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SAAREMAA SPORDIKOOLI
JALGRATTASPORDI OPPEKAVA

1. Uldist

Saaremaa Spordikool (edaspidi Spordikool) on spordivaldkonnas tegutsev huvikool, mille
Oppetod toimub Kuressaare linna ja Saaremaa valla spordibaasides.

2. Spordikooli tegutsemise eesmérgid

Laste ja noorte tervise tugevdamine ja organismi karastamine.

Igakiilgne Opilase dige kehalise arengu tingimuste loomine.

Laste ja noorte sporditegevuse metoodiline ja organisatsiooniline suunamine ja abistamine.

Erinevate huvide ja arengutasemega noorte iihistegevuse ja nende omaalgatusliku initsiatiivi
toetamine vaba aja sisustamisel.

Hiigieeni ja arstliku esmaabialaste miinimumteadmiste, samuti oma tervisliku
seisundi madramise teoreetiliste aluste ja elementaarsete votete omandamine Opilaste poolt.

Lastele ja noortele vdimaluse andmine osalemiseks korraldatavatel voistlustel.

Eesti sporditraditsioonide jirjepidevuse tagamine.

3. Nouded opingute alustamiseks
Oppetd6 Spordikoolis toimub iildhariduskoolide dppetegevusest vabal ajal.
Oppetdos osalemine ja alade valik pdhineb laste vabal tahtel.

Oppeaasta spordikoolis algab 1. septembril. Oppegruppide komplekteerimine 1&petatakse
1.oktoobril.

Spordikooli vastuvotmiseks peab laps olema terve ja lapsevanem peab olema Kkinnitanud
lapse osalemissoovi Saaremaa valla huvitegevuse registris. Kinnitamisega antakse ndusolek
lapse osalemiseks dppetdos valitud erialal.

Spordikooli dppe-treeningtod kestab reeglina 46 niddalat aastas. Konkreetse eriala dpperioodi
ja Oppevaheajad méairatakse Saaremaa Vallavalitsuse korraldusega.

Reeglina 16peb dppetdd Spordikoolis parast glimnaasiumi 1opetamist.

Spordikooli dppe — ja kasvatustdo korralduses kasutatakse erinevaid dppevorme ja meetodeid:

e Praktilised Oppetunnid ja teoreetiline dpe gruppides.
¢ Individuaaltunnid.

e Spordivdistlused ja reklaamiiritused.

e Spordilaagrid



4. Oppe eesmirgid ja iilesanded, dppe-treeningtoo korraldus

Lastele ja noortele tdiendavate sportimisvdoimaluste loomine.

Noortele vaba aja sisustamine huvitava, sportliku méngu reeglitele rajatud tegevusega,
et kasvatada noortes ausust, kohusetunnet, seadusekuulekust j.t. positiivseid
iseloomuomadusi.

Laste ja noorte mitmekiilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte
tervislik-sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

Siistemaatilise treeningu ja voistlemise protsessis igale noorele tema eeldustele,
voimetele ja huvidele sobivaima spordiala leidmine ning tema treeningu korraldamine
sportlikuks eneseteostuseks — voimetekohaselt maksimaalsete tulemusteni joudmiseks
juunioride ja tdiskasvanute klassis 1dppeesmairgiga voistelda oliimpiaméngudel.

Talendikate noorte leidmine ja ettevalmistus tipptulemuste saavutamiseks
rahvusvoistkonna liikmena maa- ja tiitlivdistlustel ning oliimpiaméngudel.

Oppurite sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu
tohustamiseks ja iseseisvaks treenimiseks, samuti nende tervisespordiharrastuse
jatkumiseks pérast saavutusspordist loobumist ja oma teadmiste rakendamist oma laste
spordiharrastuses.

5. Treeningutel ja Opingute alustamise tingimused

Spordikooli jalgrattaosakonna ja Saaremaa Jalgrattaklubi Viiking treeninggrupi opilaseks
voetakse vastu selleks soovi avaldanud noor, kelle vanem voi seaduslik esindaja on
huviregistris lapse osalemise kinnitanud.

Oppe-treeningtdd on mdeldud dpilasele alates 12. eluaastast

Oppima vdetakse kdik soovijad, kes tiidavad dpingute alustamiseks seatud tingimused.

Spordikooli dppe-ja kasvatuskorraldus pohineb plaanipirasel ja regulaarsel treeningtdol
kolmes jérjestikkuses spordimeisterlikkuse astmes:

algettevalmistuse aste (AE)
dppetreeningaste (OT)

meisterlikkuse aste (M), kus dppe-ja kasvatustoo on vastavalt huviala dppekavale
jaotatud mitmele aastale ning dppurid jagatud dpperiihmadesse. Oppurid viiakse iile
jargmisele spordimeisterlikkuse astmele, kui nad on tditnud huviala dppekavaga
kehtestatud iileminekunormid. Opperiithmade moodustamisel arvestatakse dppurite
vanust, sportlikku staazi, funktsionaalseid voimeid, spordimeisterlikkuse taset, arstliku
kontrolli tulemusi ja dppuri soovi harjutada suuremate koormustega tippsporti
joudmiseks.

Oppurite vanusest, sportliku ettevalmistuse tasemest ja jalgratturite perspektiivse
ettevalmistusprotsessi seaduspérasustest johtuvalt on jalgrattaspordi paljuaastane dppe-
treeningprotsess kolmeastmeline.



5.1. Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste

Nominaalkestvusega 2 Oppe-treeningaastat. Jalgrattaspordi algettevalmistuse dpperithmad
moodustatakse tervetest, spordihuvilistest noortest, kellel puuduvad vanemate- véi
pohikoolipoolsed vastuviited treeningute alustamiseks.

Algettevalmistuse astme dppe-treeningtdd pohisuunitluseks on dpilaste mitmekiilgse kehalise
ettevalmistuse taseme tdstmine, paljude liigutuslike oskuste ja jalgrattaspordi tehnika
omandamine.

5.2. Oppe-treening- ehk algspetsialiseerumise aste

Nominaalkestvusega 4 Oppe-treeningaastat. Selle algul komplekteeritakse dppe-
treeningrithmad jalgrattaspordi huviala alustreeningu etapi ldbinud noortest ja tdiendavalt ka
mujal (teistel spordialadel jne.) vajaliku ettevalmistuse saanud sportlastest.

Oppe-treeningtdd ja voistlemise pdhisuunitlus dppe-treening ehk algspetsialiseerumise
astmel: jalgrattaspordi tehnika siivendatum dppimine koos mitmekiilgse, niiiid juba

jalgrattaspordi spetsiifikat arvestava kehalise ettevalmistuse taseme edasise tdstmisega,
mitmekiilgne voistlemine paljudel teistel spordialadel, voistluskogemuste omandamine.

5.3. Meisterlikkuse- ehk tipptreeningu aste

Nominaalkestvusega 2 Oppe-treeningaastat. Viiksema Oppurite arvuga (meisterlikkuse)
riihmad moodustatakse algspetsialiseerumise etapi labinud ja teistest vastava ettevalmistusega
noortest, kel eeldusi saada heaks jalgratturiks.

Meisterlikkuse astme dppe-treeningtdd ning vaistlemine muutub jarkjargult kitsamalt
erialaseks ja on suunatud voimetekohaselt maksimaalsete tulemuste saavutamiseks oma
valitud spordialal.

5.4. Oppetoo korraldus

Oppeaasta algab 1.septembril. Oppeprotsess toimub iildharidus- ja kutsekoolide
oppetegevusest vabal ajal voi véljaspool tooaega 44 nadala jooksul aastas ja 8 nddalat on
koolivaheaeg.

Uleminek kdrgema astme treeninguriihma vdib erandkorras toimuda ka dppeaasta kestel,
tingimusel kui dppur tdidab vastavale treeninguriihmale kehtestatud iilemineku normatiivid.
Oppuri dppeaeg konkreetses treeningriihmas on ajaliselt limiteerimata.

Jalgrattaspordi huviala dppe-treeningtd6 pohivormid on praktilised treeningtunnid ja osavott
voistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvetusi jm.
Téaiendavateks vormideks on dppurite iseseisvad treeningud.

6. Oppeainete loetelu erinevate astmete 15ikes
6.1 Teoreetiline ettevalmistus

o Jalgrattaspordi ajalugu (maailm, Eesti)



e Hiigieen, toitumine, puhkus

o Kehaliste harjutused ja nende moju organismile
e Jalgrattasdidu tehnika pohialused

« Uldine ja erialane ettevalmistus

o Psiihholoogia, tahteliste omaduste arendamine

o Treeningute kohta arvestuse pidamine, treeningute planeerimine Treeningupédevik kui
treeningute planeerimise ja analiiiisi alusdokument, treeningute analiiiis koos
sportlasega treeningupdeviku alusel. Erinevad treeningutsiiklid (makro- ja
mikrotsiiklid). Aastaplaani koostamine ja selle korrigeerimine treeningprotsessi kdigus

o Voistlusmédrused. Jalgrattaspordi inventari vastavus voistlusméérustele

e Varustus, inventar ja selle hooldamine. Jalgratta materiaalosade tundmine ja
pisiremondi oskus

e Nouded ohutuse tagamiseks. Soit trassil koos treeningukaaslasega (ohuriski
maandamiseks)

Esmaabi

6.2. Praktiline ettevalmistus

o Uldkehaline ettevalmistus ja selle osatihtsus erinevatel treeninguperioodidel ja
erinevates vanuserithmades:

tegelemine teiste spordialadega (ujumine, maastikujooks, suusatamine, liikumis- ja
spordimidngud, voimlemine jt.) Jouharjutused (trenazoorid, hantlid, tostekang, sangpomm)
Hiippeharjutused (sammhiipped, kordushiipped tihel jalal, poolkiikist ileshiipped)
Maikkejooksud, jooks sligavas rannaliivas, talvel siigavas lumes

o Erialane ettevalmistus - osakaal vdistlusperioodil ja vahetult enne voistlusstarte:

treening jalgratta trenazdoril. Maanteesdit. Trekisdit. Uhtlane meetod. Vahelduvmeetod.
Kordusmeetod. Intervallmeetod. Ringmeetod. Kompleksmeetod

e  Osalemine kontroll- ja ametlikel voistlustel
o Individuaaltreeningu osa tildise ja erialase ettevalmistuse puhul
o Kiriteeriumisdidu tehnika isedrasused. Trekisdidu isedrasused

e Tehnika pohialused — pedaalimise tehnika (pShilised ja vahepealsed tsoonid, pidev,
katkematu pedaalimine). Soidutehnika sirgel, tousu, laskumisel.

Maanteesoidu tehnika. Sdidutehnika kurvis. Krossisodidu tehnika. Kriteeriumisdidu tehnik.
Grupisdidu tehnika. Trekisdidu tehnika (sprint ja jilitussdit) Meeskonnasdidu tehnika.

« Tehnika dpetamise metoodika. Grupitreening. Individuaaltreening. Lahendatud
voistlusolukorrale (kontrolltreening jm.)

« Taktika, selle rakendamine treeningutel ja v3istlustel. Grupisdidu taktika (sdit grupis,
lahtirebimiskatsed, finiSispurt) Eraldistardist sdidu taktika Trekisdidu taktika
(liidripositsioon, jilitamine, finiSispurdi dige ajastamine) Krossisdidu taktika
Meeskonnasdidu taktika (meeskonnatdd, peagrupist lahtirebimine, peagrupi



pidurdamine jt. taktikavariandid) Oige taktika valik vastavalt rajaprofiilile ja
ilmastikuoludele

« Spordikohtuniku praktika.

Tegutsemine spordikohtunikuna voistlustel Spordikohtuniku eksami sooritamine.

7. Viljundid
« Treeningriihma sisesed ja maakondlikud vdistlused.
« Vabariiklikud voistlused, s.h. Eesti tiitlivoistlused ja muud rattaspordi voistlused.
« Rahvusvahelised vdistlused.

8. Oppekava kestvus

Oppekava nominaalkestvus on 5 aastat. Akadeemilistes tundides on dppekava libimise
kestvuseks 1050 tundi



