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Talendiotsingud ja 

sportlase edasine areng



5-8 milj noort inimest

180 000 kooli= 540 000 mängijat

KORVPALL- USA

1 Liigas on 346 meeskonda= 4500 mängijat

NBA draft= valitakse 2 voorus 50 mängijat

15-20 mängijat saavad NBA-s platsile



OLULISED PIDEPUNKTID

1. UNUSTAGE TALENTIDE OTSIMINE

• KUI NEID ON, SIIS ME EI SUUDA NEID MILLEGAGI MÕÕTA

2. TEIE SÕNUM TALENDILE VÕIB TUUA KAHJU

• KIITMISEGA TULEKS OLLA REALISTLIK

3. PÕHIRÕHK ASETAGE TREENINGUTE KVALITEEDILE

• SIIN ON VÕIMALIK ENIM KORDA SAATA



EESMÄRKIDE PÜSTITAMINE

• VÕTA PÕHILIIKUMISMUSTER ALUSEKS- ÕPETA PÕHIASJU ALUSTADES NULLIST

• ANTROPOMEETRILISED JA MOTOORSED VÕIMED

• VAJA LUUA PSÜHHOLOOGILISI VAHENDDEID, KA. ARMASTUS SÕUDMISE VASTU

• PARANDADA TAHTEJÕUDU

• VÄHENDADA TAKISTUSI- OLULINE TALENDI VÄÄRTUS

• KUIDAS KASUTADA TEADUSUURINGUTE TEADMISI PRAKTIKASSE.



VÕIMETE ARENDAMISE PÕHITÕED

• TASAKAAL ENNE TEHNIKAT

• PAARISSÕUDMINE ENNE ÜKSIKAERUSÕUDMIST

• VÕIMSUS ENNE VASTUPIDAVUS

• AUTOMATISM ENNE ULATUSLIK TREENING

• AUTOMATIAM  ENNE VÄSITAV TREENING

• KEHAHOIAK ENNE KOORMUSE TÕSTMIST

• HARJUTA ENNE KOORMUSE TÕSTMIST

• VENITAMINE ENNE KOORMUSE TÕSTMIST



TEHNIKA = PAADI MAKSIMAALNE LIIKUMINE TÕMMETE 
VAHEL 2KM DISTANTSIL

• SÕIDA PIKKA TÕMMET

• KIIRENDA PAATI

• LASE PAAT VABAKS

• KORRIGEERI KEHA HOIAKUT



Monitoorimise võimalused väiksemate 

muutuste hindamisel tippspordis







MIDA SIIS SILMAS PIDADA!

• TULEKS LUUA POSITIIVNE KESKKOND TULEMUSELE KESKENDUDES

• ÜMBRITSEDA END HEADE JA USALDUSVÄÄRSETE INIMESTEGA

• VÄIKESED DETAILID VÕIVAD ANDA SUURE EFFEKTI

• RÕHUTA INDIVIDUAALSUST ISEGI SUURES MEESKONNAS

• KASUTA EESMÄRGIPÄRAST MONITOORIMIST

• SÕIDA BUSSIGA, KUID LASE INIMESTEL KAASA TULLA

• JÄTKA ÕHTUSTE „ÕLLE“ KOOSOLEKUTEGA



Rio 2016 OM ettevalmistumine 

Inglismaa koondise näitel



MEESKONNAD, KES OSALESID ANTUD PROGRAMMIS













2015/2016 AASTA KOKKUVÕTE

• SÕUDMINE VESI/ERGO 30 000 MIN

• ÜKE+SKE 6 600 MIN

• TEISED TEGEVUSED 6 900 MIN



VÕISTLUSTE ANALÜÜS



TEHNIKA ANALÜÜS



TEHNIKA ANALÜÜSI KOKKUVÕTE



PAATKONDADE KOMPLEKTEERIMINE LÄBI 4 AASTA



PAIGUTUSE MUUDATUSED KAHEKSAPAADIS 
2016 AASTAL



Treeningute ülevaade 

Saksamaa ja Hiina näitel 

naissõudekoondises



TREENINGU ÜLDISED PARAMEETRID

• TREENINGU NUMBRID POLE LÄBI AASTATE ÜLDISELT MUUTUNUD

• PÕHIVASTUPIDAVUSTREENING 57,3% (VEETREENINGUD)

• ÜLDINE VASTUPIDAVUSTREENING 26,6% (SUUSATAMINE, JOOKS, RATAS)

• JÕUVASTUPIDAVUS 12,9% (MITMEKÜLGSED HARJUTUSED)

• ERGO 1,6%

• KIIRUSTREENINGUD 0,8%

• VÕISTLUSTEGA SEOTUD 0,1% (500M JA 1000M TESTID)

• VASTUPIDAVUSTREENING 0,1% (VEE PEAL/ T 26-28; LA <6)

• TESTID 0,2% (2KM ERGO; 2KM VESI, KOORMUSTESTID)

• VÕISTLUSED 0,4% ( VÕISTLUSED JA VÕISTLUSTREENINGUD)



ERINEVUSED SAKSA JA HIINA TREENINGUTES

• SAKSAMAAL KESKENDUTATAKSE PÕHILISELT JÕUVASTUPIDAVUSTREENINGUTELE, KUS SUUR 

RÕHK ON SUURELE KORDUSTE ARVULE JA VÄGA VÄIKE OSA TREENINGUST MOODUSTAB MAX 

JÕU ARENDAMIEN

• HIINAS ON JÕUVASTUPIDAVUS RAHVUSKOONDISE JUURES VÄGA OLULINE, KUID VÄLJASPOOL 

ON MAX JÕU TREENINGUD POPULAARSED



• SAKSAMAAL ON VEETREENINGUD ÜLIOLULISED. ERGOMEETREID KASUTATAKSE PEAMISELT 

AINULT TESTIMISEKS

• HIINA KLIIMA LUBAB AASTALÄBI VEE PEAL TREENIDA, NII ON SEAL SAMUTI ERGOMEETRID 

KASUTUSES PEAMISELT TESTIMISEKS.

Erinevused Saksa ja Hiina treeningutes



• SAKSAMAAL KASUTATAKSE TREENINGUTE 

PLANEERIMISEL 3+1 PLAANI, KUS 3 NÄDALAT ON 

TÖÖ NÄDALAT JA ÜKS NÄDAL PUHKENÄDAL.

• HIINAS KASUTATAKSE 2+1 PLANEERIMIST. 3X 

AASTAS KASUTATI KÕRGMÄESTIKULAAGRIT 

Erinevused Saksa ja Hiina treeningutes



KOONDISE MOODUSTAMINE

• SAKSAMAAL MOODUSTATAKSE PAATKONNAD PÕHILISELT VÄIKESTE PAATIDE VÕISTLUSE ALUSEL. VAADELDAKSE 

TÖÖVÕIMET, VASTUPIDAVUST JA TEHNIKAT.

• HIINAS SOORITAVAD SPORTLASED JAANUARIS JA APRILLIS TÖÖVÕIMETESTID (KOORMUSTEST, 8KM TEST, 2KM 

ERGO TEST. W4X KOONDISE NORM OLI 6.26MIN

PAATKONDADE MOODUSTAMISEL KASUTATATI SAMAVÄÄRSELT KA TEHNIKA ANALÜÜSI.

Erinevused Saksa ja Hiina treeningutes



Töövõime näitajad ja treeningu 

parameetrid M2x 

olümpiavõitjate näitel



PÕHIANDMED

• VALENT: 188CM; 92-94KG; BODY FAT 9-10%

• MARTIN: 188CM; 95-97KG; BODY FAT 12-13% 







KASUTATAVAD TESTID TÖÖVÕIME HINDAMISEKS

• TESTIMISED NOVEMBRIS VÕI DETSEMBRIS

• 6KM TEST (DETSEMBRIS JA VEEBRUARIS)

• ALATES 2012 TEEVAD TESTE SLAIDIDEL

• VEE PEAL TEHTAVAD TESTID

• 250M LENDLÄHTEST

• 500M TEMPO 36

• 500M STARDIST

• 750M TEMPO 34

• 1000M LENDLÄHTEST TEMPOGA 36

• 8KM







TEHNIKA

• VÄGA STABIILNE PAAT

• PERFEKSELT SÜNKROONIS

• VÄGA KONKREETNE, PUHAS JA KIIRE VEEVÕTT JA AERUDE VÄLJAVÕTMINE

• KIIRE TÕMME

OLULISED TEHNIKAHARJUTUSED TEHAKSE IGAL TREENINGUL SOOJENDUSE AJAL- SÜNKROONSED 

TÕMBED

• SOOJENDUSEL HARJUTUSED: 

• KIIRENDUSTEGA; TÕMBE ALGUS EILMA KÄTETA; TASKAALU HARJUTUSED (PAUSID LÕPUS, KESKEL, 

TÕMBE ALGUSES); TEMPO VAHETUSED



VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

• KASUTATAKSE KÕIKVÕIMALIKKE TEGEVUSI NII VEEL KUI MAAS

• 8-9 TREENINGUT NÄDALAS (KESKMINE)

• PÕHIVASTUPIDAVUSE ARENDAMISE TREENINGUD TAVALISELT 2H PIKKUSED, SUUSA JA 

JALGRATTATREENINGUD ISEGI 3-4H PIKKUSED

• INTENSIIVSED TREENINGUD KUNI 0,5H TREENINGU KOHTA, 1X ETTEVALMISTAVAL PERIOODIL JA 

2-3X VÕISTLUSPERIOODIL

• JÕUTREENING

• KANG, FITNESS MASINAD, CROSSFIT, 1/1 SÕUDMINE

• 3X NÄDALAS





MIDA RÕHUTADA!

• OLE TÄPNE, ORIENTEERITUD JA EESMÄRGIPÄRANE

• OLE AUS OMA SPORTLASTEGA

• LIIGU ASTMELT ASTMELE EDASI- ÜHTEGI ASTET VAHELE JÄTMATA

• TEHNIKA- OLULINE OSA SÕUDMISES

• KÄI KAASAS AJAGA, NII TEHNIKA KUI KA VAHENDITE ARENGUGA



MIDA SIIS KOKKUVÕTTEKS MEELDE JÄTTA!

• ME VÕIME LEIDA VÄGA HEADE EELDUSTEGA SÕUDJA, KUID TIPPU JÕUAB TA SIISKI LÄBI TUGEVATE 

NING ÕIGETE TREENINGUTE.

• SPORTLASTE MONITOORIMINE ON OLULINE, ENNEKÕIKE KA VIGASTUSTE ENNETAMISEL

• ÄRA KARDA KÕRGE TULEMUSE SAAVUTAMISE NIMEL MEESKONDI ÜMBER TÕSTA.

• KUI VÄHEGI VÕIMALIK, TULEKS IKKAGI KASUTADA LÄBI AASTA VEETREENINGUID

• KÕRGMÄESTIKUTREENING???

• TEHNIKA ON VÄGA OLULINE!!

• LÄBI AASTATE JÄRJEPIDEV TÖÖ JA TESTIMINE NING KOOSTÖÖ ÜLIKOOLIDEGA

• OLE VALMIS UUENDUSTEKS


