EOK vibulaskmise treenerite kutsekomisjon
Kinnitatud: 22. veebruar 2011

VIBULASKMINE TREENERITE TASEMEKOOLITUSE ERIALANE OPPEKAVA

I taseme aineprogramm
Maht 30 tundi

Eesmiirk: algajatega tegelemiseks vajalike teadmiste ja praktiliste oskuste omandamine
TEEMAD

1. Ulevaade vibuspordist (1 tund)
Vibuspordi olemus; ajalugu Eestis ja maailmas.
Vibulaskmine oliimpiaméngudel.
Rahvusvahelised organisatsioonid.
Traditsioonilised suunad ja tulevikusuundumused — mis suunas FITA liigub?

2. Vibuspordiga tegelemine (1 tund)
Kus sellega Eestis tegeletakse?
Noorteklubid ning vdoimalused jiatkamiseks tdiskasvanuna.
Milliseid oskusi eeldab vibuspordiga tegelemine?
Mida dpetab vibuspordiga tegelemine?

3. Erinevate vibuliikide iildtutvustus (4 tundi)
Millised on tehnilised isedrasused? Erinevused ldhtudes FITA reeglitest.
Sportvibu ehk oliimpiavibu (recurve)
Plokkvibu (compound)
Pikkvibu (longbow)
Vaistuvibu (instinctive bow)
Barebow

4. Erinevate voistlusformaatide tildtutvustus (6 tundi)
Erinevused vdaistlusreeglites ja lubatud vibuklassides vastavalt FITA reeglitele.
Vaistlusharjutused, vanuseklassid, platsi / raja kirjeldus.
Erinevad markimissiisteemid, arvestuskaardid, kohtuniket6o.
Nouded vaistlejatele — voistlustele pads, riietus, varustus jms
Videomaterjaliga tutvumine.
Platsilaskmine (farget archery) — sportvibu ja plokkvibu
Veteranide / iiliopilaste / invasportlaste voistlused
Maastikuvibulaskmine (field archery) — sportvibu, plokkvibu ja barebow
3D ehk vibujaht — plokkvibu, pikkvibu, vaistuvibu, barebow

5. Ausa miangu pohimétted ning ohutusnouded treeningutel ja voistlustel (1 tund)
Distsipliin treeningutel.
Ohutusnduded vibuplatsile vastavalt FITA reeglitele.
Ohutud n66ri peale panemise meetodid.
Ausa méngu (fair play) pohimotted ja nende jirgimine.
Vibuspordi kirjutamata (viisakus)reeglid.

6. Vibulasketehnika pohitoed (6 tundi)
Uldiseloomustus — visuaalse ettekujutuse loomine n-0 standardtehnikast.
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Opetamisprotsessi metoodika ja abivahendid — imitatsioon, demonstratsioon,
kummilindi kasutamine, treeningvibu.
Vibulasketehnika jalgade asendist kuni jdreltdmbeni. Standard ja sagedasemad vead.

7. Vibuspordi alaste treeningtundide Libiviimine algajatele (2 tundi)
Millised eeldused peaksid olema, et tegeleda vibuspordiga?
Joukohased tegevused soltuvalt vanusest ja edasijoudmistasemest.
Treeneripoolne ettevalmistus treeningtunniks.

Soojendus- ja venitusharjutused enne ja peale treeninguid.

8. Erineva tasemega vibuvarustus (2 tundi)
Erinevate vibulaskmisinventari tootvate firmade tutvustus.
Tédpsem varustuse iseloomustus suunitlusega algajatele ja noortele.

9. Algajate vibuvarustuse valik, hooldus ja parandamine (2 tundi)
Varustuse valik vastavalt vanusele ja fiiiisilistele isedrasustele.
Vibu ja noolte korrashoid ja hoidmine.
Elementaarne varustuse parandamine — sulgede ja otste liimimine, nokide ja otste
vahetus, nokipesa parandamine / uue pesa tegemine, noolealuse vahetamine.

10. Praktiline laskmine (5 tundi)
Vibulasketehnika kohta teoorias omandatu praktiline teostus.
Algajate ja noorte Opetamisel kasutatavad votted.
To60 paarides ja gruppides.
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VIBULASKMINE TREENERITE TASEMEKOOLITUSE ERIALANE OPPEKAVA

II taseme aineprogramm
Maht 50 tundi

Eesmiirk: Noorsportlaste ja harrastajatega regulaarselt toimuvate treeningtundide
lidbiviimiseks vajalike teadmiste ja praktiliste oskuste omandamine.

[

TEEMAD
. Vibuspordialase viliskirjanduse iildtutvustus (2 tundi)
FITA treenerite kdsiraamat
KiSik Lee
Kim Hyung Tak

Internet ja teised allikad

. FITA algajate ja noorte premeerimise siisteemi tutvustus (1 tund)

. FITA tutvustus ja maailma vibulaskmise hetkeseis (1 tund)

FITA t60pohimotted ja juhtivtostajad
FITA tulevikuvisioon ja arengusuunad
Hetkel juhtivate vibulaskurite lithitutvustus — maailmameistrid, oliimpiavditjad

. Vibulasketehnika (7 tundi)

Mida jélgida laskuri juures lasu erinevates faasides.
Sagedasemad vead ja nende parandamine.
Vorreldes I tasemega pdhjalikum iilevaade.

. Videoanaliiiis (4 tundi)

Teooria ja praktika

. Erinevad harjutused vibutreeningute mitmekesistamiseks (3 tundi)

Teooria ja praktika

. Treeningute planeerimine ja treeningkoormused (2 tundi)

Mida peab arvestama valides laskurile treeningute kestvust, intensiivsust ja sagedust?
Téiskasvanud harrastussportlane, noorsportlane — erinevused treenimisel.

. Vibulaskurite spetsiaalfiiiisiline ettevalmistus (1 tund)

Teooria ja praktika.
Abivahendid — kummilint, spetsiaalne jdik pael, treeningvibu, enda vibu (+lisaraskus).

. Vibulaskurite iildfiiiisiline ettevalmistus (1 tund)

Teooria.

Erinevad spordialad - ohud ja eelised.

Lahtumine sportlase east, soost ja fiilisilistest isedrasustest.
Harjutused, mis on sobilikud ka noortele.

10. Vibulaskmise psiihholoogiline aspekt treeningutel ja voistlustel (3 tundi)
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Eesmirkide seadmine ja saavutamine.

Toimetulek tagasilookidega.

Voistlemine, voistluskiditumine.

Reageering voistluspingele — drevusega toimetulek.

11. Vibuvarustuse valik (4 tundi)
Erinevad tootjad, materjalid.
Nooled, vibud, n66rid jms.

12. Vibule sobilike noolte valimine (3 tundi)
Easton / Carbon Express tabelite kasutamine.
30m nooltetesti pohimotted.

13. Sportvibu reguleerimine (4 tundi)
No606ri joondamine, vibu tsentri reguleerimine.
Noorivahe, tilleri suuruse valik.
Plunseri pikkuse reguleerimine.
Vibu 160gi héile reguleerimine stabilisaatorite ja summutite abil.

14. Vibuno66ri valmistamine (2 tundi)
Teooria ja praktika.
Noori pikkus, kiude arv, keerdude arv.
No6or, punutised, kand.

15. Praktiliste oskuste omandamine (12 tundi)
Labi III-V taseme vibulaskmise treenerite treeningtundide vaatluse
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Soovituslike 6ppematerjalide loetelu:

1. FITA ,,Coaches Manual*
[http://www.archery.org/content.asp?1id=2603&me_1d=487&cnt_id=2625 |

2. FITA ,,Beginners Manual*
[http://www.archery.org/UserFiles/Document/FITA %20website/04%20Development/

Beginners Manual/BeginnersManuel-e.pdf]

3. L. Raudsepp, J. Matsi, A. Koka, A. Hannus. Spordipsiiholoogia 6pik. Atlex, 2010.
(Raamat saadaval Eesti raamatupoodides, néiteks:

http://pood.rahvaraamat.ee/raamatud/spordips % C3%BChholoogia_%C3%B5pik/263485 )

4. Kim, Hyung Tak ,,Archery* (Eestis olemas iile 10 eksemplari,
voimalik osta http://www.jvd.nl/product/19114-coach-kim-kim-hyung-tak-archery.html )

5. FITA ,,Coach’s Manual Level II*
(saadaval FITA e-poes http://shop.archery.org/en/produit.php?idIndex=4&idContent=41 )

6. FITA ,,Sports Medicine and Science In Archery* II, tiiendatud triikk
(saadaval FITA e-poes http://shop.archery.org/en/produit.php?idIindex=4&idContent=38 )

7. FITA ,,Archery Olympic History*
(saadaval FITA e-poes http://shop.archery.org/en/produit.php?idIndex=4&idContent=15)




