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Koostanud suusahlipete ja kahevéistiuse kutsekomisjon koosseisus Rauno Loit, Hillar Hein ja Andrus
llves.

EKR 3 tase (tasemekoolitus kokku 60 tundi, millest 30 tundi erialane
tasemekoolitus suusahupetes ja kahevdistluses ja ulejaanud 30 tundi
uldainetes)

Eesmark: anda treenerile/juhendajale algteadmised t60ks noorte suusahuppajate-
kahevdistlejate treeningrUhmaga

Erialase tasemekoolituse temaatika:

1. Suusahupete ja kahevoistluse alade iseloomustus, ajaluguning
korraldus
2L Suusahupete-kahevdistluse ajalugu, ala areng ning muutused treening-
ja voistlus- susteemis, Rahvusvaheline Suusaliit FIS, Eesti Suusaliit,

voistlusmaarused

2. Treeningtingimused ning ohutuse tagamine treeningutel ja voistlustel
4 L/S Suusahuppemagede klassifikatsioon ning nende ehitus, magede
korrashoid ning nduded, tehiskattega magede eripara, murdmaasuusatamise
rajad, neile esitatavad nduded, ilmastikuolud ning nende arvestamine nii

treeningutel kui vaistlustel

3. Suusahupete ning murdmaasuusatamise varustus, selle valik ja hooldus
4 L/S Huppesuuskade ehitus, saapad ning nende kinnitusststeemid, nduded
riietusele ja muule lisavarustusele (kiiver, prillid, kindad),
murdmaasuusatamise varustus, selle vastavus voistlusmaarustele, suuskade

hooldus ja maarimine

4. Treeningu lildpohimétted, spetsiifika suusahiipetes ja kahevoistluses
4 L (regulaarsus, koormuste kasv, taastumine, ratmitus, ala spetsiifilisus,

individuaalsus, treeningvahendid ja treeningmeetodid)



5. Suusahiipete ning murdmaasuusatamise alade tehnika alused
4 L/S Suusahupete tehnika uldpdhimétted, htuppe eri faasid ning tehnika
Opetamise ja hindaamise alused. Murdmaasuusatamise eri sdiduviiside,

laskumisasendite ning poorete tehnika ning selle dpetamise metoodika

6. Uldkehaline ja erialane ettevalmistus suusahiipetes ja kahevdistluses
2 L Treeningvahendid: erialased-, uldkehalised-, juurdeviivad-, arendavad- ja

voistlus- harjutused, nende kasutamine sportlase eri omaduste arendamisel

7. Noorte kehaliste voimete ealine areng ning selle arvestamine
treeningtoos
2 L Lapse kasv ja kaal, narvisusteemi areng, luustiku ja lihastiku areng,
hingamissusteem, bioloogiline kiipsemine ja vanus.

Jou, kiiruse, vastupidavuse, painduvuse tasakaalu ja koordinatsiooni arendamine.

8. Noorte kehaliste voimete mootmise testid suusahuipetes-kahevoistiuses
4 L/S Uldkehalise ettevalmistuse taseme maaramine (jdu-, kiiruse-,
vastupidavuse-, paindu-
vuse ning reaktsiooni méétmine)

Tehnilise ettevalmistuse testid suusahlUpetes ja murdmaasuusatamises

9. Noorsportlaste voistlusteks valmistumine suusahtipetes ja
kahevoistluses
2 L Pikaaegne ja vahetu ettevalmistus, taktikaline ja psuhholoogiline

valmistumine

10. Suusahupete-kahevoistiuse treeningtod planeerimise alused
2 L Treeningu tsuklilisus (mikro-, makro- ja mesotsuklid), aastaringne

perioodilisus (ettevalmistav-, vdistlus- ja Gleminekuperiood), nadala tsukkel



EKR 4 tase (tasemekoolitus 100 tundi, millest 50 tundi
erialakoolitust suusahupetes ja kahevoistluses ja tlejgadnud 50
tundi Uldainetes)

Eesmark: anda treenerile/juhendajale suvendatud teadmisi
suusahupete-kahevbdistluse dppe-treeningtdd juhtimiseks ja
korraldamiseks

Erialase tasemekoolituse temaatika:

1. Treeningu planeerimise alused 6L
Treeningtsuklite planeerimine (kaugema eesmargi plaan,
aastaringne plaan ja treeningetapid, nadala tsukkel).
Alade treeningu omavaheline sobitamine ja vahekord

2. Suusahiippajate ja kahevoistlejate kehaliste voimete arendamine 4L
Uldkehaline ettevalmistus, sellega arendatavad omadused (jéud,
vastupidavus, kiirus).
Erialane kehaline ettevalmistus suusahupetes ja
murdmaasuusatamises. Erialaste oskuste treenimise

vahendid

3.Treeningmeetodid suusahipete jamurdmaasuusatamise treeningus 6 L/S
Uhtlustreening, kordustreening, intervalltreening, nende kasutamine eri
treeningu etappidel.
Jou ja kiiruse arendamine suusahupetes.

Vastupidavuse ning kiiruse arendamine murdmaasuusatamises

4. Alade tehnika ning selle analiius 8 L/S
Suusahupe tehnika Uldpdhimétted, hoovétu, aratduke, dhulennu ja
maandumise tehnika ning selle anallus. Videotehnika kasutamine
hlppe analtusimisel.
Murdmaasuusatamise uisusammsoiduviisi tehnika pdhialused,
uisusammu erinevate variantide (Uhesammuline, kahesammuline
ja kepitduketa) tehnika.

Laskumisasendite ning poorete tehnika. Nende kasutamine erinevates



tingimustes.

5. Psuhholoogiline ettevalmistus ning selle kasutamine suusahupete ja
kahevoistluse treeningus 6 L/S
Motivatsioon, stress, kujutlusvéime, 166gastumine,
ideomotoorne treening. Valmistumine voistluseks,

tegutsemine voistlusolukorras, taktika ja selle dppimine

6. Suusahiuipete ja kahevoistluse voistlustegevuse analiiis ning
voistlustulemust maaravad tegurid 41/S
Suusahupete vdistlus, erinevad vormid, hippamine eri suurusega
magedel, individuaal- ne ja vdistkonnavdistlus, tulemuste
arvestamine.

Murdmaasuusatamine kahevdistluses, erinevad distantsid,

vlistlusvormid, 16pptulemuse maaramine kahevdistluses

7. Suusahuipete ning murdmaasuusatamise varustus ning selle hooldus 4 L/S
Huppesuusakade ehitus, vastavus maarustele, sidemete paigaldus,
suusapbhjade ette-
valmistus, nende hooldus vdistluste ajal ning transportimisel.
Huppekombinesoonid, nende valik, ehitus, vastavus maarustele.
Murdmaasuusakade valik sdltuvalt ilmastiku- ja lumeoludest ning raja
profiilist, suusapdhjade hooldus ning libisemine. Suusakepid, nende
pikkuse sobivus.

Muu vajalik varustus (kaitsekiiver, -prillid, kindad, jalandud jm.)

8. Suusahuppajate ja kahevoistlejate funktsionaalne seisund ningselle
hindamine 6 L/S
Uldkehaliste véimete ning naitajate seisundi maaramine (antropomeetria, jou,
kiiruse, vastu- pidavuse, painduvuse ja osavuse maaramise testid).

Erialase tehnika mdotmise testid. Psuhholoogilise ettevalmistuse testid

9. Tervisliku seisundi jalgimine, taastumine treeningprotsessis 4L

Tervise mdiste, selle eripara sportlastel, selle hindamine.



Treeningkoormuste ja taastumise jalgimine. Uletreening ning seda

pbhjustavad tegurid

10. Valmistumine vabariiklikeks ja rahvusvahelisteks voistlusteks
suusahupetes ja kahevoistluseks.
Pikaaegne ja vahetu ettevalmistus, taktikaline ja psuhholoogiline

valmistumine 2L



EKR 5 tase (tasemekoolitus kokku 140 tundi, sellest 70 tundi
erialakoolitust suusahipetes ja kahevoistluses ja 70 tundi

uldainetes)

Eesmark: anda treenerile/juhendajale sivendatud erialaseid
teadmisi suusahupete-kahevdistluse treeningu juhtimiseks

Erialase tasemekoolituse temaatika:

1. Suusahupete ja kahevoistlejate treeningprotsessi pikaajaline
planeerimine 6L
Lahema ja kaugema perspektiivi eesmarkide pustitamine.
Eri treeningtsuklite planeerimine ja ulesehitus mikro-, makro-, ja
mesotsuklites.
Aastaringse treeningplaani koostamine.

2. Treeningu ritmilisus ning selle arvestamine eri ettevalmistuse
etappidel 6L
Koormuste ning treeningute vaheldus nadalases treeningus. Spetsiaalsed
harjutused nende omaduste arendamiseks.

Vastupidavuse ning kiiruse arendamine murdmaasuusatamise treeningus.

3.Erinevad treeningvahendid, nende kasutamine suusahupete ja
kahevaoistluse treeningus 8 L/S
Kiiruse, jou ja kiirusliku jou arendamine suusahupete treeningus.
Spetsiaalsed harjutused nende omaduste arendamiseks.

Vastupidavuse ning kiiruse arendamine murdmaasuusatamise treeningus.

4. Funktsionaalse seisundi uuringud ning nende kasutamine treeningute
juhtimisel 8 L/S
Sportlase funktsionaalse seisundi regulaarne médtmine laboratoorsetes
tingimustes.

Saadud testide tulemuste arvestamine individuaalse treeningprotsessi
planeerimisel.

Igapaevase seisundi jalgimine ning méotmine treeneri poolt, selle



arvestamine uletreeningu ennetamiseks.

. Suusahupete tehnika ning selle anallitis 6 L/S
Suusahupete eri faaside tehnika p&hiprintsiibid, selle jalgimine, méétmine
ning anallius kaasaegse video- ja arvutustehnika abil.
Tehnikavigade individuaalne korrigeerimine.

. Murdmaasuusatamise uisusammtehnika ning selle analtlius
6 L/S
Uisusammsadiduviisi tehnika p&hiprintsiibid, eri variantide kasutamine
erinevates tingimustes.
Laskumisasendite, pOorete ja pidurdusviiside tehnika, selle dppimine ja
kasutamine vdistlussituatsioonides. Murdmaasuusatamise tehnika analtus

video- ja arvutustehnika abil.

. Suusahuppajate ja kahevoistlejate tervisliku seisundi hindamine ning
selle arvestamine treeningprotsessi juhtimisel 4L
Tervise mdiste ning tervisliku seisundi jalgimine treeningprotsessis. Haiguste
ennetamise profulaktika. Individuaalsed isearasused ning nende

arvestamine.

. Suusahiuppajate ja kahevoistlejate toitumine treeningutel ning
voistlustel 4L
Toitumise pohialused. Valkude, susivesikute ja rasvade ning mineraalainete
ja vitamiinide péhiomadused, nende vajalikud kogused ning vahekorras eri
treeningetappidel.

Toitumise eripara vdistlusteks valmistumisel ning vdistluste ajal.

. Hiippe- ning murdmaasuuskade hooldus 6 LS
Suuskade valik erinevate ilmastiku-, lume- ning radade puhul. Uute
suuskade ettevalmistus. Suusa libisemispindade materjalid, nende hooldus

ja maarimine erinevate lumeolude puhul



10. Treening- ning voistluspaigad suusahupetes ja
murdmaasuusatamises 6 LS
SuusahlUppemagede kvalifikatsioon, hiuppemagede ehitus, selle eri osadele
esitatavad ohutus- ja turvanduded, magede ettevalmistus ja hooldus.
Murdmaasuusatamise radade perimeetrid, nende ettevalmistus, vastavus

ohutus- ja turvanduetele.

11. Erinevad voéistlusalad suusahiipetes ja kahevoistluses ning nende
eripara 4L
Suusahupped suurtel ja lennumagedel. Individuaalvdistlus, meeskondlik
vaistlus, segatiimi voistlused ning mitmepaevased voistlused (turneed).
Kahevdistluse tavavdistlus, mass-start, sprint, paarissprint ja

meeskonnavoistlus.

12. Treeningtingimuste materiaalne tagamine, t60 toetajate ja
sponsoritega 6 L/S
Eelarve koostamine individuaalsele vdistlejale ja klubimeeskonnale. Kulude

ja tulude arvestamine. Lepingud toetajatega Reklaam ja meedia.

13. Rahvusvahelisteks suurvoistlusteks valmistumine
Pikaaegne ja vahetu ettevalmistus, psuhholoogiline ja taktikaline
valmistumine.



