Voimlemisklubi ,, Riitmika‘* Voimlemiskool

OPPEKAVA

VOIMLEMISKOOLI EESMARGID JA ULESANDED

Voéimlemiskooli pohiiillesanne n#eb ette kehaliselt ja vaimselt arenenud sportlaste
ettevalmistamist. Peatingimuseks on aastaid kestev sihikindel Oppe-treeningtoé noorte
voimlejate kasvatamisel.

Eriharidusasutusena piistitab ,,Riitmika* Vdimlemiskool endale jargmised tegevusiilesanded
ja eesmirgid soodustamaks laste ja noorte edukust nende pdhitegevuses:

1) lastele ja noortele tdiendavate sportimisvoimaluste loomine ja lilkumisvaeguse moju
vihendamine, eneseteostuse voimaluste loomine ;

2) laste ja noorte vaba aja sisustamine, mis on rajatud sportliku ,,ausa miangu* reeglitele
kasvatamaks noortes positiivset eluhoiakut;

3) laste ja noorte mitmekiilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, tervislike
eluviiside ja harjumuste ning positiivsete iseloomuomaduste kujundamine;

4) laste ja noorte eeldustele vastavate treeningute organiseerimine maksimaalsete
tulemusteni joudmiseks koikides vanuseklassides, dpilaste siistemaatilise treeningu ja
voistlemise protsessi organiseerimine sportlikuks eneseteostuseks ;

5) laste ja noorte ettevalmistamine tipptulemuste saavutamiseks vdoimlemiskooli
eliitvdistkonna liitkmena rahvusvahelistel tiitlivdistlustel, talendikate noorte leidmine;

6) lastele ja noortele teoreetiliste ja praktiliste oskuste andmine treeningu tdhustamiseks,
iseseisvaks treenimiseks ning spordiinstruktorite ja —aktiivi ettevalmistamiseks.

7) Andekate noorte suunamine maksimaalsete tulemuste saavutamiseks nii
iiksikvdimlejana kui ka riihmvdimlejana.

Eesmirkide saavutamiseks voimlemiskool:

1) organiseerib aastaringselt 6ppe-, kasvatus- ja treeningt6od;

2) korraldab spordialast tegevust, organiseerib vdistlusi ja iiritusi, osavotte linna ja
vabariiklikest vdistlustest, midrab erinevad kooli esindajad vdistlusteks nii kodu- kui
vélismaal, toGtab vilja nii véimlemiskooli kui ka piirkondlike vdistluste juhendeid,
hangib huvilistele treeninguks metoodilisi materjale, palkab véimaluse korral
treenereid-juhendajaid, autasustab sportlasi ja teisi oma kooli lilkmeid ning toetajaid;

3) korraldab treeningkogunemisi;

4) teeb koostood sporditegevuse korraldamisel riiklike ja omavalitsusorganitega, teiste
koolide, klubide, seltside ja liitudega ning haridus-, tervishoiu-, ja
majandusorganisatsioonidega;

5) vajadusel annab vilja oppetooks vajalikke Gppematerjale ja metoodilisi vahendid.

6) vdimaldab treeneritel ja stipendiaatidel/stazooridel osaleda erinevatel koolitustel

7) toetab ja aitab leida toetajaid saavutusspordi edendamiseks.

STRUKTUUR JA KOMPLEKTEERIMINE

Vodimlemiskooli dppe- ja kasvatustdo toimub kolmes jérjestikuses ja erineva dppetsiikliga
astmes:

1) ettevalmistav aste

- algettevalmistusrithmad: 1.-3. dppeaasta; 3-4, 4-5 ja 5-6 a. vanused

- miniklassi rithmad: 2.- 3. dppeaasta; 6-8 ja 8-10 a. vanused



2) treeningaste

- miniklassi rithmad: 4.-5. dppeaasta 8-10 a. vanused

- lasteklassi rithmad: 4.-5. 6ppeaasta 10-12 a. vanused

- noorteklassi rithmad: 4.-5. Oppeaasta 12-14 a. vanused

3) meisterlikkuse aste

- noorteklassi rithmad: 5.-6. Oppeaasta 12-14 a. vanused

- juuniorklassi rithmad: 5.-6. dppeaasta 14-16 aastased

- spordimeisterlikkuse rithmad: 6.-8. dppeaasta 14-16 a. vanused
- spordimeisterlikkuse rithmad: 6-8 Oppeaasta 16-19 aastased

1. vdimlemiskooli osakondade, Gpperithmade ja dpilaste arvu kinnitab direktor
kiskkirjaga ning koostoos dppendukoguga vastavalt dppekavale.

2. Voimlemiskooli ppe-treeningrithmad komplekteeritakse lastest ja noortest, kelle
vanus vastab dppekava nduetele.

OPPE-TREENINGTOO JA VOISTLUSTEGEVUSE KORRALDUS

Opilaste vanusest, sportliku ettevalmistuse tasemest ja vdimlejate perspektiivse
ettevalmistusprotsessi  seaduspdrasustest johtuvalt on vdimlejate paljuaastane Oppe-
treeningprotsess kuue astmeline.

Igas Opperiihma liigis on iilesanded iilesseatud arvestades Opilaste vanust, nende vdimeid ja
voistlusvdimlejate ettevalmistuse ndudeid.

Algettevalmistus ehk alustreeningu aste kestvusega kuni 2 - 4 dppe-treeningaastat . (3-6 a.

vanused)
Algettevalmistuse rithmad moodustatakse 3 — 6 aastastest tervetest (spordiarsti poolt
labivaadatud) spordihuvilistest noortest, kellel puuduvad vanemate- voi lasteaiapoolsed
vastuviited treeningute alustamiseks. Opperiihmade suurus, treeningute arv nidalas ja
nende kestvus akadeemilistes tundides Oppe-treeningprotsessi astmete erinevatel
treeningaastatel on toodud tabelis 1.

Oppetreening aste miniklass kestab kuni 2 Sppe-treeningaastat.
Selle algul komplekteeritakse dppe-treeningrithmad 7 — 9 aastastest alustreeningu etapi
labinud noortest ja tdiendavalt ka mujal (teistel spordialadel jne.) vajaliku ettevalmistuse
saanud noortest.

Oppetreening aste lasteklass kestab kuni 2 Sppe-treeningaastat.
Selle algul komplekteeritakse Oppe-treeningriihmad 10 — 12 aastastest alustreeningu ja
miniklassi etapi labinud noortest ja tdiendavalt ka mujal (teistel spordialadel jne.) vajaliku
ettevalmistuse saanud noortest.

Oppetreening aste noorteklass kestab kuni 2 dppe-treeningaastat.
Selle algul komplekteeritakse Oppe-treeningriihmad 12 — 14 aastastest alustreeningu,
miniklassi ja lasteklassi etapi ldbinud noortest ja tdiendavalt ka mujal (teistel spordialadel
jne.) vajaliku ettevalmistuse saanud noortest.

Oppetreening aste juuniori klass kestab kuni 2 dppe-treeningaastat.
Selle algul komplekteeritakse Oppe-treeningriihmad 14 — 16 aastastest alustreeningu,
miniklassi, lasteklassi ja noorteklassi etapi libinud noortest ja tdiendavalt ka mujal (teistel
spordialadel jne.) vajaliku ettevalmistuse saanud noortest.

Meisterlikkuse ehk tipptreeningu aste on iildjuhul kestvusega kuni 4 dppe-treeningaastat.




Meisterlikkuse rithmad moodustatakse kodik Oppetreeningu astmed ldbinud ja teistest
vastava ettevalmistusega noortest.

Nii nagu teistel spordialadel, arenevad ka vdimlemises moned Opilased kiiremini, teised
aeglasemalt. Seetdttu ei saa treeningastmeid voOtta vidga jdigalt. On vdimalik andekate
edutamine jirgmisse dppe-treeningaastasse vOi astmesse vastavalt dpilase isiklikule arengule.
Samuti on vdimalik dppeprogrammi mittetditmise korral jdtta Opilane Oppe-treeningaastat

kordama iiheks aastaks.

2.1. Oppe-treeningt6é pohivormid:

2.1.1. teoreetilised ja praktilised tunnid tunniplaani jérgi ning osavott voistlustest;
2.1.2. koreograafia tunnid

2.1.3. osavott dppe-treeninglaagritest;

2.1.4. dppefilmide, kinogrammide, videosalvestiste vaatamine ja analiiiis;
2.1.5. instruktori ja kohtuniku praktika;

2.1.6. taastumis-profiilaktiliste {irituste 1dbiviimine.

Tdiendavateks Oppe-treeningtdod vormideks on Opilaste iseseisvad
hommikuvéimlemine, osavott eliitvdistkonna treeningkogunemistest.
Vodimlemiskool korraldab koolisiseseid ja lahtisi vdistlusi ning vOimaluse korral ka
lithemaid, tdhtsamate vdistluste eelseid ettevalmistus- ja suvelaagreid.

treeningud,

Tabel 1

Voimlemisklubi ,,Riitmika* Voimlemiskooli 6ppe-treeningrithmade vanuseline ja
arvuline koosseis, nidala treeningute arv ja kestvus oppe-treeningprotsessi
erinevatel astmetel ja

oppe-treeningaastatel.

Opilaste ettevalmistuse Opilaste | Opilaste | Treeningute = Uhe treeningu Nidala Aasta treening
aste vanus min. arv | arv nadalas kestvus treeningu maht maht
akadeemilised tunnid
Algettevalmistuse aste

1. Oppe-treening aasta 3-4 12 2 2 4 208

2. dppe-treening aasta 4-6 12 2 2 4 208

Oppe-treening aste

miniklass

1. dppe-treening aasta 7-8 12 4 2 8 416

2. dppe-treening aasta 9-10 12 4 2 8 416

Oppe-treening aste

lasteklass

1. oppe-treening aasta 10-11 12 5 2,5 12,5 650

2. Oppe-treening aasta 11-12 10 5 2,5 12,5 650

Oppe-treening aste

noorteklass

1. oppe-treening aasta 12-13 10 5 2,5 12,5 650

2. oppe-treening aasta 13- 14 10 6 2,5 15 780

Oppe-treening aste

juuniori klass

1. dppe-treening aasta 14-15 9 6 3 18 936

2. dppe-treening aasta 15-16 9 6 3 18 936

Oppe-treening aste

meistri klass

1. dppe-treening aasta 16 - 17 8 7 3 21 1092

2. dppe-treening aasta 17 ja van. 8 7 3 21 1092




3.1. Oppe-treeningtsiiklid
Vastavalt kalenderplaanile jaguneb aastane dppe-treeningtsiikkel 3 perioodi:
3.1.1. Ettevalmistusperiood — kuni 3 kuud

Pohieesmirgiks on Opilaste tervise tugevdamine iildkehaliste ja spetsiaalsete erialaste
harjutustega suuremate fiiiisiliste koormuste kandmiseks vdistlus- ehk pdhiperioodil.
Teoreetiline ettevalmistus, testimised, tahtelis-moraalsete omaduste arendamine,
erinevate vOimlemisharjutuste tehnika ja taktika Opetamine vastavalt kehtivatele
voistlusmédrustele antud vanuseklassis ( nii ilu- kui rithmv&imlemise vaba- ja
vahendiga kavades) .

3.1.2. Voistlus- ehk pohiperiood — kuni 8 kuud

Pohiiilesandeks on erialase kehalise ettevalmistuse taseme tOstmine, vastava
vanuseastme vOimlemiselementide tehnika ja taktika Opetamine ning
viimistlemine/tdiustamine, vastava vanuseastme voistlustel osalemine klubi, linna ja
vabariiklikul tasandil ning voistluste analiiiis.

Optimaalse vormi tagamine tihtsamateks voistlusteks.

3.1.3. Uleminekuperiood — 1 — 2 kuud

Eesmirgiks on saavutatud {iildkehalise ja erialase kehalise ettevalmistuse, samuti
mitmete voimlemiselementide tehnilise ettevalmistuse sédilitamine.

Vaistlusperioodi psiihholoogilise koormuse véhendamine, uute individuaalsete ja
voistkondlike eesmirkide planeerimine ning aktiivne puhkus/puhkus.

ALGETTEVALMISTUSE ASTE.

Tervise tugevdamine, iildkehaline ettevalmistus:

rivi- ja korraharjutused, rivikdsklused, poorded, kujundliikumised, iimberrivistumised
seisakud, isted, toengud, kéte ja jalgade asendid

harjutused vahenditeta ja vahenditega ( pallid, rdngad, hiipits)

harjutused pingil, varbseinal

teised spordialad nagu kergejdustik, liikumisméngud

Erialane kehaline ettevalmistus:

Painduvuse, kiiruse, osavuse, tasakaalu arendamine. Erinevad venitusharjutused.
Muusikalise liikumise arendamine: tempo, takt, muusika iseloom, diinaamilisus,
harjutuse ja muusika vaheline seos

Koreograafiline ettevalmistus andekamatele ja tublimatele

Erinevate tantsuliste liikumiste elemendid

Konni- ja jooksu elemendid, lained, vibutused, tasakaal iihel jalal, lihtsamad p&o6rded,
tasakaalud ja hiipped

Lihtsamad akrobaatilised elemendid

Harjutused vahenditega: hiipits, pall ja rdngas

Osalemine esinemis- voi voistluskavas.

Oppefilmide/voistlusvideote vaatamine

OPPETREENINGASTMED
1. Miniklass - tervise tugevdamine, ©Oige rithi kujundamine, igakiilgne kehaline

arendamine pdhisuunitlusega osavuse, painduvuse, tasakaalu, kiiruse ja kiirusliku jou
arendamiseks.

Erialane ettevalmistus:

koreograafiline ettevalmistus



- erinevad kehaharjutused nagu lained (rindkere-, kere-, kehalaine),hood ja 16dvestused,
painutused, kdikvoimalikud venitusharjutused.
- Muud - kallutused, kerepdorded, kereringid, toengud, kumerused (kdgarad) jne
- Tasakaal kahel pikal vai iihel jalal (tallal voi pékal).
- Polvelseis ilma kiite toeta, teine jalg Shus.
- 3607(vdi rohkem) poore iihel jalal.
- 3607 poore kahel jalal koos keretooga.
- Eelnevate harjutuste sari
- Polvetdatehiipe, sddretdstehiipe
- Pdlvetdstevahetushiipe (varsahiipe), siddretdstevahetushiipe
- Kégarhiipe (ithe voi kahe jala tdukelt)
- -.Jalatdstehiipe ette, taha, korvale
- Kasakahiipe
- Harkhiipe (X- hiipe), kédrhiipe
- Ulesirutushiipe
- .Laihiipe, laihiipe korvale
- Viljavottehiipe
- .Puutehiipe
- Laihiipe koverdatud jalgadega (kassihiipe)
- .Lookhiipe ette, korvale, taha
- Jalatdstevahetushiipe ette, taha
Kiteharjutused — pendeldused, hood, ringitamised, tosted, likked, tdmbed, vddnakud,
lained, kaheksad, sirutused, 16dvestused, riitmilodgid
Jalgadeharjutused — hood, vetrumised, tdsted, hoided, kdverdamised, sirutused, kiikid,
véljaasted, spagaat
Sammude sarjad ja hiiplemised — erinevad konni ja jooksuvormid. Juurdevotusamm (ette,
taha, korvale), ristsamm, vetrumissammud, vahetussammud, valsisamm, sulghiipe, harkihiipe,
kidrihiipe, polvetdste- ja jalatdstehiiplemised, polka, galopp, jenka, mazurka jne. Erinevad
rahvatantsusammud ja nende t66tlused.
Akrobaatilised harjutused —tirelid, tirelringid, sild, sildringid,
turiseis, rinnalseis jne.
- Harjutused vahenditega: hiipits, pall, rdngas ( hood, hooringid, tiirutamised,
ringitamised, lihtsamad vahetused ja visked, kaheksad, manipulatsioonid).
- Osalemine vihemalt iihes vistlus vOi esinemiskavas.
- Vaistluste DVD vaatamine ja analiiiis
2. Lasteklass
Uldkehalises ettevalmistuses on ikka pohieesmirk igakiilgne kehaline arendamine.
Erialases ettevalmistuses
Ulevenitused jalgadele, venitused seljale ja rindkerele.
Kehat66 elemendid peavad vastama vdimlejate eale ja oskuste tasemele.
Voéimleja peab oskama sooritada vastavalt eale
-painutus
-kehahoog
-16dvestus
-kallutus voi kallutusviljaaste
-tdielik kehalaine
-kehapoordasendid ( rotatsioon)
Lisaks veel kehatoo erinevaid liikumisi, mis arendavad voimlejate koordinatsiooni,
lihaskontrolli ja kiirust. Niiteks: tirelid, toengud, turiseis
Tasakaalud peavad vastama vdimlejate eale ja oskuste tasemele.




Sooritades kahte jérjestikust tasakaalu, vGib vahetada tugijalga. Niiteks:
- erinevad tasakaalud {iihel jalal
- podrded iihel jalal
Hiipped peavad vastama vdimlejate eale ning oskuste tasemele. Kasutada kdiki miniklassis
opitud hiippeid.
Kite erinevad liitkumised. Niiteks rotatsioonid -lained-sirutused-tostmised, surumised,
kaheksad-ringid-plaksud-166gid-vibutused-viimised-hood varieerides joukasutust.
Kondimise ja jooksusammude variatsioonid
Erinevate tantsusammude (nt. valss, polka jm.) variatsioonid
Rahvatantsus kasutatavate hiipiste ja hiiplemiste variatsioonid
Koreograafiline ettevalmistus
Akrobaatiline ettevalmistus
- tirel, tirelring
- rinnalseis,rull ette vdi taha iile rinnalseisu
- sild ,sildring
Painduvuse arendamine, vdimlejate (vdi nende jalgade)painduvus ette, kdrvale ja taha.
Niiteks:
Ette - spagaat pdrandal
- tasakaal, korge jalg ees kée abiga voi ilma, amplituud 180kraadi
- sammhiipe amplituudiga 180kraadi
Korvale- harkspagaat porandal
- tasakaal, korge jalg korval kée abiga voi ilma, amplituud 180kraadi
- harkspagaathiipe amplituudiga 180kraadi
Taha - keha painutus taha, minimaalne .amplituud 80kraadi. Taha painutusel peavad dlad
jddma samale liinile ning painutus peab olema vdrdselt ndidatud mdlema poolega.
Harjutused vahenditega (hiipits, rongas, pall, kurikad) ( hood, hooringid, tiirutamised,
ringitamised, lihtsamad vahetused ja visked, kaheksad, manipulatsioonid, veskid)
Lisaks
- osalemine vihemalt ithes vdistluskavas
- osalemine vihemalt iihes esinemiskavas
- voistluste analiitis DVD pdhjal
- tdhtsamad vitamiinid
- kuidas viltida kiilmetust
3. Noorteklass
Uldkehalises ettevalmistuses tervise tugevdamine, iildkehaliste voimete tiiustamine
pohisuunitlusega osavuse, koordinatsiooni, tasakaalu, kiiruse, painduvuse, kiirusliku jou ja
vastupidavuse arendamisele.
Erialane kehaline ettevalmistus on pShisuunitlusega pdhikoormust kandvate lihasrithmade
arendamine. Jétkata iilevenitusi jalgadele, rindkere venitusi.
Koreograafiline ettevalmistus
Erinevad kehat6o elemendid. Kehatoo elemendid peavad vastama vdimlejate eale ja oskuste
tasemele.
Niiteks -painutus
-kehahoog
-16dvestus
-kallutus voi kallutusviljaaste
-tdielik kehalaine
-keha rotatsioon
-kontraktsioon



Lisaks keha liitkumisi, mis arendavad véimlejate koordinatsiooni, lihaskontrolli ja kiirust.
Niiteks: tirelid, toengud, turiseis.

Erinevad tasakaalud, mis vastavad vdimlejate eale, korrata koik eelnevatel aastatel dpitud
tasakaalud.

Erinevad hiipped

- polvetdstehiipe (puutepdlvetdstehiipe)

- pOlvetdstevahetushiipe

- kdgarhiipe iihe jala tdukelt

- jalatdstehiipe (ette, taha, kdrvale) vaba jalg 90°

- “kasakahiipe”

- harkhiipe

- tilesirutushiipe

- laihiipe (ette, korvale)

- laihiipe kdverdatud jalgadega (kassihiipe)

- puutehiipe, viljavottehiipe

- kabrioolid (ette, taha, kdrvale)

- jalatdstevahetushiipe (ette, taha)

- nurkhiipe iihe jala tdukelt

- koik A hiipped sooritatuna 180” podrdega (v.a. pdlvetdste ja
polvetdstevahetushiipe — neil peab podrama 360" voi lisama kehat6d))

- koik A hiipped dhulennul kehatdoga (painutus, kontraktsioon, kehapoore)

- ratashiipe, puuteratas, tdisratas, lairatas, podrdsammbhiipe

- laihiipe korvale poordega (spagaat),tour jete

- jalavahetuslaihiipe (spagaat)

- Erinevad kiite liikumised. Néiteks:-poorded-vidnakud-lained-sirutused-tdstmised-
surumised kaheksad-ringid-plaksud-166gid-vibutused-viimised-hood varieerides
joukasutust.jne.

- Erinevate sammude, hiiplemiste ja hiipiste seeriad.

Niiteks:

- -kondimise ja jooksusammude variatsioonid

- -erinevate tantsusammude (nt. valss, polka jm.) variatsioonid

- -rahvatantsus kasutatavate hiipiste ja hiiplemiste variatsioonid

Akrobaatilised elemendid nagu tirel, tirelring, sild, sildring, rull ette voi taha, turiseis,
rinnalseis jne.
Erinevad painduvus harjutused.
Niiteks:
Ette  -spagaat porandal
-tasakaal, korge jalg ees kie abiga vdi ilma, amplituud 180kraadi
-sammhiipe amplituudiga 180kraadi
Korvale-harkspagaat pdrandal
-tasakaal, korge jalg korval kide abiga vdi ilma, amplituud 180kraadi
-harkspagaathiipe amplituudiga 180kraadi
Taha -keha painutus taha, minimaalne amplituud 80 kraadi. Taha painutusel peavad 6lad
jddma samale liinile ning painutus sooritada vordselt mdlema poolega.
Harjutused vahenditega nagu pall, rdngas, kurikad, lint ja hiipits ( hood, hooringid, visked,
vahetused, sakid ja spiraalid, kaheksad, ,,veskid*, veeretamised, tiirutamised,
manipulatsioonid, veski).
Lisaks
- osalemine vihemalt iihes voistluskavas ja esinemiskavas
- videofilmide vaatamine, voistlustulemuste analiiiis




- vOimlejate toitumine

- kiilmetustest hoidumine

4. Juuniori ja meisterlikkuse klass
Uldkehalises ettevalmistuses tervise tugevdamine, iildkehaliste voimete tdiustamine
pohisuunitlusega osavuse, koordinatsiooni, tasakaalu, kiiruse, painduvuse, kiirusliku jou ja
vastupidavuse arendamisele asetades rohk loomupiraste omaduste eelisarendamisele.
Erialane kehaline ettevalmistus on pdhisuunitlusega pdhikoormust kandvate lihasrithmade
arendamine. Pikemaajalised iilevenitused, siivavenitused.
Koreograafiline ettevalmistus
Koik voimalikud kehato6 harjutused, mis on dpitud eelnevates astmetes.
Terviklikud lained ja hood kdikidesse suundadess
Tasakaalud

- tasakaal iihel jalal, vaba jalg sirge voi kdverdatud (ette, taha, korvale) reis 90°

- jalahoie 135°kéde hoidega

- kehatdo element sooritatuna iihel jalal,vabajalg 45°

- tasakaal iihel pdlvel, vabajalg 90°

- poore 360°(mdlemad jalad vdivad olla kdverdatud)

- “illusioon” amplituudiga alla 1807 (kdepuuteta)

- tasakaal iihel jalal, vaba jalg 135 (ette, taha, kodrvale)

- kehatdo element voi seeria sooritatuna iihel jalal, vaba jalg 90°

NB! Ainult iiks jalg vdib olla kdverdatud

- poore 720°(mdlemad jalad vdivad olla kdverdatud)

- poodre 360°, vaba jalg 90°(kdverdatud voi sirge) kiehoidega voi ilma

- kehat6o element 360" poordel

- “illusioon” amplituudiga 180°(kdepuuteta)
Koikvoimalikud hiipped ja hiiplemised ( vt. noorteklassi) sooritatuna nii vasaku kui ka parema
jala tdukega ning kahe jala tdukelt kas kehattoga voi ilma.
Mitmesugused kombinatsioonid koostatud nii samaliigilistest harjutustest kui ka eriliigilistest
harjutustest ( nt. hiipe ja tasakaal)
Harjutused vahenditega
Osavott vihemalt kahest vdistluskavast ja tihest esinemiskavast.

MEISTERLIKKUSE ASTE.
Meisterlikkuse astme ehk tipptreeningu pShisuunitlus:
- Regulaarne vdistlemine, vdistluskogemuste omandamine ja tulemuste parandamine
koikidel tasanditel;
- Vodimlemise tehnilise, taktikalise, psiithholoogilise ja teoreetilise ettevalmistuse
taseme pidev tdiustamine; erialase ettevalmistuse taseme tdiustamine.
- Osalemine rahvusvahelistel tiitlivdistlustel nagu maailmakarikasarja osavdistlused,
ning kandideerimine maailmameistrivdistlustele ja Euroopa meistrivdistlustele
- Koikide eelnevate perioodide opitud elementide eeskujulik sooritus ja tehnika
tdiustamine.
- Voistluste analiilis videomaterjalide pohjal

Uleminek iihest etapist teise toimub vastavalt vanusele ja opilase individuaalsele
arengule.






