Hiiumaa Spordikooli
KERGEJOUSTIKU ERIALA OPPEKAVA

1. ULDSATTED

1.1. Hiiumaa Spordikooli kergejoustiku eriala dppekava on dokument, mille alusel toimub
Oppeprotsess nimetatud erialal Hiiumaa Spordikoolis.

1.2. Hiiumaa Spordikooli kergejoustiku eriala dppekava méaérab kindlaks dppe eesmirgid ja
kestuse, Oppeainete loendi, ainekavad, Gppeaine valiku voimalused ja tingimused ning
nduded dppeastmete kohta.

1.3. Oppekavale vdivad dppima asuda isikud, kes on vihemalt 6-aastased.

1.4. Oppekava libimiseks vajalike eelduste kindlaksméiramiseks voib dpetaja korraldada

katseid Opilase sobilikkuse véljaselgitamiseks.

2. KERGEJOUSTIKU TEGEVUSE EESMARGID JA ULESANDED

2.1. Lastele ja noortele tdiendavate sportimisvoimaluste loomine, noorte linliku
liikumisvaeguse mojude leevendamine.

2.2. Noorte vaba aja sisustamine huvitava, sportliku ja ausa miangu reeglitele rajatud
tegevusega, et kasvatada noorte austust, kohusetunnet, seadusekuulekust jt. positiivseid
iseloomuomadusi.

2.3. Opilaste mitmekiilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte tervislike
sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

2.4. Siistemaatilise treeningu ja vOistlemise protsessis igale noorele tema eeldustele, vdoimetele

ja huvidele sobivaima ala leidmine ning tema treeningu korraldamine sportlikuks



eneseteostuseks — vodimetekohaselt maksimaalsete tulemusteni joudmiseks juunioride ja

taiskasvanute klassis.

2.5. Talendikate noorte leidmine ja ettevalmistus tipptulemuste  saavutamiseks

rahvusvdistkonna liikkmena maa- ja tiitliv3istlustel ning oliimpiaméngudel.

2.6.Opilastele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu tShustamiseks
ja iseseisvaks treenimiseks Oppevaheaegadel voOi eriolukordades, samuti nende
tervisespordiharrastuse jatkamiseks pérast saavutusspordist loobumist.

2.7.0ppe-treeningtéd  ja  voistlustegevus on korraldatud laste ja noorte iildharidus-,
kutsedpingutest, samuti kutsetoost tingitud padevareziimi ning koormatust silmas pidades ja
seab eesmargiks igati soodustada noorte edukust nende pohitegevuses.

2.8.Kooli juhtkond ja treenerid tegutsevad koostdods Opilaste vanemate ja iildhariduskooli
Opetajatega.

2.9.0ppeaasta algab 1. septembril. Oppe- ja kasvatustdd toimub haridusstandardit tagavate
koolide 6ppetegevusest vabal ajal voi viljaspool tédaega 46 nddala jooksul aastas spordikooli

tingimustes ja kuni 6 nddalat spordilaagris vai individuaalplaanide jargi.
3. OPPEAINETE LOETELU JA TUNNIJAOTUSKAVA

KERGEJOUSTIKU OPPE-TREENINGTOO MAHT TUNDIDES JA JAOTUS
ERINEVATEL ETTEVALMISTUSASTMETEL NING OPPETREENINGAASTATEL.

Oppematerjal Algettevalmistus Oppetreening- ehk Meistrelikkuse- ehk

aste algspetsialiseerumise eriala- ja tipptreeningu
aste aste

1.0/a2.6/a 1.6/a 2.0/a2.6/a 2.0/a 1.6/a 1.5/a

| Teoreetiline 8 8 10 10 14 16 16 18

(teemad on méératletud

oppekavaga)

Il Praktiline

1. Uldine kehaline

ettevalmistus 178 240 210 210240 260 240 250



2. Erialane kehaline

ettevalmistus 58 80 140 140 174 215 291 325

3. Kergej.alade tehnika
Sppimine ja tdiiustamine 60 80 154 154 180 220 270 324

4. Kehaliste voimete

testimine 8 8 6 6 8 8 8 8

5. Kergej.kohtuniku
praktika 8 10 10 10

6. Voistlemine (tdiendavalt
voistluste kalenderplaani

ja treeningplaanide kohaselt)

KOKKU TUNDE

AASTAS: 312 416 520 520 624 728 835 935

4. KERGEJOUSTIKU OPPE-TREENINGTOO JA VOISTLUSTEGEVUSE
KORRALDUS

Opilaste vanusest, sportliku ettevalmistuse tasemest ja kergejdustiklaste perspektiivse
ettevalmistusprotsessi seadusparasustest johtuvalt on kergejoustikualane dppe- treeningprotsess

kolmeastmeline.

4.1. Algettevalmistus ehk alustreeningu aste kestvusega 2 Oppe-treeningaastat.
Algettevalmistuse Opperithmad moodustatakse 10-12 aastastest tervetest (spordiarstlikult
labivaadatud) spordihuvilistest noortest, kellel puuduvad vanemate- v&i pohikoolipoolsed
vastuviited treeningute alustamiseks. Opperithmade suurus, treeningute arv nidalas ja nende
kestvus akadeemilistes tundides Oppe-treeningprotsessi astmete erinevail treeninguaastatel on
toodud tabelis 1.



4.1.1. Algettevalmistuse astme dppe-treeningt6o pohisuunitluseks on Opilaste mitmekiilgse
kehalise ettevalmistuse taseme tdstmine, paljude liigutuslike oskuste ja kergejoustiku pdhialade
tehnika aluste omandamine ning selle kéigus laste kehaehitusele, kehaliste voimete
arendatavusele, liigutuslike ja psiitihilistele eelsoodumustele, kalduvustele ning huvidele vastava
kergejoustikualade riihma (kiirjooksu ja hiippealade, vastupidavusalade, heitealade)

viljaselgitamine.

4.2. Oppe-treening- ehk algspetsialiseerumise aste kestab 4 dppe-treeninguaastat. Selle algul
komplekteeritakse Oppe-treeningrithmad 12-14 aastastest kergejoustikualase alustreeninguetapi
labinud noortest ja tdiendavalt ka mujal (teistel spordialadel jne.) vajaliku algettevalmistuse

saanud kergejoustikuhuvilistest.

4.2.1. Oppe-treeningto6  ja  voistlemise  péhisuunitlus  dppe-treening-  ehk
algspetsialiseerumise astmel: konkreetse noore kalduvustele enamsobiva kergejoustikualade
rithma 10plik selgitamine, sinna kuuluvate kergejoustikualade tehnika stivendatum dppimine koos
mitmekiilgse, niiiid juba alarithma spetsiifikat arvestava kehalise ettevalmistuse taseme edasise
tostmisega, mitmekiilgne voistlemine koikidel aladerithma kuuluvatel kergejoustikualadel,
voistluskogemuste omandamine ja noortele enimsobiva(te) kergejoustiku pohiala(de) selgitamine

astme 1opuks.

4.3. Meisterlikkuse ehk eriala- ja tipptreeninguaste kestvusega 3-5 Oppe-treeningaastat.
Viiksema Opilaste arvuga (vt. tabel 1) eriala ja tipptreeningu rithmad moodustatakse
algspetsialiseerumise etapi ldbinud ja teistest vastava ettevalmistusega noortest, kelle sobiv(ad)
kergejoustiku pohiala(d) on selgunud. Vaistlemine muutub jarkjérgult kitsamalt erialaseks ja on

suunatud voimetekohaselt maksimaalsete tulemuste saavutamisele valitud pohiala(de)l.

Ettevalmistusastmed jagunevad oppe-treeninguaastateks, mis koosnevad siigis-talvisest
ettevalmistusperioodist, talvisest sisevdistlusperioodist, kevad-talvisest

ettevalmistusperioodist, suvisest voistlusperioodist ja siigisesest iileminekuperioodist.

4.4. Kergejoustikualase dppe-treeningt6o péhivormid on praktilised treeningtunnid ja osavott

voistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvestusi jt.



niitevahendite vaatlusi-arutelusid, loenguid jne. Tdiendavateks dppetreeningt6d vormideks

Opilaste iseseisvad treeningud, hommikuvdimlemine jne.

Kergejdustikuosakond korraldab koolisiseseid ja lahtiseid voistlusi ning vdimaluste korral ka

lithemaid, tdhtsamate voistluste eelseid ettevalmistuslaagreid ja suvelaagreid.

5. KERGEJOUSTIKUALASE OPPE-TREENINGTOO JA VOISTLUSTEGEVUS

5.1. ALGETTEVALMISTUSE ASTE

5.1.1. Oppe-treeningtoo ja vdistlemise peaiilesanded:

1) opilaste tervise tugevdamine ja kehaliste vdimete mitmekiilgne arendamine rShutatud
tahelepanuga antud eas eriti soodsalt arendatavate voimete-liigutuste Kiiruse ja sageduse,
kiirusjou, painduvuse ja iildise (aeroobse) vastupidavuse arendamisele;

2) noortele mitmekiilgse kehakooli andmine, paljude liigutusoskuste ja —vilumuste omandamine
ning osavuse arendamine;

3) kergejoustiku pohialade: kiir-, kestvus- ja tokkejooksu, kaugus- korgus- ja teivashiippe, palli-
ja odaviske, kuulitbuke ning kettaheite tehnika pohialuste (pohistruktuuri) Oppimine ja
omandamine;

4) mitmekiilgse mingulise treeningu ja vdistlemise kdigus noorte kehachitusele, kehaliste
voimete arendatavusele, liigutuslike ja psiiihilistele eelsoodumustele ning huvidele sobivamate
kergejGustiku aladeriihmade (nagu kiirjooksu- ja hiippealad, kestusjooksud, heitealad jne.)
selgitamine ning Opilaste suunamine nimetatud alade harrastamisele jirgneval
algspetsialiseerumise etapil;

5) sportlike iseloomuomaduste, suhtumiste ja hoiakute arendamine, piisiva huvi kujundamine

kergejoustikuga tegelemiseks.

5.1.2. Oppematerjal

5.1.2.1. Teoreetiline dppematerjal (pohiteemad)

Sportlik treening ja selle koostisosad — tervise tugevdamine, kehaliste vGimete arendamine,

sporditehnika 6ppimine, vaimsete vdimete ja tahteomaduste arendamine.



Hea tervis — sportliku edu alus. Tervislikud eluviisid — oppe- ja treeningkoormuse tasakaal
puhkusega, dige paevareziim ja toitumine. Hiigieenireeglid, karastamine, kiilmetuse ja vigastuste

véltimine.

Heaks sportlaseks arenemise etapid. Mitmekiilgne sportimine alustreeninguastmel — tuleviku edu

alus.

Iseseisva tdiendava harjutamise viisid (hommik- ja koduvdimlemine; “omal jalal” koolitee
labimine, kehaline t66 jne.) ning nende tdhtsus iildise jou ja vastupidavuse, painduvuse ning

tahtejou arendamisel.

5.1.2.2. Praktiline oppematerjal

Mitmekesised litkumisméngud ja lihtsustatud reeglitega sportmingud (jalg-, vork-, véravpall

jne.), maastikujooks, suusatamine, ujumine, kelgutamine jne.

Mitmekesised pdhi- ja riistvdimlemise ning akrobaatikaharjutused, iluvdimlemise (tiitarlastele)

ja maadlus (poistele) elemendid, joukohane kehaline t66.

Erinevad jooksu-, hiippe- ja heiteharjutused ning —viisid nii sise- kui valistingimustes ja maastikul.

Kergejoustiku pohialade — kiir-, tokke-, teate- ja kestvusjooksu, kaugus-, kdrgus- ja teivashiippe,

palli- ja odaviske ning kuulitduke ja kettaheite tehnika pdhialuste dppimine.

Kergejoustikualade tehnika Oppimisel vilditakse liigseid peensusi, pliides omandada peamist,
nagu pingevaba sammu ja liigutuste jooksusuunalisust jooksudes, toketest iilejooksmise oskust,
Oiget dratduget ja riitmilist hoojooksu hiipates, amplituutikat ning vibutuslikku &raviske- voi
draheiteliigutust heidetes. Tehnikat Gpitakse peamiselt tervikmeetodil, ea- ja joukohastes

tingimustes ning vahenditega.

Oppetreeningtundide emotsionaalsuse ja huvitavuse suurendamiseks piihendatakse vihemalt 40%
treeningute tildajast kdrgendatud emotsionaalsusega litkumis- vdi sportmangudele, véimlemis- ja

akrobaatikaharjutustele ning teistele spordialadele.



Voistlemine algettevalmistusastmel on mitmekiilgne. Vdisteldakse nii kergejoustiku pohialadel
kui kergejoustikuosakonna poolt korraldatud erinevate aladekombinatsioonidega (kiirus-, jou-,
vastupidavuse- voi heitekallakuga) 3-6- voistlust ja maastikujooksuvdistlustel. Samuti teistel

spordialadel — palliméngude, ujumise, suusatamise jm. voistluste.

5.1.3. Opilaste arengu hindamine ja suunav valik

Kehaliste voimete arengu informatiivseima néitaja — voimete arengutempode hindamine toimub

3 korda aastas (septembrid, detsembris ja mais) ldbiviidavate testimiste tulemuste alusel.

Pohitestideks (kontrollharjutusteks) on:
+ 20 m jooks lendldhetest ja/voi 30m jooks piistildhetest
+ Paigalt kaugushiipe ja/voi iileshiipe
« Kaite kdoverdamine rippes voi toengus
+ Pidev 6 min jooks (labitav distants)

+ Pallivise paigalt ja/vdi 2-3 kg topispalli voi kuuli kahe kiega alt ette

Voimete juurdekasvutemposid — arendatavust hinnatakse heaks kui 1,5-2 aasta jooksul paranevad
tulemused esimese testimisega vorreldes kiirjooksutestides 9-11%, kestvusjooksutestides 10-
12%, hiippetestides 15-20%, heitetestides 20-25%.

Liigutuslike oskuste ja sporditehnika aluste omandamise edukust maéératletakse
eksperthinnanguna dppe-treeningprotsessis ja voistlustel tehtud treenerite tdhelepanekute alusel.
Samal meetodil hinnatakse ka Opilaste psiitihiliste ja tahteomaduste ning huvide ja kalduvuste
kujunemist. Koik eeltoodu on aluseks treeneri otsusele-soovitusele noore ileviimiseks—

suunamiseks jargneva, s.o0. algspetsialiseerumise etapi treeningrithmadesse.

5.2. OPPETREENINGU - EHK ALGSPETSIALISEERUMISE ASTE

5.2.1. Treeningu ja véistlemise peaiilesanded:



1) koikide valitud alariihma kuuluvate kergejoustikualade (vastavalt alariihmale ka pika-,
tokke- ja takistusjooksu, sportliku kdimise, kolmikhiippe ja vasaraheite) tehnika
siivendatum Oppimine;

2) {ldise jou ja alariihma alade peamist koormust kandvate lihaste (nn. alalihaste) pdhijou
ning kiirusjouomaduste rdhutatum arendamine. Maksimaaljou arendamise pShiharjutuste
tehnika Oppimine (etapi II poolel). Muude erialaste vajalike vOimete mitmekiilgne
arendamine.

3) Uldise (aeroobse) vastupidavuse jitkuv arendamine, tervise tugevdamine ja organismi
karastamine;

4) Mitmekiilgne voistlemine ja voistluskogemuste omandamine nii aladerithma kuuluvatel
aladel kui kergejoustikuosakonna poolt korraldavates alariihma suunitlusega 5-6 —
voistluses;

5) Liig kitsal spetsialiseeritud treeningu ja voistlemise veel teadlik véltimine — teiste
spordialade, nagu riistvdimlemise, akrobaatika, sportméngud, suusatamise, ujumise jne.
laialdane kasutamine vdimete mitmekiilgseks arendamiseks, treeningu emotsionaalsuse
tostmiseks, psiitihiliseks vahelduseks ja taastumise kiirendamiseks;

6) Konkreetsele noorele enamsobiva(te) kergejoustiku pohiala(de) véljaselgitamine.

Mitmekiilgses erialatreeningus ja vdistlemises vilditakse selle liigset koormust, arvestades, et
selles eas toimuvad noorte organismi intensiivsed kasvuprotsessid, mis nduavad samuti palju

(kohanemis) energiat. Rakendatakse regulaarset spordiarstlikku kontrolli.

Alates hiljemalt etapi 3. treeningaastast peavad koik Opilased individuaalset treeningu- ja
enesekontrollipdevikut ja osalevad koos treeneriga oma aasta treeningkokkuvotete arutelul ning

jérgneva treeningaasta plaani koostamisel.

5.2.2. Oppematerjal

5.2.2.1. Teoreetiline dppematerjal

Aladerihma mitmekiilgsus-treeningu ja vOistlemise eesmargid, Ulesanded ja sisu,
treeninguvahendid ning nende  kasutamise  metoodika  erinevates  alariihmades

algspetsialiseerumise etapil.



Kehalised vdoimed ja nende arendamine. Jooksu, hiipete ja heidete tehnika alused ja nende

Oppimise viisid.

Treeningu planeerimine ja arveldus. Treeninguaasta iilesehitus. Aasta ja nddala treeninguplaanid.

Treeningupievik ja treeningukokkuvotted.

Spordiarstlik ja sportlase enesekontroll. Spordivigastused ja kahjustused, nende tekkepohjused,

véltimine, esmaabi ja ravi.

Kergejoustiku voistlusméaérused. Kergejoustiku tekkimine ja areng maailmas ja Eestis.
Eesti kergejoustliklased (Villemson, Kolmpere, Lossmann, Sule, Lipp, Aun, Tarmak, Uudmie,

Nool, Kanter jt.) ja mida tuleks nendelt &ppida.

Individuaalselt enamsobiva(te) kergejoustiku pohiala(de) leidmine ja valik ning selle seoses

edasidppimise ja elukutsevaliku plaanidega.

5.2.2.2. Praktiline dppematerjal

Voistlemine ja tehnika tidiustamine kdikidel valitud alariihma kuuluvatel kergejdustikualadel.

Aladerithma kuuluvate kergejoustikualade voimete arendamise ja tehnikadppimise — tdiustamise

erialased harjutused. Jouharjutused joumasinatel, tdstekangi jt. vahenditega.

Aladerithmale iseloomulikku kehalist voimekust mitmekiilgselt arendavad teised spordialad

(pOhi- ja riistvoimlemine, akrobaatika jne.).

Uldkehalist ettevalmistust tagavad, tervist tugevdavad, taastamist kiirendavad psiiiihilist

vaheldust pakkuvad alad ja harjutused (méngud, suusatamine, maastikujooks, ujumine jne.).

5.3. MEISTERLIKKUSE- EHK ERIALA- JA TIPPTREENINGU ASTE

Meisterlikkuse astmel, eriti selle tipptreeningu tasandil (pérast 19 eluaastat) moodustatakse
viiksema Opilaste arvuga (vt. tabel 1) iihe voi mitme ldhedase kergejoustikuala erialatreeningu

riihmad. NGutava spordimeisterlikkuse tasemega Opilaste arvu, samuti
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kvalifitseeritud treenerite olemasolu korral odaviske, nn. rasketes heidetes (kuul, vasar, ketas),

kiirjooksus koos tokkesprindis, keskmaajooksus, mitmevdistluses jne.

5.3.1. Meisterlikkuse astme eriala- ja tipptreeningu pdhisuunitlus:

1) regulaarne vodistlemine, v3istluskogemuste omandamine ja tulemuste parandamine
valitud kergejoustiku pohiala(de)l;

2) pohiala(de) tehnilise, taktilise ja erialase suunitlusega psithholoogilise ning teoreetilise
ettevalmistuse taseme tdiustamine;

3) pohiala(de) erialase kehalise ettevalmistuse taseme tdstmine;

4) alles erialatreeningu etapil (vanuses) soodsalt arenevate vdimete (maksimaalne joud,
erialane kiirusvastupidavus) rohutatum arendamine vastavalt pohiala(de) ndudeile;

5) kiillaldase UKE mahu siilitamine ja otstarbekas seostamine erialatreeninguga tervise
tugevdamise, psiitihilise vahelduse, aktiivse puhkuse, taastumist kiirendava ja vigastuste

profiilaktika vahendina.

Erialane treening ja vdistlemine toimub individuaalsete nddala-, aasta- ja 2-4 aastaste
perspektiivsete (alates etapi 2. treeninguaastast) treeninguplaanide alusel, millede koostamisel
— arutelul osaleb ka dpilane. Kdik dpilased peavad treeningpéevikut, koostavad selle alusel aasta

treeningu- ja voistlemise kokkuvotteid ning analiiiisivad — hindavad neid koos treeneriga.

5.3.2. Oppematerjal

5.3.2.1. Teoreetiline 6ppematerjal
Pohiala(de) tehnika, selle kinemaatiline, diinaamiline ja psiihholoogiline struktuur. Tehnika
seoses sportlase kehaliste vOimete eripara. Vead tehnikas, nende pohjused, korvaldamise

voimalused ja viisid.

Kehaliste vOimete arendamise vahendid ja meetodid ning nende kasutamine erinevail

treeninguetappidel.

Voistlus- ja tippvorm ning viimase ajastamine. Tahtsamateks vdistlusteks valmistumise- ja

vOistlustaktika.
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Sportlik massaaz ja enesemassaaz. Teised taastumist kiirendavad ja soodustavad vahendid
(aktiivne ja passiivne puhkus, uni, 10dvestav ja taastav jooks, veeprotseduurid, saun jne.) ning

nende kasutamine mikro- ja mesotsiiklis.

Sportlik enesetdiendamine kui eluviis ehk treening kestab 24 tundi 60pdevas sest millegi

saavutamiseks tuleb millestki ka loobuda.

5.3.2.2. Praktiline dppematerjal

Voistlemine ja tehnika tdiustamine. PGhiala(de) vdimeid arendavad ja tehnikat tédiustavad
erialased harjutused. PShi- ja maksimumjou harjutused. Teised kergejoustiku ja spordialad
erialase kehalise ettevalmistuse mitmekiilgsuse tagamiseks. Vaheldust pakkuvad ning taastumist

kiirendavad spordialad ja harjutused.

6. SPORTLIKU ETTEVALMISTUSE NOUDED KERGEJOUSTIKU OPILASTELE
OPPE-TREENINGAASTA LOPUKS

Ettevalmistuse aste ja Opilaste Sportliku ettevalmistuse nduded dppe-treeningaasta

Oppe-treeningaasta vanus 16puks

ALGETTEVALMISTUSE ASTE

1. Oppe-treeningaasta 7-9  Regulaarne osavdtt treeningutest*®, kehaliste
voimete testidest ja kooli voistlustest, sh.
stigisesest mitmevdistlusest ja jooksukrossist
Omada rahuldavate kehaliste vdimete ja

oskuste arengut.

2. Oppe-treeningaasta 9-10 Osavott kehaliste voimete testidest, kooli

voistlustest, s.h sligisesest mitmevoistlusest
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ja kevad- ning siigisjooksukrossist. Omada
heaga hinnatavat mone kehalise voime
arengut.

3. Oppe-treeningaasta 10-11 Osavdtt kooli voistlustest, s.h siigisesest

aladeriihma mitmevdistlusest ja kevad- ning

stigisjooksukrossidest.
OPPETREENING- EHK
ALGSPETSIALISEERUMISE ASTE
1. Oppe-treeningaasta 11-12 Osavdtt kooli voistlustest, s.h siigisesest

mitmevoistlusest ja kevad- ning siigisjook-
sukrossist. Taita EKJL normatiiv vihemalt

kolmel alal.

2. Oppe-treeningaasta 12-13 Osavott linna, maakonna ja Eesti noorte MV
ning kooli siigisesest mitmevdistlusest ja
jooksukrossist. Tdita EKJL normatiiv alade-
rithma alal. Omada treeningpédevikut ning

esitada aasta treeningukokkuvote®*.

3. Oppe-treeningaasta 13-14 Osavétt linna, maakonna ja Eesti noorte MV
kooli siigisesest mitmevoistlusest ja jooksu-
krossist. Téita vahemalt {iks normatiiv ja

kaks normatiivi erinevail aladerihmaaladel.

MEISTERLIKKUSE- EHK
ERIALA- JATIPPTREENINGU ASTE

4. Oppe-treeningaasta 14-16 Saavutada pohiala(de)l koht Eesti noorte
MV finaalis vdi tdita EKJL normatiiv.
Osaleda koos treeneriga oma jérgneva tree-

ningu aastaplaani koostamisel-arutelul. ***
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5. Oppe-treeningaasta 16-20 Saavutada pShialal oma vanuseklassis 1-4
koht Rukkililleméngudel v&i Eesti noorte
MYV ja tdita EKJL tdiskasvanute normatiiv.

Kuuluda kergejoustiku koondisse.

* Regulaarne osavott treeninguist on siitpeale ndudeks koikidel jargnevail treeningaastatel.

** Treeningupdeviku omamise ja aasta treeningkokkuvotte esitamise noue kehtib ka

jargnevail treeningaastatel.

*** Treeneriga iihiselt jdrgmise treeningaasta plaani koostamise-arutelu ndue kehtib ka

jargnevail treeningaastatel.
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