Tootamine treenerina tulemuste

saavutamiseks

Siim Némmoja

Sport ja tervislikud eluviisid mangivad inimeste eludes aina suuremat rolli. Meie seas on nii
professionaalseid sportlasi kui ka harrastus-ja tervisesportlasi, kuid (iks isik ihendab kdiki oma
ala fanaatikuid — treener, keda voib pidada sportlase edu liheks votmeks. Treeningute
Oppeprotsessis on kolm olulist osa: sportlane, treening, treener. Treeneri roll sportlase
arengus on hindamatu vaartusega — ta mdjutab sportlase nii fllsilist kui ka vaimset kilge.
Sportlast ja treenerit ihendab sdna "koost66", mis tagab sportlase positiivse ja jatkusuutliku
arengu.

Treeneri rollid.

* Pedagoogiline roll. Didaktilised véimed. Ekspressiivsed véimed. Kommunikatiivsed véimed.
e Sotsiaalne roll. Isiksuseomaduste arendaja ja kujundaja. Ideaalide looja.
e Erialane roll. Teoreetik ning praktik. Motiveerija. Pstihholoog. Organisaator. Planeerija.

Planeerimise 7 kiisimust treenerile:

. Mida sa tapselt tahad ja mis ajaks?

. Miks ja kui vaga Sa seda tahad?

. Miks see voib voimatu olla?

. Kuidas eesmargini jouda?

. Millal Sa alustad?

. Mis tingimustel oled valmis loobuma?
. Mis edasi saab?
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Planeerimise faasid sportliku vormi jargi: (Ants Nurmekivi)

* Saavutamine (eelduseks, et teatud tasemele jouda)
e Sdilitamine (teatud valmisolek ja selle baasil tippvormi joudmine)
e Uleminek vai ajutine langus

Planeerimise 8 taset:

Harjutus

harjutuste seeria
treeningutund

treeningupdev

treeningunadal e. mikrotstikkel
treeningukuu e. mesotsiikkel
treeninguaasta e. makrotsuikkel
mitmeaastane treening
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(introduce) tutvusta harjutust
(demostrate) naita ette

(explane) selgita harjutuse 2-3 p&hipunkti
(attend) osale harjutuse sooritamise juures

,Sa raagid mulle, ma unustan

Sa Opetad mulle, ma 6pin

Sa kaasad mind, ma jatan meelde”
/Benjamin Franklin/

Individuaalsete eesmarkide seadmine

MmOV

(specific) igale sportlasele individuaalne ja konkreetne

(measurable) mdddetav, et hinnata selle taitmist

(agreed) kokkulepitud kdigi poolt, kes vastutavad selle taitmise eest
(realistic) reaalselt saavutatav

(timescale) ajakavaga piiritletud ja tahtajaga

(exciting) piisvalt auahne, ponev ja valjakutset pakkuv

(recorded) kirja pandud

Treeningpaeviku sisu:

Lihiandmed sportlase isiku kohta

Sportlikud tulemused ja kontrollnditajate diinaamika aastate kaupa
Treeningu eesmargid ja llesanded aastaks, perioodiks, etappideks

Pohilised voistlused

Treeningtundide sisu vdimalikult tdpne kirjeldus (mahud, harjutused, jms)
Hobuse ja sportlase enesetunde ja seisundi nditajad enne ja parast treeningut
(toitumine, haigused, vigastused ja taastumised)

Koormuse ja taastumise summaarne hinnang

Voistluste (startide) tulemused ja kirjeldused

Treeneri isikuomadused: Individualiseerimine.
Treeneri juhtimisstiilid: Autoritaarne, demokraatlik, liberaalne juhtimisstiil. Coaching.

Turvaplaan — igas olukorras esimene kiisimus!!!!

e Kas t06-treeningu koht on ohutu — ka tall, koplid, transpordivahend, liikkumisteed, jms.
¢ Kas ohtusid saab valtida?

¢ Tee koik endast olenev, et ohtusid valtida!

* Kas manee? ja harjutusvaljak on piiratud ja suletava varavaga?

e Kontrolli varustuse ja abivahendite sobivust!

* Hobune ja tema sobivus treeningu eesmargiga?

e Ratsanik ja tema tase?
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Treeneri kontrollleht enne treeningut:

» Kas see on sobiv aeg ja koht treeningu labiviimiseks?

¢ Kas on olemas treeningu plaan — mida ja mis eesmargiga tina teeme?
e Kas koik vajalikud abivahendid on treeningkohas olemas?

® Saabu varem ja kontrolli veelkord, et kdik vahendid on olemas!

e Kas vajalikud vahendid véimaldavad ka jargmisi tunde labi viia?

e Kas sul on olemas sidevahendid hadaolukorraks?

» Kontrolli esmaabi vahendite olemasolu treeningu kohas ja tallis

e Tutvusta ennast sportlastele/dpilastele ja tervita

* Tee enda jaoks taielik nimistu iga hobuse ja sditja personaalsetest omadustest ja
probleemidest

e Kontrolli, et ratsanik tunneb areeni kasutamise néudeid

Ratsaspordis toimub areng tihelt tasemelt jargmisele —
Step by step, stone by stone, little by little!
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