Motosporditreenerit EKR 3 erialane tasemekoolitus

05.11.2025Asukoht:    Hotell Dzingel, Männiku tee 89, Tallinn, 11213
Kontakt:     Jaanus Tamme, Eesti Mootorattaspordi föderatsioon, Tel. 58164612


	
	Ajakava 29.11.2025
	Õppejõud

	9.00- 9.45
	Antidoping
	Teele Tiidt

	9.45- 10.30
	Antidoping
	Teele Tiidt

	
	Paus
	

	10.45- 11.30
	Sportlase pikaajalise arengu mudeli tutvustus. Vanusest lähtuvalt erinevate võimete arendamise kriitilised (soodsad või ebasoodsad) perioodid.
	Martin Mooses

	11.30-12.15
	Motosportlase vastupidavust, kiirust, jõudu, painduvust ja osavust arendavad üldkehalised ja erialased harjutused, nende kasutamise võimalused erinevate ettevalmistuse etappidest ning õpilaste vanusest ja tasemest lähtuvalt.
	Martin Mooses

	12.15-13.00
	Lõunapaus
	

	13.00-13.45
	Õpilase vahetu ettevalmistamine võistluseks, positiivse meelestatuse loomine. Treeneri roll ja ülesanded enne võistlust, võistluse ajal ning pärast võistlust. Treeneri käitumine võistluse
	Martin Mooses

	13.45-14.30
	Varustuse kontroll enne ja pärast treeningut. Mootorratturi julgeolek ja käitumine liikluses ja rajal, enamlevinud õnnetused mootorratturitega ja nende vältimine.
	Martin Mooses

	14.30-14.45
	Paus
	

	14.45- 15.30
	Õige sõiduasendi määramine- mootorratta seadistamine vastavalt sõitja profiilile (sportlik tase, kasv ja vanus)
	Indrek Mägi

	15.30- 16.15
	Hooaja periodiseering, perioodide eesmärgid ja treeningute iseloom erinevatel ettevalmistuse etappidel. Treeningtunni osad ja nende eesmärgid
	Indrek Mägi

	16.15- 16.30
	Paus
	

	16.30-17.15
	Motosportlase taastumise põhialused (päevarežiim, puhkus toitumine ja uni)
	Indrek Mägi












	
	Ajakava 30.11.2025
	Õppejõud

	9.00- 9.45
	Treeneriﬁlosooﬁa. Mis ja milleks? Motivatsiooniteooria ning psühholoogilised põhivajadused.
	Hannes Prikk

	9.45- 10.30
	Psühholoogilised oskused ning praktilised näited nende rakendamisest nii
treeningprotsessil kui ka võistlusolukorras.
	Hannes Prikk

	10.30-10.45
	Paus
	

	10.45- 11.30
	Käsitleme õppijakeskse õppimise eripärasid ning tõhusat treeningut.
Arutleme, milline on treeneri roll võistlustel, lähtudes sportlase vajadustest.
	Hannes Prikk

	11.30-12.15
	EMF struktuur ja ülesanded. Treeneri (klubi esindaja) suhtlemine alaliiduga, klubi õigused ja kohustused. EMF ja FIM.
	Raul Koov

	12.15- 13.00
	Lõunapaus
	

	13.00- 13.45
	Eestis enim harrastatavate motodistsipliininde (motokross, enduro, ringrada, supermoto) lühiiseloomustus (sh võistlusklassid) ja taktika alused. Mootorattaspordi ajalugu ja areng maailmas ning Eestis
	Raul Koov

	13.45- 14.30
	Sõiduvarustus- saapad, kiiver, riietus- valik, hankimise võimalused ja hooldus
	Tanel Leok

	14.30 -14.45
	Paus
	

	14.45- 15.30
	Mootoratta valik (vanusest ja eesmärgist lähtuvalt), mootorratta komponendid, käikude, pidurite, reguleerimine; keti ja veermiku osade hooldus. Lisavarustuse valik, paigaldus, olulisus, treening- ja võistlustegevus
	Tanel Leok

	15.30- 16.15
	Sõiduviis ja mootorrattakäsitlemistehnika, nende õpetamine ning olulisemad vead.
	Tanel Leok

	16.15- 16.30
	Paus
	

	16.30- 17.15
	Sagedasemad vigastused motospordis ning nendest taastumine. Õpilaste tervisliku seisundi kontroll, tegutsemine haiguse ja vigastuse korral. Kehalise ülekoormuse tunnused.
	Tanel Leok









