PROJEKT 1 VARSKE OHU POMM

Tuginedes ESL suusaspordi arengukavale 2019-2023:

Murdmaasuusatamise populaarsus laste ja noorte hulgas kasvab. Kaasame aktiivseid
harrastussportlasi ja Opetame uusi.

yVarske ohu pomm“ on histegevuse laager 100 lapsele murdmaasuusatamise treenerite
juhendamisel 2x aastas. Osalejad kaasatakse laagrisse registreerimise jarjekorras.

e EESMARK

i. 100 eesti ja vene keelt raakivate laste treeningdppe korraldamine, toitlustuse ja majutuse
toetamine

ii. Lastevanemate ja 10 kehalise kasvatuse Opetaja praktiline juhendamine ja neile
murdmaasuusatamist kui kehaliselt mitmekiilgset spordiala tutvustava koolitusloengu
korraldamine

iii. 100 lapse ja 100 lapsevanema ja 10 kehalise kasvatuse dpetaja Uhistegevuste toetamine

iv. Korraldusmeeskonna - 9 treeneri ja projekti koordinaatori loengute ja praktilise t60
ettevalmistamise toetamine

v. Uritus viiakse ldbi igal aastal

e SAAVUTATUD TULEMUSED
i. 2021, 2022 ja 2023 korraldatakse 1x aastas ja edaspidi 2x aastas (suvi ja talv) 100 lapsele
Ule Eesti (vanuses 8-14) Uhistegevuse laager koos lapsevanemate, kehalise kasvatuse
Opetajate ja treeneritega.
ii. Laagrid korraldatakse juulis/augustis koolivaheajal JGulumé&el / Tallinna Iahipiirkonnas,
veebruar/marts koolivaheajal Otepail. Uhistegevuse laager toimub nidalavahetusel R-P.
iii. Projekti eesmérk on anda lapsevanematele ja kehalise kasvatuse Opetajatele lilevaade
suusatamise mitmekiilgsetest treeninguvimalustest ja praktiseerida Gihistegevuse laagris
kohapeal kehalisi harjutusi. Opetada labi suusaspordi dpetajaid lapsi mitmekiilgselt
kehaliselt arendama ja mdjutama varskes Ghus viibimise tahtsust.
iv. Soetatakse uue ajastu treeningvahendeid (interaktiivsed mangud, videosimulaatorid,
uued trenazoorid);
v. lgas laagris valmib noorte murdmaasuusatamist ja suusarulli populariseeriv video;
vi. lgas laagris valmib harrastajate murdmaasuusatamist ja suusarulli populariseeriv video;
vii. lgas laagris tunnustatakse aktiivsemat kehalise kasvatuse Opetajat ja lapsevanemat Eesti
murdmaasuusatamise rahvuskoondise jakiga
viii. Loodud ,Varske 6hu pomm®“ projekti veebileht murdmaasuusatamise veebilehe
sisulehena



e UHEST PROJEKTI LAAGRIST KASUSAAJAD
100 last ja noorukit

100 lapsevanemat

10 kehalise kasvatuse Gpetajat

e KORRALDUSMEESKOND

i. Projektijuht

2 projektijuhi abi nn. Koordinaatorit

1 Viélistreener

5 Eesti murdmaasuusatamise treenerit

i

ii.
iii.
iv.

TEEMAD MILLELE TOETUME MURDMAASUUSATAMISE ARENDAMISEL:

1) KANDEPIND

a.

Tegevused lastele ja noortele, mis motiveeriksid neid tulevikus nautima murdmaasuusatamist ja seda
mitmekdlgselt arendavaid kehalisi tegevusi varskes 6hus.

Igapaevane kehaline aktiivsus, hoovi -ja loodusesport. Mitmekdilgne kehaline areng

Arendada lapsevanemate ja klubi treenerite arusaamist lastest kes on kehaliselt aktiivsed ja laste
treeningute Ulesehitusest vorreldes seda plihendunud juuniori ja taiskasvanu eas sportlastega. Treenerite
ja lapsevanemate koolitused ja 6ppekogunemised

Kaasa kdik! Sa ei tea iial, millisest lapsest sirgub tippsportlane!

Kui on kehvad lumeolud, siis rullsuusatamine, rulluisutamine, maastikujooks, jalgrattaséit, kayaking,
kepijooks, uisutamine, véimlemine, akrobaatika ja jousaali treeningud on kdik suusatajale sobivad et
treenida tasakaalu, tehnilisi oskusi ja vastupidavust. Kui lund on- kasuta suusatreeninguid maksimaalselt
palju enda treeningutest.

Suusatamine on sport mis on libisemine Uhel jalal ebakindlates tasakaalu tingimustes. Lisaks
vastupidavuse treenimisele pea seda alati meeles! Erinevad treeningvahendid vdivad luua illusiooni heast
kehalisest vormist kuid tulemusi hinnatakse siiski alati suusatamise kiiruse jargi!

L&bu ja nauding ennekdike!

2)  MURDMAASUUSATAMISE KULTUUR

a.

Uldise treeningfilosoofia arendamine. Eesti enda murdmaasuusatamise treeningfilosoofia
valjakujundamine ja kinnistamine;

Suusatajate motiveeritus. TGsta laste huvi murdmaasuusatamise treeningute vastu

Treeneri, kui liidri roll olla entusiastlik eeskuju (treeninggrupi juhendajad, klubi treenerid, koondise
treenerid ja taustajéud)

Sidus koostd0 ESL ja liikmesklubide koost6o tasemel, mis véimaldab kokku leppida thistes prioriteetides
ja standardites

Luua tingimused spordiala sportlikku taseme tousuks ladusa meeskonnat66 abiga- tildine Iahenemine kui
murdmaasuusatamise ,pere”“ mudelile. Jagame spordiala rahvuslikku ja rahvusvahelist r6dmu ja edu kdik
(Eesti treenerid ja sportlased) koos. Uletame ja jitame seljataha pdhim&tted ,,minu juhendatud sportlane
peab kindlasti vGitma teise treeneri juhendatud sportlast ja padsema tiitlivoistlustele”. Alustame
murdmaasuusatamise uue kultuuriga ,,Eesti parim sportlane peab vditma ja padsema tiitlivoistlustele”

3) TIPPSPORT

aogo

Murdmaasuusatamise koondis (statuudi tditjad ja tasemelt lahedal olevad sportlased).

Suur ja tahtis osakaal vastupidavustreeningutel aeroobse t66vGime kasvatamiseks

Peatreeneri roll eeskuju, sGbra, mentori ja dpetajana

Tippsportlane peab olema kiips enda treeningplaanide koostajana ja treeningute ning tulemuste eest
vastutuse kandjana

Tugislisteem/taustajéud (igapdevameditsiin, sportliku to6vdime ja -tervisetestid, flsioteraapia ja
massaaz, varustuse tagamine, suuskade madrimine, reiside korraldamine ja turvaline finantsplaan)



