SPOT OF TALLINN FREESTYLE-SUUSATAMISE TREENINGKAVA

Kdesolev freestyle-suusatamise treeningkava on koostatud eeldusel, et treeningust osavétja on labinud
mdaesuusatamise algkursuse v6i omab elementaarseid maesuusatamise oskuseid. Eeldatav vanus on
vahemalt 7-aasta vanune. Maksimaalne vanusepiirang puudub.

TREENINGU EESMARK:

Pakkuda treeningus osalejale aastaringseid ( 03. oktoober 2017 — 29. mai 2018) freestyle-suusatamise

treeningvoimalusi.

Lumevabal ajal (kevad ja siigis) toimuvad treeningud Spot of Tallinnas sisetingimustes, kus tegeletakse
jark-jargult Gldfiusilise ettevalmistusega ja trikidppega batuudil ning rulluiskudel poroloonkasti hiipates.

Talvel toimuvad treeningud Vimka — Viimsi Maepargis, kus siseoludes 6pitu kohandatakse lumele,
antakse Ulevaade lumepargi ohutusnduetest ja kditumistavadest ning treenitakse antud spordiala
pohioskuste(trikkide) omandamist.

Trenni on oodatud nii algajad, kes soovivad trikipagasit arendada, kui ka edasijoudnud, kelle eesmargiks
on nditeks Kelly Sildaru eeskujul piirgida X-mangudele ja miks mitte ka Oltimpiale.

TREENINGAJAD:

e TEISIPAEV 18:30 - 20:30
e NELJAPAEV 18:30 - 20:30
e PUHAPAEV 14:30 — 16:30

TREENINGUL OSALEMISEKS NOUTUD VARUSTUS:

e Spot of Tallinn: Sisetingimustes kuuluvad kohustusliku varustuse hulka rulluisud ja kiiver.
Soovitav on lisaks kasutada batuudisusse(voimalik kohapealt rentida), trikirulluiske(vGimalik
kohapealt rentida), mugavaid treeningriideid ja muud laadi kaitsevarustust(p&lve-, randme- ja
kiiinarnukikaitsmed). Batuudil hlipates ei tohi kindlasti kasutada riietusesemeid, millel on lukud
ja mis voivad hiippevodrku takerduda. Poroloonkasti hiipates on soovitav taskud asjadest tiihjaks
teha.

e Vimka - Viimsi Mdepark: Lumel kuuluvad kohustusliku varustuse hulka freestyle-suusad,
madesuusasaapad ja kiiver. Soovitav on lisaks kasutada freestyle-méaesaapaid, suusakeppe,
lumeriideid, prille ja muud laadi kaitsevarustust. Kindlasti ei tohi kasutada lahtiseid
riletusesemeid voi varustust, mis voib takerduda t&stuki kiilge.



TREENINGU ULESEHITUS:

Spot of Tallinn:

Soojendus(X-batuut) - Venitusharjutused eesmargiga valmistada lihased ja liigesed ette
flusiliseks koormuseks.

Freestyle-suusatamise lihitutvustus (esimene oktoobrikuu treening) - Treeningus osalejaid
kaasav lihillevaade varustustest, spordialast, eridistsipliinidest, kohalikest ja vdlismaa
tahtedest, saavutus- ja treeningvéimalustest jne.

Hlppetreening batuudil (X Batuut) — Treening jark-jargult vastavalt algoskustele 6hutunnetuse
arendamise ja freestyle-suusatamise hippetrikkide (saltod, spinnid, grabid jne.) Gppimise
eesmargil.

Rulluisutreening (Street, Teisipaev, Pliihapaev) — Jark-jargult treening vajadusel rulluisutamise
algoskuste omandamise (edaspidi ja selgees sditmine tasasel pinnal, peatumine) ja tunnetuse
(rampide kasutamine) saamise eesmargil, liikudes edasi trikidppeni (libistamistrikid torudel).
Rulluisutreening (Pumptrack, Neljapaev) — Treening eesmargiga arendada rulluisutamise ja
freestyle-suusatamise tunnetust ebatasasel pinnal (edaspidi, selgees sditmine jne) ja Oppida
kasutama rampidest (lumel kiingastest) Gles-alla sGitmisel tekkivat inertsjéudu.
Hlppetreening trikirulluiskudel (Launchpad) — Treening eesmargiga batuudil dpitud freestyle-
suusatamise hiippetrikkide sooritamiseks rulluiskudel hoopealt maandudes poroloonkasti, mis
aitab edasi arendada 6hutunnetust ja valmistab ette trikkide maandumiseks lumele.
Uldfiisiline (Launchpad alune) — Eritasemel Gldfiilsiline treening freestyle-suusatamiseks ja
rulluisutamiseks vajalikude lihaste ning vastupidavuse arendamine eesmargil.
Venitusharjutused (Launchpad alune) — Koos tehtavad venitus harjutused lihaste I6dvestamise ja
jargmiseks paevaks ettevalmistamise eesmargil.

Vimka — Viimsi Maepark:

Soojendus - Venitusharjutused eesmargiga valmistada lihased ja liigesed ette fiilsiliseks
koormuseks.

Lumepargi ohutusnduded ja kiitumistavad (esimene treening lumel) - Ulevaade
kaitsevarustusest ja selle vajalikkusest, tGstuki kasutamise tavadest, mae ja lumepargi etiketist,
lumepargi konditsiooni hindamisest jne.

Lumepargi konditsiooni hindamine - Kogu treeninggrupiga lumepargi labisditmine ilma trikke
sooritamata, et k&ik saaksid hinnata visuaalset pargi konditsiooni, takistuste, hoogu ja oma
oskuste vastavust.

Oskuste hindamine (esimene treening lumel) - Individuaalne treeningus osalejate algoskuste
hindamine lumepargi takistuste kaupa, alustades lihtsamatest(boxid, torud, vaiksemad hiipped)
ja vajadusel Idpetades keerulisematega(Erinevad kasipuud ja suuremad hiipped).

Uldtreening - Treening takistuste(alustades lihtsamatest ja I&petades keerulisematega) kaupa
Oppides trikke vastavalt oma tasemele. Rohkem kui Ghe treeneri olemasolu korral on véimalik
grupp jagada vastavalt oskustele kaheks.

Venitusharjutused (Launchpad alune) — Koos tehtavad venitus harjutused lihaste |6dvestamise ja



jargmiseks pdevaks ettevalmistamise eesmargil.

TREENINGU LISAVOIMALUSED:

TrikiGpe video abil - Treeningus osalejatele raskusi valmistavate trikkide ilesvotmine telefoni
abil ja nende hilisem koos labi vaatamine ja anallilsimine.

Teooriadpe videote abil - Ennem maele suundumist veebis leiduvate trikidppe videote
vaatamine raskemate trikkide teooria dppimiseks.

Filmi vaatamine - Peale treeningu I6ppu on kdigil soovijatel voimalik jddda 1 korral kuus Spot of
Tallinnasse vaatama Freestyle-suusa filme.

Viljasdidud Louna-Eestisse — Lumeperioodil on véimalik lisatasu eest 1. nddalavahetusel kuus
sOita treeninglaagrisse Louna-Eestis, kus on voimalik teha koos 2017 aasta Eesti meistri ja sealse
kohaliku treeneri, Mihkel Ustaviga trenni Munakas. Vdike-Munamae ja Kuutsemae
suusakeskustes. Louna-Eestis on paremad véimalused lumel hiippetrikkide dppimiseks
kasutades hiipete maandumiseks nii suurt airbag’i, kui ka sealseid suuremaid hiippeid. Lisatasu
eest.

V&istlustel osalemine —2017/2018 aasta talvest alustab tegevust Freestyle-suusatamise
juuniorite Eesti karikasari, mille Idpptulemusena kroonitakse Eesti juuniorite meistrid mitmes eri
vanusekategoorias. Lumeperioodil on véimalik osaleda treeneri juhendamisel koigil
meistrivoistluste etappidel. Lisatasu eest.

TREENINGTULEMUSED:

Treeningus osaleja...

tunneb freestyle-suusatamise eriparasid ja harrastamisvGimalusteks tagatud tingimusi ning
aastaringseid treeningvdimalusi;

jargib lumepargi ohutusnduded ja kditumistavasid;

oskab kasutada freestyle-suusavarustust: seda valida, kasutada ja hooldada;

hindab adekvaatselt oma sGitmisoskust;

oskab sooritada freestyle-suusa trikke ja tunneb ohutut uute trikkide dppimise teooriat.

Treeningkava on koostanud Mats-Kaarel Ruus



