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Triatlon

TRIATLONITREENERITE TASEMEKOOLITUSE ERIALANE OPPEKAVA
EKR 3-EKR 5
EKR 3
Eesmark Maht (tundi)

Treener omab triatlonialaseid baasteadmisi ja oskusi ning on

valmis treeninguid ohutult ja sportlasele jdukohaselt l&bi viima. 30

Oppemeetodid: loeng (L), praktiline tegevus (P)

1. Ulevaade triatloni ajaloost, erinevatest vdistlusdistantsidest, triatloni eri vormidest
ja Eesti Triatloni (ET) karikasarjadest (3 tundi - L)

Triatloni ajalugu ja areng maailmas ning Eestis.

Ulevaade ET-i karikasarjadest ja vanusekategooriatest.

2. Triatlon harrastus- ja tervisespordialana (2 tundi - L)
Erinevad triatlonialad tervisespordi aspektist lahtudes.
Tervisesportlase treeningu erinevus voistlussportlase omast.

3. Triatloni varustus, selle valik ja hooldus (4 tundi — L)
Ujumise, rattas@idu ja jooksuvarustuse valik ja hooldus.

4. Tervise kontroll (2 tundi — L)
Tervisliku seisundi kontroll (arstlik l&bivaatus), tegutsemine haiguste ja vigastuste korral.

5. Treeningute alustamine (2 tundi — L)
Millele tahelepanu pddrata treeninguid alustades.
Paevaplaan - aja ja tegevuse planeerimine ning ettevalmistus treeningute alustamiseks.

6. Ohutus treeningute labiviimisel (4 tundi — L+P)

Varustuse kontroll enne ja parast treeningut.

Ujumine jdukohastes tingimustes. Avaveetreeningud.

Liikluseeskirja nduded jalgratturile, enamlevinud liiklusohtlikud olukorrad.
Jooksutreeningute labiviimiseks sobivamad kohad.

7. Triatloni osa-alade (ujumine, ratas, jooks, vahetusala) tehnika alused (6 tundi —
L+P)

8. Treeningsusteemi loomise p6himdotted (2 tundi — L)
9. Treeneri ja sportlase motteviisi kujundamine (1 tund - L)

10. Triatleedi profiili koostamine (2 tundi — L)
Triatleedi tugevate ja ndrkade kehaliste ja vaimsete vdimete valjaselgitamine.

11. Osalemine vdistlustel (2 tundi - L)

Triatleedi ettevalmistamine voistluseks.

Treeneri roll ja Glesanded enne vdistlust, vBistluse ajal ning parast voistlust.
Treeneri kaitumine vdistluse ajal.
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Eesmark Maht (tundi)
Treener omab vdistlusspordi nduetele vastavaid erialaseid
teadmisi ja oskusi, mis vdimaldavad treeningprotsessi | g
aastaringset planeerimist ja l&biviimist.

Oppemeetodid: loeng (L), seminar (S), praktiline tegevus (P)

1. Ulevaade World Triathlon (WT) vdistlusreeglitest ja maailma ning Euroopa
karikasarjadest (2 tundi - L)

2. Treeningaasta periodiseerimine (3 tundi - L)

Sportliku eesmargi pustitamine.

Vaistluste valik - voistluse tahtsus (pdhivdistlus, olulised vdistlused, ettevalmistavad ja
treeningvdistlused) ja eesmark.

Hooaja periodiseering, perioodide eesmargid ja treeningnadalate kirjeldus.

3. Treeningaasta mahu planeerimine (4 tundi — L)

Treeningaasta mahu planeerimine erineva kestvusega triatlonidistantside puhul.
Treeningaasta mahu planeerimine nadalate ldikes.

Treeningtundide planeerimine nadalapéevade I6ikes.

4. Treeningaja planeerimine erinevate kehaliste véimete arendamisel (2 tundi — L)
Erineva mdjuga treeningute ajaline planeerimine kehaliste vbimete arendamisel.

5. Treeningute planeerimine ja labiviimine (4 tundi — L/S)
Treeningtsuklid ja nende Ulesehitus.

Treeningprintsiibid.

Koormuse komponendid.

“Plokk-treening”

6. Triatleedile olulised kehalised voimed ja nende arendamine (4 tundi — L/S)
Kehaliste voimete eriliigid.

Baasvdimed (vastupidavus, joud, Kiirus) ja “edasiviivad voimed” (lihasvastupidavus,
anaeroobne vastupidavus, voimsus).

Lihasbkonoomsus.

7. Triatleedi joutreening ning painduvus, liikuvus ja “stretching” (3 tundi — L/S)

8. Triatlonitreening lastele ja noortele (3 tundi — L/S)
Eakohased vdistlus- ja treeningdistantsid ning triatloni osaalade eripéra lapse ja noore
ettevalmistuses.

9. Abivahendid treeningu planeerimisel, labiviimisel ja tagasiside saamisel / koormuse
hindamisel (4 tundi — L+P)

Treeningplaan ja tunni konspekt — nende eesmark, koostamise alused, tlesehitus ja vormid.
Treeningpéevik - osad, Ulesehitus, erinevad vormid, kasutamise vajalikkus.
Treeningpéaevikust saadava tagasiside vBimalused.
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Treeningplaani praktiline koostamine ja treeningpaeviku taitmine. (2 L+P)

Koormuse hindamise vahendid (stidame I66gisagedus, rattakompuutrid, enesetaju skaalad,
pulsikellad jne)

Voistlusanalus.

10. Triatleedi Uksikalade tehniline ettevalmistus ja vahetusala tehnika (6 tundi — L/P)
Tehnika analiils ja taiustamine treening ja vaistluskiirusel likudes

11. Triatleedi taktikaline ettevalmistus (2 tundi — L)
Vaistluste taktikaline Ulesehitus erinevatel distantsidel, taktika kujunemist mdjutavad
tingimused.

12. Voistlusnadal (2 tundi — L)
Vaistlusnadala planeerimine.
Stardieelne erutusseisund.
Vaistluseelne soojendus.
Vaistluseks valmistumine.

13. Triatleedi funktsionaalse seisundi hindamine, testid treeningto6s (3 tundi — L)
Arstlik kontroll — vajalikkus, labiviidavad protseduurid (valiku séltuvus sportlase vanusest ja
tasemest), tulemuste tdlgendamine.

Testid treeningtulemuslikkuse médtmiseks ja arengu diinaamika kindlakstegemiseks.

14. Taastumine (2 tundi — L)
Koormuseelne ja -aegne taastumine, vahetult koormusejargne taastumine. Pikaajaline
koormusejargne taastumine. Tastumisvahendid.

15. Toitumine triatlonis (2 tundi — L)
Toitumispdhimatted. Toitumine enne vdistlust, voistluse ajal ja parast voistlust.

16. Uletreening ja haigestumisriskid (2 tundi — L)
17. Vigastused ja traumad triatlonis (2 tundi — L)

Triatlonis enamlevinud vigastused ja traumad, nende pdhjused/tekkemehhanismid,
ennetamise vdimalused ning ravi.
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EKR 5

Eesmark Maht (tundi)
Treener omab pdhjalikke erialaseid teadmisi ja oskusi
treeningprotsessi pikaajaliseks planeerimiseks ning labiviimiseks | 70
koigil triatloni harrastamise tasanditel.

Oppemeetodid: loeng (L), seminar (S), praktiline tegevus (P)

1. Triatleetide treeningu mitmeaastane ja aastaringne planeerimine ning sellega
seonduv problemaatika (4 tundi — L/S)

Sportlase karjaari kujundamine, luhiajaliste ja kaugemate eesmarkide seadmine (Oluimpiale
kvalifitseerumine Ironman-I l[abimine jt.). Treeneri roll sportlase erinevatel ettevalmistuse ja
karjaari etappidel.

2. Triatleetide personaalne juhendamine (16 tundi — L/S)

Isikukohase sobiva distantsi valimine (sprint, standard, poolpikk, pikk, Ironman) ja selleks
valmistumine.

Individuaalsete ja erivajaduste vdéljaselgitamine ning nende arvestamine treeningu
planeerimisel.

Juhendatava soost ja vanusest tulenevate erinevuste arvestamine treenimisel.

Lahtumine kehalisest ja vaimsest arengust, staazist, kehalistest eeldustest, kasutusel
olevatest ressurssidest (ajalised, materiaalsed, intellektuaalsed) jne.

Funktsionaalse seisundi uuringud, nende rakendamine treeningprotsessi planeerimisel,
juhtimisel ja korrigeerimisel.

Vaistlustegevuse anallits ja selle tulemuste rakendamine treeningprotsessis.
Treeningkavade koostamine. Operatiivsete muutuste tegemise oskus.

Sportlaste motiveerimine, eesmarkide pustitamine ja pstihholoogiline ettevalmistus.
Pikaajalistel vOistlus- ja treeningreisidel tekkivad pedagoogilis-pstihholoogilised probleemid
ja nende lahendamine.

3. Erinevad ettevalmistussiusteemid ja filosoofiad triatleetide treeningprotsessi
juhtimisel (6 tundi-S)

Erinevate treenerite ja koolkondade lahtekohad treeningprotsessi planeerimisel, l&biviimisel
ja metoodilisel Ulesehitusel. Erinevad rdhuasetused sportlase ettevalmistuse
komponentidele/kehalistele voimetele. Praktiliste kogemuste tutvustamine ja tlgendamine.

4. Triatloni Uksikalade ja kombineeritud treeningute naidistreeningkavad (24 tundi —
L/S/P)

Pdhivastupidavuse, lihasjou, Kkiiruse, lihasvastupidavuse, anaeroobse vastupidavuse,
vOimsuse arendamise naidiskavad.

Treeningnadala planeerimine naidiskavade jargi. Kontrolltreeningud.

5. Triatlonivdistluste taktikaline tlesehitus ja vOistlusstrateegia kujundamine (6 tundi
- L/S)

Vaistlustaktika, taktika valikut mdjutavad tegurid (N: vistlustrass, ilm, konkurendid, voistluste
tase jne.) VOistlustegevuse taktikaline anallls. Vadistlustaktika nfuete arvestamine
treeningprotsessis.

Vaoistlusstrateegia erinevatel distantsidel.
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6. Abipersonali (taustajoudude) koosseis ja roll tipptulemuse saavutamisel (2 tundi —
L/S)

Treener, massoor, arst, psihholoog — nende tlesanded ettevalmistuse erinevatel etappidel
ja voistlustel.

7. Treeninglaagrid, nende korraldamine ja planeerimine (2 tundi — L/S)

Laagrite ajastatus ja eesmark sportliku ettevalmistuse erinevatel etappidel, laagri
toimumiskoha valiku kriteeriumid (geograafilised, klimaatilised, olme- ja finantstingimused).
Laagri eelarve koostamine (suuremad kuluallikad). Transpordi korraldamine. Paevareziim
laagris.

8. Triatleedi funktsionaalse seisundi hindamine, testid treeningto6s (4 tundi — L/P)
Treeningprotsessis kasutatavad funktsionaalse seisundi hindamise vahendid ja metoodikad.
Testid erinevate erialaste kehaliste vOimete modtmiseks ja arengu dunaamika
kindlakstegemiseks.

EKG lugemine, testide tulemuste anallius ja tlgendamine.

9. Toitumine ja toidulisandid triatlonis (4 tundi — L)
Igapaevane toitumine, toitumine enne vaistlust, vistluse ajal ja parast voistlust.
Energiatarve treeningutel ja vdistlustel. Toidulisandite kasutamine.

10. Triatlonitreeneri enesetaiendamise/harimise voimalused, erialase kirjanduse ja
teaduspublikatsioonide leidmine ning kasutamine (2 tundi — L/S)
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