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10.-11. nov.2018 maht: 16 t. (10+4+2t) – lektorid: Allar Kivil, Jaanus Teppan  
Asukoht: TARTU – (Tartu suusaklubi)
Loengud – Suusaajalugu, kehalised võimed, treeningu periodiseerimine.
Praktikumid – suusaimitatsioon, rullsuusatamise tehnika.
Iseseisev töö – kehaliste võimete seostatud arendamine.

8.-9. dets.2018 maht: 18 t (10+4+4) – Jaanus Teppan, Allar Kivil
Asukoht: TARTU (Tartu suusaklubi)
Loengud – Treeningvahendid, ealine võimete arendamine, treeningpäevik/monitooring, keh. võimete testid.
Praktikumid – Suusatehnika õpe suuskadel/rullsuuskadel, erialane jõu-/lihastreening, tagasiside.
Iseseisev töö – treeningu planeerimine, probleeme suusatreeneri töös.

4.-6. jaan.2019 maht: 16 t. (8+ 6+2) – Jaanus Teppan, Allar Kivil + määrdemeister
Asukoht: OTEPÄÄ
Loengud – Võistluste korraldamine, Suusataja tervis ja toitumine, varustus/määrimine
Praktikumid – Spetsiifilised harjutused suuskadel, määrimine
Iseseisev töö – murdmaasuusatamise tehnika

NB! – praktikumidesse kaasa võtta oma suusavarustus. 
Eelneval kokkuleppel korraldajatega saab seda laenutada ka kohapeal.

Loengud, maht 30 tundi. 
1. Suusatamise kujunemise lugu. Eesti suusaspordi ajalugu.    			L4 
- Suusatehnika areng 
2. Tehniline ettevalmistus murdmaasuusataja treeningus.   			 L2 
3. Treeningvahendid ja nende kasutamise spetsiifika murdmaasuusatamises. 
 - Erialased ja mitteerialased vahendid suusataja treeningus   		L2 
4. Kehalise võimekuse arendamine lähtuvalt ealisest aspektist.   		L2 
5. Kehaliste võimete jaotus ja arendamine murdmaasuusatamises.   		L6 
- Vastupidavusvõimed kui suusataja baasvõimekus, 
- Jõuvõimete arendamine murdmaasuusataja treeningus,
 - Kiirusvõimed murdmaasuusataja treeningus, 
- Koordinatsioonivõimed murdmaasuusatamises.     
6. Treeningu monitooring – treeningpäeviku pidamine.    			L2 
- Internetipõhised treeningpäevikud, töö nendega 
- Erinevad monitooringu võimalused 
7. Murdmaasuusatamise treeningu periodiseerimine 
- Ealine periodiseerimine,  
- Treeningaasta periodiseerimine.      					L2 
8. Murdmaasuusataja tervis ja toitumine.      					L4 
- Tervisliku seisundi hindamise võimalused 
- Toitumise kooskõla treeningutega 
- Taastumine ja selleks kasutatavad vahendid 
9. Eesti Suusaliit. Suusatamise treeningtingimused Eestis.    			L2 
- Suusatamise strateegia suusatamise pidevas arengus
 - Suusatamise tasakaalustatud areng 
10. Treeningu tagasiside, kehalise võimekuse hindamine.    			L2 
- Ealised kehalised võimed 
- Kehalise võimekuse hindamise meetodid 
11. Treeningplaani koostamine erinevale kontingendile.    			L2 
- Treeningplaan erineva vanuse ja suunitlusega sportlasele 
- Pikaajalise treeningplaani koostamine, monitooringu kava 
 
Praktikumid, maht 20 tundi 
1. Tehniline ettevalmistus murdmaasuusataja treeningus.    			P6 
- Uisusõiduviiside õpetamine. 
- Klassikaliste sõiduviiside õpetamine.
 - Osavus ja tasakaaluharjutused tehnikaõppe eesmärgil. 
- Mängumeetodi kasutamine suusatehnika õppel. 
2. Treeningvahendid ja nende kasutamise spetsiifika murdmaasuusatamises.	 P6 
- Suusaimitatsiooni kasutamine suusatreeningul. 
- Erialased harjutused suusataja kehalise võimekuse arendamisel 
3. Kehalise võimekuse arendamine ealisest aspektist lähtuvalt  			 P6 
- Tasakaalu- ja koordinatsiooniharjutuste kasutamine laste treeningus. 
- Kiirusharjutuste kasutamine murdmaasuusataja treenngus.  
4. Treeningu tagasiside, kehalise võimekuse hindamise võimalusi.   		P2 
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