


LOUNA-EES:I‘I RATTAKLUBI 1 TREENINGPAEV

EESMARK: Oppida rattale kiiresti ja digesti peale ja maha tulema.
Vanusegrupp: 8-12-aastased poisid ja tidrukud

1. Trenni sisu tutvustus. 2 min

Treener tutvustab treeningu eesmarki ja Ulesehitust. Rohutatakse
ohutust, mangulist

lahenemist ja treeningu fookust.

2. Harjutusplatsile Kooliaeda s6it 5 min

Lahike soit koolidue harjutusplatsile. Jalgitakse liiklusreegleid ja ohutust.
3. Ulakeha soojendus 5 min )
Jagatakse kaheks grupiks. Koonused visatakse platsile suvaliselt. Uhe
tiimi eesmark on koonused Oigetpidi keerata, teise tiimi eesmark pahupidi
keerata. Arendab koordinatsiooni ja

meeskonnatood.

4. Pohiosa: Takistuse lletamine ja mang 30 min

Harjutus: rattaseljast maha tulemine, takistuse tletamine ja rattaselga
tagasi minek.

Ettenéitamine, kuidas Oigesti teha.

Mang: Trips Traps Trulli. Kaks tiimi, kolonnis, Uhekaupa soidavad
takistuseni, Uletavad selle,

panevad oma X voi O ruudustikku ja tulevad tagasi sama takistust
uletades.

5. Joogipaus 5 min

6. Pohiosa Il. 20 min Treener selgitab, kuidas esimene osa léks ja
vajadusel naitab uuesti. Tuua siis veidi sportlikku momenti ehitada 200 m
rada koonustena

Ldhike paus vee joomiseks ja taastumiseks. Vajadusel korratakse
pohiosa harjutusi.

7. Trenni Iopuosa. Kulliméng jalgrataste 15 min+ 5 minilma ratasteta.
Lobus ja aktiivne kulliméang, kus lapsed saavad joosta, reageerida ja
nautida treeningu 10ppu

Manguliselt.

8. Tagasisoit Kooliaiast baasi 5 min

9. Trenni tagasiside kokkuvote 5 min

NB! Treening on manguline, arendab rattavalitsemist, koordinatsiooni ja
meeskonnatood. Koik
tegevused toimuvad turvalises keskkonnas treeneri juhendamisel.



Uldine iseloomustus Louna-Eesti Rattaklubi 8—12-aastaste
gruppidele

Meie eesmark on pakkuda lastele turvalist, mangulist ja arendavat keskkonda, kus

nad opivad rattasdiduoskusi ning arendavad kogu keha. Me ei tee maanteesdite, ei
korralda laagreid ning nddalavahetused on vabad. Treeningud toimuvad kolm korda
nadalas.

Mida me treeningutel teeme?

Rattavalitsemise oskused: Opime rattale kiiresti ja ohutult peale ja maha
tulema, takistusi lletama ja erinevates olukordades ratast kontrollima.
Koordinatsiooni ja tasakaalu arendamine: Mangud ja harjutused, mis
arendavad reaktsiooni kiirust, ruumitaju ja liigutuste tapsust.

Uldkehaline ettevalmistus: Laste arengus on oluline kogu keha tugevdamine —
teeme harjutusi, mis arendavad kehative, kési ja jalgu, parandavad rihti ja
liikuvust.

Mangulisus: Kdik tegevused on I6busad ja vaheldusrikkad — naiteks kullimang
ratastel ja ilma, Trips-Traps-Trulli rattaga, takistusrada.

Meeskonnatdo ja sotsiaalsed oskused: Paljud harjutused toimuvad paarides
vOi gruppides, et lapsed 6piksid koostddd ja suhtlemist.

Miks just selline lahenemine?

Teadusuuringud ja spordimeditsiini soovitused rohutavad, et 8—12-aastaste laste
treening peab olema mitmekilgne ja manguline, mitte varajane spetsialiseerumine
dhele alale. Olulised pohimotted:

Koordinatsiooni arendamine on votmetahtsusega selles vanuses, sest
narvisiisteem on vaga vastuvatlik uutele oskustele. Harjutame tasakaalu,
rutmitunnet, reaktsiooni ja liigutuste tapsust.

Vastupidavust arendame mdddukalt ja manguliselt, sest enne puberteeti ei
sobi intensiivhe koormus. Sobivad liihikesed, vaheldusrikkad tegevused,
naiteks rattasoit, jooksumangud ja takistusrajad.

Treeningu kestus ja sagedus: 3 korda nadalas, 45—90 minutit korraga, on
optimaalne. Lapsed suudavad keskenduda lihele tegevusele umbes 20 minutit,
seega vahetame harjutusi.

Igapaevane lilkkumine on oluline: Soovitame lastel olla iga paev vahemalt 60
minutit aktiivsed, lisaks treeningutele.3

Turvalisus ja hea emotsioon on esikohal: Me ei karista ega suru tulemusi
peale, vaid loome keskkonna, kus laps tunneb rédmu liilkumisest ja dpib uusi
oskusi.



Mida see lapsele annab?

Parandab tasakaalu, koordinatsiooni ja reaktsiooni kiirust.

Tugevdab lihaseid ja luid, arendab riihti ja liikuvust.

Opetab meeskonnat6dd ja suhtlemist.

Loob positiivse suhtumise liikumisse ja sporti, mis on aluseks elukestvale
aktiivsele eluviisile.
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