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MAHT:

Treenerite koolitusseminar Alutaguse Tervisespordikeskus
31.01-01.02.2026
Alutaguse Tervisespordikeskus

16 akadeemilist tundi

KOOLITUSPAEVADE KAVA

Laupaev, 31. jaanuar 2026

09.45 -10.00
10.00 - 10.05
10.05-10.30
10.30-13.45
13.45-14.15
14.15-17.15
17.15-17.30
17.30-18.15
18.30

Kogunemine ja hommikukohv
Urmas Karlson - Sissejuhatus

EJL treenerikutse hindamiskomisjoni esimees Kert Martma — ,,Treenerikutse
taotlemine - oluline informatsioon ja ntiansid”

Sporditeadlane Indrek Rannama & treeningufisioloog Karmen Reinpdld — ,,Erialase
sooritusvéime hindamine ja analtis?“

Louna

Spordipsiihholoog Gahtlin Leppanen ,,Noorsportlaste psiihholoogilised valjakutsed ja
nendega toimetulek”

Sirutuspaus

Flsioteraapia spetsialist Laura Lepasalu — ,Vigastuste ennetamine ja koormuse
juhtimine noorte jalgrattatreeningus”

Ohtusook

Piihapéev, 1. veebruar 2026

08.00 - 09.00
09.00-10.30
10.30-10.45
10.45-11.30
11.30-12.15
12.15-13.00
13.00-14.30
14.30-14.45

Hommikusook

Israel-Premier Tech meeskonna spordidirektor Rene Mandri — ,World Touri
vOistkonna téokultuur ja seatud eesmarkide taitmine”

Sirutuspaus
Eesti Maanteekoondise peatreener Alo Jakin — ,Maanteekoondis — elu ja korraldus“

TU Akadeemilises Spordiklubis jalgrattatreener Caspar Austa — ,Cyclo-crossi
treeningud, elemendid ja iilesehitus” Ettekanne on koostatud 2025 siigisel, Sveitsis
Aigles toimunud UCI cyclo-crossi (level 1) koolituse pdhjal

Louna

Jooksu- ja lildkehalise ettevalmistuse treener Margus Pirksaar — ,Saavutussportlase
Gldkehaline treening labi hooaja“

Sirutuspaus



14.45-15.30 CFC spordiklubi- ja BMX Racing Estonia treener Janek Maidla ja Kaupo Raid — ,,BMX-
krossi elemendid rattasdidu algdppes”

15.30-15.45 Urmas Karlson - Kokkuvote



