Tabel 1

Uksiksditjate dppetreeningu to6 reziim

Rihmad

Uldarendav

AE-1.a.

AE-2.a. OT-1.a. OT-2.a. OT-3.a.

SM

Sportlik-
tervislik

Opilaste vanus

4-10

4-8

5-10 6-13 8-15 9-19

11-26

11-26

opperiihmade
taituvusnormid

18-20

15-18

12-16 10-14 8-12 6-10

4-6

10-14

Korgematesse
rithmadesse iilemineku
normatiivid

Vaata lisa 1,2,3

Treeningkoormus (tunde
arv)

2-6

4-6

6-8 8-10 10-14 14-18

16-24

2-6

spordikohtuniku ja
juhendaja praktika
(tunde arv)

- - 10 10

15

normid spordikooli
I5petamiseks

3 aastat harjutamist OT riihmades




Tabel 2 Jaitantsijate Oppetreeningu to6 reziim

Rihmad Uldarendav AE-1.a. AE-2.a. OT-1.a. OT-2.a. OT-3.a. SM Sportlik-
tervislik

Opilaste vanus
8-19 11-21 13-26 11-26

Opperithmade

tdituvusnormid 8-10 6-8 4-6 8-12

Korgematesse rithmadesse
iilemineku normatiivid Vaata lisa 4

Treeningkoormus (tunde
arv) 10-14 14-18 16-24 2-6

spordikohtuniku ja

juhendaja praktika 10 10 15
(tunde arv)

normid spordikooli
Iopetamiseks

3 aastat harjutamist OT riihmades




Tabel 3

Siinkroonuisutajate Oppetreeningu t66 reziim

Ruhmad )
Uldarendav AE-1.a. AE-2.a. OT-1.a. OT-2.a. OT-3.a. SM Sportlik-
tervislik
Opilaste vanus
8-19 9-21 15-26 11-26
Opperithmade
taituvusnormid 8-12 6-10 6-10 10-14
Korgematesse rithmadesse
iilemineku normatiivid Vaata lisa 5
Treeningkoormus (tunde
arv) 10-14 14-18 16-24 2-6
spordikohtuniku ja
juhendaja praktika 10 10 15 i
(tunde arv)

normid spordikooli
I6petamiseks

3 aastat harjutamist OT riihmades




Tabel 4

Iuuisutamise osakonna dppetreeningu plaan

Ettevalmistuse etapid
Ne | Ettevalmistuse tiitip
Uldarendav | AE-1.a. AE-2.a. OT-1.a. OT-2.a. OT-3.a. SM Sportlik-
(2-6t) (4-6t) (6-8t) (8-10t) (10-14t) (14-18t) (16-24t) tervislik
(2-6t)
1. | Teoreetiline ettevalmistus 10 10 10-20 20-22 22 22 22 20
2. | Uldkehaline ettevalmistus 40-100 62-100 100-130 130-90 80-100 100-122 120-180 40-70
3. | Spetsiaalkehaline 16-30 20-30 30-46 46-65 62-110 110-160 140-194 16-30
ettevalmistus
4. | Tehniline ettevalmistus 22-60 45-60 60-80 80-160 170-260 260-310 300-470 20-90
5. | Koreograafiline 0-30 15-30 28-40 40-60 60-76 76-130 64-130 0-20
ettevalmistus
Kontrollkatsed (arv) 0-2 2 2 2 0-2
Spordikohtuniku ja + + +
juhendaja praktika
8. | Kontrollvoistlused - - 2-4 4 4 4-6 -
9. | Etendused 0-2 2 2 2 2 2 0-2
10. | Sportlik-tervistav laager 0-30 20-30 30 30-35 40 40 50 0-30
ning dppetreeningu
kogumised
Tunnide tildarv 88-264 176-264 264-352 352-440 440-616 616-792 | 704-1056 88-264




Tabel 5 Spetsiaalkehalise ettevalmistuse normatiivid

Rdhm Vanus Tase | Ballide | Elemendid
arv

gldaren 4-5 I 20 piparkook ette, piparkook taha, huppe 2l jalal, séit Ghel jalal
av
I 15 kuuseke ette, kuuseke taha, huppe 2l jalal 0,5 ringi
AE-la. | 5-6 i 15 ulejalasoit ette, Ulejalasoit taha, valsisamm
v 15 kolmikhipe, piruett 2| jalal (3 ringi), paasuke ette
AE-2.a. \4 20 salhow (1x - Ghekordne), touluup (1x), standpiruett (3 ringi), kaared ette valja/sisse
671 ] Vi 55 a) kolmikhupe-ritberger, madalpiruett (5 ringi), Idpetamata kolmikud sisse/valja
-l.a.

b) paasuke ringil, Glevenitused sisse/valja, kaared taha valjapoole
c) flipp (1x), sammude kombinatsioon sirgjoonel, madal piruett jala vahetusega (5+5)

VI 75 a) luts (1x), liibelu (3 ringi), kaared taha sissepoole

b) liibelu-madal piruett (2+3), sammude kombinatsioon ringil

c) axsel (1,5x)-ritberger vdi axsel-oiler-salhow, tsinjan (5 ringi)

d) salhow-ritberger (1+1), luts-ritberger (1+1), liibelu-madal piruett jala vahetusega (5+3), kujundid
kolmikutega 1.4

e) flipp-ritberger (1+1), luts-ritberger (1+1), hippeliibelu (3 ringi), Ulevenitused taha sisse/valja

OT-2.a. |7

VL |55 a) axsel, kujundid kolmikutega 2.3, spiraal serpantiinil, painutuspiruett (5 ringi)
b) salhow (2x), liibelu jala vahetusega (3+3)

c) flipp-ritberger (2+1), kolmikud Ulevenitustega

d) touluup (2x), kahekordsed kolmikud Ulevenitustega

e) luts-ritberger (2+1), bilmon

8-9

. IX 75 a) salhow-ritberger (2+2), vastukaane ette valja/taha valja

OT-3a. | 10-11 b) touluup-touluup (2+2), liibelu-madalpiruett + liibelu-madalpiruett (5+5), klamber ette vélja/taha
sisse

c) ritberger (2x), pirueti kombinatsioon jala- ja positsioonivahetusega (6+6), klamber ette sisse/taha
valja

d) flipp (2x), painutuspiruett (8 ringi), kdane ette valja/taha valja

e) luts (2x), kdane ette sisse/ taha sisse, sammude kombinatsioon serpantiinil




SM 12-13 X 40 a) flipp-touluup (2+2), silmus 1,2, spiraalide kombinatsioon serpantiinil
b) luts-ritberger (2+2) voi luts-touluup (2+2), kuu
c) Axel (2.5x), Uks 3x hupe, bauer
14-15 EMd. 15 axel (2.5x) + touluup (2x), Uks 3x hippe, silmus 3,4
anai
daat
16-19 SM | 20 3-5 (3x) huppet, 2 kaskaadi 3+3
20-26 SM

Aasta Oppeplaan sisaldab 44 oppetreeningu nadalat ning 8 puhkenidalat.




Lisa 1l Riihmade komplekteerimise ja kdrgematesse riithmadesse iilemineku tingimused iiksiksdidus

Spetsiaaltehnilise ettevalmistuse kontrollnormatiivid Ballid Staaz
Rithmad (Iabisaamise ball on 5 iga elemendi eest)
Uldarendav . - -
AE-1l.a. Kuuseke ette, kuuseke taha, hiippe 21 jalal 0.5 ringi 15 -
AE-2.a. Kolmikhiipe, piruett 21 jalal (3 ringi), pddsuke ette 15 1 aasta
OT-la. Flipp (1x), Ritberger (1x), madalpiruett (5 ringi), sammud 25 2 aastat
sirgjoonel, spiraalid ringil

OT-2.a. Axel-Ritberger (1.5x+1x), hiippeliibelu (3 ringi), 25 3 aastat
liibelu+madalpiruett jala vahetusega (5+5), sammud ringil, spiraalid
serpantiinil

OT-3.a. Flipp (2x), Ritberger (2x), Luts (2x), iiks kaskaad 2+2, sammude 30 4 aastat
kombinatsioon

SM Axel (2.5x), liks 3x hiipe 15 5 aastat
Sportlik-tervislik - - -




Lisa 2 Kehalise ettevalmistuse normatiivid

Hiuppeno
. . origa | Painutus |Kaugush A Seljaliha | .. Spagaat(c | Kitekdv
Rithmad | Vanus S";Ti%?r?ks hiipped |ette pingilt| {ipe iggkr:l gjoglolgéi; sed(30se (ggzte(ﬁ) m) erdused | Ballid
2l jalal (cm) paigalt k) tidrukud | poisid
(30 sek)
AE-1.a.
AE2 5 5-6 10-14 | 15-17 2 9-10 0-5 8-12
OT-la. 7-8 15-17 | 15-17 4 1-2 6-10 | 12-19
9-10 1,60- |1,28,1-
OT-2.a. 245249 | 60-69 | 11145 L TGac 2122 28:30 6 0 14-17 | 50-56
11-12 1,70- |1,221-
23023-9 | 60-69 | 11145 | T o o0 2324 3132 | 1112 0 21-23 | 62-66
OT3a 214 190- (1,181
220229 | 80-89 | 19215 U, o000 2526 | 3334 | 1314 0 26-27 | 72-78
15-16 | 510219 | 80-89 | 22-245 | 215 11112% 29 35 | 13-14 0 30 | 76-85
SM ) L

17-19 20,0-20,9 | 90-100 | 22-24,5 2,15 1,105 30 35 13-14 0 30 81-89



Lisa 3

Ballid

10

HUppenoor

Siksakjo iga Pa'erLL'IGtUS Kaugush Jooks

oks hipped 2| o Upe
: pingilt . 400m

8x10m jalal (cm) paigalt
(30sek)

22%'%' 90-100 25 2,15 1,10,5
21,0- ) i 1,90- |1,11,0-
21,9 80-89 |22-24,5 2,14 1,18,0
22,0- ] i 1,80- |1,18,1-
229 | 70779 119-21,5 1 a9 1200
23,0- 1,70- |1,20,1-
239 | 60-69 115185 Vo9 1950
24,0- 1,60- [1,22,1-
244 | 2029 11-1450 Vo9 1550
24,5- ] i 1,50- |1,25,1-
249 | 40749 18105 1 Y5y 980
25,0- 1,30- |1,28,1-
254 | 3039 675 1 Yu9 1330
25,5- ] i 1,15- [1,33,1-
25,9 20-29 4-3,5 1,29 1,40,0
26,0- ] i 1,10- |1,40,1-
274 | 190235 0 Yu4 1500
27,5- ] i 1,50,1-
300 10-14 0-2 1,09 210,0

Uldkehalise ettevalmistuse tulemuste hindamistabel

Kohulihas |Seljalihas

ed

(30sek)

30

27-28

25-26

23-24

21-22

18-20

15-17

10-14

ed

(30sek)

35

33-34

31-32

28-30

24-27

20-23

18-17

15-17

10-14

5-9

Pistol

(20sek)

13-14

11-12

9-10

7-8

Spagaat

(cm)

tudrukud

1-2

3-4

5-6

7-8

9-19

11-12

13-15

16-20

21-25

Katekdverdu
sed poisid

30
20-29
26-27
24-25
21-23
18-20
14-17
11-13

6-10

0-5



Lisa 4

Riihmade komplekteerimise ja korgematesse rithmadesse iilemineku tingimused jaitantsus

Spetsiaaltehnilise ettevalmistuse kontrollnormatiivid

Rithmad (I&bisaamise ball on 5 iga elemendi eest) Labisaamise Staaz
ball
Uldarendav

AE-1l.a.

AE-2.a.

OT-1l.a.

OT-2.a. Klambrid, tsoktau, kaane, vastukaane, tvisl 25 3 aastat

OT-3.a. Sammude kombinatsioon sirgjoonel, ,,bilmon” 10 4 aastat
SM Sammude kombinatsioon ringil, kombineeritud piruett 10 5 aastat

Sportlik-tervislik




Lisa 5

Riihmade komplekteerimise ja korgematesse rithmadesse iilemineku tingimused siinkroonuisutamises

Spetsiaaltehnilise ettevalmistuse kontrollnormatiivid

Rithmad (I&bisaamise ball on 5 iga elemendi eest) Labisaamise Staaz
ball
Uldarendav

AE-1l.a.

AE-2.a.

OT-1l.a.

OT-2.a. Klambrid, tsoktau, kaane, vastukaane, tvisl 25 3 aastat

OT-3.a. Sammude kombinatsioon sirgjoonel, ,,sdrmus” 10 4 aastat
SM Sammude kombinatsioon ringil, kombineeritud piruett 10 5 aastat

Sportlik-tervislik




Lisa 6

Jaiteatri Oppetreeningu t60 reziim

Rihmad Uldarendav AE-1.a. AE-2.a. OT-1.a. OT-2.a. OT-3.a. SM Sportlik-
tervislik
Opilaste vanus
11-26
Riihmade
taituvusnormid 10-14

Nouded vastuvotmiseks

Flipp (1x), Ritberger (1x), klambrid, tSoktau, kddne, vastukdane, tvisl, ssmmude kombinatsioon, kombineeritud piruett

(Iabisaamise ball on 5 iga elemendi eest)

Tunde arv

2-6

spordikohtuniku ja juhendaja
praktika (tunde arv)

normid spordikooli
Iopetamiseks

3 aastat harjutamist OT riihmades




