MTU Eesti Jaghokiliit
Eesti Hoki

Jaahoki treenerite oppekava programm

Kutsedoppe programm EKR 3
(35 tundi seminari ja praktilist Opet)

Rohuasetus programmis:
e Luua Iobus ja ohutu treeningkeskkond ja —atmosfair
e Mitme erineva sporiala harrastamine
e LiikumisOpetuse dpetamine ja arendamine

EESMARGID

1. Treener teab hokiméngu vdistlusmésrusi, tunneb méngu olemust ja iseloomu.
2. Tunneb dpetamisemetoodikat ja treeningprotsessi struktuuri.

3. On voimeline jddhokimédngu algteadmisi suuliselt ja néitlikult Opetama.

4. Kindlustab Opilaste ohutuse nii treeningutel, kui ka vdistlustel.

5. Oskab algajatele voitlusi korraldada.

EKR 3 taseme jaahokitreenerite koolituse oppekava sisu

1) Treeneri filosoofiline olemus ja tihtsus - 2 tundi seminari
e Treeneri roll ja kohusused
e Uldmaisted

2) Opetamine ja eakohasete arengu péhimétete kasutamine - 2 tundi seminari
¢ Noorsportlase pika perspektiivi arengukava
e Vanusele vastav noorsportlaste arengu struktuur

3) Treener kui elukutse — Treening metoodika pritntsiibid - 6 tundi seminari
¢ Baasteadmised jaa vilise treeningu planeerimisel

¢ Baasteadmised jdatreeningu planeerimisel

¢ Treeningplaani koostamine ja organiseerimine

(Treeneri jadvilise ja jdédtreeningu funktsioonid ja aja efektiivne kasutamine)

e Treeneri pedagoogika

e Arengu hindamine ja analiilisimine

o Mentaalne areng
o Fidsiline areng
o Sotsiaalne areng

e Oksuste Opetamine (Treening metoodika)
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e Suhtlus ja suhtlemine noorméngijatega

e Tagasiside andmine

4) Ohtusreeglid jadhokis - 2 tundi seminari
e Jidvilise treeningu ohtus (Treeningul ja riietusruumis)
e Jdatreeningu ohutus

e Vigastuste ennetamine

5) Jadhoki reeglite tundmine - 1 tund seminari

6) Jiadhoki baasoksute moistmine - 6 tundi seminari + 6 tundi praktilist opet
e Uisutehnika (Vastavalt vanusele)

e Jadhokikepi késitlemine ja litri litkumine (kontroll) (Vastavalt vanusele)

e S6Otmine ja soodu vastuvotmine

e Pealevisete sooritamine

e Indiviaalse taktika tundmine

e Grupi taktika tundmine

e Viravavahi oskuste baasteadmiste tundmine

7) Jadhoki hooaja planeerimise baasteadmised - 2 tundi seminari
8) Sissejuhatus méiingu liikumisopetusse léibi mingimise 2 tundi seminari
9) Sissejuhatus riinde- ja kaitsemingu pohimotetesse — 2 tundi seminari
viikse viljakuala mingud + 2 tundi praktilist opet
10) Mingimine risti (poiki) viljakul - 1 tund seminari
11) Lobusa ja efektiivse treeningu koostamine - 1 tund seminari

+ 1 tund praktilist 6pet
12) Fair Play and Respect — Aus ming ja respect - 1 tund seminari
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Kutsedoppe programm EKR 4

Rohuasetus programmis:

e Uldine sportlike oskuste arendamine
e Peamine oskuste dpetamise faas noorsportlasel
e Jadhoki erioskuste arendamine
e Peamine fiiiisilise ettevalmistuse arendamisefaas
Noorem treener
(50 tundi seminare ja praktilist Opet)
EESMARGID

1. Treener on voimeline planeerima ja 1dbi viima treeningt6dd noorte riithmadega vaistlusspordi
eesmargil.

2. Treener tunneb ja on voimeline Opetama ja analiilisima jidhokiméngus kasutatavaid pohi- ja
spetsiifilisi tehnikavotteid.

3. Treener on vdimeline kindla eesmérgi ja suunitlusega planeerima nende liihiajalisi
treeningtsiikleid (mikrotstikleid).

4. Treener on voimeline juhendama vdistlustel nii noorte-, kui ka tdiskasvanute
amatoorvoistkondi.

5. Treener tunneb hokiméangu tehnika ja taktika dpetamise metoodikat ja oskab ndha dpetamise
kéigus Opilaste poolt tehtud vigu ja treeningtdd kdigus need ka parandada

EKR 4 taseme jaahokitreenerite koolituse oppekava sisu

1) Juhtimine kui eestvedamine (Leadership) - 5 tundi seminari
¢ Teooria ja metoodika kaasaegsest juhtimisest
e Treener kui liider
o Eneseanaliiiisi voimekus ja oskus
o Planeerimine ja oraganiseerimisoskused
¢ Motivatsioon ja motiveerimine
o Efektiivne suhtlus ja keskkonna loomine
o Organisatsiooni litkmete efektiivne kasutamine ja kaasamine

2) Individuaalse talendikuse arendaminelndividual talent development — S tundi seminari
e Sportlase keskne treening metoodika

o Sportlase kaasahaaratus

o Sportlase — treeneri suhe

3) Pikajaline sportlase arengukava - 6 tundi seminari
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e Vanusele vastav sportlase arengu planeerimine

o Pshiihholoogiline areng
o Vaimne areng
o Sotsiaalne areng

e Sissejuhatus perioodikasse (eri perioodide kasutamine 14bi hooaja ja iile hooaegade)

4) Miingu elemendid - 12 tundi seminari
¢ Vanusele vastav tehniliste oskuste tase + 12 tundi praktilist 6pet

o Uisutamine

o Hokikepi késitlemine ja litri litkumine (kontorll)
o S66du andmine ja vastuvotmine

o Pealevisked (randme- ja 166kvisked)

e Mingu fiiiisiline iseloom

o Keha kontakt jaal
o Kehamingu iseloom ja keha kasutamine jaal

e Vanusele vastavad taktikalised oskused

o Individuaalne taktika méngusIndividual tactics
o Voistkonna taktika méngus

o Voistkonna ming (5 vs 5; 4 vs 4; 3 vs 3)

o Strateegia

e Mingimine vodistkondlikus iilekaalus ja alakaalus
e Lahtivisked

e Viravate 166mine

e Viravavaht méngus

e Video analiitisi koostamine

5) Planeerimine - 5 tundi seminari
e Treeningu planeerimine
e Jadhoki eriolukordade planeerimine treeningutel

¢ Hooaja planeerimine

6) Toitumine - 2 tundi seminari

e Oige toidu- ja joogivaliku planeerimine ja soovitamine
7) Anti — Doping - 1 tundi seminari

8) Sportlase ohtutus - 2 tundi seminari

e Vigastuste ja liigvdsimuse ennetamine
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Kutseoppe programm EKR 5

Rohuasetus programmis:
e Jadhoki eriala tehniline, taktikaline ja fiilisiline treening
e Jaidhoki eriala véljakupositsiooni ettevalmistus
e Sportlase areng vaistlustingimustes

Treener
(70 tundi seminare ja praktilist opet)

EESMARGID

1. Treener on omandanud tdiendavaid erialaseid teadmisi ja oskusi tasemel, mille pdhjal ta on
voimeline juhendama nii Eesti noorte-, kui ka tdiskasvanute meistrivoistlustel méangivaid
meeskondi.

2. Treener oskab planeerida dppe-treeningu protsessi ja pidada selle iile ka vastavat arvestust.

EKR 5 taseme jaahokitreenerite koolituse oppekava sisu

1) Juhtimine kui eestvedamine (Leadership) - 8 tundi seminari
e Treeneri filosoofia arendamine

e Mentorluse sissejuhatus

e Efektiivne jarelvalve

e Treeningtdo efektiivsuse hindamine

¢ Hooajaplaani viljatootamine ja arendamine

e Mingijate valik ja hinadamine

¢ Vaimne ettevalmistus ja motiveerimine

2) Pikajaline miingija arendamine - 3 tundi seminari

e Fiiiisiline tugevus ja selle ettevalmistus + 5 tundi praktilist opet
o Fiiiisiline areng

e Spetsialiseerumine

¢ Perioodika kasutamine treeningt60s

3) Voistkonna loomine - 2 tundi seminari

¢ Voistkonna manageerimine ja juhendamine + 2 tundi praktilist opet
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e Suhtlus

e Vodistkonna sisekorra loomine ja distsipliin

4) Miingudes sooritusvoime tagamine ja arendamine -
e Indiviuaalne taktikaline ldhenemine

¢ Voistkonna taktikaline 1dhenemine

¢ Voistkonna ming

o Riindetsooni taktika loomine voistkonnale
o Kaitsetsooni taktika loomine voistkonnale

e Strateegia ja médngu filosoofia
e Video analiiiisi koostamine
e Viravate tegemine ehk skoorimine

e Viravavahi roll méngus

20 tundi seminari

+ 20 tundi praktilsit opet

5) Sooritusvoime testiimne — Jéaihoki eriala sooritusvoime eesmérgid — S tundi seminari

e Osavus

e Tugevus

e Vastupidavus

¢ Koordinatisoon

e Kiirus

e Kogutud informatsiooni kasutamine ja rakendamine treeningtoos

+ 5 tundi praktilist opet



