Purjetamistreeneri | astme tasemekoolituse kava

Koolituse miinimum-maht 60 tundi, sellest purjetamise erialane 30 tundi
Ké&esolevas dppekavas pakutav maht — 42 tundi

Eesmark: Anda treeneritele teadmisi potentsiaalsete purjetajate valikuks, noor —
purjetajate purjetama dpetamiseks ning nendele purjetamisvdistluste
pdhialuste tutvustamiseks.

1. Purjetamise iseloomustus, ajalugu, alaliigid ja organisatsiooniline struktuur:

a) purjetamise kui spordiala iseloomustus;

b) purjetamise ajalugu — purjede all litkumise algus, kaubanduslik
purjelaevandus, s6janduslik purjelaevandus, vaba aja veetmine purjede all,
voistlemine purjede all;

c) purjetamise alaliigid — merematkamine, avamere vdistluspurjetamine,
olimpiaraja voistluspurjetamine, jadpurjetamine;

d) purjetamise organisatsiooniline struktuur — klubid (Eestis toimivad klubid),
klassiliidud (Eestis toimivad klassiliidud), rahvuslikud liidud (EJL),
ulemaailmne purjetamisliit (ISAF).

Kokku: 2 tundi loenguid

2. Noorpurjetajate valik ja erialase algvaljadppe alused:

a) noorpurjetajate kandidaatide valiku alused ja noorpurjetajale esitatavad
vaimsed ja fudsilised eelistusnduded;

b) noorpurjetajate algvaljabppe ohutus, selle tagamise votted ja vahendid;

C) noorpurjetaja toitumine;

d) esmaabi ja tervisekahjustuste valtimine;

e) noorpurjetajate algvaljadppe ulesehitus: dpetatava olemuse selgitus,
Opetatava praktiline ettenditamine, ettendidatu kordamine ja omandamine,
tehtu analiius;
tagasiside noorpurjetajate vanematega

Kokku: 5 tundi (2,5 tundi loenguid ja 2,5 tundi praktilist valjadpet)

3. Noorpurjetajate algvaljadppel kasutatav varustus ning selle kasitsemine:
a) ,,Optimisti“ materiaalosa: kere, mast-poom, puri, rool-svert, nende otstarve
ja nimetused;
b) po6hiteadmised ,,Optimisti“ klassimééarustest ja nende kéasitlemine;
c) ,,Optimisti“ taageldamine;
d) ,,Optimisti“ veeskamine ja veest véljavotmine;
e) ,,Optimisti“ hooldamine ja paigutamine
Kokku: 4 tundi (2 tundi loenguid ja 2 tundi praktilist valjadpet)

4. Tuule tekkimine, muutumine ja kasutamine:
a) Kuidas tekib tuul ja mis teda mdjutab;
b) Tuule liigid;
c) Kuidas tuult kasutada.
Kokku: 3 tundi (1,5 tundi loenguid ja 1,5 tundi praktilist valjadpet)



5. Jou tekkimine purjel, paadi edasiliikumine ja naiv tuul:
a) kuidas tekivad joud paadi purjel, sverdil ja roolil ( erinevad mdjufaktorid)
ning miks hakkab paat vee peal edasi liikuma;
b) mis on ndiv tuul, kuidas ta tekib, millest ta s6ltub ja kuidas seada purje naiva
tuule jargi;
Kokku: 2 tundi ( sellest 1 tund loengut ja 1 tundi praktilist valjadpe).

6. Paadi kursid tuule suhtes ja paadi juhtimine:

a) neli pdhikurssi tuule suhtes: tihttuulekurss, pooltuulekurss, pakstaakkurss ja
taganttuulekurss;

b) rool, rooli kasutamise alused paadi kursi muutmiseks — pdérav jéud ning
takistav joud;

c) kuidas vahendada rooli kahjulikku mdju paadi kursi muutmisel,

d) paadiga sooritatavad p6himandévrid: luhvamine ja paut, vallamine ja halss;

e) paadiga sadamast véaljumine ja sadamasse sisenemine.

Kokku: 5 tundi (2 tundi loenguid ja 3 tundi praktilist valjadpet)

7. Voolu ja lainete tekkimine, muutumine ning kasutamine:
a) kuidas tekib vool ja mis teda mdjutab;
b) voolu liigid;
c) voolu kasutamine;
d) kuidas tekivad lained ja mis neid mdjutab;
e) lainete liigid:
lainete kasutamine.
Kokku: 3 tundi ( 1,5 tundi loenguid ja 1,5 tundi praktilist valjadpet)

8. Noorpurjetaja ettevalmistus praktilisteks harjutusteks:

a) noorpurjetaja riietuse valik erialasteks veeharjutusteks;

b) noorpurjetaja kaitsmine alajahtumise ja tlekuumenemise eest harjutamise
ajal;

c) noorpurjetaja silmade kaitsmine ultravioletkiirguse ja veelt tagasi-
peegelduva kiirguse eest;

d) noorpurjetaja kaitsmine liigse veekaotuse eest harjutamise ajal

Kokku: 2 tundi (1 tund loenguid ja 1 tund praktilist valjadpet)

9. Noorpurjetaja paadikasitsemise valjadppe korraldamine:
a) paadikésitsemise véljadppe harjutuskorra tlesehituse alused,;
b) paadi taageldamine ja harjutuseks ettevalmistamine;
c) paadi kontroll enne veele minekut,
d) veele mineku korraldamine;
e) raja mahapanek ja harjutused veel,
f) kaldale tulek;
g) paatide mahataageldamine ja varustuse paigaldamine;
h) tehtu analtiis ja Glestahendamine.
Kokku: 4 tundi (1,5 tundi loenguid ja 2,5 tundi praktilist véaljadpet)



10. Paadi iUmberminek ja pUstiajamine:

a)
b)
c)
d)
e)

f)

miks paat laheb mber?

mida ei tohi teha pérast imberminekut?

kuidas paat plsti saada (paadi plstiajamise votted);

mootorpaadi kasutamise alused algajate purjetajate véajadppel

kuidas abistada mootorpaadilt imberldinud paati? (paadi pistiajamise votted
kdrvalise abi kasutamisel)

umberldinud paadi pukseerimine

Kokku: 4 tundi (2 tundi loenguid ja 2 tundi praktilist valjadpet)

11. Tee andmise pbhireeglid (Iahtudes PSVM-st) :

a)
b)
c)
d)
e)

purjetamise vaistlusmaarused (PSVM) paatide teediguse korraldajana;
tee andmise alused;

tee andmine rajal purjetamisel;

tee andmine mérkide juures;

tee andmine takistuste juures.

Kokku 3 tundi (1 tund loengut ja 2 tundi praktilist valjadpet)

12. Esimene vdistlus:

a)

b)
c)
d)
e)
f)
9)
h)
i)
)

purjetamisvaistluste liigid: laevastikuvdistlus, meeskonnavdistlus,
matsvoistlus, avamerevaistlus;

voistlusrajad: kolmnurkrada, vorst, trapetsrada (sisemine ja valimine ring)
voistluseks ettevalmistumine;

start;

loovimine;

pooltuuleots,

taganttuuleots;

finis;

treeneri osa voistlusel;

voistluse anallius ja tulemuste salvestamine

Kokku: 5 tund (2 tundi loenguid ja 3 tundi praktilist valjadpet)



Purjetamistreeneri Il astme tasemekoolituse kava

Koolituse miinimum-maht 100 tundi, sellest purjetamise erialane 50 tundi
Kéesolevas dppekavas pakutav maht — 59 tundi

Eesmark: Anda treeneritele teadmisi noorpurjetajate vdistluspurjetamise alase
algdppe kavandamiseks, labiviimiseks ja tehtud t66 tulemuslikkuse
hindamiseks.

1. Algaja voistluspurjetaja voistlustulemusi maaravad tegurid ja nende
osatahtsuse analls:

a) vadistlusvarustuse ettevalmistus, k.a aero- ja hiidrodiinaamika alaste
algteadmiste selgitamine;

b) paadi haalestamine kiirusele;

c) paadi k&sitsemise dppimine;

d) tuule ja vee kasutamine, k.a meteoroloogia ja hldroloogia alaste
algteadmiste selgitamine;

e) purjetamisvdistluste strateegia ja taktika, k.a vBistlusméaéaruste pohialuste
selgitamine;

f) psihholoogilised probleemid purjetamisvdistlustel ja nende lahendamine;

g) vOistlustulemust méaravate tegurite osatéhtsuse analtitis ning nende arvesse
vOtmine treeningu kavandamisel.

Kokku: 4 tundi loenguid.

2. Algaja voistluspurjetaja erialase treeningu kavandamise p6hialused:

a) vadistluspurjetaja erialase valjabppe jagunemine etappideks ja tsikliteks;

b) erialase véljadppe etappide ja tstiklite maaratlemine ning nende seos eel-
seisvate voistlustega;

c) erialase valjaGppe etappide ning tsuklite sisu ja selle tuginemine ld -
fulsilisele ettevalmistusele;

d) erialase ettevalmistuse etappide ning tsuklite kavandamine;

e) erialase ettevalmistuse etappide ja tstklite elluviimine;

f) erialase ettevalmistuse etappide ja tstiklite anallius ja nende tulemuslikkus
ning treenitavate erialase kehalise vBimekuse arengu hindamine.

Kokku: 4 tundi loenguid

3. Algaja voistluspurjetaja vdistlusvarustuse ettevalmistus:

a) purjetamises vajalike aero- ja hidrodiinaamika alaste seoste valjakuju -
nemine ning nende kasutamine voistlusvarustuse ettevalmistamisel;

b) klassimaarused ja nendes esitatu kasutamine vdistlusvarustuse ettevalmis-
tamisel;

c) kere ja uimede kontroll ja ettevalmistamine;

d) taglase kontroll ja ettevalmistamine;

e) purjede kontroll ja ettevalmistamine;

f) vdistlusvarustuse regulaarne igapaevane hooldamine;

g) vadistlusvarustuse kahjustused ja parandamine.

h) Vdistlusvarustuse ettevalmistamise ja hooldamise registreerimine ja
salvestamine.

Kokku: 6 tundi ( 3 tundi loenguid ja 3 tundi praktilist valjadpet).




4. Algaja voistluspurjetaja valjadppe tervise ohutuse tagamine:

a)
b)

c)
d)

e)

f)
9)

isikliku paastevahendi valiku pdhimdtted,

isikliku paastevahendi kasutamise dpetamine;

Oige riietuse ning prillide valik ja kasutamine;

esmaabi ja tervisekahjustused (nende arahoidmine);

algaja voistluspurjetaja toitumisalane ndustamine ning toitumise ja joomise
korraldamine treeningute ja vdistluste kaigus;

treeningu ohutuse tagamise pohimotted ja nende praktiline elluviimine
mootorpaadi kasitsemine treeningute ohutuse tagamisel.

Kokku: 3 tund (1,5 tundi loenguid ja 1,5 tundi praktilist véaljadpet).

5. Algaja voistluspurjetaja paadi haalestamine kiirusele:

a)
b)

c)
d)

e)

paadi pBhilised aero- ja hlidrodiinaamilised parameetrid ning nende mdju
paadi kiirusele;

vOBimalused paadi aero- ja hiidrodiinaamiliste parameetrite muutmiseks
paadi halestamisel;

paadi hadlestamine erinevatel kurssidel;

paadi h&élestuse praktilised votted ja harjutused ning selle juures
kasutatavad tehnilised abivahendid;

paadi haélestuse tulemuste salvestamine ning analids.

Kokku: 8 tundi (3 tundi loenguid ja 5 tundi praktilist valjadpet).

6. Algaja voistluspurjetaja paadi kasitsemise omandamine:

a)
b)
c)
d)

e)

paadi pdhilised aero- ja hiidrodinaamilised omadused ning nende
kasutamine paadi kasitsemisel;

paadi kasitsemine erinevatel kurssidel ning mandovritel;

paadi kasitsemise eriharjutused;

paadi kasitsemise harjutuste kavandamine ja labiviimine veetreeningul ning
selle juures kasutatavad tehnilised abivahendid,;

paadi késitsemise harjutuste tulemuste salvestamine ja analiits

Kokku: 8 tundi (sellest 2 tundi loenguid ja 6 tundi praktilist valjadpet).

7. Algajale vdistluspurjetajale tuule ja vee kasutamise dpetamine:

a)
b)
c)
d)

€)
f)

meteoroloogia pohialused — tuule valjakujunemine, ilmastikustisteemi tuul
ja briis ning neid mdjutavad tegurid;

hiidroloogia pohialused — voolu ja lainete valjakujunemine ning neid
mdojutavad tegurid;

tuule suuna ning kiiruse muutumise pdhjused, nende hindamine ja
kasutamine vaoistlustel,

voolu ja laine parameetrite muutumise p6éhjused, nende hindamine ja
kasutamine voistlustel,

tuule ja vee parameetrite méaramise ning praktilise kasutamise harjutusi;
tuule ja vee kasutamise tulemuste hindamine ning salvestamine.

Kokku: 6 tundi (3 tundi loenguid ja 3 tundi praktilist valjadpet).



8. Purjetamisvdistluste strateegia ning taktika dpetamine algajale
voistluspurjetajale:

a)

b)
c)

d)

e)

purjespordi voistlusmaaruste pShipunktide Gpetamine algajale
vOistluspurjetajale;

millele tuginevad strateegia ja taktika purjetamisvdistlustel;

lahteandmete kogumine vdistluse strateegiliste plaanide ja taktikaliste
kavade koostamiseks;

vOistluste strateegiliste plaanide ja taktikaliste kavade koostamise
praktilised harjutused;

koostatud strateegiliste plaanide ja taktikaliste kavade m&jususe hindamine
ning tulemuste salvestamine.

Kokku: 4 tundi (2 tundi loenguid ja 2 tundi praktilisi harjutusi).

9. Purjetamisvdistluste psuihholoogilised probleemid ja nendest Gilesaamine:

a)
b)

c)

psuhholoogia osa purjetamisvaistlustel ning sagedamini ettetulevad
psuhholoogilised probleemid;

soovitusi kaldal ja vdistluste eel psiihholoogilise pinge leevendamiseks
ning purjetamistehnika paremaks omandamiseks ;

kasutatavate harjutuste mojususe hindamine, tagasisideinfo salvestamine ja
analliis

Kokku: 4 tundi (2 tundi loenguid ja 2 tundi praktilist valjadpet).

10. Treeningvdistluste kavandamine ja labiviimine:

a)
b)
c)

d)

treeningvoistluste eesmarkide pistitamine ja plaanimine;
treeningvaistluste Glesannete véljatootamine ja Opilastele selgitamine;
treeningvaoistluste raja valik, raja veele panek, vdistluse labiviimine ja
ohutuse tagamine;

treeningvaoistluse analuls ja tulemuste salvestamine;

Kokku: 3 tundi (1 tund loengut ja 2 tundi praktilist véaljadpet)..

11. Voistlustest osavdtu korraldamine:

a)
b)
c)
d)
€)
f)
9)
h)

vOistlustest osavotu plaanimine;

voistlusteks tlesandmine;

varustuse pakkimine ja vdistlustele mineku korraldamine;
majutamine ja varustuse ettevalmistamine;

vOistlussditude eelne juhendamine

voistlussditude jargne analiits

vOistlusjargne varustuse pakkimine ja kojusdidu korraldamine
vOistluse kokkuvote, Opilaste teavitamine ja tulemuste salvestamine

Kokku: 3 tundi ( 1 tund loengut ja 2 tundi praktilist valjadpet).

12. Algaja vdistluspurjetaja ajakasutuse ja enesejalgimise dpetamine:

a)
b)

c)
d)

algaja voistluspurjetaja ajaressursi kasutamise plaanimise 6petamine;
algaja vaistluspurjetaja ndustamine isikliku ajaressursi kasutamise kava
koostamisel,

algaja vaistluspurjetaja treeningpaeviku ulesehitus ja sisu;
treeningpéeviku kasutamisharjumuste dpetamine algajale voistlus —
purjetajale,

Kokku: 4 tundi ( 2 tundi loenguid ja 2 tundi praktilist valjadpet).



13. Tagasiside arsti ja vanematega:
a) algaja voistluspurjetaja tervisliku seisundi hindamise véimalused,
tulemuste salvestamine ja kasutamine t66 edasiseks suunamiseks;
b) kontaktid algaja vdistluspurjetaja vanematega ja sealt saadud andmete
kasutamine t66 suunamiseks ning dpilase méjutamiseks.
Kokku: 2 tundi (1 tund loengut ja 1 tund praktilist valjadpet).



Purjetamistreeneri I11 astme tasemekoolituse kava

Koolituse miinimum-maht 140 tundi, sellest purjetamise erialane 70 tundi
Kéesolevas dppekavas pakutav maht — 88 tundi

Eesmark: Anda treeneritele teadmisi edasijdudnud noorpurjetajate vdistlus -
purjetamise alase dppe kavandamiseks, labiviimiseks ja tehtud t66
tulemuslikkuse hindamiseks.

1. Edasijoudnud vdistluspurjetaja treeningtegevuse pikemaajaline plaanimine:
a) voistluspurjetamise pikemaajalise plaanimise alused;
b) lihemaajaliste ja pikemaajaliste treeningkavade omavaheline sidumine;
c) treeningkavade taitmise jooksul tuvastatud trendid;
d) treeningtulemuste analis ja kavade korrigeerimine
Kokku: 4 tundi (3 tundi loenguid ja 1 tund praktilist valjadpet).

2. Edasijoudnud vdistluspurjetajate véimalikke treeningviise vordlev analliis:
a) Eestis kasutatavad vdistluspurjetajate treeningviisid,;
b) Skandinaaviamaades kasutatavad treeningviisid;
c) Laane-Euroopas kasutatavad treeningviisid,;
d) Pohja-Ameerikas kasutatavad treeningviisid
e) treeninguviise vordlev analliis ja paremate vGtete meil kasutusele votmise
vOimalustest.
Kokku: 4 tundi (3 tundi loenguid ja 1 tund praktilist valjadpet).

3. Purjede toimimise aerodunaamilsed alused:
a) naiv tuul, ta komponendid ja teda mdjutavad tegurid,;
b) jou tekkimine purjel;
c) summaarne aerodiinaamiline joud ja ta komponendid;
d) summaarne aerodiinaamiline takistus ja ta komponendid;
e) purjede koostoo;
f) purjede t606 isedrasusi taganttuules;
g) purjede aerodiinaamilise efektiivsuse kontrollimise votted.
Kokku: 3 tundi ( 2 tundi loenguid ja 1 tund praktilist valjadpet).

4. Purjede valmistamine, kasutamine ja hooldamine:
a) purje profiil, seda mdjutavad tegurid ja optimaalse profiili valik;
b) purje profiili saamiseks kasutatavad vétted;
c) purje kuju muutmise voimalused ja purje praktilise hadlestamise votted,
d) purje kuju vaatlemise, hindamise ja médtmise v8imalused ning votted:;
e) purje eluiga mojutavad tegurid;
f) purje praktiline hooldamine;
g) koostdo purjemeistriga
Kokku: 4 tundi (2 tundi loenguid ja 2 tundi praktilist valjadpet).




5. Paadi kere ja veealuste profiilide toimimise hidrodinaamilised alused:
a) hudrodinaamilise jou tekkimine paadi veealuse osa profiilidel;
b) paadi hidrodiinaamiline takistus, selle komponendid ja neid mdjutavad
tegurid,;
c) paadi tasakaalustamise votted,;
d) paadi juhtimise hiidrodiinaamilised alused ja votted.
Kokku: 3 tundi (2 tundi loenguid ja 1 tund praktilist valjadpet).

6. Edasijdudnud vdistluspurjetaja treeningute ohutus:
a) isikliku paéstevahendi valik;
b) isikliku paastevahendi kasutamine;
c) Oige treening- ja voistlusriietuse ning kaitsevahendite (prillid,
kallutuspuksid) valik ja kasutamine;
d) keha alajahtumise ning tlekuumenemise eest kaitsmine;
e) esmaabi, Uldised ja purjetamisspetsiifilised vigastused (nende &rahoidmine)
f) vadistluspurjetaja toitumine pikematel treeningutel ning vdistlustel
g) treeningu ja treeningvdistluste ohutuse tagamine.
Kokku: 4 tundi (2 tundi loenguid ja 2 tundi praktilist valjadpet).

7. Paadi juhtimine:
a) Uhemehe paadi juhtimine:
- loovimisel ndrgas, keskmises ja tugevas tuules;
- pooltuules ndrgas, keskmises ja tugevas tuules;
- tdistuules ndrgas, keskmises ja tugevas tuules;
- mandoovritel paudil, halsil, margi votmisel.
b) kahemehe paadi juhtimine:
- loovimisel nérgas, keskmises ja tugevas tuules;
- pooltuules ndrgas, keskmises ja tugevas tuules;
- téistuules ndrgas, keskmises ja tugevas tuules;
- mand6ovritel paudil, halsil, margi votmisel.
¢) paadi juhtimise Gpetamise votted ning harjutused;
d) tehniliste vahendite kasutamine paadi juhtimise dpetamisel;
e) paadi juhtimise 6petamise tulemuste kontroll ning salvestamine
Kokku: 5 tundi (3 tundi loenguid ja 2 tundi praktilist valjadpet).

8. Paadi haalestamine:
a) paadi h&alestamine erinevatel kurssidel;
b) paadi hadlestuse praktilised votted ja harjutused,;
c) tehniliste vahendite kasutamine paadi haéalestamisel;
d) paadi héalestuse tulemuste kontroll ning salvestamine;
Kokku: 5 tundi (2 tundi loenguid ja 3 tundi praktilist valjadpet).



9. Tuul:
a) tuule tekkimise alused ja teda m&jutavad tegurid,;
b) tuule liigid,;
c) kalda, pilvede ja takistuste mdju tuulele;
d) tuule mddtmine ja hindamine;
e) tuule kasutamine;
f) tuule kasutamise tulemuste kontroll ning salvestamine.
Kokku: 5 tundi (3,5 tundi loenguid ja 1,5 tundi praktilist valjadpet).

10. Vesi:
a) voolu ja lainete tekkimise alused ja nende parameetreid méjutavad tegurid,;
b) voolu ja lainete liigid,;
c) voolu ja lainete mdju paadile;
d) voolu ja lainete parameetrite mdotmine;
e) voolu ja lainete kasutamine
f) voolu ja lainete kasutamise tulemuste kontroll ja salvestamine.
Kokku: 5 tundi ( 3,5 tundi loenguid ja 1,5 tundi praktilist valjadpet).

11. Voistlusmaarused:
a) purjespordi vdistlusméaaruste véljakujunemine ja tlesehitus;
b) vdistlusmaaruste pohireeglid;
c) protestimist ja apelleerimist puudutavad reeglid;
d) vdistluste korraldamist puudutavad reeglid
e) voistlumaaruste kasutamise ning Gpetamise votted.
Kokku: 5 tundi (3 tundi loenguid ja 2 tundi praktilist valjadpet).

12. Purjetamisvadistluste strateegia:

a) purjetamisvdistluste strateegia, selle olemus, alaliigid ja iseloomustus;

b) purjetamisvdistluste strateegia valikut méjutavad tegurid ja vdistluse
strateegilise plaani koostamine;

¢) purjetamisvdistluse strateegilise plaaani elluviimine ja voistlusstrateegia
ning taktika vahelised seosed;

d) purjetamisvdistluse strateegia kasutamise kontroll ja tulemuste
salvestamine.

Kokku: 3 tundi (2 tundi loenguid ja 1 tund praktilist valjadpet).

13. Purjetamisvdistluste taktika:
a) purjetamisvdistluse taktika olemus, alaliigid ja iseloomustus;
b) purjetamisvdistluse taktika valikut mojutavad tegurid;
c) purjetamisvdistluse taktika votted erinevatel kurssidel;
d) purjetamisvdistluse taktika Gpetamise votted;
e) tehniliste vahendite kasutamine purjetamise taktika dpetamisel
f) purjetamise taktika kasutamise kontroll ja tulemuste salvestamine.
Kokku: 5 tundi (2 tundi loenguid ja 3 tundi praktilist valjadpet).



14. Mootorpaadi kasutamine edasijoudnud purjetajate valjadpetamisel:

a) mootorpaadi juhtimine ja man6dvrid mootorpaadiga erinevatel kurssidel ja
erinevates tuuleoludes;

b) Umberldinud paatide abistamine mootorpaadiga erinevates tuule- ja
laineoludes;

c) héattasattunud purjetajate abistamine erinevates tuule- ja laineoludes;

e) paatide pukseerimine erinevates tuule- ja laineoludes.

Kokku: 4 tundi (2 tundi loenguid ja 2 tundi praktilist valjadpet)

15. Edasijoudnud vdistluspurjetaja psuhholoogilised probleemid:

a) psithholoogia osa edasijoudnud vdistluspurjetaja ettevalmistuses ja
vOistlustulemustes;

b) koost66 psuhholoogiga edasijoudnud vaistluspurjetaja motivatsiooni,
vaimse stabiilsuse ja talle sobivate harjutuste kindlaksmaaramiseks;

c) kasutatavate harjutuste mdjususe hindamine ning tagasiside salvestamine ja
anallius

Kokku: 4 tundi (2 tundi loenguid ja 2 tundi praktilist valjadpet)

16. Treeningvdistluste kavandamine ja labiviimine:

a) treeningvoistluste eesmarkide plaanimine l&htudes treeningprotsessi faasist
ja eelseisvatest voistlustest;

b) treeningvdistluste llesannete véljatddtamine ja dpilastele selgitamine;

c) treeningvdistluste raja valik, raja veele panek, vdistluse l&biviimine ja
ohutuse tagamine;

d) treeningvdistluse analiius ja tulemuste salvestamine;

Kokku: 3 tundi (1 tund loengut ja 2 tundi praktilist valjadpet).

17. Treeninglaagrite kavandamine ja korraldamine:

a) treeninglaagri eesmarkide plaanimine, lahtudes treeningprotsessi faasist ja
eelseisvatest lilesannetest;

b) treeninglaagri organisatsiooniliste probleemide (majutus, logistika jm.)
plaanimine;

c) treeninglaagri finantskatte plaanimine;

d) treeninglaagri labiviimine;

e) treeninglaagri tulemuste analtiis ja soovituste véljatoomine.

Kokku: 3 tundi ( 1,5 tundi loenguid ja 1,5 tundi praktilist valjadpet).

18. Edasijoudnud voistluspurjetajate suurematest vaistlustest osavotu
korraldamine:
a) ISAF ja EJL vdistluste stisteemid,;
b) voistluste valik ja osavotutingimuste véljaselgitamine;
c) vdistlustest osavotu finantskatte plaanimine;
d) voistlustest osavotuks vajalike majutuse, transpordi j.m. tlesannete
lahendamine;
e) voistlejate voistluste- ja vdistlussditude-eelne juhendamine;
f) vdistlussditude jargne analliis
g) voistluse kokkuvdte, Opilaste teavitamine ja tulemuste salvestamine.
Kokku: 3 tundi (1,5 tund loenguid ja 1,5 tundi praktilist véaljadpet).



19. Edasijoéudnud vdistluspurjetaja enesekontrolli plaanimine:
a) ajakasutuse jaotamine dppimise (t60), treeningute ja vaba aja vahel;
b) edasijoudnud vdistluspurjetaja iseseisev treeningkavade plaanimine ja
treeningiilesannete koostamine;
c) edasijoudnud vaistluspurjetaja treening- ja vdistlustulemuste iseseisev
analudis ning analtisi tulemuste salvestamine (treeningpéevik);
Kokku: 3 tundi (2 tundi loenguid ja 1 tund praktilist valjadpet).

20. Koostdo meedia ja sponsoritega:

a) suhtlemine meediaga purjetamise propageerimiseks ja avalikkuse toetuse
kujundamiseks;

b) purjetamisest huvitatud dri- ja avaliku elu inimestega kontaktide loomine ja
nende kaasamine purjetamisuritustesse ja purjetajate toetamisse;

c) pidev suhtlemine potentsiaalsete sponsoritega ja nende kaasamine
purjetamise toetamisse.

Kokku: 2 tundi loenguid.

21. Tagasiside arsti ja vanematega:

a) edasijoudnud vaistluspurjetaja tervisliku seisundi suivauurimise v@imalused
ning nende kasutamine treeningtool;

b) dpilaste tervisliku seisundi uurimise tulemuste analiiiis, nende seostamine
treeningtegevusega ja salvestamine;

c) kontaktid edasijéudnud vdistluspurjetaja vanematega ja vanemate
kaasamine dpilase treeningtegevuse suunamisse.

Kokku: 2 tundi (1 tund loengut ja 1 tund praktilist valjadpet).

22. Pidev enesetdiendamine:
a) too allikatega: raamatud, ajakirjad, kolleegid kodu- ja vélismaalt;
b) olulisemate infoallikate l&bivaatamine ja isikliku andmebaasi koostamine;
c) infoallikatest leitud materjalide oma t60sse kaasamine;
d) oma td6tulemuste anallius ja tldistamine ning esitamine seminaridel,
ajakirjades j.m.
Kokku: 3 tundi (2 tundi loenguid ja 1 tund praktilist valjadpet).

Markused:

1. Oppekava on kokku pandud kontsentriliselt, s.t. iga jargmine tase haarab
eelmist taset ja laiendab seda nii laiuti kui stigavuti, millega taotletakse
samade teemade Uhesugust esitamist alates algdppest kuni edasijdudnud
vOistluspurjetajani valja.

2. Soovitatav kirjandus esitatakse Gppematerjalide lisades.

3. Teemade tdpsem tunnimaht kujuneb I8plikult vélja dppematerjalide
ettevalmistamise kaigus.






