Veematkaja dppe- ja treeningkava

1. Veematka dppe- ja treeningkava iildsitted

Alutaguse Matkaklubi (AMK) jargib dpetamisel ja treeningute labiviimisel nii akadeemilist (vaike
osa) kui aktiivoppe (peamiselt) suunda ning kasutab tdnapédevaseid Opi- ja tehnoloogiavdimalusi.
Lahtutakse pohimdttest, et treener vastutab juhendamise, noor dppimise/treenimise ja lapsevanem
noore igakiilgse toetamise eest.
Alutaguse Matkaklubi veematkaringi jargselt on noortel vdoimalus:

e cdasise treeningu jatkamiseks nii Alutaguse Matkaklubi tdiskasvanute treeningrithmas,

kui teistes Eesti klubides;
e veematkamise siivendatud harrastamiseks.

1.1. Veematkaringi pohiparameetrid

Aste: Oppetreeningu aste

Kestus: 3 aastat

Sihtrithm: 10-12 klasside noored (giimnaasiumi dpilased)

Riithma suurus: 10-15 noort

Periood: 8.(10.) september — 15.(17.) mai, 90 treeningut/Oppeaastas
Oppe-treeningu kestus: ca 2 tundi

Tegevuse jaotus: teadmised (teooria) ca 24 h Sppeaastas,

oskused ca 54 h dppeaastas,
fiitisiline vorm ca 102 h dppeaastas.
Maht nédalas: 1 X treening réhuasetusega teadmised, oskused.
2 X treeningut rohuasetusega fiitisiline areng (vastupidavus, joud,
koordinatsioon, painduvus) ja oskused.
Lisaks keskmiselt: 1 x kvartalis 1-2 pdevane nddalavahetuse matk voi treeningvéljasoit.
1 x poolaastas 3-10 pidevane kaugmatk voi dppe- ja treeninglaager.

1.2. Oppekeskkond (peamised treeningpaigad)
Alutaguse Matkaklubi dpperuum;
Aidu karjééri kanalid,
Soome laht, eelkodige Toila piirkonnas;
Ida-Virumaa joed: Rannapungerja, Narva, Purtse.

2. Oppe-treeningutega liitumise tingimused.

2.1. Alutaguse Matkaklubi noorte treeningrithma voetakse vastu selleks soovi avaldanud alates 16
aasta vanuse noore kirjaliku avalduse ja tema vanema voi seadusliku esindaja kirjaliku
ndusoleku alusel vastavalt AMK vdimalustele ja tingimustele.

2.2. Oppe-treeningtoo 15petatakse dpilase 19aastaseks saamiseni voi koos giimnaasiumi
1dpetamisega. Seejérel on noortel vdimalus jitkata treeninguid astudes AMK liikmeks ja
tasudes litkmemaksu.

2.3. Noored jaotatakse dppe-treeningrithmadesse vastavalt vanusele, sportliku ettevalmistuse
tasemele ning vdimalusel vastavalt noore soovile.

3. Oppe-treeningtoo ja tegevuste korraldamine:
3.1. Oppe-treeningtdd jaguneb:
3.1.1. Teadmised (teooria ca 24 h dppeaastas)
3.1.2. Oskused (ca 54 h dppeaastas)
3.1.3. Uldkehaline ettevalmistus (vastupidavus ja joutreeningud ca 102 h dppeaastas).
3.1.4. Treeningvéljasdidud ja —matkad (ca 4 X aastas)
3.2. Oppe-treeningkava ldbinud noor vastab baastasemel veematkaja kvalifikatsioonile.



4. Sihiseade ja pidevused
4.1. Esimene Oppeaasta
4.1.1. Sihiseade: noored on omandanud teadmised, oskused ning fiilisilise vormi, mis

voimaldavad neil
o torgeteta I r/a siistamatka ldbimise avaveel. Soovituslikud piirkonnad: Kolga laht,
Viinameri jne
o torgeteta I r/a kanuumatka ldbimise vooluveekogul. Soovituslikud joed: Narva,
Ahja, Vohandu, Pedja, Raudna, Navesti jogi.
o osaleda Poltsamaa joemaratoni voistlustel.

4.1.2. Kvalitatiivne areng: teab, oskab ja suudab sooritada peamisi aerutamistehnikaid ilma

ajakulu arvestamata; On valmis ja ohutu osaleja kuni I r/a veematkadel: kanuuga jdel ja
slistaga merel.

4.1.3. Piadevused:

on teadlik veematkamise eriparadest ja selle eri stiilidest;

on kursis veematkaja arenguvoimalustega;

on kursis matkamise ja veematkamise valdkonda puudutava seadusandlusega;

omab lilevaadet veematkamise ajaloost, lihtsamatest veematka piirkondadest ja nende
eriparadest;

teab veekogudega seotud moisteid (sh vee diinaamika);

teab matkamise ohtudest voolavas vees ja avavees, oskab nendega arvestada;

oskab vastavalt matkale valida sobivat matkavarustust, seda késitleda ja hooldada;

tunneb matkamisega seotud sdlmesid (seasorg, iilekdesolm, topeltkalamehesolm,
meremehe sdlm, paalisdlm) ning on teadlik, millal neid sobib kasutada;

on omandanud orienteerumise abc-oskused, oskab kasutada kompassi, votta asimuuti,
seostada kaarti maastikuga ning méérata kaardi ja kompassi abil asukohta vooluveel.
oskab pohilisi laagritoiminguid (telgikoha valik, telgi piistitamine, toidu valmistamine
vilitingimustes, voimalusel 1okke korraldamine jne.);

valdab sdidutehnikaid kanuul, parvel ja siistal: aeru hoidmine, paralleeltdmme, hoobamine,
tilirimine;

oskab peamisi aerutamistehnikaid: risttdmme, kaartdomme, korrigeeriv tomme;

on teadlik tildkehalise ettevalmistuse ja sportliku treeningu pohiprintsiipidest;

on omandanud iildkehalise ettevalmistuse pohiharjutuste sooritamise dige ja ohutu tehnika;
suudab ujuda 75 m ja sorkida peatumata 1 km,;

suudab poomil seista {ihel jalal {ihe minuti ja kangil rippes (kdverdatud kétega) hoida end 1
minuti.

4.2. Teine doppeaasta
4.2.1. Sihiseade: noored on omandanud teadmised, oskused ning fiiiisilise vormi, mis

voimaldavad neil
o torgeteta II r/a veematka kanuumatka jogedel/jarvestikes. Soovituslikud
piirkonnad: Leedu, Soome (Edela-Karjala) jne
o osaleda lihtsamal veematka voistlusel merel.

4.2.2. Kvalitatiivne areng: teab, oskab ja sooritab baastehnikaid 6konoomselt, ladusalt ja

kiiresti. Omab kanuuaerutamise laiemat tehnikate valikut. On valmis ja ohutu osaleja Il
r/a kaugmatkal kanuuga. On valmis votma enda peale lihtsamaid iilesandeid ja
kohustusi.

4.2.3. Padevused:

teab vooluveel matkamise pohitaktikat;

teab vooluvee diinaamikast tulenevaid ohte ning oskab arvestada nende eriparaga;
oskab kanuuaerutamise aerutamistehnikaid, oskab neid kombineerida;

oskab lugeda ilmamairke;



teab kaardilugemise (orienteerumise) pdhimdtteid vooluveel, oskab arvestada selle
eripdraga ja suudab veekogul ndha ette vee diinaamikast tulevaid olukordi;

teab esmaabi andmise pdhimdtteid matkatingimustes;

oskab valmistuda I1 r/a vooluvee kanuumatkaks;

oskab valida oludesse sobivat matka- ja erivarustust, oskab seda késitleda ning hooldada;
oskab hinnata raskusi ja ohte vooluveel,

oskab litkuda aeglase vooluga veel, samuti kiire ja suure vooluga veel, sdita traaversit,
varjust varju ja ldbida lihtsamaid karestikke;

teab ja oskab liikuda Il r/a lihtsamatel vooluveevormidel: vooluvari, voolujoom, lihtsam
kérestik, seisulaine, stoppar, Kivineel,

teab ohutusmeetmeid vooluveel tehnikate sooritamisel;

oskab kaaslast julgestada nii joelt kui kaldalt;

oskab laagripaigas iseseisvalt tegutseda;

suudab ujuda 100 m ja sorkida peatumata 1,5 km;

suudab poomil seista iihel jalal {ithe minuti ja kangil rippes (kdverdatud kétega) hoida end
1 minuti;

suudab kohaneda muutuvate olukordade ja keskkondadega.

Kolmas 6ppeaasta

4.2.4. Sihiseade: noored on omandanud teadmised, oskused ning fiiiisilise vormi, mis

voimaldavad neil
o torgeteta II r/a kaugmatka siistaga merel. Soovituslikud piirkonnad: Saaristo,
Ahvenamaa jt
o osaleda Lahemaa Maratonil (Eesti MV mereaerutamises) v Piihajarve regatil.

4.2.5. Kvalitatiivne areng: teadlik ja vilunud matkaja. Omab siistaerutamise laiemat

tehnikate valikut. Oskab iseseisvalt lugeda olukordi ja kasutada vastavalt sellele sobivaid
tehnilisi votteid (ilma matkajuhi/-treeneri vastavasisulise kidskluseta). Oskab ja
genereerib ise lahendusi. Valmidus osa vdtta II r/a kaugmatkas siistaga merel.

4.2.6. Padevused:

teab avaveel matkamise erinevaid taktikaid;

on omandanud navigeerimise abc-oskused avaveekogul, oskab votta asimuuti, méérata
asukohta, lilkumissuunda ja hoida seda;

oskab meresiistaaerutamise aerutamistehnikaid (sh eskimo pdoret), oskab neid
kombineerida;

teab ilmastikutingimusi avaveel,

teab avavee keskkonnast ja vee diilnaamikast tulenevaid ohte ning oskab nendega
arvestada;

oskab ette valmistada II r/a meresiistamatka;

teab avaveematkaks treeningettevalmistuse pohimotteid;

oskab ja suudab osutada esmast abi kannatanule, organiseerida pukseerimist;

on kursis merepééste esmaste toopohimotetega ning oskab lahendada lihtsamaid
merepéiste situatsioone kiepéraste vahenditega;

oskab lahendada hiddaolukordi;

oskab koostada lihtsamat marsruudikirjeldust;

suudab ujuda 100 m ja sorkida peatumata 1,5 km

suudab poomil seista iihel jalal iihe minuti ja kangil rippes (kdverdatud kétega) hoida end 1
minuti;

teab marsruutide raskusastmeid ja oskab planeerida matkades osalemist — isiklikku
matkaja arenguredelit.



5. Oppe-treeningtoo teemad
TEADMISED

5.1. Tervikpilt
5.1.1. Veematkamine, erinevad stiilid ja vormid
5.1.2. Veematkade eripéra
5.1.3. Veematkaja arenguredel
5.1.3.1.  Oskusprofiil
5.1.3.2.  Arenguredeli astmed
5.1.3.3.  Nouded
5.1.3.4. Rollid
5.1.4. Seadusandlus

5.2. Uldteemad
5.2.1. Veematkamise ajalugu (maailmas, Eestis)
5.2.2. Veematka piirkonnad (sh. looduslikud ja kultuurilised eriparad)
5.2.2.1. Kanuumatka piirkonnad
5.2.2.2. Siistamatka piirkonnad
5.2.2.3. Raftimatka piirkonnad
5.2.3. Veematkaga seotud mdisted
5.2.4. Ohud veematkadel
5.24.1. Jdgedel
5.2.4.2. Merel
5.2.5. Veematkavarustus, selle valik (isiklik, grupi, talveolude eripara) ja hooldamine
5.25.1. Soiduvahendite klassid
5.2.5.2.  Lisavarustus
5.2.5.3.  Ohutus/paidstevarustus
5.2.6. Voolava vee diinaamika: vooluvari, voolujoom, kérestik, seisulaine, pulseeriv
lainemaégi, stoppar, auk e kivineel, pinnavalts, kivikdrestik, kiviaed, kosk, juga.
5.2.7. Vee diinaamika avaveel: lained, tdusud-modnad, hoovused
5.2.8. llm
5.2.9. Orienteerumine
5.2.9.1. Orienteerumine jogedel
5.2.9.2. Navigeerimine merel
5.2.10. Esmaabi, apteek
5.2.11. Marsruutide raskusastmed
5.2.12. Marsruudikirjeldused
5.2.13. Eetika ja kditumine veematkadel
5.2.14. Veematka ettevalmistus

5.3. Praktilised teadmised
5.3.1. Jogedel liikumise reeglid ja taktika
5.3.2. Merel liikumise reeglid ja taktika
5.3.3. Marsruudi vahetu ettevalmistus
5.3.4. Onnetusjuhtumite pdhjused ja analiiiis

OSKUSED

5.4. Uldoskused
5.4.1. Solmed
5.4.1.1. Matkasdlmed



5.4.1.2. Solmede abil hddaolukordade lahendamine
5.4.2. Orienteerumine
5.4.2.1. Orienteerumise ABC
5.4.2.2. Kaardi lugemine
5.4.2.3. Orienteerumise praktika (maastikuméngud, o-tehnika harjutused, o-paevakud)
5.4.2.4. Navigeerimine
5.4.3. Laagritoimingud
5.4.3.1. Laagripaiga valik
5.4.3.2. Laagripaiga ettevalmistus
5.4.3.3. Tule/lokke tegemine
5.4.3.4. Toidu valmistamine vilitingimustes
5.4.3.5. Toidu voimalused looduskeskkonnas

5.5. Soidu ja aerutamistehnikad
5.5.1. Veesoidukitesse istumine ja sealt viljumine
5.5.2. Séidu- ja aerutamistehnikad kanuu ja parvega
55.2.1.  Aeru hoidmine
5.5.2.2. Paralleeltdomme
5.5.2.3.  Hoobamine
5.5.2.4. Risttomme
55.2.5. Kangutamine
5.5.2.6. Kaartdomme
5.5.2.7. Korrigeeriv tdomme
5.5.2.8. Haakimine e. kdrge haare
55.2.9. Madal haare
5.5.3. Soidu- ja aerutamistehnikad siistaga
5.5.3.1.  Aeru hoidmine
5.5.3.2. Paralleeltdomme
5.5.3.3. Hoobamine
5.5.3.4. Tiilirimine
5.5.3.5. Prikkamine
5.5.3.6. Kaartdomme
5.5.3.7. Kangutamine
5.5.3.8. Risttomme
55.3.9. Haakimine
5.5.3.10. Madalhaare
5.5.3.11. Eskimo podre
5.5.4. Liikumine vooluveel
5.5.4.1. Liikumine aeglase vooluga veel
5.5.4.2.  Liikumine suurel ja kiire vooluhulgaga joel
5.5.4.3. Traavers
5.5.4.4. Sditmine varjust varju
5.5.4.5. Kirestike ldbimine
5.5.4.6. Luure
5.5.5. Liikumine avaveel
5.5.5.1. Randumine ja kaldalt lahkumine
5.5.5.2.  SGitmine murdlaines
5.5.5.3.  Sditmine suures laines
5.5.5.4.  Ohtlikud olukorrad merel
5.5.6. Julgestus, avariid ja paistetehnika
5.5.6.1. Jdgedel
5.5.6.1.1. Julgestamine jGelt: viskeliin, teise litkumisvahendiga



5.5.6.1.2. Julgestamine kaldalt: paasteliin

5.5.6.1.3. Enesejulgestus

5.5.6.14. Soéiduvahendi kleepumine kivile

5.5.6.1.5. Hiipe pohja

5.5.6.1.6. Sattumine nn reha alla

5.5.6.1.7. Sattumine stopperisse

5.5.6.1.8. Astangult hiippamine

5.5.6.1.9. Vaba ujumine kérestikus
55.6.2. Avaveel

5.5.6.2.1. Paistevahendid

5.5.6.2.2. Paasteasendid

5.5.6.2.3. Iseenda padstmine: eskimo pdoore

5.5.6.2.4. Grupiga paédstmine: siista imber podramine, siista ronimine, siista
pukseerimine

5.5.6.2.5. Vilise abi kasutamine: avariiraadiojaam jne.

ETTEVALMISTUS MATKAKS

5.6. Uldkehaline ettevalmistus
5.6.1. Veematkaja ettevalmistuse pShimotted
5.6.2. Uldjdu arendamine
5.6.3. Vastupidavuse arendamine
5.6.4. Kiiruse, jOu, vdoimsuse arendamine
5.6.5. Koordinatsiooni arendamine
5.6.6. Painduvuse arendamine
5.6.7. Ujumisoskuse arendamine
5.6.8. Treeningpohimdtted
5.6.9. Treeningvahendid
5.6.10. Treeningharjutused

5.7. Taktikaline ettevalmistus
5.7.1. Isikliku treeningplaani koostamine
5.7.2. lsikliku treeningpdeviku pidamine
5.7.3. Vaistlusteks valmistumine
5.7.4. Voaistlusolukordades tegutsemine
5.7.5. Matkade planeerimine (3-4 paevased)
5.7.6. Matkamarsruutide koostamine (3-4 paevased)
5.7.7. Meniili koostamine
5.7.8. Matkal tegutsemine
5.7.9. Kohanemine muutuvate keskkondadega

5.8. Vaimne ettevalmistus

5.8.1. Matka- ja veekogudealane kirjandus
5.8.1.1.  Oppekirjandus ja -materjalid (eesti- ja muukeelne)
5.8.1.2.  lukirjandus (eesti - ja muukeelne)

5.8.2. Matka- ja veekogude alased infoallikad, -slaidid

5.8.3. Matkapievikud, matkaaruanded

5.8.4. Klubidhtud veematkamuljete vahetamisega

5.8.5. Grupipsiihholoogia (iildisem)

5.8.6. Matkapsiihholoogia (erialane)

5.8.7. Matkaja ettevalmistus ja valmidus seiklusteks



