world archery

Eesti versus World Archery
treenerite koolituse
slisteem

Vibulaskmise treenerite erialane koolitus, EKR 3

Tallinn, 17.-19.11.2017
Koostas Siret Luik, baseerub Pascal Colmaire (WA) slaididel

World Archery siisteem

WA ei anna vidlja lihtegi treeneri kutse-
tunnistust. Miks ei ole iihtegi WA treenerit?

WA proovib teha asju, mille kvaliteedis kindel

Kui ei ole kindel = parem mitte tehal

Siisteemi arendamiseks oleks
VI ERCLHUGIORELEL T EIBE]
inimesi.

Ja ka siis sdiliks oht, et siisteem |
laheks vastuollu riiklike
siisteemidega.




V.
MWl Kuidas toimib World Archery treenerite siisteem?

world archery

Aidatakse pigem mitte-eliitriike

WA julgustab liikkmesriike looma omale
Riiklikke treenerite sertifitseerimise slisteeme

Abistab liikmesriike abivahendite loomisega:
Kasiraamatud, videod, treenerikoolituse slaidid,
varustuse valmistamise juhendid,

E-Ope jms

Koolitab treenerite koolitajaid

v
Do

world archery

coaches trainer
2015 - 2018

Abistab treenerite professionaliseerumise juures
(labi siisteemide parendamise)

What is coaching

Quick review of level (see left) with emphasize on Level 2

objectives

What is archery:
The course organizer has to select one or several
modules: Divisions, Disciplines, Para-archery...
The coach-trainer will introduce the specific rules,
facilties, equipment, techniques... of the selected
module(s)

Play safe:
Clean sport: for competitors (T.U.E...)

Additional coaching elements:
Shooting with wind &/or rain
Equipment: Tuning (arrow flight)
Video analyse
Technical corrections
Basic biomechanics
Basic psychology

Tournaments:
Preparation
Coaching in tournament

Additional connected developments:
General strength: Heavier broad strength
Breathing / 1 end sequence
Visual sequence & control
Visualization
Relaxation
Stress management

IS EEE 44444
World Archery siisteem / oppekava

Level 3

What is coaching:
Quick review of level (see left) with emphasize on Level 3
objectives

Play safe:
Clean sport: for advanced competitors

Additional coaching elements:
Equipment: Tuning (grouping)
Training plan
Physiology
Biomechanics (advanced)
Psychology (advanced)

Tournaments:
Strategies

Additional connected developments:
General strength: Oriented
Perceptions/feeling: General & Shooting
Attention modes

Pascal Colmaire - WA Development & Education Director



Eesti siisteem - mis on EKR ja EQF?

8-tasemeline EKR joustus 1.septembril 2008. aastal uue
utseseadusega. EKR koosneb neljast alaraamistikust:

e (ildhariduse kvalifikatsioonid

e kutsehariduse kvalifikatsioonid

e korghariduse kvalifikatsioonid

» kutsekvalifikatsioonid ehk kutsed
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Eesti siisteem / oppekava
| EKRtases | EKR tase 5 EKR tase 6,7, 8

70 + 70 tundi koolitust = Muud nduded

VIBULASKMISE TREENERITE ERIALASE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA Kinnitatud 20.10.2017
ABITREENER, tase 3
Maht 30 akadeemilist tundi

Eesmérk: abitreener oskab ette antud varustusega labi viia vibuspordi treeningtundi algajatele sportvibu baasil ja veenduda kegu protsessi ohutuses; oskab anda nou
vibuklassi valiku osas

[Teema [Opivljund treenerile

Loeng [Praktikum
Uidine

st = Rahvusvahelised

IFAR). Omab selget WA vibuorganisatsioonid. WA
selle i treenerikoolitus versus Eesti

Moistab idjoontes eri taseme treenerite rollide padevuse [kutsessteem.

lia spetsifika erinevusi.

[Varusius [Abitreener ke ja st erinevusi, Saah treenerill | Peamised erinevused [Vibule noor pe:

|oskab lahemalt selgitada sportvibu dlesehitust. Oskab  [Gidist tutvustavat infot vibuklasside ~ |vibuklasside vahel - sportvibu,  [paneku ohutud
reguleerida sinikut, vibu naérivahet ning veenduda, et plokkvibu, pikivibu, vaistuvibu,  [néérivahe muutmine ja
[varustus on laskmiseks piisavalt heas seisukorras. ihtvibu. Sportvibu kempanendid. [noolte kontrollimine.

Taskur KaeTEUs Taskur JUhsima. T C Toimub [JuRtsima magramine [ [Prakiling juhte]
[vise ja maistab erinevaid Iahenemisi, mille pahjal “kelisus [teadiikult kaalutietud alusel. Keelisus versus jubtsiim™ maramine
[versus juhtsim* olukorras valik teha olukord.
TaskmisonUius Ja_[Abitreener tunneb ohutusreegied ning 0sKab etie nana Ja _|Laskurle on 1agalud ohuiud [hutusreegid fasketennika osas. |Videode ponjal
aistsiplin fvati i ohuolukordi. O kas Lasketiiu turvalisus. Distsiplin | maaratlemine, kas
reeningute! [valitud laskekoht on sobilik ja marata kas laskuri i voib
i Mgistab, millseid tagajargi véib ohutuks lugeda.
puudumine vibutreeningutel

Treeningtuni __[Abitreener teab Kuidas treeningiund aigajatele ette [Caskuril @b treeningust hea iamulje | Treeningutel kasutatavad
ettevaimistus ja  [valmistada, oskab planeerida abivahendite kasutamist. |kuigi uusi termineid on palju, eitundu [abivahendid ja

labiviimise Suhtieb algajatega visil, dak turvatunnet keeruline. O
metoodika lia siivendaks huvi vibuspordi osas. Kasutab Spetamisel nii |protsess on erinevate abivahendite ettevalmistus.

ning twnni

EKSAM
Uldainete test Erialane test Praktiliste oskuste eksam




Eesti siisteem / Oppekava

| EKRwses EKR tase 5 EKR tase 6,7, 8

- 70 + 70 tundi koolitust | Muud nduded

Puuduvad eraldi 6ppekavad
spetsialiseerumiseks (nt plokkvibu)
Oppematerjalid pohinevad World Archery
opetusel (Coaching Manuals)

Sportvibu platsilaskmisel baseeruv

Instruktori kutse

EKSAM
Uldainete test Erialane test Praktiliste oskuste eksam

Eesti versus World Archery siisteem

WORLD ARCHERY

EKR tase 5
70 + 70 tundi
koolitust
LEVEL 3

EKR tase 6, 7, 8 40-50 tundi

Muud nduded erialast
koolitust

(praktilisem)
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"‘ Tohus treeneritoo

Uks sagedasemaid vigasid on treenimise
tehnilise kilje tlletahtsustamine.
Kogemused on naidanud, et vaga tugeva
tehnilise ettevalmistusega laskur ei suuda jouda
ja pusida tipptasemel, kui teda Umbritseb
halvasti juhitud ja kehvasti struktueeritud
keskkond.

Soovitus alaliitudele ja klubidele: téotada valja
susteem ja struktuur, mis toimiks ja toetaks
laskuri arengut.

Koostoo on edu voti !

Materjalid

World Archery:
kodulehel eraldi osa -> sport -> coaching

Coaching manual level 1, level 2
Arendustegevuste (koolituste/laagrite) kalender
Muud abimaterjalid (coaching library)

Youtube: erinevad playlistid
(learn the basic, archery explained, slow motion etc)

Eesti Vibuliit:
kodulehel -> dokumendid -> treeneritele

Oppekava EKR3, EKR4, EKR5
Koolituse materjalid (EKR3)
Edaspidi ka erialane dppematerjal (?)



http://www.archery.org/
http://www.archery.tv/
http://www.vibuliit.ee/

Organisatsioonide
uldtutvustus

Rahvusvahelised organisatsioonid

WA World Archery

IFAA International Field Archery Association

Muud alaliidud - nsistorical, horseback archery jne




Eesti organisatsioonid

EVL Eesti Vibuliit

EML Eesti Maastikuvibu Liit

World Archery \‘e‘
Asutatud 1931. aastal (endine FITA). ‘

Hetkel 163 liikkmesriiki. world archery

Ainus vibuspordi ihendus, mis on rahvusvahelise

olimpiakomitee liige (sest sportvibu platsilaskmine on
5 medalikomplektiga ainus vibuspordi olimpiala - naised,
mehed, meeskond, naiskond ja segavdistkond).

Peakorter asub Lausannes, Sveitsis.
President on Ugur Erdener (TUR), kes on Uhtlasi
ka ROKi asepresident.

Korraldab tiitlivoistlusi platsilaskises, siselaskmises,
maastikulaskmises ja 3D formaadis.
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Eesti Vibuliit « —

s (VM)
Asutati 1990. aastal. 9 [ =
1961. aastal asutati esimene = g
vibuorganisatsioon Eestis - ”’44) Q<<,°
ENSV Vibuspordiféderatsioon. CHERY
Ainus vibuspordi Uhendus, mis on Eesti
oliimpiakomitee liige.

Korgeim juhtorgan on Uldkoosolek, kes valib
juhatuse. Hetkel on juhatus 3-liikkmeline ja
president puudub. Kontor puudub.

Siiani on korraldanud Eesti meistrivoistlusi
platsilaskises ja siselaskmises.

Milles vibulaskmine
seisneb?




h, 2 Milles vibulaskmine seisneb?

world archery

Laskuri ulesanded

Ballistiliselt = Korrata: Laskuri iilesanne = korrata taiuslikult:
v noole asukohta ruumis ==mp v koikide kehaosade asetus sihtmérgi suhtes

IES

¥ noolele rakendatavad 165gijéudu ===p  tehnika, et padsta né6r korrektselt

Vibulaskmises saab edukalt kasutada erinevaid lasketehnika stiile, sest lasu
KORDUSE kvaliteet on tahtsam kui konkreetne valitud tehnika ise.

Lihtne tehnika = lihtne korrata = TOHUSUS

Pascal COLMAIRE - World Archery Development & Educ:

b, 2 Milles vibulaskmine seisneb?

Laskuri lilesanne

Algaja arusaam ..

Pascal COLMAIRE — World Archery Development & Education Director




h, 2 Milles vibulaskmine seisneb?

Laskuri lilesanne

10



Laskuri lilesanne

Ohu koht

Kasutades
laskmiseks ainult
visuaalseid
moodikuid ei saa
tagada head
tabamust.

Olla ettevaatlik
kollase haiguse ehk
marklehe paanikaga

11



b, 2 Laskuri lilesanne

Laskur, korrates voimalikult stabiilselt oma
asendit ja pingutuse taset, padstab noori
koordinatsioonis visuaalsete moodikute,
tunnetuslike ja psiihholoogiliste aspektidega.
aspects. See koordinatsioon peab toimima iihte
moodi, seega on vaja lasu sooritamiseks
VENNELERLEN HELTE

Tulenevalt vibuklassist ja varustusest voib lasu
sooritamise viis olla erinev:
Ilma klikrita
Klikriga
Noori paastmine ilma paastmine
Noori vabastamine paastiku abil

b A Treeneri lilesanne

1: Harida algajat laskurit selle osas, milline on
lasu 0Oige sooritus ja anda selle tunnetust
(lihasmalu tekitamine).

2: Abistada/juhendada voistlussportlasel jouda
selleni, et ta laseks kasutades lihasmalu.

cH AssistAbistada/juhendada eliitlaskurit

joudmaks ja sadilitamaks erinevates tingimustes
sobivat meelteseisundit (mind-set), mis lubab
kasutada lihasmalu.

Selleks on vaja arendada mitmeid aspekte - vt
jargmine slaid.




W Milles siis vibulaskmine seisneb?

Peamiselt jarjepidevuses / stabiilsuses!

Tehniline stabiilsus (voi jarjepidevus)
Stabiilne lasketehnika kasutades jarjepidevalt samasugust protsessi,
automaatne “Know-How”, lihasmalu

Fliuisiline stabiilsus
Tunnetuslik pool ja ,,keha kontroll™
Staatiline stabiilsus - keha tasakaal

Diinaamiline stabiilsus - keha joondus, I6putdmbe meetod, (ldine ja
kerelihaste tugevus, laskmisjoud

Vaimne stabiilsus

o Stabiilne meelteseisund (Mind-set): |[6dvestumine, positiivsus,
keskendumine, piihendumus, Gigesse ,tsooni" joudmine ja selle sailitamine.

e Visuaalne stabiilsus: fookuse intensiivsus ja ,stigavus®, Visual Discipline

Riitmiline jarjepidevus (regulaarsus)
Laskmise riitm ja sellest kinni pidamine, hingamismustrid, energiavarud

Pascal COLMAIRE - World Archery Development & Educ:

Treeneri roll

vibuspordis
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world archery

Konseptsioon 1: kogemusel pohinev

Tipptase

Laskuri eeldatav areng / L :"
Treeneri labitud areng

. é’. Algaja

Pascal Colmaire -~ WA Development & Education Director

p N EEEETTTTT

v Konseptsioon 2: ,terviklik™ treener

Erinevad spetsialiseerumised, mida treener vajab

oo - -

Tehniline treener

: Varustusemeister y By ]
Joutreener E-‘(a\\ir
Vaimne treener

Voistlustreener

-

Tiimi liider ﬂ

Pascal Colmaire - WA Development & Education Director

Y
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v Konseptsioon 3: treeneri tuip

WA konseptsioon
AIDATA / ASSISTEERIDA
laskurit tema isiklikus arengus

Labi: vaatluse/analiiiisi, tagasiside,
planeerimise ja individualiseerimise

Teised voimalikud konseptsioonid

OPETADA laskureid kasutama
“kindlaks méaratud” viisi/stiili

p N EENEETTEET T
v Treener - abiline - partner

Abistada laskurit tema isiklikus arengus

See vajab erinevate treenerite omavahelist tugevat koostood

wgSportlase PELIT

Tipptaseme treeneri panus

Tipptase

Pascal Colmaire - WA Development & Education Director

15



Teadlikus teiste tasemete osas - koostoo

Selleks, et algtasemel hasti Opetada, on vajalik teada ka seda,
mida teevad jargmiste tasemete treenerid.

Pascal COLMAIRE - WA Development & Education Director

Sportlaste paremaks arenguks on
vajalik koostoo

Tipptase

— Coach level 1, ,3

16
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v Treeneri lilesanded / valikud

world archery

Valikud opetamise ja treeningute juhtimise osas:

KUS? Laskekoht: valik, korraldus, taiustamine

MILLEGA? Varustus: ostmine, jaotamine (kohandada
vastavalt olukorrale), hooldamine ...

KUIDAS? Treeningtund: distants (algajatele ltGhike),
harjutused, noolteary, ...

MILLAL? Treeningtundide sagedus ja kestvus.
Voistluste arv ja toimumise kuupaevad
Aja planeerimise oskused arenevad aja jooksul

Treeneri Ulesanded/ keskkond

Ohutus:

Reeglid ja teadlikkus
Sadilita vastavus
Kaasa

Aus mang:
Eetika
Puhas sport, tervislik

17



Treeneri lilesanded/ keskkond

Sotsiaalne:

Integreerimine
Team building
Meelelahutaja

Inimressursside haldaja:

Treener, lapsevanemad, sportlane,
vabatahtlikud, toetajad, kohtunikud,
korraldajad ...

Lobusus / room:
Nauditavad ja/voi vaheldusrikkad treeningud

MAIRE - World Archery Development & Education Director

Treeneri isikuomadused:

Kattesaadavus

Pithendumus

Siirus - objektiivsus - ausus - vaarikus
Meeskonda kaasav suhtumine

Austav - aus - vastutust vottev

18



Mida tahad oelda

Mida saad oelda
Mida tegelikult utled

Mida opilased kuulevad

Mida kuuleb dpilane hoolsalt kuulates

Mida opilane moistab

Mida opilane meelde jdtab

Mida opilane korrata suudab

Mida saab opilane
tegelikkuses kasutada

90%
Informatsiooni kadu

v
s‘ Suhtlus

UTLE MULLE MA UNUSTAN

KAASA MIND ........ MA MOISTAN

Confusius

19
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Terminoloogia

(sh toovotted, abivahendid jms)
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Laskmisplaanid

SHOOTING PLANE
PLAN DE TIR

ERTICAL PLANE
PLAN VERTICAL

HORIZONTAL PLANE
PLAN HORIZONTAL

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa

>

Tombe jou joon — vibu kdepidemest (pivot point), labi
noki projektsioon ehk kujuteldav joon tdmbekaele.
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Noole pikenduse joon

5 g <3

| B

Noole pikenduse joon —
noole pikenduse projektsioon tdmbekaele.

Joondamine

22



+ foto ja video

Matkimine

]

Pascal COLMAIRE - World Archery Development & Education Director

Pascal COLMAIRE - World Archery Development & Education Director

23
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v Assisteeritud matkimine

v
Wi Simulatsioon kummipaelaga
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world archery

Ilma nooleta lasud

Kummipaelaga PVC vibu

ELASTIC STRING
CORDE ELASTIQUE

Pascal COLMAIRE - World Archery Development & Education Director

Ilma nooleta lasud enesejargimisega

Pascal COLMAIRE - World Archery Development & Education Director

25



wo I
b Abivahendid

Abivahendid

.. et katt tdstma dppida ... et vinnastama oppida
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Paastmise jaoks kuunarnuki abivahend
(form master)

Paastmiseks

27



v Abivahendid opetamiseks

Pallid

¥ T ———

Viljaldigatud
marklehed

28
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Pascal COLMAIRE - World Archery Development & Education Director

v Abivahendid opetamiseks
Teibid

Pascal COLMAIRE - World Archery Development & Education Director

29
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Opetamise abivahendid

Laserid

v Juhendamine

Jalgimine

30



Jalgimine

Jalgimine
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Juhendamine ja selgitamine
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mida
seista jalgida?

Pascal COLMAIRE - World Archery Development & Education Director

A
b A Laskmiskde valik

Juhtsilma

VoI

kaelisuse
pohjal ?

Erinevad lahenemised —
mdlemal oma eeliseid ja puuduseid.
Mille pohjal teed valiku sina?

#

Pascal COLMAIRE - World Archery Development & Education Director
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Tunni planeerimine

1 treeneri kohta maksimaalselt 6 - 12 algajat

e NB! Algajate tase (paris esimest korda versus rohkem
kogenudg

Ettevalmistus ja treeningu Iopus varustuse ara panemine
Ohutus!

Tunni osad

e Tervitus, soojendus, eelmise treeningu
meenutus/kokkuvote, laskmiselemendi tutvustus
(demonstratsioonist laskmiseni), laskminelpingega
(punktide peale, duell vms), ,tavalisem" ja kontrollitum
laskmine, treening kokkuvote

Pascal COLMAIRE — World Archery Development & Education Director
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