakse kdige sagedamini
intervalltreeningut 3—6 minutiliste 16ikudena ja pausidega, mis on
umbes pool I16igu pikkusest. Treeningu voib samuti organiseerida
lihikese intervallide seeriatena — see on eriti efektiivne nooremate
ja vahem treenitud sportlastega. Pikad voistlused on samuti
enamike jaoks peamiselt treeninguks, mille intensiivus laheb 4.
tsooni alla.

Treening intensiivsustsoonis 5 on treeningkoormus, mis on
lahedal maksimaalsele pingutusele, mida kindla aja jooksul hoida
suudame. Loikude / harjutuste |6pus on piimhappe tundmine
tavaline, kuid siin on tahtis valtida kangestumist, et suudetaks
harjutust korralikult sooritada. Viimased 16igud labitakse sama
kiirusega (joutakse sama kaugele) ja koormusega (pulss peab
olema sama korge). Tehniline sooritus peaks samuti olema sama
hea kui esimestel 16ikudel.
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Ka kopsud to6tavad maksimaalselt ning kui eesmark on 5. tsoonis
treenimine, peaks hingamist tdesti kuulda olema. Selles tsoonis
treenitakse intervallidega, mille 16igu pikkus on 1—4 minutit ja
pausid on eelistatult natuke lihemad kui I6igud. Tugev distant-
sitreening, testvdistlused ja vdistlused on samuti treeningviisid,
mida vdib ara kasutada juhul, kui need pole liiga pikad. Ka siin vdib
treeningut planeerida llhikeste intervallide seeriatena.

Kiirustreening

Uut tiidpi voistluste sissetoomine (mis esitavad suuremaid néud-
misi kiirusele) on viinud selleni, et sportlased treenivad rohkem
huppeid / plahvatuslikku joudu ja kiirust kui varem. Liihidalt voib
oelda, et kiirus on oluline selleks, et murdmaasuusataja:
« suudaks konkurentidelt (tempomuutusega) eest sdita voi neist
kiiremini finiSeerida;
+ suudaks vdistluse ajal teha kiiruses vajalikke muudatusi;
- suudaks stardist (lihistartide ja teatevdistluste puhul) kiirelt
minema saada;
+ parandaks vdistluskiiruse tehnikat ja seekaudu 6konoomsust.

Kiirust arendatakse spetsiifiliselt selles liikumisviisis, mida treeni-
takse. Seetdttu peavad noored sportlased treenima kiirust kdikjal.
Taktikalisi ja tehnilisi nilansse saab kdige efektiivsemalt treenida
ulekiirusel. Kiiruse maarab suurel maaral tehnika ja liikumisspet-
siifilistes lihastes plahvatusliku jou kasutamise oskus. Selleks, et
arendada kiirust murdmaasuusatamises, peaks kiirustreeniguid
labima peamiselt suuskadel, rullsuuskadel vdi keppidega samm-
hippeid sooritades. Kui soovitakse kiirustreeningu abil parandada
murdmaasuusatamise tulemusi, peab treenima vastaval maastikul:

+ tdusul, et konkurentidelt eest ara soita;

+ tasasel maal, et vdistlus vaita;

« allamage, et arendada suurel kiirusel séitmise tehnikat.

Treening labitakse maksimaalse vdi maksimaalsele lahedase
koormusega (kdrgem kui 95% maksimaalsest kiirusest). See
tdsine pingutus on vajalik, et murdmaasuusatamisele spetsiifiline
lihaskond muutuks suure jou tekitamisel tohusamaks. Selleks, et
Kiirustreeningut labitaks piisavalt kdrge tempoga, peab t66aeg
olema enamasti liihem kui 15 sekundit. Vali 16igu pikkus vastavalt
maastikule ja tehnikale. Oskus planeerida sobivaid, arendavaid ja
just oma treeninggrupile kohandatud harjutusi pohineb treeneri
kogemusel ning treeneritel tuleb pidevalt haid treeningharjutusi
otsida.
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Hipete treening

Hippetreeninguks on tavaliselt jarsul tdusul keppidega voi
keppideta sammhipped, ndlvast / trepist ules hippamine koosjalu
vOi keksides vai hiipped Ule tdkete. Need on liikumisviisid, mis
sarnanevad murdmaasuusatamises paaristdukelise ihesammulise
soOiduviisiga, eriti klassikatehnikas, kus treeningu eesmark on aren-
dada alaspetsiifilise lihaskonna oskust kiirelt suurt plahvatuslikku
joudu genereerida. Treening labitakse maksimaalse pingutusega ja
tootatakse jarjest kuni 15 sekundit. Selleks, et sportlane oleks iga
seeria |6pus puhanud, tuleb pidada vahemalt 1-3 minutilisi pause.

Joutreening

Erialane joud mangib murdmaasuusatajate saavutustes rolli
ja ka noorte treeningute liks osa peaks olema joutreening.
Murdmaasuusatajate jaoks on jdutreeningul neli Glesannet:
+ t0sta murdmasuusaspetsiifilise lihaskonna voimsust;
+ parandada sportlase oskust kontrollida ja juhtida murdmaasuu-
satamise jaoks oluliseimate lihaste kasutust;
+ arendada tahtsaimate liigeste imber olevaid lihaseid, et liigeste
stabiilsus paraneks;
* ennetada vigastusi.

Joutreeningule tuleks enim rohku podrata kevad-, suve- ja
suigiskuudel. Alates lume tulekust hooaja |6puni tuleb saavutatud
joudu sailitada, hea on seda teha liihikeste sessioonidena. Need
harjutused on olulised véltimaks ettevalmistusperioodil arendatud
jouvdimete vahenemist.

Juunioride joutrenn sisaldagu nii lldist jdutreeningut (mis on
peamiselt stabiliseeriv ja ringtreening lldisemate harjutustega)
kui ka erialaspetsiifilist joutreeningut (harjutused, mis jaljendavad
suusaliigutust, eriti tilakeha). Erialaspetsiifilised jduharjutused
olgu plahvatusliku iseloomuga ja neid voib labida erineva korduste
arvuga / erineva td0ajaga ning treening voib olla suunatud nii
maksimaalsele pingutusele (tihti 4-8 kordust) kui ka rohkem jou-
vastupidavusele (10—-30 kordust v&i 20-60 sekundilise t66ajaga).
Lisaks tuleb treenida erialast jdudu suuskadel ja rullsuuskadel,
naiteks treenida tousul paaristdukeid. Jalgade joutreening toimub
peamiselt hiippe- vdi plahvatusliku jdu harjutuste abil.

Erialast kirjandust joutreeningu kohta leiad siit:
http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/trening/styrke
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Venitustreening

Venitustreeningu eesmark on arendada liigeste liikuvust ja lihaste
elastsust. Tahtsaimad pdhjused venitustreeninguga tegelemiseks:
* treening loob eeldused pikaajalises perspektiivis vajalike tehni-
liste oskuste omandamiseks;
« vahendab lihaste koormusvigastusi ja lihaspingeid;
+ paraneb kehahoiak.

Kdige tahtsam murdmaasusuusataja jaoks on pahkluu, vaagnavoo
lihaste ja dlaliigeste piisav liikuvus. See viib hea tehnikani ja hoiab
vigastused eemal.

Treeningaasta sisu ja lilesehitus

Sisu ja % kogu Kommentaarid

intensiivsustsoonid | treeningmahust

Rahulik treening 70-80 See, kui palju treenitakse 1. vdi 2. tsoonis soltub kogu treeningu
(I-1jal-2) mahust ja treenija tasemest. Eliiti kuuluvad taiskasvanud, kes

treenivad véga palju ja on piisavalt tugevad hoidmaks madalal kiirusel
head tehnikat, treenivad vdga palju 1. tsoonis. Noorematel ja vdhem
treenitud sportlastel tuleks selleks, et nende tehniline sooritus oleks
nduetekohane, treenida rohkem 2. tsoonis.

Madalat treeningmahtu saab / peaks kompenseerima suhteliselt
suurema treeningmahuga 2. tsoonis.

Igal juhul on téhtis, et kdige pikemad treeningud (2-3 h) oleksid
piisavalt rahulikud (keskmine pulss tsoonis 1).

Intensiivne 8-12% Juunioride jaoks on soovituslik lahtuda jargmisest:
treening (I-3 kuni (kaasa arvatud + treenida aasta |0ikes sama suures mahus igas
1-5) voistlused) intensiivusustsoonis (3, 4, 5);

- treeningaasta alguses suurem osakaal treenigutel tsoonis 3 (suvi
ja varastigis), rohkem 4/ 5 tsoonis treeningut llejaanud siigise ja
hooaja jooksul.

Joud 5-7% Juunioride jaoks on oluline tegeleda umbes sama palju erialase
Ulakeha joutreeninguga kui iildjou treeninguga. Treeningaasta valtel
tuleks aasta alguses keskenduda hea pohiettevalmistuse saamiseks
Uldjdule, suigisel tuleks fookusesse votta erialased jduharjutused.
Erialast jdudu treenitakse ildiselt rullsuuskadel / suuskadel, kuid
seda vdivad tdiendada ka mdned head harjutused jousaalis.
Jéutreeningud olgu séltuvalt harjutuse eesmargist (millist liigutust
soovitatakse arendada) vahelduvad: jduvastupidavus (lile 20 korduse,
30-60 sekundilise to6ajaga), maksimaalne koormus (suur koormus,
3-5 kordust), plahvatuslik jdud (keskmine koormus, ca 10 kordust,
eriti kiire sooritus).
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Sisu ja
intensiivsustsoonid

% kogu
treeningmahust

Kommentaarid

Kiirus

2-4%

Suusavdistlused on aja jooksul muutunud ja sportlaste kiirusvéimed
on saanud aina olulisemaks. Kui sportlane soovib end tadiskasvanute
klassis murdmaasuusatamises proovile panna, peab kiirustreening
olema juunioride (ja ka noorteeas) prioriteediks.

Peamiselt tuleks tegeleda erialase kiirustreeninguga (rullsuuskadel

ja suuskadel) ja on téhtis, et treenitaks mitmekiilgselt, kasutades
erinevaid tehnikaid ja erinevat maastikku, treenides puhanuna ja
vasinuna. Mdned kiirustreeningud vdib labida ka nii, et treening
mojutab ka vastupidavust (teha liihemad pausid voi pikemad I6igud
kui tavaliselt). Suurem osa kiirustreeningut labitakse siiski nii, et
piimhapet ei teki. Sellise treeninguga vdib tegeleda mitu korda nadalas
(taastumise aeg ei ole pikk). 25 minutit kiirustreeningut igal nddalal,

11 kuud aastas teeb kokku 20 tundi aastas. Kui treenitakse 500 tundi,
teeb see 4%.

Hiipped
lihaselastsuse
arendamiseks

Ca1%

Keppidega sammhippeid voi sellega sarnaseid hiippeharjutusi
tuleks teha vahemalt (iks kord néddalas (trepid, lle tokete hiipped).
Taienda ka joutreeningut hiippeharjutustega. See on téhtis nii parema
plahvatuslikkuse, kuid vdhemalt sama tahtis ka tehnika aspektist
(plahvatuslik jala dratduge, ajastus), samuti on see kasulik lihastele
(vastukaaluks rohkele rahulikule treeningule, treenida lihaseid / hoida
lihastoonust).

Painduvus

Tavaliselt
treeningmahu
sisse ei arvestata

Korralik venitus mitu korda nddalas on oluline. Murdmaasuusatamine
on spordiala, mis ei ndua keskmisest suuremat painduvust, vélja
arvatud pahkluu ja puusapainutaja lihases. Hea painduvuse korral

on venitus oluline painduvuse hoidmiseks ja lihaste taastamiseks.
Halvema painduvuse korral tuleb v&tta aega selle parandamiseks.

Muu treening

Kdik sportlased peaksid vahel tegelema oma erialatreeningust téiesti
teistmoodi treeninguga voi I66ma kaasa teistes tegevustes / tegelema
teiste spordialadega. Palju sellist treeningut / aktiivsust saab liigitada
vastupidavus-, jou-, hiipete- voi kiirustreeningu alla. Sellise treeningu
voib treeningpaevikus markida ka ,muu treeningu” alla. Sel juhul v&tab
see kiill kogu treeningmahust osa &ra, kuid ei moodusta tingimata
suurt osa murdmaasuusatreeningust.

Treeningaasta lilesehitus

On oluline jaotada aastaringi treeningtunnid parimal vdimalikul
viisil. Kuigi pohimatteliselt tuleb juunioridel hoida fookus enese
arendamisel kogu aasta jooksul, on otstarbekas jagada tree-
ningaasta erinevateks perioodideks, mil treeningute eesmark ja
treeningute sisu on pisut erinev.

Aeg

Periood

Eesmark ja sisu

Aprill-Mai

Uleminekuperiood

See on nii vaimselt kui ka flisiliselt oluline periood. Tuleks kasutada
kevadist lund, et liikuda vdimalikult palju suuskadel. Rahulikud
suusamatkad, mis keskenduvad tehnikale, kevadised suusavoistlused
ja suusamangud on vaga olulised ja vaartuslikud treeningud, mis
tuleks seada prioriteediks nii kaua, kuni lumeolud lubavad. Muidu

on sellel perioodil oluline vdhendada siistemaatilist sihiparast
murdmaasuusatreeningut, mis annab tooni kogu ilejaanud aastale.
Seni, kuni tegevus on mitmekiilgne ja nauditav, on vdimalik korralikult
treenida, kuid siiski taastumisperioodi pidada.
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Aeg

Periood

Eesmark ja sisu

Juuni-August

P&hiettevalmis-
tusperiood |

Siin algab siistemaatililsem murdmaasuusatreening, kus treeningu
hulk jarkjargult kasvab. Selles perioodis moodustavad pikad intervallid
3. intensiivsustsoonis suurema osa intensiivsest treeningust kui Il
pohiettevalmistusperioodil, samuti on siinse perioodi treening lildisem
ja liigutusviiside poolest vaheldusrikkam. See on samuti oluline
periood vdimalike puuduste likvideerimisel.

August—November

Pohiettevalmistus-
periood Il

Treeningu maht hoitakse stabiilsel tasemel, kuid kasvab intensiivse
treeningu osakaal (suurem treeningu osakaal intensiivsustsoonis
4. ja 5. kui | pohiettevalmistusperioodil). Suurem osa intensiivsest
treeningust on erialap&hine (rullsuusatamine voi keppidega
sammbhipped ja keppidega imitatsioon).

November- Spetsiifilise Juunioride jaoks on see periood oluline piiratud vdistlusmahuga
Detsember treeningu treeningperiood, mil voistlused kuuluvad vajalike ja tdahtsate
periood / erialase | treeningute hulka. Téahtsaim on tehnika treenimine lumel, kuid on
treeningu periood | oluline on hoida pdhiettevalmistuse taset (joud, plahvatuslik véimekus,
kiirus).
Jaanuar- Voistlusperiood Treeningud on suurel maaral juhitud voistlusprogrammist ja
Marts / Aprill voistlusplaanist. Oluline on eristada tdhtsaid, vdhemtahtsaid ja
ebaolulisi voistlusi ja lisada treeningplaani vajalikke treeningperioode
mahuka treeninguga. Tahtis on jatkata kiiruse ja jou arendamisega
kogu hooaja viltel.
60 T

Mai  Jun

Jul

Aug Sep Okt

Nov Des Jan Feb Mar Apr

Joonis 8: Joonis naitab, kuidas on vdimalik aastas 500-tunnise treeningmahu
juures treeningtunde hooaja peale jagada.
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Tldpiline harjutuste areng nooremast juuniorieast taiskasvanute
klassi joudmiseni.

Nooremad juuniorid

Tsoon | Loigu Paus (%) | Kogukestus: Kogukestus: Kogukestus:
kestus koormav treening | suure koormusega | kerge koormusega
(suvi) treening (siigis) treening
I-5 treeningud | 0.5-3 min | 50-100% | 10—-15min 10-20 min 5-10 min
I-4 treeningud | 2-6 min 25-75% 15-25min 15-30 min 10-20 min
I-3 treeningud | 5min 0-25% 25-40 min 25-50 min 20-30 min
I-2 treeningud | - - 40-70 min 50-80 min 30-45min
I-1 treeningud | - - 100-150 min 100-180 min 45-90 min
Vanemad juuniorid
Tsoon | Loigu Paus (%) | Kogukestus: Kogukestus: Kogukestus:
kestus Koormav koormav treening | kerge koormusega
treening (suvi) (siigis) treening
I-5 treeningud | 1-4 min 50-100% | 10-20 min 15-25 min 5-15min
I-4 treeningud | 3-8 min 25-75% 20-30 min 20-35min 10-20 min
I-3 treeningud | 6 min 0-25% 30-50 min 35-60 min 20-40 min
I-2 treeningud | - - 50-80 min 60-100 min 30-60 min
I-1 treeningud | - - 100-180 min 150-210 min 50-100 min
Taiskasvanud
Tsoon | Loigu Paus (%) | Kogukestus: Kogukestus: Kogukestus:
kestus Koormav koormav treening | kerge koormusega
treening (suvi) (siigis) treening
I-5 treeningud | 1-5min 50-100% | 15-30 min 15-25min 10-15min
I-4 treeningud | 4-10min | 25-75% 25-40 min 20-35min 15-20 min
I-3 treeningud | 8 min 0-25% 45-70 min 35-60 min 30-45min
I-2 treeningud | - - 60-120 min 60-100 min 40-80 min
I-1 treeningud | - - 150-240 min 150-210 min 60-120 min

Tabeli selgitus: Pauside kestus on % intervalli t00 kestusest. Kogukestus intensiivsustsooni-
des 3, 4, 5 on siin arvestatud kui I6ikude summa ilma pausideta. Treeningpaevikusse kirjutatakse
kogu treening alates esimese 16igu stardist kuni viimase 16igu I6petamisega, kaasa arvatud

pausid.

On oluline planeerida sellised treeningud, mida saab nende

raamide piires kvaliteetselt sooritada. Ainult fantaasia piirab seda,
milliseid treeningplaane vdiks labida. Eriti just noorte sportlastega

kasutatakse monel treeningul antud 16ikude kestuse asemel

lGhikesi, lihikeste pausidega intervalle. Eesméark on saavutada
harjutuse labimisel optimaalne kvaliteet.
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Liikumisviisid

Treening peaks juunioride- ja taiskasvanueas jarkjargult spet-
siifilisemaks muutuma ja pohispordiala tuleks valida varases
juuniorieas. Seda soovitust kinnitab ka maailma parimate suusa-
tajate kohta kogutud treeninginformatsioon. Praegused tippsport-
lased tegelesid 17—-18-aastaselt suusa / rullsuusatreeninguga
200-300 tundi aastas, samal ajal kui nad tdstsid kdige edukamatel

aastatel suusatamise-ja rullsuusatreeningtundide arvu umbes
450-500 tunnini.

On oluline kasutada lund, et taiustada tehnikat voimalikult palju
just suuskadel. Talvise treeningu fookus olgu fiidsiliste ja tehniliste
vOimete parandamisel, mitte vormi timmimisel lihiajalise vdidu
tarbeks. Moni nédalavahetus tuleb kasutada reisimise ja voistle-
mise asemel suusatreeninguks. Kasuta ara kevadine lumi seal, kus
olud seda vdimaldavad. Kuna murdmaasuusatajatel on lund ainult
pool aastat, tuleb palju treeningust labida lumevabal maastikul
joostes vai rullsuusatades. Keppidega ja ilma imitatsioonivariandid
on efektiivsed treeningviisid aeroobse vdoime arendamiseks.
Treening loob samuti head eeldused suusatehnika arendamiseks/
kinnistamiseks. Neil treeningutel tuleks samuti imiteerida suusata-
mist suusatamisega voimalikult I1ahedaste liigutustega. Jooksmine
on efektiivne liilkumisviis, mis arendab hasti aeroobset voimet.
Seeparast peaks suhteliselt suur osa suvisest ja sligisesest
treeningust olema jooksmine ja treenitust tuleks sailitada ka talvel
kord nadalas joostes.

Treeningu sooritamise kvaliteet

Kui soovitakse saada parimaks, tuleb ka parimal viisil treenida.
Selles kontekstis on sooritamise kvaliteet sama oluline kui tree-
ningu sisu ja treeningu maht. Noorte- ja juunioride eas tuleks sport-
lastel mdista, millised nduded kaasnevad hea treeningkvaliteediga
ja muidugi 6ppida neid ka taitma.

Kui vaatame murdmaasuusatajate aastase treeningu protsentuaal-
set jagunemist, on erinevused silmatorkavalt vaikesed. Seetdttu
peavad olema teised tegurid, mis maaravad, kas treenitakse
parimal moel ja mis selgitab, miks ménede areng on nahtavalt
posiitivne ja miks méned suusatavad kiiremini kui teised, olgugi et
treening paistab olema samasugune.

On maaravava tahtsusega, kuidas treening ja treeningtunnid
labitakse. Kogemus naitab, et juunioridel on tihti liiga suur tahele-
panu treeningtundide koguarvul, mitte treeningu sisul ja liiga vahe
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tahelepanu poddratakse treeningu labimisele korge kvaliteediga.
Seeparast olgu juunioride perioodi tahtis eesmark arendada sport-
lasi, kes moistavad, mis eristab head ja halba treeningu labimist
ja kes dpivad treeningu sooritamist parima voimaliku kvaliteediga.
Edasi tuleks sportlastel arendada enesekindlust ja kompetentsi,
et neil oleksid murdmaasuusatajana head arenguvéimalused sél-
tumata keskonna- ja treeneri vahetusest, mis sageli taiskasvanute
vanuseklassi tleminekul voib juhtuda.

Erineva kategooria treeningutel on séltuvalt treeningu eesmargist
erinevad kvaliteedi nduded:

+ Pikad treeningud / matkad tuleb labida dige intensiivsuse ja hea
tehnilise sooritusega. Parimad sportlased elavad treeningusse
sisse, ,mangivad” suuskadel ja kasutavad pikkasid treeninguid
allaméage- ja kurvitehnika parandamiseks; visualiseerimiseks,
milliseid taktikalisi valikuid oleks vdinud teha voistlusolukorras
ja tootavad tehniliste elementidega nagu pidurdamine, teise
ritmis sditmine jne.

* Intensiivsel treeningul olgu eelkdige suur kiirus ja dige intensiiv-
sus, nii et koiki harjutusi labitaks sama kiiruse ja hea tehnilise
sooritusega. Sellistel treeningutel saab vdistlusi visualiseerides
ja erinevaid olukordi ette kujutades treenida ka psudhilist
valmidust.

+ JOu- ja kiirustreening tuleb labida korraliku tehnika ja plahva-
tuslikkusega ning spetsiifiline kiirustreening peab toetama
taktikalisi / tehnilisi valikuid, starti, tempomuutusi, spurti ja
oskust konkurente dllatada.

OLULISED TREENINGKVALITEETI MOJUTAVAD FAKTORID
JA SPORTLASTE TUUPILISED VEAD

Fookus treeningu valtel

Margatav erinevus nende vahel, kelle treeningut saadab edu ja
positiivne edasiminek ja nende vahel, kellega see ei juhtu, on oskus
hoida fookus kdimasoleval treeningtunnil. Oige fookusega treenijad
kasutavad oskuslikult rahuliku treeningu treeningtunde, tootades
oma todillesannetega, mis annavad positiivse efekti. Mdned fakto-
rid, mis iseloomustavad suure arenguga sportlasi on:

+ nad on treeningu ajal vaga keskendunud — on vahe

ebaolulist juttuy;
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* nad on alati teadlikud tehnika treenimise llesannetest,
seda ka ise treenides ja rahulike treeningute ajal;

 nad nduavad endalt jduharjutuste diget ja tapset sooritust, kuid
ei omista sama suurt rohku tundide ja minutite ning korduste
arvule.

Enesetunne vs. pulsisagedus

Nii rahulik kui ka intensiivne treening peaks olema tapne (dige
pulsiga). On tahtis 6petada juunioreid kasutama nii oma enesetun-
net kui ka koostada treeningharjutused, mis seda tunnetusoskust
hasti arendaksid.

Pulsikell on kasulik lisavahend, kuid selle kasutamine treeningu
juhtimiseks on kogemuste pdhjal pigem vaar kui dige.

Moned tunnused, mis iseloomustavad suure arenguga sportlasi on:
+ keskenduvad treeningu labimisele tehniliselt kvaliteetselt ja ei
ole liiga hdivatud intensiivsustsoonide ja pulsinaiduga;
+ oskavad vajadusel piisavalt rahulikult treenida, naiteks kodige
pikemate treeningute ajal.

Ettevalmistus treeninguks

Tuleb jalgida, et nadala Idikes kesksel kohal olevad treeningud
labitaks parima kvaliteediga. Mdned tunnused, mis iseloomusta-
vad suure arenguga sportlasi on:

* on intensiivseteks treeninguteks hasti ette valmistunud,;

* on eelmisest treeningust taastunud,

+ sdovad viimast korda enne treeningut sobilikul ajal;

+ on vaimselt hasti ette valmistunud.

Hea ettevalmistusega kaasneb soovitud edasiminek arengus!

Loikudega alustamine

Hasti sooritatud intensiivset treeningtundi iseloomustab kontrol-
litud esimene osa, nii et kiirus, tehnika, pingutus ja koormus on ka
viimases osas vahemalt sama suur. Intensiivse treeningu viimase
poole sooritus maarab, kas treening annab positiivse voi negatiivse
treeningefekti. Liiga tugeva algusega kaasneb piimhappe piim-
happe kuhjumine, mistdttu langeb intensiivse treeningu kvaliteet
ning saadav treeningefekt puudub vdi on vahene.
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Treeningu varieerimine

Uldiselt peaks treeningud olema mitmekiilgsed. Monotoonse ja
vahe varieeruva treeninguga pika aja jooksul kaasnevad raskus
jalgades, lihasprobleemid ja aeglane taastumine.

Treeningu edasiminek

Arengu saavutamiseks peab treening olema progresseeruv. Tuleb
tdsta intensiivsust ja intensiivsete treeningute kestust. Rahulikud
treeningud peaksid samuti muutuma jarkjargult pikemaks, jdutree-
ningu koormused suuremaks.

Oige treeningkoormus

Treening annab ainult siis positiivse efekti kui ollakse taastumise
moistes plusspoolel. Vastupidises olukorras voib juhtuda, et treeni-
takse pika aja jooksul ebapiisava taastumisega. Sel juhul on tree-
ningu efekt negatiivne. Seeparast on maarav, et sportlane kuulab
oma keha marguandeid ja puhkab vdi vahendab treeningkoormust
kui taastumine pole piisav.

Taastumine

Kui sportlane soovib, et rohkest ja tugevast treeningust oleks
voimalik oodata positiivset edasiminekut, tuleb kdiges, mis puutub
taastumisse, olla vdaga asjatundlik. Sportlastel tuleb maista, et
toituda tuleb piisavalt nii enne treeningut, treeningu ajal kui ka
parast seda. Moned tahtsad meetmed taastumiseks:

*+ s00 / joo digesti nii enne / parast vdistlusi / treeninguid kui ka

nende ajal;

* soOrgi jooksutreeningu Idpetuseks;

* pane parast treeningut kuivad vahetusriided,;

* soorita / labi taastavad treeningud;

- jalgi, et peaksid puhkepaevi / puhkeperioode;

+ tegele piisavalt venitustreeninguga.

Kuula keha marguandeid

Tuleb endale selgeks teha, et puhkus / taastumine ja puhkepaevad
on sama tahtis osa treeningust kui treening ise. Lisaks on tahtis
mitte treenida seatud plaani jargi, vaid arvestada ka keha marguan-
netega.
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Meelespea haiguste korral
« ara alusta parast haigust liiga vara, kasuta piisavalt aega enese
ules tootamiseks;
« llikka tugevad treeningud edasi seniks, kuni oled taiesti terve.

Voistlused

Voistlused on tahtis osa juuniorsportlaste treeningust ja need
annavad olulist tagasisidet selle kohta, kas treening toimib. Kuigi
tulemusele keskendutakse juuniorina rohkem, tuleb dppida toime
tulema nii 6nnestumiste kui ka ebadnnestumistega.

Koige olulisem on fookus arengul / edasiminekul. Sportlasel
tuleb kasutada vdistlusi vdistlema dppimiseks ja enesest parima
andmiseks. Seeparast on nutikas seada endale selged sihid / vahe-
eesmargid, mida vdistlusel omandada soovitakse, mitte seada
eesmarki vaid tulemusele. Murdmaasuusatamises voivad vaart
voistluseesmargid olla:

+ arendada korralik rutiin vdistluseelseks soojenduseks;

- osata voistlus (rada) digesti jagada;

» hoida (psiitihiline) fookus endal ja enda lilesannetel;

* hoida (kehaline) fookus tehnikal kogu vdistluse jooksul;

+ osata maastikku lugeda ja valida sobilik sdiduviis.

Parast voistlusi on tahtis hinnata ja peegeldada neid eesmarke,
milles treener ja sportlane olid kokku leppinud, mitte parida esmalt
tulemuse ja pingerea kohta. Peegeldamise / arutlemisega kaasneb
parem teadlikkus, mis juhib sportlase olema keskendunum dlesan-
netele ja nende taitmisele.

Summaarne koormus

Paralleelset treeningkoormuse tdstmisega tuleb planeerida teiste
aktiivsete tegevuste vahendamist nii, et summaarne koormus
oleks maistlik. Perioodidel, mil teises elu valdkonnas on suur mot-
teline / tunneterohke koormus (naiteks eksamiperiood, armuvalu,
laheduse kaotus perekonnas, tiilid jne) tuleb treeningkoormust
vastavalt asjaoludele kohandada. Murdmaasuusatamises edu
saavutamiseks peab sportlastel olema aega parast treeningut
taastumiseks, kuid murdmaasuusatamise korvalt millegi muuga
tegelemine voib anda positiivse efekti, mis aitab sportlasel spordi-
karjaari juurde kauemaks jadda ja taluda paremini vigastusi ja
pause.

109



PEATUKK 4: JUUNIORIDE TREENING — TEEL TIPPU 110

Uni ja puhkus

Unel on murdmaasuusataja taastumisel ja lldisel tervisel maarav
roll. Unel on tahtis roll kehakudede taastumisel ja uni on ka
maarava tahtsusega immuunsisteemi vastupanuvoime sailita-
misel. Teiste sdnadega aitab piisav uni sportlasel treeningutest
kasu / edasiminekut saada, terve olla ja jatkata treenimist. Samal
ajal on uni tahtis dppimiseks ja psiithiliseks puhkuseks — see on
miski, mis voib samuti aidata saavutada efekti tehnika- ja motoor-
sel treeningul ja aidata olla keskendunud kogu treeningu valtel.

Uldised soovitused on, et noorte ja taiskasvanute unetundide

arv peaks igal 66l jadma 7 ja 10 tunni vahemikku. On pdhjust
arvata, et noored sportlased peaksid jargima kdrgemat soovitatud
unetundide arvu ja vdib-olla magama raskete treeningperioodide
jooksul isegi rohkem. Parema taastumise nimel voib lisaks Gistele
unetundidele olla mdttekas magada ka paevasel ajal.

Toitumine

Treeningust ja ettevalmistusest suurima kasu ldikamiseks (kas
koolis voi spordis), peab organism optimaalselt tootama. Kui
toidust ei saada piisavalt energiat ja toitaineid, hakkab pikaajaline
treening keha I6hkuma, mitte parast treeningut seda lles ehitama.
Keha vdib vorrelda autoga — keha mootoriks on lihased. Lihased
vajavad funktsioneerimiseks kitust ja ilma kituseta tuleb aktiiv-
sustaset vahendada ning treeningute / voistluste kvaliteet langeb.

4. 3.

ANALUUS JA KONTROLLTREENINGUD

Treeningpaevik

Treeningpéevikuga tuleks alustada juunioride vanuseklassi joudes.
See on oluline treeningprotsessi kvaliteedi tagamiseks ja abiks
suhtlemisel treeneri ja sportlase vahel. On aga vaga oluline, et
treeningud margitaks Ules digel viisil. Norra Suusaliit soovitab
treeningu kestust markida jargmisel viisil:

- pikkade treeningute kestus (intensiivsustsoonis 1 ja 2) margi-
takse Ules erinevates tsoonides vastavalt tunnetusele
ja pulsile;
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* treeningu kestus intensiivsustsoonis 3 tempotreeningute puhul
margitakse Ules vastavalt enesetundele ja pulsile;

* treeningute jaoks, mis labitakse intensiivsustsoonides 3 kuni
5 ning mis labitakse intervallidena, kirjutatakse Ules kulunud
aeg esimese 18igu stardist kuni viimase 16igu |6petamiseni,
kaasa arvatud pausid (nii kaua kuni I16ikude vahele jadvad
normaalsed pausid). Siin loeb treeningtsooni hindamisel enim
harjutuse tiilp, valine koormus (kiirus, efekt) ja enesetunne.
Seda vdib kontrollida pulsinaidu abil, kuid on tahtis meeles
pidada, et Uihtlase koormuse korral votab pulsi tdusmine kauem
aega, seega pulsindit vdib anda tegelikust koormusest vaara
pildi;

« kiiruse- ja hiippetreeningutel arvestatakse aega esimese harju-
tuse algusest viimase harjutuse 16puni, kaasa arvatud pausid.
Pikkade treeningute ajal arvestatakse kiirus- ja hippel6ikude
pikkuseks 2 minutit 16igu kohta;

+ joutreeningu kestust arvestataks esimese harjutuse algusest
viimase harjutuse 10puni, koos pausidega (kui harjutusi soorita-
takse efektiivselt ja pausid on normaalse pikkusega);

Treeningpdaevikusse margitakse alati treeningpaeva sportlik
vorm / enesetunne, puhkeoleku pulss, haigused ja muud kommen-
taarid, mis hélmavad treeningut ja enesetunnet!

Testimine

Treeningu efektiivsust saab kontrollida stistemaatiliselt (treening-
tsiikli samas perioodis) labi viidud kontrolltreeningute ja testide abil.
Kui sportlane ei ole oodatud treeningtulemust saavutanud, tuleb
treeningut kohandada. Kindlad intervallildigud stabiilsetes oludes
(rajaolud, ilm jne) annavad hea vastuse sellele, kas edasiminek on
toimunud ja seda tuleks kontrollida 1-2 korda kuus. Treenitava
edasiminekut on hea mddta selle jargi, kas sportlasel kulub rajali-
gule sama pulsiga lihem aeg voi jdutakse sama ajaga kaugemale.

Kindlal rajal kontrolljooksu tuleks Iabida igal teisel kuul:

10-30 minutiline makkejooks ja 5—25 minutiline paaristouketest
kergel / vahelduval maastikul on head treeningharjutused, mis
annavad treenija arengu kohta palju informatsiooni. Lisaks voib
kaaluda, kas sportlasel (alates vanemast juuniorieast) tuleks teha
Olympiatoppen’i sertifitseeritud testlaboris laktaaditest ja hinnata
jooksu voi rullsuusatamise ajal maksimaalset hapnikutarbimist.

111



PEATUKK 4: JUUNIORIDE TREENING — TEEL TIPPU 112

Selleks, et testi tulemusi oleks voimalik testist-testini ja aas-
tast-aastasse vorrelda tuleb sportlasel enne testi olla puhanud
ja treeninud enne igat testi sarnase koormusega. Jargnevalt
reastame moned napunaited testimiseks:

Uhesugune ettevalmistus testi jaoks:
+ kaks paeva enne testi ei tohiks tegeleda suurt pingutust ndudva
treeninguga;
« valdi soomist kaks tundi enne testi;
» elustiil olgu normaalne (piisav uni, sama tookoormus
t60l / koolis).

Testi ihesugune labimine:
* soorita test 60paeva jooksul samal ajahetkel;
+ soorita test samas kohas;
» soorita test sama roivastusega (jalatsid, riided jne);
+ tee testi eel samasugune ettevalmistus;
- soorita test samal viisil (standardiseeritud testprotseduurid);
* rajaolud peaksid olema vdimalikult vahe ilmast mojutatud.

Reegliparane testimine annab juba varakult teada, kas sportlase
treeningut saadab oodatud edasiminek vdi on valesti treenitud.
Vale treeningu margiks on peamiselt voistlustulemuste ja test-
voistluste negatiivne areng. Vales treeningus voib stitdi olla:

+ liiga rohke treening;

+ liiga vahene treening;

+ liiga intensiivne treening;

+ et treeningu sisu ei ole suunatud oskustele, mida vdistlusharju-

tused nduavad;
+ et treening ei ole optimaalselt perioodideks jaotatud;
+ ebapiisavad meetmed taastumiseks.

Paljud tippsportlased on votnud mdned kuud rahulikult, et seejarel,
parast vaid mond nadalat uuesti treenimist, tipptasemel esineda.
Treeningust maksimaalse kasu |6ikamiseks on tahtis, et keha
saaks 100% taastuda.

Puhkeoleku pulss

Pulsi modtmine puhkeseisundis (puhkeoleku pulss) on parim viis
selgitamaks, kas ollakse vasinud voi lahedal Uletreenimisele / haigu-
sele. Seepérast soovitatakse murdmaasuusatajatel alates juunioride
vanusest mddta soovitatavalt hommikuti enne hommikusooki
puhkeoleku pulssi. Puhkeoleku pulssi saab modta rihmaga pulsi-
kella abil voi randmelt. Voib kasutada ka nutitelefoni appe, mille
kasutamine on samuti ndidanud, et need suudavad anda rahul-
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davaid tulemusi. Samuti on taiesti vdimalik mddta pulsisagedust
manuaalselt kaelalt / rinnalt lugedes ja stopperiga aega vottes.

Sportlane mdddab puhkeoleku pulssi paevast paeva samal aja-
hetkel ja samu rutiine kasutades. Minnakse kohe parast arkamist
tualetti ja seejarel tagasi voodisse. Kasutatakse 2—-4 minutit rahu-
nemiseks ning seejarel kontrollitakse puhkeoleku pulssi. On tahtis,
et tulemusi tdlgendataks ja kasutataks digesti. Puhkeoleku pulss
on individuaalne nagu ka maksimaalne stidamelookide arv. Hasti
treenitud vastupidavussportlastel on tihti madal puhkeoleku pulss
(alla 40 siidamel66gi minutis) ning see langeb vormi paranedes.
Seepadrast on tavaline, et treeningaasta algusest tippvormini joudes
langeb puhkeoleku pulss umbes 5 [66ki. Sidamelddkide arvu tdus
5-10 l66gi vorra puhkeolekus on tihti margiks, et keha ei to6ta
sada protsenti.

Kérgem puhkeoleku pulss voib viidata stressile, lletreenitusele voi
algavale haigusele. Pulsi tdusule voib teinekord viidata see, et enne
testi on treenitud vaga suure koormusega (kuna see on samuti

Uiks viis keha stressiolukorda viimiseks). Kui puhkeoleku pulss

on 5 |60ki tle normi, tuleb paeva jooksul olla keha marguannete
suhtes tdhelepanelik (treeningu kvaliteet, lildine vorm ja taastu-
mine). Kui liiga kdrge puhkeoleku pulss kestab mitu paeva, tuleb
treeningu koormust kohandada.

KEHALINE TREENING

Alljargnev kirjeldab, milline peaks olema edasiminek juunioride
vanuseklassi treeningutes:
* murdmaasuusatamine valitakse pdhispordialaks;
* ,Suusatreening” kogu aasta valtel;
* mitu korda nadalas treenitakse kaks korda paevas;
« treeningtundide arv kasvab juunioride eas ca 450 tunnist ca
650 tunnini;
+ 100-120 treeningut intensiivsustsoonis 3-5 (8—12% kogu
treeningajast);
« 50% kogu treeningust on erialaspetsiifiline, s.t. suusatamine,
rullsuusatamine, imitatsioon;
« mitmekiilgne suvine treening, spetsiifilisem treening hooaja
lahenedes.
* hiipete / kiiruse treeningelementidega tegeletakse 2—-3 x nadalas,
soovitatavalt iga paey;
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* joud: 2 x 45 min igal nadalal. Juunioridele tutvustatakse madist-
likku jou- ja keha stabiliseerivate lihaste treeningu kooslust;
- otstarbeka intensviisuse jagamise oskuse dpetamine.

VOISTLUSOLUKORD

Alljargnevalt juunioride jaoks soovituslikud voistlustel osalemise
juhised.
« osalemine Norra karikavoistlustel;
+ osalemine Norra juunioride meistrivdistlustel ja valikuliselt
rahvusvahelistel vdistlustel;
- aastas kokku 20-40 voistlust, kaasa arvatud suvised voist-
lused ja kontrollvdistlused;
* hooaja jooksul vdib olla vdistlusvabu perioode treenimiseks;
+ koosta korralik voistlusplaan, mis eristaks tahtsaid ja
vahemtahtsaid voistlusi;
+ korralikud vdistlusrutiinid.

4.4.

TREENINGU PLANEERIMINE

Kvaliteetsete treeningtundide alus on pdhjalik treeningu pla-
neerimine. Treeningu planeerimine tdstab samuti treenerite ja
sportlaste teadlikkust ning loob eeldused tulemuslike arutelude
tekkimiseks. Plaani ei pea jargima tapselt ndpuga jarge ajades -
see tuleb kohandada arvestades olusid ja sportlase individuaalseid
eeldusi.

Vajalikud teadmised tuleb edasi anda odigel viisil. Treeningute
planeerimisel olgu pikaajaliseks perspektiiviks sportlase potent-
siaali kasutamine just taiskasvanud sportlasena. Tuleb ohjeldada
kannatamatut soovi saada parimaks vdimalikult lihikese ajaga.
Sportlased tuleb kaasata treeningu planeerimisse, nii et neil tekiks
omaenese arengu ja treeningtdo suhtes korge teadlikkus. On
tahtis, et sportlastele esitataks kérgeid ndudmisi ning sportlased
votaksid vastutuse nii treeningu planeerimise, sooritamise kui

ka hindamise eest. Juuniorina tuleb sportlastel jarkjargult votta
suurem vastutus oma valikute eest ja neil tuleb dppida oma
valikute eest seisma. On maarav, et sportlane ise mdistaks, et selle
oppimine on vajalik ning et sportlane oleks kdiges treeninguga
seonduvas dpihimuline ja uudishimulik.
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Parimad sportlased ei ole jdudnud sinna, kus nad on, ilma aktiivse
hoiakuta — véljakutsed tuleb vastu vdtta ja piirid tuleb tletada.
Parimad on vdimelised panema proovile oma keha koormustalu-
vuse, kuid neil on samuti fantastiline voime tunnetada piiri, millest
ule ei minda. Nad ei karda teha treeningplaanis muudatusi ja votta
vajadusel puhkepéaevi. Nad on tahtsaimatel treeningutel piisavalt
pdhjalikud ja tdsised. Samal ajal on neil manguline ja tuliselt
innukas suhtumine paljusse, mis suures plaanis nii suurt tahtsust
ei oma.

MITME AASTA PLAAN

Juunioride eas tuleks sportlastel koostada mitme aasta plaan, mis
kirjeldab pikaajalisemat treeningu progressi. Plaan, mille sportlane
taiskasvanute klassi kaasa votab, peaks sisaldama jargmist:
+ konkreetsed eesmargid erinevate treeningaastate jaoks;
+ seatud eesmargil pohinev plaan sportlase vdimete arenguks;
+ Uldine plaan treeningu sisust: tuleb kindlaks maéarata arenda-
mist vajavad vdimed.

AASTAPLAANID

Alates juunioride vanusest tuleb sportlastel koostada sihiparane
aastaplaan iga treeningaasta jaoks. Plaan peaks sisaldama
jargmist:
* treeningaasta eesmark ja treeningperioodi eesmark;
+ Ulevaade tegevustest ja planeeritud voistlustest, testidest,
laagritest;
- periodiseerimine ja koormuse jaotus (struktuur) — treenin-
gaasta perioodidesse jagamine;
« treeningu kestuse ja treeningu sisu arengu planeerimine kuude
|Gikes.

Jargmistel lehekiilgedel on mdned naited erinevatest juunioridele
ja taiskasvanutele moeldud aastaplaanidest.
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MITME AASTA PLAAN
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17: Tosta maksimaalse hapnikutarbimise voimet (VO2max)

18: Tsta maksimaalse hapnikutarbimise véimet (VO2max)

19: Tdsta anaeroobset lave ja arendada plahvatuslikku jéudu ja kiirust
20: Tosta anaeroobset lave ja arendada plahvatuslikku jéudu ja kiirust
21: Spetsialiseeruda sprindile ja arendada mentaalseid vdimeid

22: Spetsialiseeruda sprindile ja arendada mentaalseid vdimeid
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HOOAJAPLAAN 2017 /2018

Hooaja eesmargid:

Kuidas hooaja eesmargini jouda:

KOKKU

608

Juunioride maailmameistrivoistlustel osa- Tdsta maksimaalset hapnikutar-bimist;
lemine; Norra juunioride karikavoistlustel kasvatada lilakeha jéudu; parandada
kolme parema hulkajéudmine. tasakaalu ja arendada vabatehnika tehnilist
sooritust.
Kuu Tunnid | Fookus
Mai 50 Taastumine hooajast, haiguste véljaravimine, lilakeha joud.
Juuni 55 Treeningu kestuse tdstmine; tehnikatreeningud rahulikus ja
N mdddukas tempos; llakeha joud.
Juuli 57
August 59
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AASTAPLAAN 2017/2018
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Tugev
Keskmine
Kerge
Nadal 1811920 | 21|22 23|24 |25|26(27|28|29|30|31|32|33|34|35|36|37(38|39 40 |41 |42 43|44 45 ﬂﬂn 1314|1516 |17
Periood 1. ettevalmistusperiood 2. ettevalmistusperiood 4. puhkeperiood
ULDINE INFORMATSIOON
Voistlused V|V
Testid T T T T T T
Laagrid L L L|L L|L L L L
Tervisekontroll K K K
ULDINE INFORMATSIOON / VOTMENUMBRID

Mai Juuni Juuli August September Oktoober November
Treeningpéevad
Treeningute arv 30 32 35 38 38 37 32 33 35 30 28 25 393 7,6
Treeningtunnid 52 59 60 62 63 62 58 55 48 35 36 35 625 12
VASTUPIDAVUSTREENING JAOTATUNA ERINEVATE INTENSIIVSUSTSOONIDE VAHEL (TUNNID)

Mai Juuni Juuli August September Oktoober November
Tsoon 7 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,5 0,5 0,0 0,0 0,0 0,0 1,0 0,0
Tsoon 6 0,0 0,0 0,0 0,6 0,6 0,6 0,5 1.0 0,0 0,6 0,7 0,6 5,2 0,1
Tsoon 5 14 1,6 1,7 11 1,2 29 1,6 2,5 22 1,6 1,7 1,6 21,1 0,4
Tsoon 4 1,0 11 1.1 1.7 1.7 1.7 22 2,0 2,6 1,3 1,3 1,3 19,0 0,4
Tsoon 3 24 2,7 2,8 4,6 4,6 47 33 3,5 1,8 1,9 2,3 1,6 36,2 0,7
Tsoon 2 9,6 10,9 11,0 9,1 4,6 47 33 2,0 3,1 1,6 2,0 2,3 64,2 1,2
Tsoon 1 335 38,0 38,6 39,9 452 437 43,1 39,0 344 25,1 252 24,8 430,5 |83
KOKKU 47,8 54,3 55,2 57,0 58,0 58,3 54,5 50,6 44,2 32,2 33,1 32,2 5774 11,1
VASTUPIDAVUSTREENING - TREENINGVAHENDID (TUNNID)
Suusatamine — klassika 0 3 6 0 0 0 24 20 18 16 17 15 119 2,3
Suusatamine — vabatehnika 0 7 8 0 0 0 11 27 22 13 10 5 103 2
Rullsuusatamine — klassika 8 6 6 12 17 15 0 0 0 0 0 70 1,3
Rullsuusatamine — vabatehnika | 14 5 3 14 13 19 7 0 0 0 0 0 75 1,4
KOKKU 22 21 23 26 30 34 48 47 40 29 27 20 367 71
Jooks / imitatsioon 15,8 23,3 17,2 21 20 21,3 6,5 36 42 32 6,1 8 150,2 |29
Ratas 7 8 11 7 6 3 0 0 0 0 0 2 44 0,8
Muu 3 2 4 3 2 1 0 0 0 0 0 22 17,2 0,3
KOKKU 25,8 33,3 32,2 31,0 28,0 25,3 6,5 3,6 4,2 3,2 6,1 12,2 211,4 |41
ERINEVATE TREENINGLIIKIDE JAOTUS (TUNNID)
Aeroobne vastupidavus 46,9 53,2 54,1 56,0 56,8 57,1 53,4 49,6 43,3 31,6 32,5 31,6 5659 |10,9
Anaeroobne vastupidavus 1,0 1,1 1,1 1,1 1,2 1,2 1,1 1,0 0,9 0,6 0,7 0,6 11,5 0,2
Kiirus/hiipped 0,52 0,59 0,6 0,6 0,6 0,6 0,6 0,6 0,5 04 04 04 6,3 0,1
Joud (max/plahvatus) 1,56 1,77 1,8 1,9 1,9 1,9 0,6 1,7 14 11 11 11 17,6 0,3
Joud (uld) 2,08 2,36 24 2,5 2,5 2,5 2,3 22 1,9 14 14 14 25 0,5
KOKKU 52 59 60 62 63 62 58 55 48 35 36 35 625 12
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VISAND - PLAAN HOOAEG 2017/2018
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NADALA- JA TREENINGTUNNI PLAANID

Juuniorina peaksid need olema detailsed ja sisaldama jargmist:
+ Ulevaade kodigist nddala treeningtundidest;
+ erinevate treeningute kestus, intensiivsus ja lilkkumisviis.

Jargmistel lehekiilgedel on head nadala- ja treeningtundide kavade
naited erinevas eas juunioridele erinevate treeningperioodide
jaoks.

Keskmise koormusega kevad / suvise treeningnadala naidisplaan noorematele juunioridele:

Paev Treening 1 Treening 2
Esmaspdev Puhkus
Teisipdev Soojendus: 15 min jooksu (I-1) + 4 min

hiippega imitatsiooni
Intervall: 5 x 4 min hiippega imitatsioon keppidega (I-4)
Lépetus: 16dvestuseks 15 min rahulik jooks (I-1).

Kolmapaev Aeroobne treening: 1 h 15 min rullsuusatamist Aeroobne treening: 1 h 30 min
klassikalises tehnikas (I-2) koos u 10 x 10 sek jooksu (I-1)
kiirusloikudega

Neljapaev Aeroobne treening: 2 tundi rullsuusa duatloni

Reede Aeroobne treening: 35 min jooksu (I-1)

Maksimaalne ja ildine jéud: 45 min

Laupdev Soojendus: 20 min rullsuusatamist, vabatehnika (I-1-2) Aeroobne treening: 1 tund
Intervall: 8 x 5 min rullsuusatamine, vabatehnika (I-3) rattasoitu (I-1-2)
Lépetus: 15 min rullsuusatamist, vabatehnika (I-1)

Piihapdev Aeroobne treening: 2 h 30 minutit varieeruval maastikul
/ rabas jooksu (I-1).

I-tsoon 1 | I-tsoon2 | I-tsoon 3 | I-tsoon 4 | I-tsoon 5 | Joud | Kiirus Kokku
Aeg (tunnid) 9.00 1.10 0.40 0.20 - 0.45 0.20 12.5h
Treeningute arv | 7 - 1 1 - 1 1 8

Kommentaar: Maikuus peaksid treeningud olema kergemad ja suurema alternatiivse treeningu
osakaaluga kui siinses tabelis. On oluline periodiseerida kerged, keskmise koormusega ja
tugevad treeningud. Kdige tavalisem on tdsta treeningu kestust umbes 25% suure koormusega
treeningnadalatel ning vdhendada sama palju (vorreldes keskmist koormust ndudva treeningna-
dalaga) kerge koormusega treeningnadalate ajal.
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Keskmise koormusega siigisese treeningnadala nadidisplaan noorematele juunioridele:

Pdev Treening 1 Treening 2

Esmaspdev Puhkus

Teisipdev Soojendus: 15 min jooksu (I-1) + 5 min hiippega Aeroobne treening: 1 h
imitatsiooni (I-2) rullsuusatamist vabatehnikas (I-2),
Intervall: 6 x 4 min hiippega imitatsioon keppidega (I-4) 15 min Gldist joudu
L&dvestus: 15 min rahulikku jooksu (I-1)

Kolmapaev Aeroobne treening: 1 h 45 min rullsuusa duatlon (I-1).

Neljapdev Aeroobne treening: 1 h klassikalises tehnikas tdusvas
tempos

Kiirus: 10 x 10 sek paaristdugetega

Reede Aeroobne treening: 35 min jooksmist (I-1) + hiipped
10 x 10 sek; keppidega sammhiipped

Maksimaalne ja ildine jéud: 45 min.

Laupdev Soojendus: 20 min rullsuusatamist vabatehnikas (I-1-2) Aeroobne treening: 1 h 30 min

Distantsiséit: 10 km rullsuusatamist vabatehnikas vdi rattasditu (I-1)
10 x 3 min (I-4-5)
Lédvestus: 15 min rullsuusatamist vabatehnikas (I-1)

Piihapdev Aeroobne treening: 3 h jooksu rabas (I-1) koos 5x 10 sek
kiirusloikudega

I-tsoon 1 | I-tsoon2 | I-tsoon 3 | I-tsoon 4 | I-tsoon 5 | Joud | Kiirus Kokku
/ Plahvatuslik
joud. Lihaste

elastsus
Aeg (tunnid) 8.15 1.25 0.30 0.25 0.25 0.45 | 0.50 13h15min
Treeningute arv | 4 1 @) 1 1 1 3 8

Kommentaar: Siigise jooksul peaks kergete, keskmise koormuse ja tugevate treeningute erista-
mine olema veelgi selgem kui kevad-suvisel perioodil, sest just sellel perioodil on koormus kdige
suurem. Joutreening peaks olema spetsiifilisem ja tugevad treeningud koormavamad kui suvel.
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Keskmise koormusega talvise treeningnddala ndidisplaan noorematele juunioridele:

Pdev Treening 1 Treening 2
Esmaspaev Aeroobne treening: 30 min jooksu (I-1)
Maksimaalne ja (ldjéud: 30 min
Teisipaev Soojendus: 20 min
Kiirus klassikalises tehnikas: 8 x 10-15 sek
Lédvestus: 15 min klassikat
Kolmapaev Aeroobne treening: 1 h 20 min vabatehnikas (I-1)
Neljapaev Soojendus: 20 min vabatehnikas (I-1-2) Aeroobne treening: 30 min jooksu
Vabatehnika intervall: 3 x 8 min, paus 2 minutit (I-3) (1)
Lédvestus: 20 min jooksu (I-1)
Reede Vaba péev / reisimine
Laupdev Soojendus: 30 min klassikat (I-1-2)
Intervall klassikalises tehnikas 3 x 3 min vdi
2x7min (I-3/4)
Kiirus: 5x 15 sek
Lédvestus: 15 min klassikat (I-1)
Piihapaev Soojendus / I6dvestus 1 h 30 min vabatehnikat (I-1-2)

Kiirus 5x 10 sek
VGistlus 5/ 10 km vabatehnikas

I-tsoon 1 | I-tsoon2 | I-tsoon 3 | I-tsoon 4 | I-tsoon 5 | Joud | Kiirus Kokku
Aeg (tunnid) 5.30 1.10 0.20 0.10 0.40 0.30 0.30 8 h 40 min
Treeningute arv | 2 0 1 @) 2 1 1(2) 7 treeningut

Kommentaar: Talvisel ajal tuleks selgelt eristada vdistlus- ja treeningnadalaid. Juunioridel tuleks
spetsiifiliste voimete ja tehnika arendamiseks treenida palju tunde suuskadel ja seepérast
soovitatakse lisada igakuisesse treeningplaani sligisese treeningmahuga vordne treeningnadal.
Lihasjoudu tuleb hoida kogu talve jooksul ja treeningu mitmekesisemaks muutmiseks on
modistlik lisada treeningusse korrapéraseid jooksutreeninguid.
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Keskmise koormusega kevad / suvise treeningnadala néidisplaan vanematele juunioridele:

123

Pdev Treening 1 Treening 2
Esmaspdev Puhkus
Teisipaev Soojendus: 15 min jooksu (I-1) + 5 min hiippega Aeroobne treening: 1 h 30 min
imitatsiooni (I-2) rattasditu (I-1), 30 min dldist jéudu
Intervall: 5 x 5 min hiippega imitatsioon
keppidega (I-4)
Lédvestus: 15 min jooksu (I-1)
Kolmapaev Aeroobne treening: 45 min rullsuusatamist Aeroobne treening: Th 30 min
klassikatehnikas (I-2) jooksu (I-1)
Kiirus: 4 kasvavas tempos kiirendust + 8 x 12 sek
Neljapdev Aeroobne treening: 2 h 30 min rullsuusa duatlon (I-1)
Reede Aeroobne treening: 35 min jooksu (I-1)
Maksimaalne jéud: 45 min
Laupdev Soojendus: 20 min rullsuusatamist Aeroobne treening: 1 h 30 min
vabatehnikas (I-1-2) aerutamist / kajakisaitu (I-1-2)
Intervall rullsuusatamine, vabatehnika
8 x 6 min (I-3)
Lédvestus: 15 min vabatehnikas rullsuusatamist (I-1)
Piihapaev Aeroobne treening: 3 h 15 min jooksu
varieeruval / rabamaastikul (I-1)
I-tsoon 1 | I-tsoon 2 | I-tsoon 3 | I-tsoon 4 | I-tsoon 5 | Joud | Kiirus Kokku
Aeg (tunnid) 11.15 1.10 0.50 0.25 0 0.45 | 0.20 14 h 45 min
Treeningute arv | 7 4 1 1 0 1 1 9 treeningut

Kommentaar: On oluline periodiseerida kerged, keskmise koormusega ja tugevad treeningnadalad.
Koige tavalisem on tdsta treeningu kestust umbes 25% suure koormusega treeningnadalatel ning
vahendada sama palju (vorreldes keskmist koormust ndudva treeningnddalaga) kerge koormusega

treeningnédalate ajal.
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Keskmise koormusega siigisese treeningnadala nadidisplaan vanematele juunioridele:

Pdev Treening 1 Treening 2

Esmaspdev Puhkus

Teisipdev Soojendus: 15 min jooksu (I-1) + 5 min Aeroobne treening: 1 h 30 min
hiippega imitatsiooni (I-2) vabatehnikas rullsuusatamist
Intervall: 6 x 5 min hiippega imitatsioon (F1-2)

keppidega (I-4)
Lédvestus: 15 min (I-1)

Kolmapaev Aeroobne treening: 2 h rullsuusata duatlon (I-1)

Neljapdev Aeroobne treening: 1 h klassikat tdusva Aeroobne treening: 1 h 30 min
kiiruse / tempoga. Viimane pooltund I-3 rullsuusatamist ja / vdi jooksu
Kiirus: 10 x 10-15 sek paaristdugetega (I-1-2)

Reede Aeroobne treening: 35 min jooksu (I-1) + 10 x 10 sekundit

keppidega sammhiippeid
Maksimaalne ja ildine jéud: 45 min

Laupdev Soojendus: 20 min rullsuusatamist vabatehnikas Aeroobne treening: 1 h 30 min
(1-1-2) rattasditu (I-1)
Rullsuusatamine vabatehnikas 10 km tsoonis I-4/5
Lédvestus: 15 min vabatehnikas rullsuusatamist (I-1)

Piihapdev Aeroobne treening: 3 h jooksu rabamaastikul

I-tsoon 1 | I-tsoon2 | I-tsoon 3 | I-tsoon 4 | I-tsoon 5 | Joud | Kiirus Kokku
Aeg (tunnid) 10.45 1.25 0.30 0.3 0.25 0.45 | 0.45 14.45h
Treeningute arv | 7 1 @) 1 1 1 2 9 treeningut

Kommentaar: Siigise jooksul muutub kergete, keskmise koormusega ja raske koormusega
treeningnéddalate eristamine veelgi olulisemaks kui kevad-suvisel ajal, sest sellel perioodil
aastast on koormus koige suurem.
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Keskmise koormusega talvise treeningnddala ndidisplaan vanematele juunioridele:

Pdev Treening 1 Treening 2
Esmaspdev Puhkepaev
Teisipaev Aeroobne treening: 1 h 20 min vabatehnikas
suusatamist (I-1)

Kolmapaev Soojendus: 20 min vabatehnikat (I-1-2) Aeroobne treening: 30 min jooksu
Intervall: 5 x 4 min, paus 2 min, vabatehnika (I-4) (-1)
Lédvestus: 20 minutit jooksu 1=1

Neljapdev Soojendus: 20 min klassikat (I-1-2) Aeroobne treening: 60 min
Klassikatehnika kiirus: 8 x 10-15 sek vabatehnikas (I-1)
Lédvestus: 15 min klassikat (I-1)

Reede Reisimine Kerge treening: 30 min jooksu
(I-1), drillid ja 5 kasvava kiirusega
kiirendust

Laupaev Soojendus: 30 min klassikat (I-1-2)

Ettevalmistused voistluseks: 3 x 4 vdi 2 x 8 min klassikat
(-3-4)

Kiirus: 5x 15 sek
Lodvestus: 15 min klassikat

Piihapéev Soojendus / 16dvestus 1 h 30 min klassikat (I-1-2) Kerge treening: 30 min jooksu (I-1)
Kiirus: 5x 10 sek
Vbistlus: 10/ 15 km klassikat

I-tsoon 1 | I-tsoon2 | I-tsoon3 | I-tsoon 4 | I-tsoon 5 | Joud | Kiirus Kokku
Aeg (tunnid) 7.10 1.10 - 0.3 0.5 - 0.30 10 h10 min
Treeningutearv | 5 - - 1 2 - 2 9 treeningut

Kommentaar: Talvisel perioodil olgu treening- ja vdistlusnadalad selgelt eristatavad. Juunioridel
tuleb erialaste voimete arendamiseks treenida palju tunde suuskadel ja seepérast soovitatakse
igas kuus treenida ka mdni nadal sama suure treeningkoormusega kui siigisel. Jouvdimeid tuleb
hoida kogu talve jooksul ja mitmekiilgsuse tagamiseks on mdistlik regulaarselt joosta. Tahtsate
voistluste jaoks treenimine on individuaalne ja seda tuleb 6ppida. Loe vormi ajastamisest Norra
murdmaasuusaraamatust.
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4.5.

JUUNIORIDE NAIDISTREENINGUTE KOGUMIK

Jargmistelt lehekilgedelt leiad erinevas vanuses juunioridele
sobilikud naidistreeningud. Need on siiski vaid naidised, mida
voib sportlaste jaoks kohandatud treeningute koostamisel inspi-
ratsiooni ammutamiseks kasutada. Treeningute planeerimisel ja
hindamisel v6ta julgelt arvesse ka sportlase nduandeid. Sel moel
peavad sportlased treeningut rohkem ,enda omaks” ja treener
moistab paremini, kuidas treeningut kogetakse.

Pane tahele, et kirjeldatud on vaid treeningu peamist osa ning kdik
treeningud intensiivsustsoonis 3-5, hiippe / plahvatusliku jou- ja

Kiirustreeningud nduavad enne alustamist korralikku soojendust ja
treeningu jargselt korralikku 1ddvestust.

Nooremate juunioride naidistreeningud

Tugeva koormusega treening

Madala koormusega treening

I-tsoon 5 | Keskmise pikkusega intervall: * 4 x 2 min, paus = 2min
* 5x 3 min, paus = 2 min + 3x 3 min, paus =3 min
* 4 x4 min, paus = 3 min * 1-2-3-2-1min,
Piramiidintervall: paus =1-2min
« 1-2-3-2-2-1-1min, paus = 1-2 min * 5x1min, paus 1 min
* 3—-4-4-3 min, paus = 2-3 min
Lihiintervall:
+ 8 X1 min, paus = 1 min
+ 5 seeriat 45/ 15 sek té0ajaga, kestus 5 minutit,
seeriapaus = 2 min
Voistlused ja teatevdistlused suuskadel, rullsuuskadel,
joostes.
I-tsoon4 | + 6 x4 min, paus =2 min * 4 x3 min, paus =2 min
+ Piramiidintervall 20 min (I6igud 1-4 min, paus = * 6 X2 min, paus =1 min
1-2 min) + Piramiidintervall 15 min
+ Loomulik intervall 20 min (I6ik 1=2 min, paus = 1 min)
+ Distantsitrenn 20—25 min + Loomulik intervall 10 min
+ Pikad vdistlused
I-tsoon 3 * 5x 6 min, paus =2 min * 5x5min, paus =2 min
* 4x 8 min, paus = 3 min * 2x 8 min, paus = 3 min
+ 30-40 min pausita + 20 min pausita
+ orienteerumisjooks voi jooks magedes
I-tsoon 2 | Keskmise pikkusega matkad 45 min—1.5 h. Neil matkadel | Liihike matk 0.5-1h

joostakse, mitte ei sorgita. Rullsuuskadel sooritatakse
treening heal kiirusel ja korraliku tehnikaga.

I-tsoon 1

Ule 2—-3-tunnised pikad matkad. Magimatkad ja jooksmine
pehmel ja varieeruval maastikul on pohitreeningud, mida
tuleks teha igal nédalal. Rattasditu ja muid tegevusi
(aerutamine, sdudmine jne) voib samuti vahel kasutada,
eriti soojemal perioodil aastast.

+ Keskmise pikkusega

matkad 1-1.5h

+ Lihikesed matkad

/0.5h=1 h kestusega
taastavad treeningud
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Tugeva koormusega treening

Madala koormusega treening

Kiirus

+ 10-12 x 10 sek spurdid (suusk, jooks, keppidega
sammhiipped jne) pikkade pausidega (véhemalt
1 minutilised) Kasuta erinevaid tehnikaid ja
suusatades varieeruvat maastikku. Suurem osa sellest
kiirustreeningust on osa tavatreeningust.

+ Treeni stardiprotseduure, stardi-tehnikat ja kiiruse
kasvamist suuskadel;

+ Treeni spurti ja ,jalg ette” suuskadel, hea oleks seda
teha paarikaupa vdisteldes;

+ Jooksu / suusatreeningutel tee allamage kiirusldike, et
arendada Ulekiirust:

+ Suusatatakse rahulikult kahekaupa Uiksteise jarel. Teel
olles hakkab esimene jarsult ca 10 sekundi jooksul
maksimaalselt kiirendama / spurtima. Tagumine
suusataja proovib nii hasti kui suudab jarel piisida. Ees
sOidetakse vaheldumisi, kokku tehakse 10-15 spurti.
Tegevust muuta nii, et tagasditja proovib eessditjast
mooduda.

+ Vastupidavusnoodiga kiirustreening suuskadel
ja rullsuuskadel. Kasutatakse ringi, millele kulub
3-5 minuti. Rajale seatakse koonused, mis
markeerivad 100% vdimsusega kiirenduse algust.
Kiirendused olgu liihikesed (5-10 sekundit) ja nende
algus / 16pp markeeritud. Sportlased sooritavad
ringi jooksul 4-6 spurti. Seda ringi / rada labitakse
3-6 korda. Ringi I6pus voib teha vaikese pausi. Pausid
olgu nii lihikesed, et sportlane veel hingeldab, kuid
piisavalt pikad, et piimhape ei kuhjuks. On oluline, et
sportlased liiguksid spurtide vahepeal vaga rahulikult.
Spurdid olgu maastikul erinevatel kohtadel: kurvides,
tdusudel, laskumistel jne.
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Vanemate juunioride naidistreeningud

Tugeva koormusega treening

Madala koormusega treening

4 kasvava kiirusega kiirendust 3 x 5 sek stardist;
3-4x 10 hiiplev tousuvariant; 3—4 x 10 tempovariant —
spurt ja 3—4 x 15 sek lausikuvarianti laugel laskumisel.
Pausid: 2—-3 min, seeriapaus 6—10 min (pausi ajal liigu
[-1 tsoonis).

+ Suusatamine / rullsuusatamine klassikatehnikas:
4 kasvava kiirusega kiirendust 4 x 10-15 min
paaristoukeid, 4 x 10-15 sek vahelduvtdukega laugest
maest (les, 4 x 15 sek: suurel kiirusel I6pusirgele
joudmine (I-2 kiirus), et seejarel spurdile iile minna.
Pausid: 2-3 min, seeriapaus 6—10 min (pauside ajal
liigu I-1 tsoonis).

+ Suusatamine / rullsuusatamine klassika-ja vabatehnikas.

4 soojendusharjutust, 6-8 x 10—12 sek: spurdid
stardipositsioonist voi I-2 kiiruselt. Pausid: 2—3 min.
+ Jooksmine / sammhiipped: 10 x liihikesed
spurdid / maksimaalne hiippamine 10 sek jooksul
/ 10 hiipet 2 min pausidega.
+ Trepihiipped keksides, hiipates ja sammbhiipetega:
kokku 10-20 seeriat, mille jooksul 10-15 sek
maksimaalse pingutusega.

I-tsoon 5 | Keskmise pikkusega intervall: * 5x 2 min, paus = 2 min
* 6 x3 min, paus =2 min * 4x 3 min, paus = 3 min
* 5x 4 min, paus = 3 min * 1-2-3-2-1min, paus =
Piramiidintervall: 1-2min )
- 2-2-3-3-2-2-1-1 min, paus = 1-2 min * 5x 71 min, paus 1 min
* 3-4-5-4-3 min, paus = 2-3 min
Lihiintervall:
* 10x 1 min, paus = 1 min
+ 6 x 5min (45 sek t66d / 15 sek paus) / paus 2 min
+ Voistlused ja teatevdistlused suuskadel, rullsuuskadel
jajoostes
I-tsoon4 | -+ 6x 5 min, paus =2 min * 4x4 min, paus =2 min
+ Puramiidintervall 30 min (I6igud 2—6 min, * 6x 3 min, paus = 1 min
paus = 1-4 min) + Piramiidintervall 20 min
+ Loomulik intervall 30 min (16ik 2—4 min, paus =
+ Distantsitrenn 20—-30 min 1-4 min)
+ Pikad voistlused + Loomulik intervall 20 min
I-tsoon3 | + 5x8min, paus =2.5min * 6 x5min, paus = 2min
* 4x10 min, paus = 3-4 min + 3x 8 min, paus =3 min
* 45-50 min tempotreening + 30 min tempotreening
+ orienteerumisjooks v&i jooks magedes
I-tsoon 2 | Keskmise pikkusega 1-2 tunnised matkad. Neil matkadel | Lihike 0.5-1 tunnine matk
joostakse, mitte ei sorgita. Rullsuuskadel sooritatakse
treening korraliku kiiruse ja tehnikaga.
I-tsoon 1 | Ule 2.5-3-tunnised pikad matkad. M&gimatkad + Keskmise pikkusega
ja jooksmine pehmel ja varieeruval maastikul on matkad 1.5-2 h.
pohitreeningud, mida tuleks teha igal nddalal. Rattasditu + Lihikesed matkad
ja muid tegevusi (aerutamine, sdudmine jne) véib samuti /0.5h- 1 h kestusega
vahel kasutada, eriti soojemal ajal. taastavad treeningud.
Kiirus + Suusatamine / rullsuusatamine vabatehnikas: + Rahulike treeningute

véltel tee 4-8 kiirusloiku,
vahelduval maastikul.

HARJUTUSED JOUTREENINGUKS

Head jouharjutuste naited leiad raamatust Norra murdmaa-
suusatamine ja Olympiatoppen’i kodulehekiiljelt
http//www.olympiatoppen.no/fagomraader/trening/styrke
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4.6. HEA TEHNIKA PRINTSIIBID

KLASSIKA

Klassikalises soiduviisis on kaks tdhtsaimat suusatamisviisi vahel-
duvtbukeline séiduviis, mida kasutatakse tdusul ja paaristéukeline
sbiduviis, mida kasutatakse tasasel maastikul. Laugelt maastikult
tdusule tleminekul kasutatakse sammuga paaristéuget, kdartébusu
kasutatakse jarskudel tdusudel vdi kui suusad ei pea.

Vahelduvtéukelises sbiduviisis tootavad vastaskasi-vastasjalg
diagonaalis — tapselt nagu joostes voi kondides. Tehnikat kasu-
tame tdusul ja see nduab suusatdukel pidamist. Pikkadel, laugetel
tdusudel on liigutus madala sagedusega, pikema libisemise ja
jouliste tdugetega. Jarskudel ndlvadel kasutatakse lihikese libise-
mise ja suurema sagedusega vahelduvat sammu.

Siin naed tehnikat tutvustavat videot:
http/ski-tv.no/Langrennsteknikk-ep-4-diagonalgang

Paaristéukeid kasutatakse peamiselt tasasel maal, kus tempo

on korge. Kaasaegses murdmaasuusatamises kasutatakse
paaristoukeid tiha enam ka tdusudel ja mdnel voistlusel valivad
sportlased vdistluse paaristdugetega labimiseks maardeta
suusad. Toukeliigutus tuleb kohandada maastiku ja kiirusega,
seeparast on olemas erinevat tilpi paaristoukeid. Tasasel maal
ja laugetel laskumistel iseloomustab paaristdukeid kate ettepoole
suunatud asend (kded on suhteliselt ees) ja suhteliselt pikk kepi-
tduge. Tousul ja vdistlusolukorras stardikiirenduse korral on kaed
vahem ettepoole suunatud / on kehale lahemal ja paaristduked on
suurema sagedusega / tihedamad.

Paaristduketehnika on arenenud sinna suunas, et kasutatakse
kogu keha: jalad tekitavad tugipinna kogu keharaskuse kasuta-
miseks keppide tdukejdu rakendamisel ja kiirel Idpetamisel — et
sportlane saaks tagasi liigutuse algasendisse ja rohkem llakehaga
tootada. Silmavaade olgu kdrgel: siis saab sportlane puusad lles,
kdrgemale positsioonile ja ,kukub“ paremini edasi.

Siin naed tehnikat tutvustavat videot:
http/ski-tv.no/Langrennsteknikk-ep-7-staking

Paaristéukelist 1-sammulist séiduviisi kasutatakse tleminekul
paaristdugetelt vahelduvtdukelisele ja vastupidi. Tehnikat kasu-
tatakse peamiselt vahelduse méttes, seda rakendadakse vahe
tempomuutusteks ja kiirendusteks. Paaristdoukelise 1-sammulise
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sOiduviisi korral toimub (ks jalatduge samal ajal kui mélemad kaed
(6lad madalal) viiakse aktiivselt ette. Sellega kaasneb madalam
asend ja suusatduke jou kasv. Toukejalg vaheldub tavaliselt iga
sammu jarel. Paljud arvavad, et paaristdukeline 1-sammuline
sOiduviis on keerulisem kui tavaline paaristéuge. Oluline on kate
etteviimise dige ajastus ja kdhulihaste tugevus 6ige kehaasendi
hoidmiseks ning jéu keppidele lilekandmiseks.

Siin naed tehnikat tutvustavat videot:
http/ski-tv.no/Langrennsteknikk-ep-5-dobbeltak-med-fraspark

Kaarsammu kasutatakse jarskudel tdusudel, suure sageduse ja
ilma libifaasita. Kui ei ole voimalik tekitada piisavat tuge suusa
pidama saamiseks, tuleb sportlasel viia suusad V-kujuliselt ja kasu-
tada kddrsammu, mis tahendab, et suusad asetsevad sisekantidel.
On oluline hoida suusaninad voimalikult otse, sest maksimaalselt
palju jdudu tuleb rakendada ettepoole. Samuti on oluline leida
tilakeha dige kaldenurk. Uldiselt tuleks piitielda suhteliselt piistise
ulakeha poole, kuid Gihtaegu leida tasakaal ettepoole kallutamise ja
samal ajal suuskadele piisava jou rakendamise vahel (et suuskade
ja lume vahel toimuks haakuv efekt).

Siin naed tehnikat tutvustavat videot:
http/ski-tv.no/Langrennsteknikk-ep-6-fiskebein

UISUTEHNIKA

Uisutehnikas tdukab sportlane suusale ajal, mil need on kaarses
liikumises. Suuskade kaarasendi laius sdltub rajaprofiilist,
libisemistingimustest ja suusataja oskustest ning vdimekusest.
Uisusuusad on klassika omadest lihemad, kuid uisutehnikas ka-
sutatakse pikemaid suusakeppe. Erineval maastikul kasutatavaid
erinevaid uisutehnikaid vdib vdrrelda auto kaigusisteemiga. Kaik
arvestab, kui palju kasutatakse kasi ja jalgu ning kuidas suuskade
nurk vastavalt kiirusele muutub.

« Suur Kiirus: vaike suuskadevaheline nurk;

+ Madal kiirus: suur suuskadevaheline nurk.

Head uisutajad ,tantsivad” lumel — efektiivselt, kuid siiski riitmili-
selt ja tasakaalukalt. Ulakeha ja jalad teevad efektiivse uisutehnika
korral vdimalikult ladusa edasimineku tagamiseks koostodd.
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Raja raskemates Idikudes kasutatakse ,madalamat kaiku“. Kui
joutakse raja kergemale osale ja kiirus kasvab, kasutatakse ,kdrge-
mat kaiku“. Murdmaasuusatamise vabatehnikas on defineeritud
viis peamist sdidutehnikat / kaiku:

1. Vahelduvtéukeline tdusuviis koosneb diagonaalis kae- ja jalatdukest
(suusad libisevad diagonaalsuunas). Tipptasemel suusatajad ka-
sutavad seda tehnikat vaga harva, ainult vaga pikkadel ja jarskudel
tdusudel. Libisev vahelduvtdukeline uisusamm sarnaneb tavalisele
kaarsammule, kuid erinevuseks on, et libisetakse igal sammul ja
jouimpulss suunatakse rohkem suusapikkusesse. Edasimineku jou
genereerimiseks todtavad vastaskasi ja vastasjalg koos diagonaalis.

2. Téusuvariant: sportlane hoiab lht suusakeppi (kutsutakse ka
kui toukekasi) korgemal kui teist. Suusakepid puudutavad lund
suusaga samal ajal ja libisetakse toukekadega (kdrgema kéega)
samale poole. Teise poolega toimub libisemine samal ajal kui kepid
liiguvad ette. Seda tehnikat kasutatakse enim jarskudel tdusudel.
Tousuvariandi korral on oluline kiire raskusjou tlekanne, otsetduked
(jalaga) ja enne jargmist jalatduget algasendisse jdudmine. Pahkluu
nurk olgu terav, kuid alati kohandatud vastavalt maastikule.
Pa&lvenurk teravdub vastavalt tdusu raskusele. Ulakeha peaks
olema jalgadega umbes sama nurga all. Puusad peavad roteeruma
tdukest-tdukesse, kuid valdi tleliigset puusa rotatsiooni, kus joud
kipub kaduma. Seda saab valtida kasutades aktiivselt kdhulihaseid
ja kontrollides vaagna lilkkumist. Pahkluu nurka kohandatakse
vastavalt tdusunurgale, kuid see peab olema samavaarne ulakeha
kaldega. Jalad ja tlakeha olgu voimalikult paralleelsed.

Toukekae suusakepp pannakse lumele vertikaalselt, samal ajal

kui teine kepp asetseb nurga all pisut viltu. Tduke ajal tuleb piida
saavutada mdlema kédega kindlat haaret, peaaegu nagu paaris-
tdugetel. Paljudel on keeruline sdita tdusuvarianti mélema keha
poolega. Selle oskuse omandanutel on vdistlustel suur eelis ning
oskust tuleks aktiivselt treenida nii suuskadel kui ka rullsuuskadel.

Siin naed tehnikat tutvustavat videot:
http/ski-tv.no/Langrennsteknikk-ep-1-padling

3. Paaristéukelise 1-sammulise séiduviisi (tempovariandi) korral
kasutatakse suusakeppe mdlema poole tduke ajal, see tahendab
ulakeha ja jalgade Gheaegset tdouget iga tsikli ajal. Tempovariant
on efektiivne tehnika tasasel maal ja kergetel tdusudel. Sportlane
saab tdugata kahe kdega samal ajal kui tstikli jooksul teevad
t60d ka molemad jalad. Katetoo taha on suhteliselt lihike ja 16pe-
tatakse tapselt puusa taga. Jalgade t66 (polvede kdverdamine)



PEATUKK 4: JUUNIORIDE TREENING — TEEL TIPPU 132

sissejuhatavas faasis on tempovariandi korral kdige olulisem ja
see toimub koos paaristdukega. Suur osa keppidesse kantavast
joust tuleb keharaskuse madaldamisest sissejuhatavas faasis.
Tempovariandi korral on oluline tduke I6petanud jala (vabajala)
ja ka puusa ning ka pdlve selge ja aktiivhe ettepoole viimine.
See annab hea positsiooni enne jargmist tduget ja suusk viiakse
suurel kiirusel ette. Kbhu- ja seljalihaste hea koostd6 ning eriti
just tasakaal nii tduke- kui ka libisemisfaasis on oluline tempo-
variandi omandamiseks. Tehnika paneb téielikult proovile just
tasakaalu sodiduliigutuste mistahes hetkel. Halva tasakaalu korral
,vajub pdlv sisse” ja kandib suusa liiga varajases libifaasis.

Siin nded tehnikat tutvustavat videot:
http/ski-tv.no/Langrennsteknikk-ep-3-dobbeldans

4. Paaristbukelist 2-sammulist séiduviisi / lausikuvarianti kasu-
tatakse enamasti tasasel maal, kuid ka kergetel laskumistel.
Paaristoukeline 2-sammuline sdiduviis koosneb lihest paaristou-
kest iga kahe jalatduke jarel. Paaristduge toimub alati tdukejala
libisemisfaasi ajal. Toukejalg libiseb tavaliselt pikemalt kui samal
ajal ette ja siis diagonaalselt liikuv ,vabajalg”. Kui tdukejalg saab
jouliselt abi paaristoukelt, siis vabajala aratduge peab toimuma
suhteliselt kiiresti ja hoogsalt, kuna see tuleb ajastada nii, et
0lavoo on podrdunud ja kded modduvad ettepoole liikudes kehast.
Katetdo on tegevus- ja reaktsioonijdu moistes vaga oluline.
Suhteliselt plistine, stabiilne lilakeha, samal ajal siigav asend
(terav pahkluu nurk) jalatduke korral iseloomustab selle sdiduviisi
head sooritust. Kate-jalgade t606 riitm ja ajastus on selle tehnika
puhul vaga olulised. Sportlased ,tantsigu” riitmiliselt ja efektiivselt.
Vorreldes tousu- ja tempovariandiga ei ole tilakeha jou tekitamise
seisukohalt nii oluline, kuid sellel on tahtis ilesanne keha stabili-
seerimisel ja katetdo faasis aktiivsuse tagamisel, mis omakorda
loob tegevus- ja reaktsioonijoudu ja suurendab téukejoudu.

5. Uisklemine véi uisutamine ilma keppideta: toimuvad ainult jala-
tduked, kaed liiguvad hoogsalt kdrval voi asetsevad koos keha
ligi. Uisklemist kasutatakse, kui kiirus on nii suur, et olulisemaks
muutub dhutakistuse vahendamine ja jalatdugete tugevuse
suurendamine kui kepitdugetega lisajou tekitamine. Kompaktne
kehahoiak, madal asend ja digesuunalised jalatduked on selle
tehnika puhul olulised. Tahtis on hoida suusad raja liikkumissuunas,
et suurel kiirusel oleks véimalik tdugata kogu suusaga. Vaga suure
kiiruse korral tuleks tunda nagu langetaks ettepoole, et hoida tugi-
kontakti maapinnaga ja tekitada jdudu just tduke |6pus. Varbaga
tdugates liigub suusk omas suunas ja kaob véimalus tdukejoudu
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vajalikul maaral rakendada. Hea viis selle tehnika harjutamiseks
ja seekaudu vaistlustel vaartuslike sekundite voitmiseks on
pikkadel treeningutel allamage keppideta séitmine ja selle tehnika
kasutamine.

LASKUMIS- JA KURVITEHNIKA

Laskumistehnika

Laskumistel kasutatakse soltuvalt eesmargist kaht erinevat
tehnikat: eesmark on kas voimalikult kiiresti maest alla sdita voi
soovib sportlane liigselt aega kaotamata puhata. Véimalikult
suurel kiirusel laskumiseks tuleb efektiivsuse saavutamiseks votta
madal asend, klitinarnukid pdlvede ees, kaelabad suunatud nao
poole, kepid keha lahedal, vaade ettepoole suunatud. Keharaskust
tuleb hoida taistallal — suurel kiirusel keharaskust vajadusel natuke
taha suunates. Kui eesmargiks on laskumisel puhkamine, tuleb
sportlasel votta kdrgem ja pistisem kehaasend, jalad on rohkem
sirutatud ja kiiiinarnukid puhkavad reitel.

Kurvitehnika

Kurvisdidu voib jagada kahte erinevasse faasi: sisenemisfaas ja
kurvist valjumisfaas.

Sisenemisfaasi kasutatakse kurvi sisenemise trajektoori kiiruse
kontrollimiseks. Kiirendusfaasis toimub kiirendamine nii, et kurvist
valjumine oleks véimalikult kiire. Sportlasel tuleks valida selline
kurvi trajektoor, mille abil saaks kurvist véimalikult suurel kiirusel
valja sdita. Tihti tasub votta suurem kaar ja soita natuke pikemalt,
et seejarel kurvi I6pu poole hasti kiirendada.

Asja teeb keeruliseks, et kdik kurvid on erinevad ja iga olukorda
tuleb osata digesti lugeda. Mdnikord tasub votta sisekurv ja see-
kaudu kurvi labimiseks kuluvat aega saasta. Teistel kordadel voib
suur kiirus kurvist valjumisel jargmisel 50 meetril kompenseerida
voimaliku ajakao, mis tekkis suurema trajektoori valimisest.
Lisaks tuleb taktikat kohandada vastavalt konkurentide tehtud
otsustele. See muutub liha olulisemaks just sprintide ja thisstar-
tide korral. Hea kurvitehnika omandamiseks tuleb sportlastel teha
jargmist:
+ treeni kurvitehnikat nii pikkadel treeningutel kui ka kiirushar-
jutustel ning Opi strateegiat, kuidas erinevat tiipi kurvides
kaituda;
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« testi voistlusraja kurve soojendust tehes voi paev enne
voistlust;

« pea meeles, et kurvi efektiivseks labimiseks on oluline
a) valida dige sisenemiskiirus ja positsioon, et ei oleks tarvidust
liialt enne kurvi sisenemist pidurdada ja saaks kurvist valjumi-
sel varakult kiirendama hakata b) votta eesmargiks alustada
aste- vOi uisutamissammuga nii vara kui véimalik.

Siin naed tehnikat tutvustavat videot:
http/ski-tv.no/Langrennsteknikk-ep-8-svingteknikk

4.7.

HEA TEHNIKA EELDUSED

Hea tehnika omandamine nduab tuhandeid treeningtunde.
Tehnikaga paralleelselt arendatakse nii kehalisi kui ka vaimseid
oskusi. Lisaks on oluline valida sobivad treeningmeetodid ja maas-
tikud. Tehnika arenemine votab aega! Seetdttu on tahtis, et treener
hoiab oma pohimadtteid ja motiveerib sportlasi palju treenima,
uhtlasi hoiab sportlane treeningu labimisel kvaliteeti. Kui elemen-
did, millega sportlane on t6dtanud, toimivad optimaalselt, vdib
tehnika arendamiseks juurde tuua uusi elemente. Kui edasiminekut
ei toimu, tuleb toomeetod uuesti lle vaadata.

Kehalisi, motoorseid ja vaimseid vdimeid tehnika omandamiseks
tuleb treenida paralleelselt tehnikatreeningutega nii suuskadel kui ka
rullsuuskadel. Tehnikatreeningud tuleb integreerida igapaevasesse
treeningusse. On oluline arendada kehalisi ja motoorseid vdimeid
ning oskust hoida korralikku tehnilist sooritust pika aja jooksul.

See tdhendab, et kogu murdmaasuusaspetsiifiline treening on
tehnikatreening. Rullsuusatreeningul tuleb naiteks rattad, maastik
ja tehnilised lahendused valida vastavalt sellele, milliseid elemente
tahetakse hiljem lumel suusatades parandada. Hiippe- ja aste-
sammuga imitatsioon on suusataja jaoks olulised liikkumisviisid.
Lumevabal maastikul kiireks saamisest tahtsam on labida need
treeningud hea tehnilise sooritusega. Suusatajatel tuleks harjutuse
ajal otsida suusatamise tunnet justkui tundes lund jalge all. J6u- ja
tldkehaline treening arendab flilsilisi ja tehnilisi pohielemente, mis
aitavad kaasa liigutusliku jdu loomisele ja tlekandele.

Sellist treeningut tehakse tihti saalis ning treening sisaldab nii Gldi-
seid kui ka erialaseid harjutusi. Uldised vivad naiteks olla tiiipilised
kehaasendeid stabiliseerivate lihaste harjutused. Spetsiifilisemaid
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murdmaasuusatamisele iseloomulikke harjutusi kutsutakse imitat-
siooniharjutusteks. Joutreening vdib olla vajalik loomaks eeldusi
optimaalseks tehnika arenguks. Treeningul tuleb sportlasel otsida
haid harjutusi, mida saab (le viia ka liigutustesse, mida soovitakse
suuskadel arendada. Nii saavad sportlasele erialaselt vajalikud
lihased tugevaks ja valditakse sihiparatu liigutusmustri kinnistamist.

Kogu t66s murdmaasuusatehnikaga on oluline, et sportlasel oleks
oskus hoida fookust ja olla oma tooulesannetele keskendunud
ning et sportlane oleks omandanud oskuse naha, milline vaartus
on nende oskuste voistlusolukorras kasutamises. Need on
oskused, mida saab treenida ning millele tuleks treeningt6os
tahelepanu podrata.

4.8.

TEHNIKA ARENDAMISE METOODIKA

Situatsiooni- ja harjutuspohine 6ppimine

Situatsioonipohine dppimine toimub olukorrast dppimise kaudu.
Seetottu peab situatsioon olema selline, et sportlane omandaks
pdhilised oskused, mida ta vajab hea suusatehnika arendamiseks.
Naiteks mangud véi rajad paljude hiipete ja kurvidega panevad
proovile tasakaalu ja tehnika kurvides. Sellistel juhtudel on maastik
see, mis Opetab ja laseb kehal avastada kdige efektiivsemaid
voimalusi katsumuste lahendamiseks. Harjutuste planeerimisel on
oluline, et sportlased saaksid treenida kdige tahtsamaid tehnilisi ja
kehalisi véimeid. Opetamisel ei kasutata juhiseid vi tehnilisi sel-
gitusi. Harjutuspdhise dppimise puhul on tegevus see, mis annab
edasi tehnilist 6petust. Naiteks paneb harjutus libise pikalt tihel
suusal proovile nii tasakaalu, suusasammu kui ka joutilekande.

Tehnika edeneb kdige paremini, kui valitud tehnikaharjutusi saab
teha selleks ette ndhtud maastikul. Vali kerge maastik, kui eesmark
on treenida korgel kiirusel kasutatavat tehnikat vabastiilis pika aja
jooksul. Kui eesmark on saada paremaks tdusuvariandis, tuleb
treenida ndudlikul maastikul.

Juhendamine, suunamine ja teadlikkuse tostmine

Juhendamine, suunamine ja teadlikkuse tdstmine on meetodid,
mida vOetakse tihemini kasutusele vanuse kasvades. Teadlikuks
saamine tahendab, et sportlasel tekib oma arusaam tehnikast, et
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ta podrab oma tehnikale tahelepanu. See on tahtis meetod, mida
tutvustatakse jarkjargult: nii, et sportlane saab votta vastutuse
oma tehnika arendamise eest ka treeningutel, kust treener puudub.

Kuigi palju tehnika dppimisest toimub enesele teadvustamata,
niisiis kui sportlase tehnika areneb ilma, et ta oskaks selgitada
miks, on tahtis votta aega edasimineku pdhjuse selgitamiseks.
See loob arusaama, miks treening vdi harjutused on edasiminekuni
viinud. See protsess on enamikele sportlastele vaga motiveeriv ja
loob suurema teadlikkuse treeningprotsessist. Hiljem suudavad
nad iseseisvalt vastu votta digeid otsuseid.

Soovitatakse votta prioriteediks moni liksik oluline harjutus iga
sOiduviisi kohta. Tehnilise soorituse paranemise tagamiseks
peab tehniline sooritus olema korge kvaliteediga ja tahtsaimate
tooillesannetega tegeledes tuleb hoida fookust ning to6tada
eesmargiparaselt.

Treeneril tuleb hoida fookus sportlasega kokku lepitud tahtsaima-
tel harjutustel, kuid suuta tuua treeningutesse mitmekesisust ja
edasiminekut (ajapikku, kui elemendid on aja jooksul tiha paremini
omandatud). Ldpeta treening selgitades sportlasele lilesandeid,
mis tuleb votta prioriteediks jargmisel individuaalsel treeningul.

Efektiivseim viis arenguks ja 0ppimiseks on sportlasele digel
hetkel antud positiivne tagasiside. On tahtis réhutada seda, mis on
hasti. Positiivne tagaside juhul, kui harjutus sooritatakse valesti,
tekitab sportlases segadust ja rikub treeneri autoriteedi. Teiste
sbnadega on tahtis, et treeneri tagasiside klapiks treenija arusaa-
maga. Kui sportlase sooritus ei vasta selgitatud tooulesandele,
tuleb talle seda konkreetsetelt ja lihtsasti moistetavalt selgitada.

Kdige 16puks on just sportlane see, kel tuleb vdistlusolukorras
vastu votta diged tehnilised otsused. Head tehnilist tunnetust tuleb
arendada nii, et sportlane ise oskaks oma tehnikat parandada.
Parimad murdmaasuusatajad on ise selle eest vastutuse votnud.
Nad peavad oma suusatehnika arengut iseenda omaks ja on
sobilike harjutustega iseseisvalt tootanud. Siiski on tihe suhtlus
treeneriga oluline, et treener moistaks sportlase arengut ja oskaks
vastavalt sellele anda objektiivset tagasisidet.

Taismeetod tahendab konkreetse liigutuststikli treenimist ja on
koige tavalisem uksikute liigutuste dppimise alguses. Osameetodit
kasutades jagatakse liigutused osadeks, mis tuleb esmalt eraldi
oppida, et seejarel kokku Giheks liigutuseks panna. Méningatel
juhtudel on siiski tahtis kasutada osameetodit, et teha sportlane
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teadlikuks teatud tehnika vétmekisimusest, mis voib kogu liigu-
tuse paremini toimima panna. Tihti kasutatakse sama treeningu
jooksul tais — ja osameetodit vaheldumisi.

Uks efektiivne osameetod on suuskadel v&i rullidel ilma kep-
pideta harjutamine. See isoleerib jalgade aratduke ja arendab

nii tasakaalu, tduketunnetust kui ka jalgade jouvastupidavust.
Paaristduked varieeruval maastikul on hea ulakehatreening

nii tehnikale kui ka flitisisele. Paaristduked nii tdusudel kui ka
kergel maastikul on hea tehnikatreening, mis 6petab sportlast

ara kasutama keharaskuse etteviimist ja stabiliseerima puusi ja
kerelihaseid nii, et jdud kantakse keppidele. Paljud tippsuusatajad
kasutavad samuti Uhel suusal suusatamist, et arendada kilgtasa-
kaalu / stabiilsust ja kdhu ning selja kontrolli.

Oppimine meistritelt on efektiivne viis hea tehnika arendamiseks.
See tahendab, et sportlased todtavad koos, et dppida lksteise
tugevatest kiilgedest. Teiste sportlaste taga treenimine voib anda
vaga haid tulemusi. Samuti saab palju dppida teistele sportlastele
tagasisidet andes. Kuna murdmaasuusatajad treenivad palju ilma
treeneri kohaloluta, vdib olla tark jagada treeninggrupp mitmeks
kahe- vdi kolmeliikmeliseks meeskonnaks, kes koos treenivad,
Uksteise tooulesandeid tunnevad ja liksteist dige fookuse hoidmi-
sel aitavad.

Video kasutamine on tehnika treeningute tahtis abivahend, mida
kasutatakse kui sportlased on saanud vanemaks. See annab
tagasisidet selle kohta, kas nende tunnetus vastab sellele, mida
nad tegelikult teevad. Videoanaliilis teeb voimalikuks tehnika
uksikelementide pdhjalikuma 6ppimise ja seda vdib kasutada hasti
omandatud tehnikaoskuste stivendamiseks. Tahtsusta vaid kdige
vajalikemaid elemente ja valdi liialt detailidesse laskumist.

4.9.

TAKTIKALINE TREENING

Kaasaegne murdmaasuusatamine nduab haid taktikalisi oskusi, nii
oskust valida dige kiirus raja erinevates osades kui ka suusarajas
oskuslikku manodverdamist Ghisstardi korral.

Murdmaasuusatajad valivad tavaliselt tdusul intensiivsuse tdstmise
seal, kus saab vdita kdige rohkem aega ning allaméage sditu
kasutatakse rohkem puhkamiseks. Siiski tuleb kiirust raja erinevatel
I6ikudel tasakaalustada ja vastavalt maastikule kohandada.
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Kui kiiresti tdusu labida, soéltub tdusu pikkusest, lumeoludest,
tdusule jargnevast rajaprofiilist ja sportlase vormist. Oige kiiruse
valimine erineva profiiliga rajaldikudel on suusataja jaoks oluline
taktikaline oskus ning seda tuleb vilumuse saavutamiseks palju
treenida. Selle oskuse omandamiseks on lisaks intervallharjutustele
kodige olulisemad distantsitreeningud ja vdistlused.

Uhisstardist s&idul on oluline valida rajal 6ige positsioon, jargida
energia saastmiseks kaassoitjate ritmi ja kasutada jdoudu vasta-
valt enda tugevusele digel ajal. Neid oskusi saab parandada kdigil
intensiivsetel teiste sportlastega koos labitavatel treeningu-

tel. Heade tehniliste ja kiiruslike oskustega saab rajal hasti
manddverdada.

TEHNIKA JA TAKTIKA TREENING

Alljargnev loetelu kirjeldab peamisi tehnilise ja taktikalise treeningu
printsiipe juunioride vanuses:
« peamiselt juhistel ja harjutustel pdhinev treening;
- koikides tegevustes olgu teadlik fookus tehnikal ja taktikal;
« omada defineeritud toollesandeid, mida siisteemselt
treenitakse;
* treenida igasugustes lumeoludes hakkama saamiseks;
« omandada koik tehnilised oskused:;
+ tehnikat omandatakse nii rahulikus tempos kui ka korge inten-
siivsusega, samuti kui sportlane on vasinud;
* rullsuusaradu kasutatakse vdistlusele sarnases olukorras
treenimiseks;
+ palju treeningut ilma keppideta suuskadel / rullsuuskadel.

4.10.

JUUNIORIDE TREENERIKS OLEMISEST

Juunioride vanuses tuleks treeneril jarkjargult olla rohkem vest-
luskaaslane ja nduandja. See ei tdhenda, et treener voib treenija
Jlahti lasta“. Séltumata vanusest ja treenija tasemest on ndutav, et
treener votab endale aega sportlaste moistmiseks ja areneb koos
treenijatega. Hea koostdo treeneri ja sportlase vahel juuniorieas on
(pidades silmas sportlase pikaajalist edukat arengut) vdaga oluline.
Jargnevalt kirjeldame olulisemaid valdkondi, millele treener peaks
keskenduma.
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HEA TREENINGKESKKONNA ARENDAMINE

Kuigi murdmaasuusatamine on suurel maaral individuaalne spor-
diala, ollakse dnnestumiseks siiski sdltuv optimaalselt toimivast
meeskonnast. Isegi murdmaasuusatamises ei ole kedagi, kes
oleks saanud tugevaks paris liksinda. Noores eas tuleks Oppida,
kuidas olla positiivne / grupis hea kaaslane ja juuniorina tuleks
seda oskust kinnistada. Tuleb osata anda ja vastu votta ning heaks
meeldetuletuseks vdib olla see, et keegi ei vaari paremat ja aren-
davamat keskkonda kui see, mida ollakse ise kaasa liles valmis
looma.

Hea arenguplatvormi loomiseks tuleb treeneritel ja juhtidel varakult
luua tugev éppekultuur, mida mdjutab usaldus, austus ning treene-
rite, sportlaste ja tugivorgustiku vaheline avatus ja lojaalsus.

Igas edule orienteeritud keskkonnas on oluline, et inimesed aus-
taksid Uksteist ja oleks omavaheline usaldus, avatus ja lojaalsus.
Uks dppimise tingimus on vastastikune soov oma kogemusi téiesti
avatult jagada. Grupis, mille liikmed suhtlevad avatult ja jagavad
oma teadmisi, saab igaliks ka palju teadmisi tagasi. Kdigil sport-
lastel on oma konkurentidelt midagi 6ppida, sest mitte keegi pole
koiges parim. See loob suure arengupotentsiaali.

Tugevas murdmaasuusatamise kultuuris on eriline fookus arengule
orienteeritud treeningmilj66 loomisel, mis tahendab, et omatakse
haid teadmisi sellest, mida on tarvis edu saavutamiseks teha

ja hoitakse fookust nende oskuste pideval arendamisel. Haid
teadmisi hindav kultuur otsib pidevalt arengut ja harib kogu spordi-
ringkonda. Teadmiste jagamine peaks toimuma véljas suusatades,
ametlikel ja mitteametlikel kohtumistel trennikaaslaste, treenerite,
voistkondade juhtide ja vanemate vahel. On oluline tekitada plat-
vorm, kus sellel kompetentsil on véimalik grupisiseselt areneda.

Piisavate teadmistega sportlased vdivad vdtta oma arengu eest ise
vastutuse ja teha diged valikud digel ajal. Neid iseloomustatakse
ka kui treening-intelligente.

Oluline on luua treeningprotsessi jarjepidevus ja seda aitavad luua
pikaajalised eesmargid ja kindlad raamid, kus sportlane toetub
monele votmeisikule. Treeningutel peaks olema ks labiv joon,
mida on eriti tahtis hoida treeneri — ja keskkonna vahetuste korral,
mida tuleb tihti ette juuniorieas. Treenija votmeisikuks saamisel on
tahtis saada llevaade treenija treeningtaustast ja tugevatest ning
ndrkadest kiilgedest.
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Murdmaasuusatamine on pidevas muutumises. Edu saadab
treeninggruppe, mis on kohanemisvoimelised, targad ja innovaati-
lised. Treeningkeskkond peab mdjutama sportlast vanade ja uute
treeningmeetodite abil tema enda tunnetatud piire lletama.

Hea koosto0 ja suhtlus treenerite, tugipersonali ja sportlaste vahel
on tldpilisemaid jooni edukates murdmaasuusagruppides. Et
suhtlus toimiks, on tahtis, et grupp ei oleks liiga suur, et veedetaks
koos piisavalt aega ja suudetaks defineerida selged mangureeglid
ning oleks vdimalus anda liksteisele ausat tagasisidet.

Eesmarkide seadmine

Eesmarkide seadmine on noori sportlasi treenivate treenerite t66
keskne osa, mis saab eriti oluliseks siis, kui sportlased lahenevad
juunioride vanuseklassile. Eesmarkide seadmisel on kaks olulist
motet: teekond eesmargini ja eesmark ise. T66 harjutustega
puddleb sportlaste jaoks relevantsete harjutuste parandamise
poole, nditeks paremale joutlilekande oskusele klassikalises soi-
duviisis. Protsessi-eesmark sihib kvaliteetsemaid / paremaid tree-
ninguga seatud protsesse / tavasid, naiteks: arendada oskust olla
vOistluse ajal rohkem pariselt vaimselt kohal. Tulemustele seatud
eesmargid sihivad kindlaid tulemusi. Tulemustele orienteeritud
eesmarkidel on spordis vaga tavaparane ja vajalik osa, kuid liigne
tulemustele keskendumine koos liialt vdhese harjutustele kesken-
dumisega ei mdju tulemuste paranemisele kuigi soodsalt. Tuleks
olla orienteeritud nii tulemustele seatud eesmarkidele, harjutus-
pbhistele eesmarkidele kui ka protsessile seatud eesmarkidele.
Siht tulemusi saavutada voib olla motiveerivaks jouks ja kindlaks
tulevikusuunaks, kuid igapaevases treeningtoos on olulised just
harjutus- ja protsessipShised eesmargid (tihti ka: téoeesmargid).

Sellele lisaks tuleb sportlastel olla teadlik sellest, mida tuleb
seatud eesmarkide saavutamiseks teha: mida nduab treeningu
sisu, igapaev jne? Kui sportlased ei juhindu reeglitest, mille
defineerimisel on nad ka ise kaasa I66nud, tuleb neile seda
teadustada.

Planeerimine

Sportlase oodatud edasimineku saavutamiseks on vajalik
treeningu hea planeerimine. See on oluline protsess, mis aitab
sportlasel oma kogemusest dppida. Noorte sportlaste puhul tuleks
koostada perioodiplaanid, mis annavad llevaate grupitreeningu
sisust. Nii on vdimalik treeningut koordineerida ka teiste tegevuste
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ja teiste spordialade treeninguga. Ambitsioonikate juuniorsport-
laste kogu treeningu sisu keskendub parimaks murdmaasuusa-
tajaks saamisele, kuid treeningplaanid peavad kindlustama, et
treeningutel oleks individuaalne Ulesehitus, mis arendaks sportlast
kui indiviidi ja Ghiskonna liiget.

Treeningu labimine

Treeneril tuleb tagada, et treeningud oleksid sihiparased ja efektiiv-
sed. Seeparast tuleb treeneril tapselt labi mdelda, milliseid vdimeid
peaks treeningtund arendama. Laste ja noorte jaoks tdhendab
kvaliteetne treening suure aktiivsusega ja sihiparast tegevust

kogu treeningu jooksul. Juuniorid ja taiskasvanud treenivad palju
ilma treeneri kohaloluta ja treeneri olulisim Glesanne on innustada
sportlast labima treeninguid kdrge kvaliteedi, pideva kohalolu

ja fookusega. See eeldab mdistmist, millised to6llesanded

on murdmaasuusatamises hea tulemuse saavutamise taga.
Ulesanded peavad olema vastavalt ambitsioonidele ja arengu-
astmetele selgelt defineeritud. Oeldakse, et treenerid, kes selliseid
toollesandeid tunnevad ja kelle treeninguid sportlaste arendamisel
iseloomustab labiv joon, omavad oma treeningfilosoofiat. Sellistel
treeneritel on ka lihtsam ennast kehtestada.

Voistkonnas tuleb arvestada iga sportlase vajadustega, samal ajal
saab kasutada vdistkonda, parandamaks uhistegevusest saadavat
efekti. Naiteks voib treeningutel aktiivselt kasutada erinevate
sportlaste individuaalseid tugevaid kdlgi.

Siin on mdned lihtsad kisimused, mis tuleks nii treeneril kui ka
sportlasel endale treeninguga seoses esitada:

Enne treeningut:
+ Mis on minu treeningu eesmargid?
* Mida ma tana parandan?

Treeningu ajal:
« Kas ma olen 100% kohal?
« Kas ma teen seda, mida olen otsustanud teha?

Parast treeningut:
+ Kuidas ma treeningu labisin?
+ Mida ma saaksin jargmisel korral paremini teha?
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Tagasiside

Treener peaks andma positiivset tagasidet hasti toimivate lahen-
duste kohta, kuid samuti andma marku, kui sportlane on valinud
vale lahenduse. Enamikel juhtudel on sportlasel juba vastus
olemas. Siin on moéned lihtsad napunaited vdimalikult efektiivse
tagasiside andmiseks:

+ Ole hasti valmistunud ja kasuta piisavalt aega sportlase teh-
nilise voi fllsilise soorituse tapseks vaatluseks, nii et sina kui
treener oleksid endas enne tagaside andmist kindel.

+ Tagaside peaks aitama sooritust parandada. Valdi liigset
peegeldamist ja mdtlemist soorituse ajal. See votab fookuse
soorituselt ja takistab edukat sooritust.

+ Anna tagasisidet selle kohta, mis on sportlasel pdhifookuses.
Juhi tahelepanu lihtsatele tooharjutustele, mida selgitati ja
milles lepiti sportlasega kokku enne treeningut.

+ Ole tapne ja konkreetne selles, mida jalgid. Valdi uldist tagasisi-
det nagu néiteks ,see ndeb hea valja“.

+ Ole konstruktiivne ja lahendustele orienteeritud. Valdi tahele-
panu osutamist millelegi, mida sportlasel on keeruline muuta,
naiteks konkurendid voi valised olud nagu ilm ja tuul.

+ Anna tagasiside lihikese aja jooksul parast sooritust.
« Valdi ilustamist ja liialdusi, mis ei edasta teadet ja reaalsust.

+ Pea meeles, et ka su kehakeel radgib miimika, haaletooni ja
liigutuste kaudu. Ei ole mdtet 6elda midagi positiivset kui keha
valjendab pettumust.

+ Korda, korda ja veelkord korda tahtsaimast tahtsamat, kuid
valdi treeningu ajal liigset raakimist, et mitte segada sportlase
keskendumist.

Hindamine

Hindamisel on tahtis leida see, mis oli hasti ja millel on potentsiaali
paremaks saada, mitte leida vigu ja puudusi. Hindamine peaks
uldiselt sisaldama jargmist:
+ Mida me teeme, mis toimib hasti? Mis on meie tanased
tugevused?
+ Mida peame arendama, et soovitud edasiminekuni jduda?

Kui sportlane muudab oma kaitumist, on sellest dpitud. Hindamisel
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on dppimise kinnistamisel tahtis osa. Hindamine voib toimuda
kahel viisil: kas kohapeal, situatsiooni kaigus voi hiljem, kui sport-
lane ja treener saavad olukorda eemalt vaadata.

Nii sportlased kui ka treenerid on nagu teadlased, kes otsivad
selgitust kiisimusele: ,Miks laks nii nagu laks?“. Sportlased ja
treenerid on seega motiveeritud leidmaks kogetule selgitust.
Oskus moista, miks miski juhtus on edaspidistele esinemistele
moeldes maarava tahtsusega.

Vestlused sportlastega

Treeneri ja sportlase vaheline vestlus peaks eelkdige selgitama
olukorda, milles parasjagu siin ja praegu viibitakse, selgitama tule-
vikusuundi ja stimuleerima peegeldamist kogemuse pdhjal, mida
on senini tehtud. Sellised treeneri ja sportlase vahelised vestlused
loovad mdlema jaoks Uhtset arusaama, teadlikkust ja dppimist.
Enamik treeneri ja sportlase vahelisi kohtumisi toimuvad p&evaste
treeningute ajal, kuid treeningu kaigus ei ole aega ja kohta, et minna
stigavuti treeningprotsessi voi personaalsetel teemadel. Vestlusel
sportlasega on tahtis votta aega, et minna sportlasega suheldes
teemadega sivitsi. Sinna hulka kuulub keskendumine, et mdista,
millised mdtted ja tunded on sportlasel keskse teema imber.

On tahtis, et treener moistaks teemat sportlase vaatepunktist, sest
sportlasel on vajadus ise otsustada, kasutada dppimisprotsessis
oma kompetentsi ja kogemust. See tdstab kdvasti sportlase
sisemist motivatsiooni, mis saab maaravaks kui soovitakse
kaugele jouda. On tahtis, et sportlast julgustataks raakima, eriti
vestluse alguses. Vestluse I6petuseks peab treener koondama
informatsiooni, tooma valja mdned selged punktid, mis kaivad nii
spordispetsiifiliste kui ka personaalsete teemade kohta, mis sport-
last ja seeldbi ka tulemusi mdjutavad. Saadud tulemusi jalgitakse
ka parast, nii et sportlane saaks nende punktidega edasi t66tada.

Motivatsioon on kdrgeim kui sportlane ise saab oma treeningprot-
sessi mojutada. Eesmark on, et sportlases areneks oma arengu
osas tugev omanikutunne. Ainult sportlane ise oskab sajaprotsen-
diliselt tunnetada ja hinnata oma keha ja selle olukorda. Seepérast
on tahtis, et murdmaasuusatajatelt eeldataks otsustamist ja neid
harjutataks ise otsustama, et iseseisvaks muutuda. Sportlane

kes teab, millised on tana tema tehnika, vastupidavus- ja vaimsed
voimed ning milliseid prioriteete ja treeningut nduab seatud ees-
margini joudmine, on véimeline vastu votma digeid otsuseid.
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Grupivestlused

Kogu grupiga vestlema asudes tuleb treeneril esitada endale alati
jargmised kiisimused: mis on selle kohtumise eesmark? Uldiselt
vOib 6elda, et grupikoosolekutel on suhtlusel kolm véimalikku
eesmarki:

* grupi meelsuse mdjutamine soovitud suunas;

* Uhise arusaama leidmine fookuses oleva teema lle;

+ vaba peegeldamise stimuleerimine aktuaalse teema timber.

Treeneri kaitumist mdjutab see, mis on koosoleku eesmark.

Kui eesmargiks on grupi teatud suunas mojutamine, on tahtis
kaituda nii otsustavalt kui véimalik. Kui jutt on liiga Gmar vdi teave
ebaselge, voib vahendatava teabe sisu sportlastele kaduma minna.
Treeneri jutus konkreetsuse puudumine toob kaasa ebakindluse

ja vahenenud eneseusu, samal ajal kui selgus viib kindlustunde ja
eneseusuni. See on eriti oluline enne voistlusi.

TREENERI ROLL

Alljargnev loetelu kirjeldab juunioride treeneri rolli ja ndudeid.
* treeningteadmised: treeneri Il tase ja tipptreeneri haridus;
+ enesearendamine treenerina koos oma Opilastega;
+ harida tippsportlasi vastavalt ndudmistele, mida esitatakse;
« jarkjargult muutuda vestluskaaslaseks, kelle roll on esitada
valjakutseid,;
+ kindlustada soorituse kvaliteet;
« praktiseerida spordi pdhivaartusi.

TREENINGUTE ORGANISEERIMINE JA LABIVIIMINE

Alljargnev loetelu kirjeldab juunioride treeningute organiseerimise
ja labiviimise ndudeid.
+ koik treeningud on enne hasti planeeritud;
+ sportlasele treeningtunni eesmargi selgitamine: mis, kuidas,
miks?
+ sportlane peab tundi tulema ettevalmistunult;
« viieks jaotatud intensiivsusskaala kasutamine;
+ harjutuste kaigus kvaliteedile rohumine / kvaliteedi 6petamine;
+ tervikplaan kogu aasta jaoks, mis toimib hasti koost66s kooli,
ringkonna / rahvusliku véistkonna ja klubiga.
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4.11. VANEMATE ROLL

Alljargnev loetelu kirjeldab milline peaks olema juuniorsportlaste
vanemate roll:

+ ole toetav — esita kriitilisi kiisimusi;

* julgusta ja aita kaasa eneseusu tdusule ja iseseisvumisele;

+ osale voistlustel toetustiimis;

* ole abiks /166 kaasa klubisiseselt.
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PEATUKK 5:
AKTIHVNE KOGU ELU

See raamat kirjeldab peamiselt sportlase teekonda aktiivsest lap-
sepodlvest ja noorukieast taiskasvanud tippmurdmaasuusatajaks.
Me teame, et ainult vahesed suudavad areneda rahvusvahelisel
tasemel tippsportlaseks. Nii jaab olema ka tulevikus. Siiski on
teekond selle eesmargini paljude jaoks tahtis osa suureks sirgumi-
sest, taiskasvanuks saamise dppeteest ja kogu eluringist. Kuuleme
paljusid taiskasvanuid (varasemaid juunior- ja tdiskasvanute klassi
sportlasi) arutlemas: ,Ma ei saanud kdll nii heaks kui lootsin,

kuid tundsin suurt r6dmu miljodst ja tihte hoidmisest, kdikidest
treeningtundidest, laagritest ja voistlustest, mis olid nii dpetlikud ja
arendavad, et ma ei oleks iial tahtnud Ules kasvada ilma nendeta“.
Kui aastad treeningute ja vdistlustega on andnud inspirtatsiooni
kestvaks suusa- ja spordirodmuks, oleme midagi voitnud: isegi, kui
enamik vdistlusspordiga I6petab.

Uuringute ja kogemuse pohjal teame, et mida kauem suudame
noori enne saavutusspordiga |dpetamist ala juures hoida, seda
suurem on vdimalus, et nad jatkavad aktiivse tegevusega ka
taiskasvanueas, kas v6i madalamal tasemel. Samal ajal soovime,
et need kes ei soovi vOi ei saa saada tippsportlaseks, jatkaks
suusaringkonnas ka tulevikus: harrastaja, treeneri, hooldemehe,
juhi véi innuka lapsevanemana.

Need, kes on aktiivsed kogu elu, voivad olla aktiivsed erinevatel
aladel ja erineval tasemel:

1. Moni soovib treenida heal tasemel ja osaleda seeriavdistlustel ja
muudel voistlustel. Murdmaasuusatamine sobib kdigile vanuse-
gruppidele: alates lapseeast elu 16puni. Paljud taiskasvanud
saavad rédmu konkreetse vodistluse (mis sobitub t06- ja pereellu)
jaoks treenimisest. Sellistele treenijatele ei ole lihtne treeningndu-
andeid jagada, sest selliste treenijate vanus ja treeningmaht vaib
vaga palju erineda. Selle peatiki [dpus proovime siiski moned
lihtsamad suunised anda.
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2. Mdned jatkavad suusatamisest rodmu tundmise ja treenimisega
teisel viisil, voistlustel osalemata. See on murdmaasuusatamise
suurim panus rahva tervisesse. Matkad, sorkimine, rattasoit ja
suusamatkad / murdmaasuusatamine on selle maa taiskasvanute
seas kdige suurema harrastajate hulgaga tegevused. Soltuvalt
sellest kuidas defineerida sona ,suusaaktiivsus” teame, et rohkem
kui 20% Norra rahvast tegeleb talviti suusatamisega. Rahvastikule
on sellel tohtu tahendus.

3. Mdned tegelevad tulevaste polvkondade suusatajatele tee
rajamisega, seda enamasti vabatahtliku t66 kaudu. Moni soovib
treenida nooremaid lapsi voi lilda kaasa hooldemehena voi
parast suusakarjaari 16ppu juhina. Teised tulevad suusasporti
tagasi lapsevanemana ja osalevad meelsasti klubis kui lapsed
hakkavad kaasa |I66mise vastu huvi tundma. Vanemate tahtejéud
on paljude klubide jaoks ehk tahtsaim tugisammas ja seda on
oluline julgustada. Oleme jaganud nduandeid vanematele selles
raamatus eespool. Méned vanemad tunnevad, et osalemine annab
neile nii palju, et nad jatkavad vabatahtliku t66ga ka siis, kui nende
oma lapsed saavad taiskasvanuks, klubis |dpetavad vdi suunduvad
valismaale Oppima. Kuid ndeme vabatahtlikus t60s ka teisi: klubi
hinged (ja neid on palju), kelle jaoks on klubi elustiil ja kes leiab
rodmu teistele midagi tahendamisest. Sellised inimesed aitavad
muuhulgas treeningu labiviimisel, laagrite ja vdistluste korraldami-
sel ning radade ehitamisel ja ettevalmistamisel (maal sdidetakse
igal talvel sisse (le 20 000 km suusaradasid!).

4. Mdned leiavad spordis oma eriala treeneri, juhi vdi Urituste korral-
dajana. Osa treeneritest saab selle eest ka tasu, seda enamasti
juunioride- ja taiskasvanute tasemel. Varem kehtis see eelkdige
koondise treenerite ja suusagimnaasiumis Opetavate treenerite
kohta, kuid ka mdned uksikud regiooni- voi ringkonna treenerid
said t00 eest tasu. Praegusel ajal on saanud tavalisemaks ka
klubide treenerite (tihti (ihe peatreeneri, kelle té6ks on muuhulgas
ka teiste grupitreenerite t60 jalgimine) tasustamine. Paljud neist,
kes valmistavad ette suusaradu, saavad omavalitsuselt, this-
kassast voi muul moel tasu. Tootajaks olemine ja t60 eest tasu
saamine kindlustab t66 parema kvaliteedi.

Need tegurid vormivad kultuuri, entusiasmi ja vabatahtlikkuse
“Murdmaasuusatamise-Norras” ja on ilmselt meie kdige suurem
konkurentsieelis. Tahtejoud on teinud meist maailma parima
suusarahva ja seda tuleb taiustada ning selle eest hoolt kanda.
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5.1.

TREENINGNOUANDED HARRASTAJATELE

Lopetame mdne treeningnduandega erineval tasemel harrastus-
sportlastele. Plaan on koostatud kolme erineva taseme jaoks ja
pakub igale tasemele ideid tugeva ja kerge treeningnadala jaoks.
Edasi koostasime kahe kdrgema taseme jaoks kava, mida vdib
jargida enne joule ja teise, mida voib jargida parast joule. Kavasid
tuleb muidugi individualiseerida, lahtuda nii elustiilist ja tree-
ningvdimalustest, kuid ka treeningu eesmargist — eriti neil, kelle
eesmargiks on voistelda. Siin on enne kavade esitamist moned
sissejuhatavad ndpunaited:

Liikumisviisi valik:
+ Juhul kui eesmark on vdistlus klassikalises tehnikas, peab
2 / 3 treeningust olema klassikatehnikas ja 1 / 3 peaks olema

vabatehnika, jooks voi rattasoit. Treeni vastupidiselt, kui sinu
eesmargiks on treenida uisutehnikat.

+ Juhul kui sinu eesmark on vdistlus, kus kasutatakse palju
paaristdukeid tasasel maastikul (nditeks Vasaloppet), tuleb
valida 2-5 paaristduketreeningut kuus tasasel maastikul
allpool kirjeldatud viisil.

Treeningute valik ja treeningu kaik / labiviimine:

+ Juhul kui soovid labida raske treeningnadala, kuid ei saa
erinevatel pohjustel vajalikus mahus treenida, vdib vahenenud
treeningmahtu tasakaalustada ihe keskmise vdi korge inten-
siivsusega treeninguga.

+ Olympiatoppen’i intensiivsuskaala tsoone tuleb kasutada, neid
on kirjeldatud eespool.

+ Iga kava juures on ,tooriistakast”, mis kirjeldab treeningu
labimist erinevates intensiivsustsoonides.

« Jalgi, et varieeriksid erinevaid treeningharjutusi treeningnadala
valtel ja erinevate treeningnadalate jooksul. Soovitame rangelt
antud kava personaliseerida vastavalt sinu enda igapéaevale.
See tdhendab, et igaliks peab ise otsustama, millisel paeval
erinevad treeningud labitakse, kuid proovi seada suurema
koormusega treeningud paevadele, mil on véimalik ennast
mentaalselt ja fllsiliselt ette valmistada, samuti parast treenin-
gut puhata.
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TREENINGKAVA NAIDISED ERINEVA KATEGOORIA
SPORTLASTELE

A: Superharrastaja

Treeningnadal enne joule / Treeni kordamoodda raske- ja kerge treeningnadala plaani jargi

Raske treeningnadal Kerge treeningnadal

Esmaspdev Madala intensiivsusega treening Lihike madala intensiivsusega
1.5 h tsoonis 1-2 treening, 1 h tsoonis 2

Teisipaev Korge intensiivsusega treening Keskmise intensiivsusega treening
tsoonis 4, keskmise pikkusega tsoonis 3, distantsitreening
intervall

Kolmapaev Madala intensiivsusega treening, 2h | Madala intensiivsusega treening,
tsoonis 1-2 1.5h tsoonis 1-2

Neljapaev Keskmise intensiivsusega treening Puhkepaev
tsoonis 3, pikk intervall

Reede Joutreening Joutreening

Laupéaev Korge intensiivsusega treening Korge intensiivsusega treening
tsoonis 5, lihike intervall tsoonis 4-5, keskmise pikkusega

16igud

Piihapaev Pikk rahulik madala intensiivsusega Pikk rahulik madala intensiivsusega

treening, 3 tundi tsoonis 1 treening, 3 tundi tsoonis 1

Treeningnadal parast joule / Treeni kaks nadalat raske treeningnadala plaani jargi,
millele jargneb nadal kerge treeningnadala plaaniga, kuhu hulka kuulub ka iiks voistlus

Raske treeningnadal Kerge treeningnadal

Esmaspdev Madala intensiivsusega treening Lihike madala intensiivsusega
1.5 h tsoonis 1-2 treening, 1 h tsoonis 2

Teisipaev Korge intensiivsusega treening Keskmise intensiivsusega treening
tsoonis 3-4, pikk intervall tsoonis 3, pikk intervall

Kolmapaev Madala intensiivsusega treening, 2h | Madala intensiivsusega treening,
tsoonis 1-2 1.5h tsoonis 1-2

Neljapaev Keskmise intensiivsusega treening Puhkepéev
tsoonis 3, pikk intervall

Reede Rahulikult 1 h, mille kdigus Rahulikult 1 h, mille kaigus
10 x 20 sek kiirust + joud 10 x 20 sek kiirust

Laupdev Korge intensiivsusega treening Voistlus
tsoonis 4-5, lihike intervall

Piihapaev Pikk rahulik madala intensiivsusega Puhkepéev voi kerge jooks 45 min
treening, 3 tundi tsoonis 1

Madala intensiivsusega treeningud

 Pikk rahulik kolmetunnine matk vahelduval maastikul intensiiv-
sustsoonis 1. Proovi tehniliselt hasti liilkuda, kuid hoia pikkadel

tousudel kiirus madal.

« Rahulik 1.5—-2-tunnine matk vahelduval maastikul tsoonis 1-2.

Siin void intensiivsust vastavalt maastikule muuta ja ei ole
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tarvis intensiivsustsooni naidus napuga jarge ajada. Jalgi, et
keskmine pulss jaaks 1-2 piiridesse ning treenimine tsoonis
2 ei kestaks liiga pikalt.

+ Rahulik Ghetunnine treening, mille jooksul ka kiirustreening.
Soovitame selle treeningu valtel hoida suhteliselt Ghtlast inten-
siivsust, kuid |dpetada kiiremas tempos kui alustasid. Lopeta
10 kiire tdukega 20 sekundi jooksul: nii ligud maksimaalsel
kiirusel, kuid ei kaota kontrolli tehnilise soorituse lle. Hea oleks
see treening |6petada 3—4 olulisema jouharjutusega kohule ja
seljale.

Keskmise intensiivsusega treeningud

+ Distantsitreening: 45 min—1 h Ghtlast liikkumist vahelduval
maastikul, palju paaristdukeid ja sammuga paaristdukeid
intensiivsustsoonis 3.

* Neli kuni viis 8—10 minutilist I16iku tsoonis 3, pausi kestus
2 minutit tsoonis 1. Labi see vahelduval maastikul, et oleks
palju paaristdukeid ja sammuga paaristdukeid.

Jalgi, et 15 min soojendusel kasvaks intensiivsus jarkjargult
tsoonis 1-2. Parast treeningut tuleks panna kuiv sark ja sorkida
rahulikult 10 minutit tsoonis 1. Peale treeningut s60 ja joo nii
Kiiresti kui voimalik.

Soovitame, et treeningkoormus (kestus) touseb rasketel treeningna-
dalatel, kergematel nadalatel on treeningu kestus liihem.

Korge intensiivsusega treeningud

 Pikk intervall: 4—6 x 6—8 min I0ike tsoonis 3—4; 2—3 minutilised
pausid tsoonis 1. Soorita voistlusspetsiifilisel maastikul ja
voistlusspetsiifilise tehnikaga.

+ Keskmise pikkusega intervall: 4—6 x 4—6 min |6ike tsoonis 4;
2-3 minutilised pausid tsoonis 1. Labi treening raskel maas-
tikul voi tdusul.

* Lihike intervall: 10—15x 1 min v6i 8—10 x 2 min 18igud intensiiv-
sustsoonis 5, pausidega 1 min tsoonis 1. Labi esimesed 16igud
tsoonis 4 ja tosta seejarel intensiivsust tsooni 5. Varieeri tdusul
ja kergel maastikul suure kiirusega soitmise vahel.

Jalgi, et 15 min soojendusel kasvaks intensiivsus jarkjargult tsoonis
1-2, seejarel 5 minutit tsoonis 3 ja Idpeta kolme 15sekundilise
tdusuharjutusega. Parast treeningut tuleks panna selga kuiv sark ja
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sorkida rahulikult 15 minutit tsoonis 1-2. Parast treeningut sd0 ja
joo nii kiiresti kui vdimalik.

On oluline labida 16igud selliselt, et paned hingamise ja siidame
160 korralikult proovile ilma, et jalad liiga vara kangestuks. See
on olulisem kui jadda teoreetiliselt korrektsesse pulsisageduse
tsooni. Leia I6ikude jaoks stardikiirus, mil hingamine on raske

ja hingeldad, kuid suudad hoida head tehnikat ja jalad ei muutu
kangeks enne kui iga I6igu viimasel minutil. Jalgi, et suudad hoida
sama voi suuremat kiirust kogu harjutuse jooksul ning tunned, et
parast [dpetamist suudaksid kiill sbita Gihe 16igu veel, kuid mitte

rohkemat.

B: Harrastaja

Treeningnadal enne joule / Treeni kordamooda tugeva- ja kerge treeningnéddala plaani jargi

Raske treeningnadal Kerge treeningnadal
Esmaspdev Madala intensiivsusega treening 1 h, | Puhkepéaev véi liihike 45 min
tsoonis 1-2 jooksuring intensiivsustsoonis 1-2
Teisipaev Korge intensiivsusega treening Keskmise intensiivsusega treening
tsoonis 4, keskmise pikkusega tsoonis 3, pikk intervall
intervall
Kolmapaev Madala intensiivsusega treening, Madala intensiivsusega treening,
1.5h tsoonis 1-2 1.5h tsoonis 1-2
Neljapaev Puhkepaev Puhkepéev
Reede Rahulik pikk suusatamine 1 h +jdéud | Rahulik pikk suusatamine 1 h + joud
Laupaev Korge intensiivsusega treening Kdrge intensiivsusega treening
tsoonis 4-5, lihike intervall tsoonis 4, liihike intervall
Piihapdev Pikk rahulik madala intensiivsusega | Puhkepadev
treening, 2 tundi tsoonis 1

Treeningnadal parast joule / Treeni kordamooda tugeva- ja kerge treeningnédala plaani jargi

Raske treeningnadal Kerge treeningnadal

Esmaspaev Madala intensiivsusega treening 1, Puhkepaev voi lihike 45 min
tsoonis 1-2 jooksuring intensiivsustsoonis 1-2

Teisipaev Korge intensiivsusega treening Keskmise intensiivsusega treening
tsoonis 3-4, distantsitreening tsoonis 3, pikk intervall

Kolmapaev Madala intensiivsusega treening, Madala intensiivsusega treening,
1.5 h tsoonis 1-2 1.5h tsoonis 1-2

Neljapaev Puhkepaev Puhkepéev

Reede Rahulik pikk suusatamine 1 h, mille Rahulik pikk suusatamine 1 h, mille
jooksul 10 x 20 sek kiirust + joudu jooksul 10 x 20 sek kiirust

Laupdev Korge intensiivsusega treening Voistlus
tsoonis 4-5, lihike intervall

Piihapaev Pikk rahulik madala intensiivsusega | Puhkepaev
treening, 3 tundi tsoonis 1
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Madala intensiivsusega treeningud:

 Pikk rahulik 2—-3 tunnine matk vahelduval maastikul intensiiv-
sustsoonis 1. Proovi tehniliselt hasti liilkuda, kuid hoia pikkadel
tousudel kiirus madalal.

+ Rahulik 1-1.5 tunnine matk vahelduval maastikul tsoonis 1-2.
Siin void intensiivsust vastavalt maastikule muuta ja ei ole
tarvis intensiivsustsooni naidus napuga jarge ajada. Jalgi, et
keskmine pulss jaaks 1-2 tsooni piiridesse ning treenimine
tsoonis 2 ei kestaks liiga pikalt.

+ Rahulik Ghetunnine treening, mille jooksul ka kiiruse treenimine.
Soovitame selle treeningu valtel hoida suhteliselt Ghtlast
intensiivsust, kuid I6peta kiiremas tempos kui alustasid. Lopeta
10 kiire tdukega 20 sekundi jooksul: nii liigud maksimaalsel
kiirusel, kuid ei kaota kontrolli tehnilise soorituse lle.

Keskmise intensiivusega treeningud:

+ Distantsitreening: 45 min—1 h uUhtlases tempos liikumist vahel-
duval maastikul, palju paaristdukeid ja sammuga paaristoukeid
intensiivsustsoonis 3.

* Neli kuni viis 8—=10 minutilist 16iku tsoonis 3, pausi kestus
2 minutit tsoonis 1. Labi see vahelduval maastikul, kasuta palju
paaristdukeid ja sammuga paaristoukeid.

Jalgi, et 15 min soojendusel kasvaks intensiivsus jarkjargult
tsoonis 1-2. Parast treeningut tuleks panna selga kuiv sark ja
sorkida rahulikult 10 minutit tsoonis 1. Peale treeningut sd0 ja joo
nii kiiresti kui vdimalik. Soovitame, et treeningkoormus (kestus)
tduseb rasketel treeningnadalatel, kergematel nadalatel on tree-
ningu kestus lihem.

Korge intensiivsusega treeningud

* Distantsitreening: 25-40 minutit pausita tsoonis 3—4. Labi tree-
ning voistlusspetsiifilisel maastikul hea tehnilise sooritusega.

+ Keskmise pikkusega intervall: 4—6 x 4—6 min Idike tsoonis 4;
2-3 minutilised pausid tsoonis 1. Labi treening raskel maas-
tikul vai tdusul.

« Lihike intervall: 10 x 1 min vdi 8—6 x 2 min 16igud intensiiv-
sustsoonis 4-5, pausidega 1 min tsoonis 1. Labi esimesed
|6igud tsoonis 4 ja tdsta seejarel intensiivsust tsooni 5. Varieeri
tdusude ja kergel maastikul suure kiirusega soitmise vahel.
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Jalgi, et 15 min soojendusel kasvaks intensiivsus jarkjargult
tsoonis 2, seejarel 5 minutit tsoonis 3 ja Idpeta kolme 15 min
spurdiga tousul. Parast treeningut tuleks panna kuiv sark ja sorkida
rahulikult 15 minutit tsoonis 1-2. Peale treeningut s66 ja joo nii
Kiiresti kui voimalik.

Oluline on |6igud labida selliselt, et paned hingamise ja sidame
t60 korralikult proovile ilma, et jalad muutuksid liiga vara jaigaks.
See on olulisem kui jaada teoreetiliselt korrektsesse pulsisageduse
tsooni. Leia I6ikude jaoks stardikiirus, mil hingamine on raske

ja hingeldad, kuid suudad hoida head tehnikat ja jalad ei muutu
kangeks enne kui iga 16igu viimasel minutil. Jalgi, et suudad hoida
sama voi kdrgemat kiirust kogu harjutuse jooksul ning tunned, et
parast [dpetamist suudaksid kiill sdita Gihe 16igu veel, kuid mitte
rohkemat.

C: Algaja

Proovi leida tasakaal kergete ja raskete treeningnadalate vahel.
Kuus olgu vahemalt tiks raske treeningnadal, mil keha saab natuke
lisakoormust. Planeeri raske treeningnadal perioodi, mil igapaeva-
elus on vahem stressi. Ole eriti tahelepanelik maastiku valikuga,
mis maarab, kas suudad treeningud korralikult labida.

Raske treeningnadal Kerge treeningnadal

Esmaspdev Muu tegevus, nditeks jalutuskaik, Puhkepéev
rattaga t66lesoit jne

Teisipaev Korge intensiivsusega treening, pikk | Keskmise intensiivsusega treening
intervall

Kolmapaev Puhkepaev Puhkepéev

Neljapaev Joutreening Lihike madala intensiivsusega

treening

Reede Puhkepaev Puhkepaev

Laupdev Korge intensiivsusega treening, Kdrge intensiivsusega treening,
lihike intervall lGhike intervall

Piihapaev Pikk rahulik madala intensiivsusega Rahulik madala intensiivsusega
treening / suusatamine treening / suusatamine

Madala intensiivsusega treeningud

* Pikk, rahulik, vahemalt 1.5 tunnine (ja pikem) matk vahelduval
maastikul rahulikus tempos, madala kiirusega. Alternatiiviks
vOib olla pikem magi- voi suusamatk. Sellel treeningul on soovi-
tatav pikk kestus. Jalgi, et intensiivsus oleks madal.
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+ Rahulik 45 min—1 tunnine matk vahelduval maastikul.
Intensiivsust voib valida soltuvalt maastikust. Treening peaks
olema vaiksema koormusega kui keskmise intensiivsusega
treening.

+ Suusa/ jooksuring umbes 30 minutit. Soovitame sel treeningul
hoida suhteliselt Gihtlast intensiivsust, kuid Idpetada kiiremini
kui alustati.

Keskmise intensiivsusega treeningud
+ 20 min Uhtlast / pausita vahelduval vdi kergel maastikul;

* 4-5x 5-6 minutilist 16iku 2 minutilise pausiga rahulikul kiirusel.
Soorita tdusul voi varieeruval maastikul.

Jalgi, et soojendus kestaks 10—15 minutit ja oleks madala
intensiivsusega. Parast treeningut tuleks I6dvestuseks liikuda
5-10 minutit rahulikus tempos.

Joudes paremasse vormi, voib treeningkoormust (kestust) tosta.
Korge intensiivsusega treeningud

* 4-5x2-4 minutilist 16iku kaheminutilise pausiga, mille valtel
kergelt liigutakse. Soorita vahelduval maastikul vdi tdusul.

« 3-5seeriat 6 x 15/ 15, mis tahendab, et to6tad pausita 3 minuti
jooksul, kord 15 sekundit korgel intensiivsusel ja seejarel
15 sekundit rahulikult. Seeriate vahel tee 2-minutiline paus.
Voib samuti labida kui 20 / 10 vai 30/ 15, kus tooperioodide
intensiivsust reguleeritakse vastavalt t66aja perioodi kestusele.
Neid harjutusi vo6ib muuta vaheldusrikkamaks erineval maas-
tikul: tdusul, vahelduval ja kergel maastikul.

Jalgi, et soojendus oleks korralik, 15 minutit, mille jarel 5 minutit
keskmise intensiivsusega tsoonis.

Leia I6ikude jaoks stardikiirus, mil hingamine on raske ja hingeldad,
kuid suudad hoida head tehnikat ja jalad ei muutu kangeks enne
kui iga I6igu viimasel minutil. Jalgi, et suudad hoida sama voi suu-
remat kiirust kogu harjutuse jooksul ning tunned, et parast [6peta-
mist suudaksid kill sdita tihe 16igu veel, kuid mitte rohkemat. Kui
esimeste |6ikude algkiirus on valesti valitud, vdid enne jargmise
I6iguga alustamist pausi 2—3 minuti vdrra pikendada.






