RATSASPORT. TOOTAMINE TREENERINA.

RATSATREENER — TEMA ROLL JA EESMARGID, TEMA KUI SUHTUMISE KUJUNDAJA

Sport ja tervislikud eluviisid mangivad inimeste eludes aina suuremat rolli. Meie seas on nii
professionaalseid sportlasi kui ka harrastus-ja tervisesportlasi, kuid ks isik Gihendab k&iki
oma ala fanaatikuid — treener, keda vdib pidada sportlase edu theks 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 sGna "koost6d", mis tagab sportlase positiivse ja jatkusuutliku

arengu.

Treeneri rollid.

e Pedagoogiline roll. Pertseptiivsed voimed. Konstruktiivsed voimed. Didaktilised véimed.
Ekspressiivsed vdoimed. Kommunikatiivsed voimed.

e Sotsiaalne roll. Isiksuseomaduste arendaja ja kujundaja. Ideaalide looja.

e Erialane roll. Teoreetik ning praktik. Motiveerija. Psiihholoog. Organisaator. Planeerija.

Planeerimise faasid sportliku vormi jargi: (A. Nurmekivi)

e Saavutamine (eelduseks, et teatud tasemele jouda)
e Siilitamine (teatud valmisolek ja selle baasil tippvormi jdudmine)
e Uleminek v3i ajutine langus

Planeerimise 8 taset:

1. Harjutus
harjutuste seeria
treeningutund
treeningupdev
treeningunadal e. mikrotsikkel
treeningukuu e. mesotsiikkel
treeninguaasta e. makrotsiikkel
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mitmeaastane treening

e Treenimine peab jdadma paindlikuks
e |gaihele oma individuaalne treeningplaan



Planeerimise 7 kiisimust treenerile:
1. Mida sa tapselt tahad ja mis ajaks?
Miks ja kui vaga Sa seda tahad?
Miks see voib vdoimatu olla?
Kuidas eesmargini jouda?
Millal Sa alustad?
Mis tingimustel oled valmis loobuma?
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Mis edasi saab?
Treeningpaeviku sisu:

— Lihiandmed sportlase isiku kohta

— Sportlikud tulemused ja kontrollnditajate diinaamika aastate kaupa

— Treeningu eesmargid ja lUlesanded aastaks, perioodiks, etappideks

— Pdhilised voistlused

— Treeningtundide sisu véimalikult tapne kirjeldus (mahud, harjutused, jms)

— Hobuse ja sportlase enesetunde ja seisundi nditajad enne ja pdrast treeningut
(toitumine, haigused, vigastused ja taastumised)

— Koormuse ja taastumise summaarne hinnang

— Vdistluste (startide) tulemused ja kirjeldused

Treeneri isikuomadused. Individualiseerimine.
Treeneri juhtimisstiilid. Autoritaarne, demokraatlik, liberaalne juhtimisstiil. Coaching.
e Treeneri meisterlikkuse ja tulemuslikkuse péhikomponendid.

Ratsaspordis - Step by step - stone by stone, little by little!
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