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Elva Laskespordiklubi dppekava

Eesmark ja Glesanded

Laste ja noorte stistemaatiline sportliku dppe-treeningt66 korraldamine ja
sportimisvdimaluste loomine.

Noorte vaba aja sisustamine sportliku tegevusega ning labi selle tugeva ja taisvaartusliku
Uhiskonna liikme kasvatamine.

Opilaste mitmekiilgne kehaline arendamine, tervise tugevdamine ja tervislike eluviiside
ning harjumuste kujundamine.

Noortele eneseteostuse ja enesehinnangu téstmise vdimaluste pakkumine labi spordi ning
eelduste loomine pikaajaliseks sportlaskarjaariks.

Vdimekate noorte arendamine kérgete sportlike eesméarkide saavutamiseks.
Teoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste omandamine laskespordis.

Noorte ettevalmistamine laskespordi edendajaks treeneritena, kohtunikena ja
organisaatoritena.

Laskespordi igakilgne propageerimine ja populariseerimine.

Elukestva 6ppe vdimaldamine taiskasvanuna laskespordis.

Klubi jargib oma tegevuses ausa mangu, olimpiaharta ja teiste spordi valdkonda
reguleerivate seaduste ndudeid. Klubi teeb koostddd Eesti Laskurliidu, Kaitseliidu, teiste
laskespordiklubidega Eestis ja valismaal ning spordi-, haridus- ja kultuuriasutustega.
Klubil on tihedad sidemed lastevanemate ja tldhariduskoolidega.

Opingute alustamise tingimused

Klubi dpilaseks ja noorliikmeks voetakse vastu selleks soovi avaldanud laps tema vanema
vOi seadusliku esindaja avalduse alusel vastavalt Klubi vBimalustele ja tingimustele.
Oppetdd I8petatakse dpilase saamisega 19.aastaseks vdi koos glimnaasiumi
I6petamisega. Noorliikme staatuse I6ppemisel saavad dpilased jatkata treeninguid
astudes Klubi liikmeks ja tasudes likmemaksu.

Oppima voetakse kdik soovijad, kes taidavad 6pingute alustamiseks seatud nduded.
Juhul kui dppida soovijate arv uletab Klubi véimalused, korraldatakse vastuvotukatsed
kandidaatide pingerea koostamiseks.

Klubi dpilased jaotatakse dppe-treeningrihmadesse vastavalt vanusele, sportliku
ettevalmistuse tasemele ning vBimaluse korral Gpilase soovidele.

Opilase ja Klubi vahel sélmitakse kirjalik ppeleping, mis kinnitab poolte digused ja
kohustused. Klubi dppekorralduse ja kavaga saavad soovijad tutvuda enne dpingute
algust.

Oppe-treeningtdo ja tegevuse korraldamine

Laskmise Bppe-treeningprotsess on kolmeastmeline.

| Algettevalmistuse aste.

3.2.1 Ohutustehnika, relvade, laskemoona ja varustuse tutvustamine

3.2.2 Laskeasendite, sihtimise ja paastmise pdhioskuste omandamine

3.2.3 Kehalised harjutused lasketehnika omandamise toetuseks.

3.2.4 Kohalikel ja vabariiklikel vdistlustel osalemine jdukohastes harjutustes.

3.2.5 Treeningud toimuvad 3 x nadalas, 2 akadeemilist tundi korraga

3.2.6 Kestvus 1-2 dppeaastat voi lll klassinormi taitmine vahemalt Gihes
voistlusharjutuses.



3.3 1l Oppetreening aste.
3.3.1 Lasketehnika kinnistamine ja arendamine
3.3.2 Uldfuusiline treening ja Iddvestusharjutused
3.3.3 Psuihholoogiline ettevalmistus.
3.3.4 Taktikaline ettevalmistus voistlusteks
3.3.5 Vadistlusmaaruste tundmadppimine
3.3.6 Osalemine treeninglaagrites ja vabariiklikel v@istlustel
3.3.7 Treeningud toimuvad 4 korda nadalas 2-3 akadeemilist tundi korraga
3.3.8 Kestvus 4 Gppeaastat vdi kuni | klassinormi taitmiseni.
3.4 Il Meisterlikkuse aste
3.4.1 Individuaalse meisterlikkuse stivendatud arendamine
3.4.2 Uldfuusiline treening
3.4.3 Autogeene treening
3.4.4 Arstlik kontroll
3.4.5 Tegutsemine abikohtunikena
3.4.6 Vabariiklikel ja rahvusvahelistel vdistlustel osalemine
3.4.7 Treeningud toimuvad 4-5 korda nadalas 2-4 akadeemilist tundi korraga
3.4.8 Kestvus 2-3 aastat voi kuni gimnaasiumi Idpetamiseni
3.5 Klubi dppetdds kasutatakse erinevaid ppe-treeningmeetodeid, arvestades nende
kasutamise vajadust ja otstarbekust erineva vanuse, sportliku ettevalmistuse, fudsilise ja
psuthilise eeldusega Gpilaste puhul.

4. Oppeajakestus

4.1 Klubis 6ppimise aeg on sdltuvuses Opilase arengust, eeldustest ja pustitatud sportlikest
eesmarkidest.

4.2 Klubi noorliikmeks vbetakse &pilane alates 10. eluaastast, kuid sportrelvaga saab
voistlustel osalemist alustada vastavalt seadusele alates 12. eluaastast.

4.3 Opilase tleminek jargmise astme dpperiihma toimub, kui ta on omandanud 8ppekavas
ettendhtud tehnilised ja praktilised teadmised ning oskused. Otsustajaks (ihest astmest
teise viimisel on &pilase treener.

4.4 Oppeleping vormistatakse iga 6ppeaasta kohta eraldi kuni giimnaasiumi I6petamise voi
dpilase 19.aastaseks saamiseni. Opilase vanema avalduse alusel saab lepingu enne
tdhtaega I6petada.

5.  Opingute sisu ja vorm
5.1 Klubi dppe-treeningtt6d pohivormiks on stistemaatiliste, regulaarselt toimuvate
treeningtundide korraldamine ja vdistlustel osalemine.
5.2 Klubis tegeletakse laskespordi erialase, tldflusilise, pstihholoogilise ja taktikalise
ettevalmistusega.
5.3 Laskespordi erialane ettevalmistus.
5.3.1 Ohutustehnika relvade kasutamisel ja sisekord lasketiirudes.
5.3.2 Relvade, laskemoona ja varustuse tutvustus, kasutamine ja hooldus, ballistika.
5.3.3 Laskeasendite kujundamine vastavalt anatoomilistele parameetritele ja nende
kinnistamine ,kuiva“ treeningu abil.
5.3.4 Lasu sooritamise tehnika omandamine — hingamine, sihtimine, paastmine.
Treening laskemoonaga ja ilma ning kasutades elektroonilist laskeseadet.
5.3.5 Erinevate relvadega laskeasendite ja -tehnika dppimine ning harjutuste
sooritamine.
5.4 Uldfuusiline ettevalmistus.
5.4.1 Harjutused laskeasendit fikseerivate lihaste tugevdamiseks
5.4.2 Lddvestusharjutused liigsete lihaspingete valtimiseks
5.4.3 Painutus- ja venitusharjutused staatilisest asendist taastumiseks.
5.4.4 Aeroobne treening sidame, veresoonkonna ja hingamisorganite tugevdamiseks
5.4.5 Arstlik kontroll ja kehalised testid
5.5 Psihholoogiline ettevalmistus
5.5.1 Spordipsthholoogia aluste tutvustamine
5.5.2 Motivatsiooni ja eesmarkida kujundamine



5.6

5.5.3 Ausa mangu reeglite dpetamine

5.5.4 Autogeenne treening

5.5.5 Vadistlusarevuse maandamine

5.5.6 Vadistkonnavaimu kujundamine

Taktikaline ettevalmistus

5.6.1 Treeningplaanide koostamine

5.6.2 Treeningp&eviku pidamine

5.6.3 Vadistlusgraafiku koostamine

5.6.4 Vadistlusteks ettevalmistumine, voistlusmaaruste dppimine
5.6.5 Vadistlusolukordades tegutsemine

5.6.6 Kohanemine uute vdistluspaikade ja muutuvate keskkonnatingimustega



