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1. Uldsatted

1. Kaitsevade (edaspidi KV) spordi eeskirja (edaspidi eeskirja) peab rakendama koos
spordikontseptsiooniga, kus on satestatud KV spordi jaotus, eesmargid, Ulesanded ja
korraldus.

2. Eeskirja eesmargiks on anda alused ja juhised KV s labiviidavate kehalise kasvatuse
tundide planeerijatele ja labiviijatele ning kaitsevaelaste sporditeadlikkuse ja liikkumise
motivatsiooni tdstmiseks.

3. Eeskirja terminid:

3.1
3.2

3.3

3.4
3.5
3.6
3.7
3.8
3.9
3.10
3.11
3.12
3.13
3.14
3.15
3.16
3.17

3.18
3.19
3.20

3.21

sport — koik spordi organiseeritud ja organiseerimata vormid, alates Uksiku
kaitsevaelase individuaalsest kehalisest ettevalmistusest kuni tippspordini;

kehaline ettevalmistus - liigutusoskuste omandamine ja kehaliste voimete
arendamine;

psuhholoogiline ettevalmistus - aitab kiiremini ja ohutumalt omandada tehnilisi
oskuseid, arendada fuusilisi ja vaimseid vdimeid, rakendada suuremal maaral
potentsiaali ning ennetada vigastusi!;

tervisesport — pdhiolemuselt mittevdistluslik liikumisharrastus, mille eesmark on
tervise hoidmine ja tugevdamine;

harrastussport — spordialal isiklike kehaliste vdimete ja oskuste arengut soodustav
tegevus, labi sportliku eneseteostuse ja voistlustegevuse spordidritustel,
voistlussport — sportlik tegevus, mis on suunatud edu saavutamisele avalikus
sportlikus konkurentsis;

tippsport — voistlusspordi kdrgeim aste, sportlik konkurents, eesmargiga saavutada
vdistlustel tipptulemusi;

liikumisharrastus — kehalist koormust andev ja seelabi kehalist vormis olekut
taotlevate spordiharjutuste sooritamine voi meelelahutuslik liikumine;

kaitsevdelased — tegevvaelased, ajateenijad, reservvaelased;

kursuslane — spordi- vdi liikumisharrastuse kursusel osaleja;

spordiinstruktor — struktuuriliksuse spordiinstruktor, kehalise kasvatuse spetsialist,
nende puudumisel struktuuriliksuse kehalise kasvatuse ja spordi eest vastutav isik;
valdkonna eest vastutav — spordivaldkonna eest vastutav teenistuja, KV spordijuht;
linnak — vastava spordiala harrastamise tarbeks kohandatud ala;

akadeemiline tund - spordi- vdi liikumisharrastuse treeninguks ettenahtud 45
minutiline tund;

sporditund — kehalise ettevalmistuse tund/treening, kehalise ettevalmistuse
korraldamine ajateenijatele vdi tegevvaelastele;

spordiharjutus — terviklik liigutustegevus kui vdistlusvahend (-harjutus);
individuaaltreening — reeglina peale 06ppetddd tehtav kehaline ettevalmistus,
kasutades selleks struktuuriiksuse sporditaristut voi vastavalt struktuuriliksuse
vbimalustele teenistuskeskkonnavaliseid sportimistingimusi;

spordiuritus — kehalisi véimeid ndudev ja voistlusvoimalust pakkuv tegevus;
spordivoistlus — parimate selgitamine vdistlustegevuse kaigus;

rekreatiivne tegevus — vaba aja ja puhkusega seotud tegevused, mille eesmargiks
on saada isiklik rahulolu ja nauding sooritatud aktiivsest (kehalisest) tegevusest ning
mis toimub vabatahtlikult ja sundimatult;

jarele aitamise tunnid — individuaalne véi grupitreening, mis on mdeldud kehalise
vBimekuse téstmiseks ndutud tasemeni.

4. Eeskirja haldab KV peastaabi valjadppeosakond (edaspidi KVPS J7).

1 Raudsepp, L., Hannus, A., Matsi, J., Koka, A. 2010. Spordipsiihholoogia 6pik. Tartu: Atlex.
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2. Spordi ja kehalise ettevalmistuse metoodika

Kehaline ettevalmistus ja voimed

5. Kehaline ettevalmistus koosneb kaitsevaelasele liigutustegevuseks vajalike omaduste: j6u-
ja kiirusomaduste, vastupidavuse, painduvuse ja osavuse arendamisest. Kehalise
ettevalmistuse sihiks on tugevdada organeid ja sisteeme, tdsta funktsionaalset véimekust,
arendada liigutusvdimeid (joud, kiirus, vastupidavus, painduvus, osavus), arendada
koordinatsiooni ja tahteomadusi ja taiustada erinevate harjutuste tehnikat 2.

6. Uldine kehaline ettevalmistus (kehalise véimed) loob aluse spetsiaalvdimete ja —oskuste

(funktsionaalsed oskused, lahingutegevusele orienteeritus) omandamiseks teenistuse
jargnevatel etappide (vt. joonis 1).

KAITSEVAELASE KEHALINE ETTEVALMISTUS

Spetsiaal-
voimed- ja
oskused

Uldkehaline
ettevalmistus

VALJAASTE

TOUKAMINE

0

=7

.
.
¥ !

KERELIHASE KANDMINE

Joonis 1. Kaitsevaelase kehaline ettevalmistus

2 Loko, J. 2007. Sportlase ettevalmistus. Tartu: AS Atlex.
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7. Kehaline ettevalmistus jaguneb lldiseks kehaliseks _ettevalmistuseks (UKE) ja
spetsiaalkehaliseks ettevalmistuseks (SKE).

7.1

7.2

7.3

7.4

7.5

7.6

UKE tagab kaitsevdelase hea tervise, kohanemise teenistusega, mitmekilgse
kehalise arengu ja vajalike kehaliste vdimete taseme.

Mida parem on kaitsevaelase tervis ja kdrgem t66voime, seda paremini talub ta
spetsiifilisi koormusi (funktsionaalset treeningut).

UKE vahenditeks on Uldarendavad harjutused ja peamisteks meetoditeks uhtlus-,
vaheldus-, kordus- ja mangumeetod?.

SKE eesmargiks kaitsevaelastele on lahingutegevusele suunatud liigutustegevuste
eelisarendamine.

SKE peamisteks vahenditeks on kaitsevaelase spetsiifilistele tegevustele sarnased
tegevused (komplekssed tegevused — tegevused, kuhu on liigendatud erinevad
likumisviisid, raskuste liigutamised ning oma keha liigutamised ruumis).

SKE arendamine saab toimuda ainult tuginedes heale vundamendile (hea tervis,
tugev tédvdime ja lihaste pingetaluvus) mida arendatakse UKE kaigus, seega peab
eelnevalt treenitaval olema piisav vastupidavuse ja joutreeningute baas, et saaks
hakata arendama funktsionaalse treeningu kaigus kaitsevaelasele vajalikke
lahingutegevusega sarnaseid kompleksseid oskusi.

8. Kehalised voimed on joud, vastupidavus, kiirus, osavus ja painduvus®.

8.1

8.2

8.3

8.4

8.5

8.6

8.7

8.8

8.9

8.10

8.11

Joud on organismi vbéime uUletada vastupanu, mis tekib keha ja kehaosade liikuma
panemisel voi mitmesuguste vahendite tdstmisel, ligutamisel, heitmisel.

Jou arendamise pdhivahenditeks on raskuste tdstmine ja kandmine, riistvdimlemine,
harjutused kaaslasega vbi oma keha raskuse Uletamine.

Kehalistest vdimetest on jdud Uks olulisemaid, ka kaitsevaelasele, kuna igasugune
ligutustegevus (keha Umberpaiknemine) toimub tanu lihasjoule. Lihasjoud aitab
suurendada sportlikku saavutusvdimet, ennetada vigastusi ja sailitada eluks olulist
diget kehahoidu.

Vastupidavus on kehaline vdime, mis on vajalik alustatud staatilise ja dinaamilise
pingutuse jatkamiseks teatud aja valtel, tegevuse efektiivsust vahendamata.
Vastupidavus jaguneb Uldiseks ja spetsiaalseks. Uldine vastupidavus vdimaldab
sooritada efektiivselt ja kestvalt médduka intensiivsusega t66d, milles osaleb suur
hulk lihaseid. Spetsiaalvastupidavus on vdime vastu seista vasimusele spetsiaalsete
koormuste sooritamisel (takistusriba Iabimine, lahingullesannete taitmine).
Spetsiaalvastupidavuse aluseks on alati tldine vastupidavus.

Vastupidavus on otseselt seotud hingamis- ja slidame-veresoonkonna susteemi
vBimekusega, mis varustab hapnikuga to6tavaid lihaseid.

Vastupidavuse arendamise pohivahenditeks on: kesk- ja pikamaajooks,
murdmaasuusatamine, ujumine, orienteerumine, harjutuste sooritamine kordustele,
kiirrdnnak, pallimangud jne.

Kiirus on organismi véime sooritada liigutusi vdimalikult suure sagedusega, vbime
labida kindlaksmaaratud vahemaa liUhema aja valtel, vbime Kiiresti reageerida
iimuvale margile, signaalile vai tegevusele.

Kiiruse arendamise pdhivahendiks on kiirjooks ja muud Kkiiret liikumist (kiirendusi) ja
reaktsiooni ndudvad spordiharjutused.

Osavus on organismi voime sooritada harjutusi kiiresti, tapselt, kooskolastatult ja
otstarbekalt, kaasates tegevusse enamiku lihasrihmadest (nt takistuste labimine ja
Uletamine).

Osavuse arendamiseks saab kasutada mitmesuguseid harjutusi nii vahenditeta kui ka
vahenditega, arendades reaktsioonivdimet, tasakaalu, ritmitunnet ja ruumitaju.

3 Jurimae, J., Maestu, J. 2011. Treeningudpetus. Tartu: Tartu Ulikooli Kirjastus.
4 Weineck, J., Jalak, J. 2008. Kehalised voimed ja organism. Tallinn: Eest Olimpiakomitee.
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8.12 Painduvus kujutab endast tugi-ligutusaparaadi omadust, mis maarab ara inimese
ligutuste liikumisulatuse ja soltub liigese ehitusest, Umbritseva lihasmassi suurusest,
lihaste, kddluste, sidemete ja liigesekapsli venitatavusest.

8.13 Painduvus tagab parema koormustaluvuse ja vaiksema vigastuste voimalikkuse.

8.14 Hea painduvus on oluline digete liigutuste korrektseks sooritamiseks.

8.15 Hea painduvus tagab vajalike liigutuste kiirema, tdpsema, pikema jne sooritus.

9. Kehalise ettevalmistuse planeerimisel tuleb arvestada peale kehaliste vbimete arendamise
ka muude teguritega nagu puhkamine, toitumine, emotsionaalne/pstihholoogiline stress ja
vigastuste ennetamine®. Iga valdkond toetab teise valdkonna arengut, nt kehaline treenitus
sOltub nii toitumisest kui ka psiihholoogilistest oskustest®.

10. Militaarpsuhholoogias soovitatakse jarjest rohkem vaadata spordipsihholoogia suunas, mis
tegeleb isiksuse arengu tagamisega, taiustades teda spordipsihholoogiliste
kompetentsidega (eesmarkide seadmine, motivatsioon, enesejuhtimine, visualiseerimine,
jpmt) nii treeningus kui vdistlussituatsioonis. Spordipsiihholoogia abil saab sooritajale
Opetada oskuseid iseenda arendamiseks tervikuna, véttes spordipsihholoogilisi oskuseid
kui eluoskuseid. Need oskused aitavad tdsta nii isiklikku vastutust kui ka potentsiaali teha
suuremat sooritust, pikema aja valtel ja hoides sooritajat kehaliselt ja vaimselt tervemana.’

Spordiharjutuste opetamise etapid, treeningmeetodid ja koormuse maaramine®

11. Spordiharjutuste petamise etapid spordipedagoogika® alusel on: tutvustamine, Gppimine ja
treening.
11.1 Tutvustamine on dpetatavast spordiharjutusest dige ettekujutuse saamine.

11.1.1 Harjutuste tutvustamisel nimetatakse selle nimetus, iseloomustatakse seda ja
naidatakse terviklikult ette. Seejarel, kui vdimalik, naidatakse harjutus ette
osade kaupa ja kommenteeritakse tehnikat.

11.1.2 Kujundatakse motivatsioon, et tekiks vajadus treeningute, teadmiste ja
oskuste omandamise jarele.

11.2 Oppimine on uute spordiharjutuste ja vétete omandamine.

11.2.1 Vastavalt harjutuse keerulisusele ja kaitsevaelaste kehalisele vdimekusele
kasutatakse jargmisi petamisviise:

11.2.2 Tervikmeetod, harjutus sooritatakse tervikuna, kui see ei ole keeruline voi kui
seda pole vbéimalik osadeks jaotada.

11.2.3 Osameetod, harjutus sooritatakse osade kaupa, kui see on keeruline ja seda
on voimalik osadeks jaotada, hiliem liidetakse osad tervikuks.

11.2.4 Juurde viivate ja abistavate harjutuste abil, kui pdhiharjutust pole vdimalik
osadeks jaotada.

11.3 Treening - on kehaliste ja funktsionaalsete vdimete arendamise sustemaatiline
protsess.

11.3.1 Uued omandatud teadmised kinnistuvad vaid harjutamise (kordamise) kaigus.

11.3.2 Oluline osa treeningust on treeningu tulemuste tagasisidestamine, vigade
valjaselgitamine ja parandamine ning treenitava enesekontrolli valjatddtamine,
et iseseisvalt enda tegevusi anallitsida.

5 Nindl, BC jt. 2018. Perspectives on resilience for military readiness and preparedness. Journal of
Science and Medicine in Sport.

6 Mulle, M, ,On Total Force Fitness in War and Peace, Military Medicine, 2010).

7 Raudsepp, L., Hannus, A., Matsi, J., Koka, A. 2010. Spordipsiihholoogia opik. Tartu: Atlex.

8 Treenerite tasemekoolitus, spordi Gildained, abitreener EKR3. 2018

https://treener.eok.ee/oppematerjal vaata.php?id=208

9 Hein, V. 2011. Spordipedagoogika. Tartu: TU Kirjastus.
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12.

13.

14.

15.

Peamised treeningmeetodid on: Uhtlus-, vaheldus-, intervall-, kordus-, voistlus- ja

mangumeetod.1?

12.1 Uhtlusmeetod. Seda iseloomustab suhteliselt pikka aega véltav konstantse iseloomu
ja intensiivsusega katkematu tegevus.

12.1.1 Arendab lldvastupidavust.
12.1.2 Optimaalne siidamel6ogisagedus on 130 - 160 166ki minutis.

12.2 Vaheldusmeetod. See seisneb pikaajalises tegevuses, millega kaasnheb tegevuse
intensiivsuse ja iseloomu vaheldumine, mis toimub aga ilma puhkepausideta.
12.2.1 Arendab nii Gld- kui ka spetsiaalvastupidavust.

12.3 Intervallmeetod. Kindlaid tegevusi (kindlate distantsildikude labimine) sooritatakse
rangelt reglementeeritud pauside jarel. lga jargnev pingutus tehakse mittetaieliku
taastumise seisundis.

12.3.1 Arendab spetsiaalvastupidavust ja on efektiivne kaitsevaelaste tahtejdu
kasvatamisel.
12.3.2 Optimaalne sidame I66gisagedus on 170 - 180 166ki minutis.

12.4 Kordusmeetod. See on Uhe ja sama tegevuse paljukordne kordamine puhkepauside
jarel, mis tagavad optimaalse valmisoleku jargnevaks tegevuseks.

12.4.1 On vajalik jou ja kiiruse arendamiseks, tehnika, liigutuste tapsuse ja
koordinatsiooni taiustamisel.

12.5 Voistlusmeetod. See on spetsiaalselt organiseeritud voistlustegevus, mis véimaldab
tosta treeningprotsessi efektiivsust.

12.5.1 Kasutatakse hastitreenitud kaitsevaelaste treeningprotsessis.

12.6 Mangumeetod tagab kehaliste vdimete arengu mangulise tegevuse kaudu
kindlaksmaaratud tehnilis-taktikaliste votete ja ka situatsioonide piires.

12.6.1 Arendab kaitsevaelaste initsiatiivi, julgust, plsivust ja iseseisvust, oskust
allutada isiklikud huvid alliksuse omadele, kiiret reageerimist, mdtlemist,
originaalseid lahendusi jne.

Treeningu tulemuslikkuse seisukohalt on oluline jargida koormuse ja puhkuse tasakaalu.

Treeningkoormust saab iseloomustada kahe naitaja abil: maht ja intensiivsus'?.

13.1 Treeningu maht on Kkaitsevaelastele rakendatava treeningukoormuse suuruse
(jooksudistantsi pikkus, harjutuste sooritamise kestus, harjutuste hulk jne) arvuline
valjendaja mingi perioodi (tsikli) raames (naiteks igale soédurile planeeritakse
jooksutreeningu mahuks 80 jooksukilomeetrit keskmises tempos SBK valtel).

13.2 Treeningu intensiivsus on hibriidmdiste, mis koosneb kolmest komponendist, millest
kaks on fluUsikalised (tunnitihedus ja v@imsus/tempo) ja (ks bioloogiline
(tahtepingutuste suurus).

Sporditunnis kasutatakse t66voime hindamiseks valiseid tunnuseid: hingamissagedus,
naha varvus, higi eritumine. Tapsemaks on pulsisageduse maaramine. (vt. Lisa 2. Tabel 2.
Treeninguvahendid, energeetilised tsoonid ja vastupidavuse liigid kesk- ja pikamaajooksu
naitel.)

Sporditunni ulesehitus ja labiviimise vormid

Sporditunni Ulesehitus peab vastama uldpedagoogilistele ja kehalise ettevalmistuse

metoodilistele printsiipidele.

15.1 Tunni mdju peab olema mitmekulgne: hariduslik, kasvatuslik, tervistav ja arendav.

15.2 Kui tunni sisu on suunatud kehaliste vbimete arendamisele, on vajalik harjutuste
sooritamisel teatud kord, mille ma&aravad kehaliste vOimete arendamise
seadusparasused.

10 Jiirimae, J., Maestu, J. 2011. Treeningudpetus. Tartu: Tartu Ulikooli Kirjastus.
11 |sop, E. 1987. Kehaliste harjutuste dpetamise Uldised alused. Tallinn: Tallinna Pedagoogiline Instituut.
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

15.3 Soltuvalt sisust jagatakse kehalise ettevalmistuse tund osadeks, maaratakse
koormuse ja puhkuse iseloom, tegevuse organiseerimise viisid jne.

15.4 Vaja on mitmekesistada tunni sisu ja metoodika: jarkjarguline Ulesannete
keerukamaks muutmine, koormuse mahu ja intensiivsuse suurendamine,
valitingimuste muutmine jms.

Sporditund koosneb kolmest pohilisest osast: sissejuhatav _osa, pdhiosa ja |dpposa.
Plaankonspekti koostamisel I|dhtutakse sdjavaelise valjadppe eeskirjas toodud
valjadppedokumentidest!?. (vt Lisa 3. Tabel 3. Sporditunni etapid)

Komplekstund on ettendhtud kaitsevaelaste Uldkehalise treenituse tdstmiseks. Tunni
pbhiosas sooritatakse varem omandatud spordiharjutusi, uusi harjutusi ei 6pita. Harjutusi
sooritatakse mitmel éppekohal, teatud ajavahemiku jarel dppekohad vahetatakse. (vt Lisa
3. Tabel 4. Komplekstunni etapid)

Spordi ja kehalise ettevalmistuse labiviimise vormideks on iseseisev treening, sporditund,
hommikuvdimlemine, funktsionaalne treening ja spordiharjutused lahinguvaljadppe
protsessis.

Iseseisev_treening on valjaspool valjabppeaega toimuv individuaalne véi grupitreening,

kasutades selleks Uksuse taristut ja spordivahendeid vbdi vastavalt vdimalustele

uhiskasutatavaid terviseradasid/-linnakuid ning teenistuskeskkonnavaliseid

sportimistingimusi.

19.1 Grupitreeningud toimuvad vastava valjabppe saanud tunniandja juhendamisel
(jdusaali treening, pallimangu treening, Ghine jooksu treening jms).

19.2 Ajateenijate individuaaltreeningud valjaspool struktuuriksust on lubatud vahetu
tlema loal.

Sporditund on vastava valjadppe saanud tunniandja poolt Iabiviidav kehalise ettevalmistuse
organiseeritud tegevus.

Hommikuvdimlemine:

21.1 voimaldab kaitsevaelastel viia organism puhkeseisundist tddseisundisse;

21.2 vdimaldab harjuda spordiharjutuste sooritamisega iga paev;

21.3 karastab organismi ja tstab kehalise ettevalmistuse taset;

21.4 on struktuuritiksuse paevakorra lahutamatu osa, mis algab 5-10 minutit parast aratust
ja kestab 20-30 minutit;

21.5 sisaldab kaimist, aeglast jooksu, Uldarendavaid spordiharjutusi, kusjuures
pulsisagedus ei tohi Uletada 150 166ki minutis (vt. Lisa 4. Hommikuvdimlemise
naidiskavad);

21.6 riietuse maarab struktuuritiksuse korrapidaja (vt. Lisa 5. Tabel 5. Hommikuvéimlemise
vormiriietus);

21.7 sportlastel on lubatud vahetu dlema loal hommikuvdéimlemise ajal
individuaaltreeningud;

21.8 struktuuriksuse korrapidaja kontrollib hommikuvéimlemist iga paev, struktuuritiksuse
Ulem, alliksuse Ulem, spordiinstruktor pisteliselt.

Funktsionaalne treening sisaldab nii UKE kui SKE pdhimébtteid, arendades organismi
téovdimet kasutades selleks funktsionaalseid liigutusi (liigutusi mis sisaldavad endas keha
pidurdamist, liigutamist, stabiliseerimist).

12 KVJ 03.03.2019 kaskkiri nr 58 “Sojavaelise valjadppe eeskiri“. Lisa 1. Valjadppedokumendid. Vorm nr 3
lisa 1 p 6 juurde.
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23.

24.

25.

26.

22.1 Funktsionaalse treeningu efektiivsuse seisukohalt on oluline rakendada treeningus
reaalseid elulisi tegevusi, kasutatakse vabaraskusi ja kombineerides UKE ning SKE
harjutuste kasutamist.

Kaitsevaelaste toovoime tdstmiseks kasutatakse lahinguvaljadppe protsessis kehalist
treeningut, mis kujutab endast spordiharjutuste sooritamist valvekorras, Oppustele
siirdumisel, pikkajalisel transpordivahendites sditmisel.

23.1 Kehaline treening lahinguvaljadppe protsessis sisaldab naiteks looduslike takistuste
Uletamist, transpordivahenditele peale minekut ja maha tulekut, suusatamist sligavas
lumes, veekogude Uletamist, raskuste kandmist ja tdstmist.

23.2 Pikaajalisel lahingumasinates soditmisel sooritatakse peatuste ajal lihtsamaid venitus-
ja jouharjutusi, Uletatakse lihtsaid looduslike takistusi, mangitakse spordi- ja
likumismange lihtsustatud reeglite jargi.

KV spordi ja kehalise ettevalmistuse 6ppe- ja ainekavad ning toetavad tegevused

Kasivoitluse Oppekava® eesmargiks on lahivditlusoskuste tdhustamine ja kéasivoitluse
valjabppe Uhtlustamine KVs ja Kaitselidus (edaspidi KL). Valjabpe hdlmab kaoiki
voitlusdistantse (pustivditlus, klints, pusti- ja maasmaadlus), voitlust relvaga ja vastase
kontrolli tehnikaid.

24.1 Kasivoitluse valjadppe eesmargiks on tdsta kursuslase kehalist valmidust,

enesekindlust ja agressiivsust, aitamaks voita vastast lIahikontaktis.

24.2 Kasivoitluse tasemed on jargmised:

24.2.1 Tase 1: kursuslane oskab elementaarset pUsti- ja maasvoitlust, et teha
vastane kahjutuks ilma relvata Iahivoitluses. Kursuse maht on 8 akadeemilist
tundi. Tase 1 kursus kavandatakse koikidele tegevvaelastele ja ajateenijatele.

24.2.2 Tase 2: kursuslane oskab kasutada pusti- ja maasvéitlust ning voitlust relvaga,
et teha vastane kahjutuks lahivoditluses ja pidada kinni isikuid. Kursuse maht
on 36 akadeemilist tundi. Tase 2 kursus kavandatakse kdigile 1JVBr-is ja
2JVBr-is teenivatele tegevvaelastele kuni pataljoni (k.a staabid) tasemeni.

24.2.3 Tase 3: kursuslane oskab dpetada pusti- ja maasvéditlust ning vaitlust relvaga,
et teised oskaksid teha vastase kahjutuks lahivoitluses ja pidada kinni isikuid.
Kursuse maht on 72 akadeemilist tundi.

24.3 Kasitsivoitluse tunni Iabiviimisel on vigastuste valtimiseks kohustuslik jargida
kasivoitluse Oppekava ohutustehnikat!* kus on kirjeldatud eraldi peatiikkidena
varustust ja hlgieeni, vigatuste valtimist ja esmaabi andmist ning jou kasutamise
reeglid.

NAK kehalise kasvatuse tédiendoppe ainekava®® eesmargiks on NAK labinute

opivaljundina KV sporditunni labiviimine.

25.1 NABK opivaljundina viib kursuslane labi metoodiliselt korrektse hommikuvéimlemise
ja KV UKE sporditunni.

25.2 NAEK 6pivaljundina viib kursuslane I&bi SKE sporditunni Iahtudes kehaliste vimete
Uldpohimdtetest ja koostab treeningkava erinevate kehaliste véimete arendamiseks.

Kehaliste vdimete kontroll testi (KVKT) kasutatakse kaitsevaelaste kehalise voimekuse

hindamiseks iga-aastaselt.

26.1 KVKT harjutuste kirjeldus, sooritamise sagedus, normatiivid, nduded ning hindamise
kord kinnitatakse KVJ kaskkirjaga®®.

13 KVJ 06.02.2020 kk nr 35 ,Ajutise kasivdistluse dppekava kinnitamine ja kehtestamine.”

14 KVJ 06.02.2020 kk nr 35 ,Ajutise kasivoistluse dppekava kinnitamine ja kehtestamine®. Lisa 2 ,Ajutise
kasivoitluse 6ppekava ohutustehnika®.

15 KVPS J7 llema 28.10.2020 kiri nr KVPS-3.1-3/20/33739.
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27. KV meistrivdistlused korraldatakse iga-aastaselt erinevatel spordialadel.

27.1 KVJ kinnitatud meistrivdistluste  Uldjuhendiga maaratletakse  spordialade
voistlusklassid, punktiarvestused, (Uldised vdistlustingimused ja parimate

autasustamine.

27.2 Spordiaasta vdistluskalender ja meistrivdistluste korraldajad kinnitatakse KV

struktuuritiksuste ja KL aastaplaani® alalisana.
27.3 KV meistrivoistlusi korraldatakse, et:
27.3.1 populariseerida erinevaid spordialasid kaitsevaelaste seas;
27.3.2 arendada koost6dd teiste joustruktuuridega;
27.3.3 selgitada valja KV parimad sportlased ja edukamad Uksused;
27.3.4 arendada sojalis-sportlikke alasid KVs;
27.3.5 selgitada valja KV  koondvdistkonna likmed  vabariiklikeks
rahvusvahelisteks jduproovideks.

27.4 Spordialad, milles korraldatakse KV meistrivdistlusi, peavad vastama jargnevatele

printsiipidele:

27.4.1 kaasavad vodimalikult ronkem kaitsevaelasi (nii tegevvaelasi, ajateenijad kui

ka reservvaelasi);

27.4.2 oleksid voimalikult tihedalt seotud kaitsevaelaste sb6jaaja Ulesannete

taitmiseks vajalike oskustega ja ndudmistega.

27.5 Spordialade voistlusjuhend on vdistluskutse, mis maaratleb antud spordiala
meistrivdistlusel osalejad, reeglid, korralduse ja parimate selgitamise ning
autasustamise. Voistluskutse saadetakse Uksustele vahemalt 30 pdeva enne

voistlusi.

27.6 Jargneva aasta meistrivdistlused ja korraldajad otsustatakse spordiinstruktorite

ndupidamisel.

28. Spordilritused on spordivoistlused ja rekreatiivsed tegevused.

28.1 Spordilritusi  korraldatakse liikumisharrastuse propageerimiseks, kehalise
ettevalmistuse tohustamiseks, reservvaelastele nende sdjaaja Uksusega sidususe
loomiseks, kaitsevaelaste vabaaja mitmekesistamiseks ja paremate sportlaste ning

voistkonda valja selgitamiseks.

28.2 Spordiuritusi korraldatakse vastavalt struktuurilksuse Ulema &igusaktiga, mis
sisaldab spordilrituste kalendrit ja juhendit, koondvdistkondade koosseisu/osalejaid,

treeningute labiviimise kohti ja aegasid.

28.3 Struktuuritksuse ulema loal vdivad kaitsevaelased (taotluse alusel) osa vétta tsiviil

spordiuritustest, treeningutest ja voistlustest, mis toimuvad valjadppe ajast.

16 KV teenistuseseadus- https://www.riigiteataja.ee/akt/101032017003
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29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

3. Kaitsevaelaste spordi ja kehalise ettevalmistuse korraldus

Ajateenijate kehalise ettevalmistuse korraldus

Ajateenijate sporditundide arv ja maht maaratakse kindlaks struktuuritiksuse paeva-, tunni-
ja temaatilise plaaniga lahtudes kinnitatud dppekavadest.

Kehalist ettevalmistust ajateenijatele korraldatakse vahemalt kolm korda nadalas, séltuvalt

nadala valjadppe intensiivsusest.

30.1 Valjadppe intensiivsuse arvesse vdtmisel lahtutakse valjadppeprotsessis suuremat
kehalist pingutust ndudvatest tegevustest (nt rannakud, takistuste Iabimine jms).

30.2 Sporditundide planeerimisel tuleb varieerida jou-, vastupidavus-, kiirus- ja
osavustreeningute vahel, kasutades erinevaid meetodeid, harjutusi ja labiviimise
tingimusi.

30.3 Lisaks sporditundidele korraldab struktuuriiksuse spordiinstruktor ajateenijatele
spordivdistlusi ja rekreatiivseid spordilritusi valjadppevalisel ajal.

30.4 Sporditundide ja iseseisva ftreeningu vbimalusega/propageerimisega annab
tunniandja ajateenijatele, kui tulevastele reservvdelastele, sportimisalase teabe
iseseisvaks liikumisharrastuse valjakujundamiseks.

30.5 Oppekavas satestamata sporditundide puhul lahtutakse eelnevate punktide nduetest.

Kehalise ettevalmistuse vahendusel omandab ajateenija tunniandja juhendamisel

kehaliseks aktiivsuseks vajalikud teadmised ja oskused. Aktiivse tegevuse kaigus

kujundatakse motivatsioon elukestvaks treeninguks, arusaam, et tervis séltub regulaarsest
ja eesmargistatud tegelemisest spordiharrastusega.

31.1 Kehalise ettevalmistuse keskseks Ulesandeks on ajateenija kehalise arengu
toetamine, et osaleda aktiivselt valjadppes.

31.2 Kehalise ettevalmistuse tundides saavad ajateenijad teavet spordiharjutuste ohutu
sooritamise kohta. Hugieeninduete jarjekindel taitmine vdimaldab vahendada
terviseriske ja kujundada tervise seisukohalt olulisi harjumusi. Erilist rohku po6ratakse
eelsoojendusele ja hommikuvdimlemisele.

Struktuurilksuse juhtkonnal ja spordiinstruktoril lasub kohustus tagada ajateenijale kehalise
ettevalmistuse sihiparane planeerimine ja Iabiviimine ning ohutute harjutuspaikade loomine
nii kehalise ettevalmistuse tundide kui ka sporditrituste tarbeks.

Struktuurilksuse Ulesanne on luua valjadppevaliseks sportimiseks vajalikud tingimused,
korraldada véistlusi, spordipaevi, spordivaldkonna loengupaevi, matku jne.

Sodduribaaskursuse (SBK) esimesel nadalal tehtud KVKT testijooksu tulemuste alusel
moodustatakse vahemalt kolm gruppi, mis kooskdlastatakse spordiinstruktoriga. (nt
esimene grupp — jooksuaeg kuni 14 minutit, teine grupp — jooksuaeg 14 - 16 minutit, kolmas
grupp — ulejaanud).

Kuni SBK 18puni toimuvad sporditundide ja hommikvdimlemise jooksud eelnevalt
moodustatud treeninggruppides.

Vastavalt vajadusele korrigeeritakse SBK ajal treeninggruppide koosseisusid ning vajadusel
moodustatakse ajateenijate jooksuaegade alusel treeninggrupid ka jargnevateks
valjadppekursusteks.

Kehalise koormuse rakendamise Ule sporditundides ja valjadppes, tuleb Uksuse dlemal,

fusioterapeudil ja spordiinstruktoril teostada jarjekindlalt jarelevalvet:

37.1 tagamaks teenistuse esimestel kuudel kehalise koormuse negatiivsete mojude
ennetamise ajateenijate tervisele;
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38.

39.

40.

41.

37.2 tagamaks kehalise ettevalmistuse kaigus koormuse jark-jargulise rakendamise
esimese kahe-kolme nadala jooksul, et erineva kehalise ja vaimse ettevalmistusega
ajateenijad suudaksid piisavalt kohaneda kaitsevaelise elukorraldusega.

Funktsionaalse treeningprogrammi kasutamine on soovitatavalt alates alliksuse kursusest,

kui treenitavad on saanud piisava Uldkehalise ettevalmistuse ning omandanud

treeningprogrammis rakendatavate harjutuste dige sooritusoskuse ja sporditehnika.

38.1 Vastunaidustatud on antud tundide kasutamine SBK ajal, kuna antud programmi
intensiivsus ja harjutuste mdju ei soosi erineva kehalise ettevalmistuse tasemega
ajateenijate jark-jargulist kehalist arengut.

Kehaline ettevalmistus SBK ajal:

39.1 ajateenijatele Opetatakse sporditundides tegutsemise ja kaitumise oskust,
harjutatakse spordiharjutustega tegelemisel taitma ohutus- ja hlgieenindudeid ning
sobiva tookorraldusega toetatakse positiivse enesehinnangu kujunemist;

39.2 digete liigutusvilumuste ja hea rihi kujunemiseks on vaja, et ajateenijad omandaksid
oma kehaasendi ja liigutuste kontrollimise oskuse;

39.3 arendatakse kehalist vdimekust ja diget/ohutut liigutustegevust keharaskustega ning
vahenditega harjutuste sooritamiseks;

39.4 padeva sporditunni andja juhendamisel saab ajateenija  iseseisvaks
likumisharrastuseks motivatsiooni, huvi ja teadmised ning kasutab iseseisva
treeningu (individuaalse ja grupitreeningu) voimalusi vastavalt struktuurilksuse
taristule ja valjabppe vbimalustele.

Kehaline ettevalmistus eriala kursuste (EK) ja alliiksuse kursuse (AUK) ajal:

40.1 ajateenija omandab aktiivse eluhoiaku ja tervislikud eluviisid ning kujuneb teadlikuks
kehakultuuriharrastajaks, kasutades selleks aktiivselt iseseisva treeningu
(individuaalse ja grupitreeningu) voimalusi vastavalt struktuurilksuse taristule ja
valjadppe vdimalustele;

40.2 iseseisvale treeningule loovad aluse SBK ajal sporditundides omandatud oskused ja
teadmised. Sportliku tegevuse ohutuse tagamise huvides on vajalik
enesejulgestamise ja kaaslase abistamise votete dppimine. Regulaarne tegelemine
spordiharjutustega annab ajateenijatele oma liigutuste kontrollimise, tegevuse
analuusi ja emotsioonide valitsemise oskuse;

40.3 jatkatakse kehaliste voimete arendamist ja SBK ajal saavutatud taseme sailitamist,
selleks on ajateenija suuteline sooritama KVKT positiivsele tulemusele (igalt alalt
vahemalt 60 punkti);

40.4 kehaliste vOimete baasharjutuste omandamise jargselt SBK ajal, kasutatakse
sporditundide intensiivsuse tdstmiseks ja lahingutegevusele orienteeritud
ligutusoskuste arendamiseks vajadusel funktsionaalset treeningut.

Kehaline ettevalmistus nooremallohvitseride baas- ja erialakursuse (NABK, NAEK) ja

reservrihmaiilema kursuse (RRUK) ajal:

41.1 huvi oma kehalise ja motoorse arengu taseme vastu ning oskus seda jalgida ja
analliusida vdimaldab ajateenijatel teadlikult kavandada-korraldada oma tervise-
treeningut, parandada sihiparaselt oma kehalist vdimekust ka parast
kaitsevaeteenistuse |6ppemist reservteenistuses;

41.2 labi NAK kehalise kasvatuse taiendkoolituse, mida korraldab struktuuriliksuse
spordiinstruktor kaasates tegevvaelastest treenereid ning vajadusel tsiviillektoreid,
omandab kursusel osalev ajateenija baasteadmised sporditundide Iabiviimiseks;

41.3 jatkatakse kehaliste voimete arendamist, selleks on ajateenija suuteline sooritama
KVKT  kursuse I6puks saavutades igal alalt vahemalt 70 punkti.
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42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

5l.

52.

Tegevvaelaste kehalise ettevalmistuse korraldus

Tegevvaelasele treenimisvbimalused tagab struktuuriiksuse Ulem vastavalt taristu
vBimalustele, eelarvelistele vahenditele ja kehtivatele sporditeenuse kasutamise
lepingutele.

Struktuurilksus soodustab tegevvaelaste ja tddlepinguliste tegelemist individuaal voi
grupitreeningutega valitud spordialadel vastavalt traditsioonidele, eelarvele ja taristu
vdimalustele.

Struktuurilksuse Ulesanne on luua tegevvaelastele sportimiseks vajalikud tingimused,
korraldada vdistlusi ja Uhistreeninguid, spordivaldkonna loenguid, spordipdevi, matku jne.

Tegevvaelasel on digus tegeleda kehalise ettevalmistusega tddajal vahemalt kolm tundi

nadalas.

45.1 Struktuurilksuse koondvdistkonna liikmetel on lubatud osaleda treeningutel kolm
korda nadalas a’2 tundi valjadppe ajast.

45.2 KV koondvdistkonda ja tippsportlaste programmi (vt. p. 81 ja 82 eeskirjas) kuuluvatel
tegevvaelastel on lubatud osaleda treeningutel viis korda nadalas a 2 tundi tddajast.

Tegevvaelaste kehaline seisund peab leidma kajastust nende teenistuslikus
iseloomustuses, hindamise ja atesteerimise dokumentides.

Struktuuritksuse Ulem koostods spordiinstruktoriga moodustab vastavalt vajadustele
treeninggrupid vdi individuaalsed treeningkavad, et aidata tegevvaelastel saavutada
kehalise seisundi vastavus kaitsevaeteenistuse nduetele, tugevdada nende tervist, dpetada
l&bi viima kehalise kasvatuse tunde ja sporditritusi oma alluvatele.

Reservvielaste kehalise ettevalmistuse korraldus

Reservteenistuses jatkatakse kehaliste vbimete arendamist ja sailitamist, mis on
saavutatud ajateenistuse jooksul.

KV teeb reservvaelastele teavitustodd oma kehalise vormi hoidmiseks ja annab tagasisidet
ning soovitusi kehalise valmisoleku tagamiseks.

KV soodustab reservilksuste Uhistreeninguid ja reservvaelaste osalemist KV
struktuuritiksuste sisestel spordivéistlustel ja Uritustel.

Reservvaelane osaleb KV meistrivoistlustel oma reserviiksuse vdistkonna koosseisus.
Reservvaelane vaartustab kehalist treeningut ja tervislikku eluviisi ning sooritab vajadusel

vastavalt kehtestatud korrale reservdoppekogunemistel KVKT toestamaks enda kehalistele
nduetele vastamist sdjaaja Ulesannete taitmiseks.
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53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

4. Spordi ja kehalise ettevalmistuse tagamine

Sportimise ja kehalise ettevalmistuse tagamise rahastamine

Sporti rahastatakse KV eelarvest. Struktuurilksuse rahaliste vahendite vajaduse sisendi
andmise eest vastutab struktuuritiksuse spordiinstruktor.

Spordi rahastamise alla kuulub:

54.1 sporditundide ja -voistluste korraldamiseks vajalike spordibaaside kasutamine;

54.2 spordivdistluste osavdtutasu tasumine;

54.3 spordiinventari ja varustuse, dppematerjalide ja auhindade ostmine;

54.4 ajateenijate spordi ja rekreatsiooni Urituste rahastamine;

54.5 spordivaldkonna loengupaevade rahastamine ajateenijatele;

54.6 spordivdistlustest ja Oppetreeningkogunemistest osavétjate toitlustamine ja
majutamine, spordikohtunike t60 tasustamine;

54.7 tunniandjate erialane koolitamine ja treeningtundide andmise tasustamine;

54.8 ehitusmaterjalide, seadmete ja tddriistade ostmine kehalise ettevalmistuse 6ppe-
materiaalbaasi korrashoiuks.

Kehalise ettevalmistuse protsessi labiviimiseks vajaliku materiaalse baasi ja varustuse eest
vastutavad struktuuritiksuse Glem.

Kehalise ettevalmistuse dppeprotsessi materiaalseks kindlustamiseks on vaja treeningute
ja valjadppe korraldamiseks jargnevad KV vajadustele vastavad spordirajatised:
56.1 vbimlemise — ja kasivditluselinnak;

56.2 jousaal (min 10 x 10m);

56.3 murdmaajooksu/suusarada (3-5km);

56.4 valisportmangude valjakud (korvpall, vorkpall, jalgpall);

56.5 CISM standardile vastav 500m takistusriba;

56.6 spordisaal (vahemalt 36 x 18m) koos maadlussaaliga (vahemalt 12 x 12m);
56.7 konteinerjdusaal;

56.8 staadion 400m ringiga ja jalgpallivaljakuga;

56.9 spordiinventari ja varustus ladu;

56.10suusabaas.

Struktuuritksuse tlem maarab spordiobjektide eest vastutavad isikud/alliksused.

Sporditeenuste ja inventari hanked ning spordiinventari valjastamine
Kaitsevaelaste kehalise ettevalmistuse tohustamiseks kasutatavate sporditeenuste ning
inventari hangete Ule otsustab KV spordijuht kaalutlusdiguse alusel. Kaalutlus peab olema
seotud kaitsevaelase kehalise ettevalmistusega, KV, olimpiamangudel vbéi CISM
meistrivoistlustel harrastatavate aladega.

Sporditeenuste ja inventari hanked viiakse labi vastavalt riigihangete seadusele ja vastavalt
KVJ ning struktuuritiksuste ulemate kehtestatud hangete korraldamise korrale.

Hankeid valmistab ette Riigi Kaitseinvesteeringute Keskus.

Spordiinventari ja sportimise teenuste kasutamine toimub hangetel osalenud
teenusepakkujatega sélmitud lepingute alusel.
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62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

Struktuurilksusel on 0&igus kasutada sporditeenuseid ja hankida inventari rahaliste
vahendite olemasolul ning kehalise ettevalmistuse parendamiseks puUstitatud Ulesannete
taitmiseks lepingupartneritelt.

Sporditeenuste ning —inventari hankimisel tuleb ost/teenus kooskdlastada struktuuritiksuse
spordivaldkonna eest vastutavaga ja KV spordijuhiga. Spordivaldkonna ostujuhtimise
juhised kinnitab KV spordijuht vastava korraldusega.

Spordiinventari arvestuse, hoolduse ja nduetekohase véljastamise eest vastustab
struktuuritiksus spordiinstruktor. Spordiinventari ladustamiseks ja hoiustamiseks peab
struktuuritiksus tagama nduetele vastavad ruumid.

Sportimise ja liikkumisharrastuse edendamise meetmed

Sportimise ja liikumisharrastuse edendamiseks kaitsevaelaste hulgas rakendatakse
erinevaid meetmed, mida rahastatakse tsentraalsest eelarvest. Rahastus kinnitatakse KVJ
poolt iga-aastaselt.

Ajateenija _,pearaha® on ajateenijate spordilrituse voi rekreatiivsete tegevuste katteks
tsentraalselt jagatav summal’. Meetme oodatava tulemusena on ajateenijad motiveeritud,
saavad ise otsustada millise Urituse korraldavad. See tagab nende suurema kaasamise
sportimisse, tdstab meeskonnatdd kvaliteeti, muudab ajateenistuse atraktiivsemaks ja
huvitavamaks, samas andes ajateenijatele vajaliku kehalise koormuse.

Ajateenijatele ja tegevvéaelastele erinevate spordialade treeningute ettevalmistamise ja
l&biviimise eest lisatasu maksmine.®

KV__meistrivdistlusel edukamaid _struktuuritiksusi _premeeritakse rahalise preemiaga

spordiinventari ostuks, mille tulemusel struktuuriiksuse sporditaristu ja spordiinventari seis

paraneb ning tunni labiviijate voimalused sporditundi mitmekilgsemalt 1abi viia laienevad.

Tduseb ajateenijate motiveeritus tegeleda spordiga, kui on vbimalus kasutada erinevat

spordiinventari.

68.1 Premeerimise fond kinnitatakse iga eelarveaasta kohta eraldi ning jagatakse
tulemuste alusel jargnevalt:

68.2 erinevate spordialade meistrivdistlustel esikolmikusse tulnud struktuuriiksused;

68.3 aasta kokkuvottes esikuuikusse tulnud struktuuriiksused;

68.4 aasta jooksul kdigil meistrivoistlustel osalenud struktuuritiksused.

Spordi padevusmark antakse tegevvaelasele ja ajateenijale tunnustuse eest spordi

padevuse eest. Margi saaja on huvitatud tegelemast oma spordialaga, et saada

spordipadevust tdestav tunnustus.

69.1 Padevusmargi kandja saab diguse abistada ajateenijatele sporditundide I&biviimist ja
spordi treeningute korraldamist valjadppevalisel ajal.

69.2 Spordi padevusmargi nduded, kriteeriumid, margi kandja Gigused ja kohustused
kinnitatakse vastava juhendiga.

Kehaliste vbimete kontrolltesti (KVKT) taseme mark motiveerib kaitsevaelasi sooritama testi

maksimum tulemuse peale ning ennast jarjepidevalt kehaliselt arendama.

70.1 KVKT taseme margi nduded, kriteeriumid, margi kandja oigused ja kohustused
kinnitatakse vastava juhendiga.

17 KVJ 21.07.2020 kaskkirjaga nr 176 Lisa 1 "Ajateenija pearaha rahastus 2020”.
18 KVJ 08.09.2020 kaskkirjaga nr 267 Lisa “Kaitsevae lisatasude korrad”.
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71.

72.

73.

74.

Spordivaldkonna loengupdevad viiakse 1abi ajateenijatele vahemalt 2 korda ajateenistuse
jooksul, mille tulemusel teadlikkus tervislikust eluviisist ja edasistest treeningutest
reservteenistuses paraneb.®

Tunniandjate tdiendkoolitus viiakse labi kehalise kasvatuse taienddppe ainekava raames,
mille tulemusena tunniandjate kogemused ning teadmised sporditunni labiviimisest
paranevad.

72.1 Koolitusel osalemisega omandab koolitatav sporditunni labiviimiseks vajalikud
teadmised ja oskused. Saadakse teave spordiharjutuste ohutu ja sihiparase
sooritamise kohta ning harjutuspaikade valiku tarbeks.

72.2 Tunniandjatel on kohustus tagada sporditunnis osalejate kehalise kasvatuse
sihiparane planeerimine ja Iabiviimine.

72.3 Taiendkoolituse ainekava koostab KVPS J7.

Tegevvaelastest tunniandjate tsiviilkoolituse tasustamine tsentraalsest eelarvest, mille
tulemusel tegevvaelaste sportimise teadlikkus ja oskus suurenevad ning sportimisaktiivsus
paraneb.?

Liikuma kutsuv_vaeosa meetme kaudu viiakse ellu vaeosades liikuma kutsuvaid ja
soodustavaid projekte ja sporditritusi, mille tulemusena tduseb teenistujate motivatsioon ja
teadlikkus spordist.

19 KVJ kaskkiri 21.07.2020 nr 176 Lisa 2 “Spordivaldkonna loengupaevade rahastus 2020”.
20 KVJ kaskkiri 21.07.2020 nr 176 Lisa 3 “Tegevvaelastest tsiviilkoolituse rahastus 2020”.
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75.

76.

7.

78.

79.

5. KV sport riiklikus spordisusteemis

Eesti Spordi Harta alusel on spordisisteemi (kuhu kuulub ka KV sport) pohieesmargiks

kogu rahva kehaline vormis olek ja sportlik eluviis.

75.1 Oppeprogrammiline kehaline kasvatus (spordi algdpetus, uue &ppekava alusel
likumisdpetus) koos koolispordi ja tervisedpetusega annab sirguvale pdlvkonnale
vajalikud oskused, teadmised ja vdimed pusida heas kehalises vormis, jatkata
sportimist kogu elu valtel. KV sport on osaline Uldises kehalise ettevalmistuse
valjabppes sporditundidega ning iseseisvate treeningutega [8bi padevate
tunniandjate, et omandada elukestev oskus enda vormis hoidmiseks edasises
reservteenistuses.

75.2 Tervisesport (harrastussport) Eestis pakub liikumisharrastuse vdimalusi kdigile
vanuse- ja inimgruppidele, seda labi spordiorganisatsioonide Ulemaailmse liikumise
~oport kdigile® (rahvaspordilritused), téokohaspordi (firmasport, KV spordilritused)
kaudu.

75.3 Vaistlussport teenib sportliku eneseteostuse ja isiksuse arengu huve, seda
teostatakse KVs labi KV meistrivdistluste ja labi ,Team Kaitsevagi” likmete osalemise
Eesti sisestel vdistlustel.

75.4 KV arendab tippsporti plitides vaarikalt esindada rahvusvahelisel areenil, sealhulgas
tiitlivoistlustel ning loob tippsportlastele selleks véimalused. KV panustab tippspordi
arengusse ,Team Kaitsevadgi“ programmiga ning KV spordirihmaga, kus saavad
ajateenistuse labida perspektiivikad noorsportlased.

KV lahtub spordi arendamisel ,Eesti spordipoliitika pdhialused aastani 2030“ pdhimotetest
ja vaartustest?!,
76.1 KV teeb koostdod teadusasutustega Eesti spordi teadlikuks arendamiseks:
76.1.1 KV arendab teaduslikel alustel KV spordiappi;
76.1.2 KV annab sisendit teadusasutustele Eesti rahva tervise monitoorimiseks;
76.1.3 KV arendab teaduslikel alustel Eesti reservarmee kehalist vdimekust.
76.2 KV teeb koostddd Eesti Olimpiakomiteega ja ministeeriumitega Eesti rahva kehalise
vormi ja sportliku eluviisi propageerimisel:
76.2.1 KV koolitab tegevvaelastest EOK kutsega treenereid;
76.2.2 KV korraldab koostéés EOKga sporti propageerivaid UhisUritusi;
76.2.3 KV korraldab ajateenijatele spordivaldkonna loengupaevi.

KV osaleb Ulemaailmse Séjavaespordi Néukogu (ingl CISM — Conseil International du
Sport Militaire) t66s, osaledes CISM-i maailmaméangudel, maailmameistrivdistlustel ja
CISM-i liikmeriikide regionaalsetel vdistlustel. KV panustab CISM-i t6dsse, olles valmis
korraldama CISM-i Uritusi (Euroopa Noupidamine, Peaassamblee ja Kongress) ning
voistlusi (maailmameistrivdistlused, regionaalsed voistlused).

KV vdimaldab struktuuriksustel panustada Eestis korraldatavate spordivaldkonna
suurlrituste korraldusse (Tartu Maraton, IRONMAN triatlon, erinevate spordialade
tiitivdistlused, maailmakarika etapid jms) vastavalt struktuuritiksuse Ulema kaalutlusbiguse
alusel.

Spordi tasandid KVs

Harrastus-ja tippsport KVs jaguneb rahvusvaheliseks, riiklikuks, KV ja struktuuritksuse

tasandiks.

79.1 Rahvusvahelise tasandi eesmargiks on esindada edukalt Eesti Vabariiki ja Kvd
rahvusvahelistel spordivdistlustel.

21 Eesti spordipoliitika pohialused aastani 2030“ - https://www.riigiteataja.ee/akt/320022015002
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79.2

79.3

79.4

79.1.1 Vaistlusteks on olumpiaméngud, maailmameistrivdistlused, Euroopa
meistrivdistlused, maailmakarikavdistlused, CISM  vdistlused, Balti
sbjavaelaste meistrivoistlused, NATO meistrivdistlused.

79.1.2 Vaistlustel osalevad KV koondvdistkonnad ja Uksiksportlased, kelle
valmistavad ette spordialaliit koost6ds KVga.

79.1.3 CISM rahvusvahelistel voistlustel osaleb KV koondvbistkond ja KV korraldab
ka ise CISM-i eqiidi all rahvusvahelisi jduproove.

Riigi_sisese tasandi eesmargiks on esindada KVd riigi sisestel spordivoistlustel,

populariseerida sporti KVs, arendada sdjalis-rakendusliku iseloomuga spordialasid

Eesti Vabariigis

79.2.1 Vaoistlusteks on Eesti meistrivdistlused ja teised riigi sisese tahtsusega
jouproovid ning teiste joustruktuuride meistrivdistlused/auhinnavdistlused.

79.2.2 Voistlustel osalevad , Team Kaitsevagi“ programmi liikmed.

KV tasandi eesmargiks on selgitada valja KV meistrid, arendada sdjalis-rakendusliku

iseloomuga spordialasid Eesti Vabariigis, populariseerida sporti ja terveid eluviise

kaitsevaelaste ja reservvaelaste hulgas.

79.3.1 Vaistlusteks on KV ja KL meistrivdistlused.

79.3.2 Vaistlustel osalevad KV ja KL struktuuridksuste vdistkonnad ning
Uksiksportlased, kelle valmistab ette struktuuritiksus.

Struktuuriiiksuse tasandi eesmargiks on selgitada valja erinevate struktuuritiksuste

meistrid, arendada sdjalis-rakendusliku iseloomuga spordialasid KVs, populariseerida

sporti ja terveid eluviise kaitsevaelaste ja reservvaelaste hulgas.

79.4.1 Vaistlusteks on struktuurilksuste meistrivoistiused ja muud spordilritused.
Vastavalt vajadusele vdib korraldada vdistlusi eraldi ka alliiksustes.

79.4.2 Vaistlustel osalevad alliksuste vdistkonnad ja Uksiksportlased, kelle valmistab
ette alluksus. Vastavalt vdistlusjuhendile vdivad osaleda ka teised kutsutud
voistkonnad.

80. Kaitsevaelaste tippspordiga tegelemise eesmargiks on tekitada avalikkuse suuremat huvi
KV tegevuse vastu ja tdsta KV mainet ning muuta KV nahtavaks siseriiklikul tasemel, teiste
riikide relvajdudude hulgas Iabi CISM vdistlustel eduka osalemise ja CISM tiitlivdistluste
korraldamise. Tegevvaelastest ja ajateenijatest tippsportlased peavad olema enda
sportlikke saavutustega eeskujuks kaitsevaelastele ja kogu Eesti Uhiskonnale.

81. ,Team Kaitsevégi“ tippsportlaste programmi kandideerimise alused:

81.1
81.2

81.3
81.4

81.5

omab sdéjavaelist valjabpet ja haridust lahtuvalt ametikohast;

tegeleb prioriteetselt sdjalis-sportliku spordialaga ning esindab KVd Eesti sisestel ja
rahvusvahelistel voistlustel;

kuulub oma spordialal Eesti rahvuskoondisesse (k.a juunioride koondis);

valmis oma spordialast lahtuvalt andma edasi teadmisi, oskusi teistele
tegevvaelastele ja ajateenijatele;

kriteeriumid sportlikele tulemustele kinnitatakse KV spordikomisjoni otsusega kaheks
aastaks.

82. ,Team Kaitsevagi“ esindusvdistkonda kandideerimise alused:

82.1
82.2

82.3

esindab KVd Eesti sisestel voi rahvusvahelistel voistlustel;

valmis oma spordialast lahtuvalt andma edasi teadmisi ja oskusi teistele
tegevvaelastele ja ajateenijatele;

kriteeriumid sportlikele tulemustele kinnitatakse KV spordikomisjoni otsusega kaheks
aastaks.
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83.

84.

85.

86.

87.

KV spordiharrastuse toetamise kriteeriumiteks on spordiala séjalis-rakenduslik iseloom,
tema séjavaeline traditsioon, kuuluvus Ulemaailmse Séjavaespordi Ndukogu alade hulka,
olimpiamangude programmi ja spordiala populaarsus Eesti Vabariigis ning KVs.

KV_prioriteetsed spordialad on sdjalis-rakenduslikud spordialad (laskmine, sbjavae 5-
voistlus, laskesuusatamine, orienteerumine) ja vditlusalad, mis on olulised kaitsevaelaste
individuaalsete sojalis-rakenduslike liigutusvilumuste (takistuste Uletamine, kiirrannakud,
kasivoitlus) omandamiseks.

Vastupidavusalad (nt jooksmine, rattasdit, suusatamine, ujumine) ja jbudu arendavad alad
(nt raskejoustik, sangpommisport) on olulised harrastusspordialadena kaitsevaelaste
kehaliste vdimete, tahteomaduste ja t6ovéime arendamisel.

Sportmangud (naiteks korvpall, vorkpall, jalgpall, saalihoki, jaahoki) on olulised
harrastusspordialadena kaitsevaelaste meeskondliku koostdd harjutamise,
enesemotivatsiooni tdstmise ja vaartushinnangute kujunemisel.

Lisaks ulalnimetatud aladele on struktuurilksustel vdimalik propageerida vastavalt Uksuse
vBimalustele ja traditsioonidele erinevaid vdistkondlike sportmange ja erinevaid
individuaalseid vastupidavusalasid (rahvajooksud, suusasdidud, rattasdidud, rahvatriatlonid
jne) harrastusspordina.
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Lisa 1l
Kaitsevae juhataja 18.03.2021
kaskkirjaga kinnitatud spordi

eeskirja 67 juurde

Tabel 1. Treeningutunni intensiivsuse hindamine kolme palli siisteemis

Tahtepingutuse

Hinnang Tunnitinedus Tempo . p
suurus Fusioloogiline iseloomustus
koormusele | 1. komponent | 2. komponent
3. komponent
Kérae. tegevus Korge, Noéuab Sudame-vereringesulisteemi
3 ea?’:\e’ uﬂma voistlustempo | maksimaalset voi |ja hingamiselundite t66
puhkegausideta voi selle selle [dhedast vaga intensiivne, pulss 180
P P |lahedane tahtepingutust lahedal
Suhteliselt Suhteliselt Nouab parajalt Sldame-vereringesusteemi
~ ~ : tugevat, o . AP
> korge, korge, kuid kuid mi ja hingamiselundite t66
S ; uid mitte . - A
kuid mitte mitte : intensiivne, kuid pikka aega
) , maksimaalset
maksimaalne maksimaalne , talutav, pulss 150-170
tahtepingutust
Treeningutunnis Vahelduv, o N
puhkepausid ; Ei ndua erilist . . . .
: enamasti . Sldame-vereringesusteemi
tunni osade ~ tahtepingutust, A . DT
1 T monus ja hingamiselundite t66
vahel, jduab L koormust talub .
. ja hasti talutav mdddukas, pulss 120-150
vajalikult . nagu muuseas
taastuda pikka aega
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Lisa 2

Kaitsevae juhataja 18.03.2021
kaskkirjaga kinnitatud spordi
eeskirja 67 juurde

Tabel 2. Treeninguvahendid, energeetilised tsoonid ja vastupidavuse liigid kesk- ja

pikamaajooksu naitel

Hapniku Vastu- Sitdame
tarbimise : . |66gi- Laktaat Treeninguvahendid
pidavuse liik
tsoon sagedus
Aeroobne Taastav 100-120 1-2 Soojendt_Js ja Ic”)fj_vestusjooks,
aeglane jooks I&ikude vahel.
Baas- Pikk voi keskmise pikkusega,
Aeroobne . 120-150 2 aeglase tempoga jooks, kestus 80—
vastupidavus o
150 minutit.
Ekstensiivne E.kstensiivne kestusjooks, erineva
Aeroobne vastupidavus 140-160 3 pikkusega, mdédduka tempoga
kestus 45—80 minutit.
Intensiivne kestusjooks e.
Intensiivne tg_mpojooks Uhtlas_e vOi tdusva
Sega vastupidavus 160-170 34 kiirusega, fartlek, jooks
raskendatud tingimustes. Kestus
20-50 minutit.
Ekstensiivne intervalljooks, kas
Maksimaalne keskmistel voi pikkadel Idikudel 2—9
Sega vastupidavus 170-180 4-6 minutit. Ekstensiivne makkejooks,
ratmijooksud.
Intensiivsed kordus- ja
intervalljooksud suure kiirusega
Lak_f[aatne (200—6010 m). Intensiivhe ’
Anaeroobne kiirus- 180< 6< e . .
vastupidavus nlgkkejooks: Kontrplljooksud ja
voistlused distantsidel 300—1000
m.
A-laktaatne Kordusjooks luhikestel I16ikudel,
Anaeroobne kiirus- 180< 6< maksimaalse voi selle lahedase
vastupidavus kiirusega (30—200 m).
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Lisa 3

Kaitsevae juhataja 18.03.2021
kaskkirjaga kinnitatud spordi
eeskirja 67 juurde

Tabel 3. Sporditunni etapid

Ulesanded | Sisu
Sissejuhatav osa - 7-10 (10-25) minutit 20% tunni kestvusest

Tunni organiseerimine Rivis_tus,_ kontroll, tunni eesmargi
selgitamine
Riviharjutused, kaimine, jooks,

Tunni pohiosaks ettevalmistumine likumisharjutused, Uldkehalised harjutused

(organismi sissetddtamine tunniks) paigal, ettevalmistavad harjutused tunni
pdhiosaks

Pohiosa - 35-40 (65-85) minutit 60 %

Spordiharjutuste 6ppimine, kinnistamine ja

kehaliste véimete arendamine Spordiharjutused, treening, voistlused.

Loépposa - 3-5 (5-10) minutit 20 %

Kaimine, sorkjooks, l8dvestusharjutused
taastumine koos hingamisharjutustega,
venitamine

Organismi maharahustamine ja
Oppekohtade ja inventari korrastamine

Labiviidud &ppetunni hinnang, ulesanded

Tunni kokkuvote jargmiseks tunniks

*Markus. Sulgudes on toodud paaristunni ajajaotus.

Tabel 4. Komplekstunni etapid

Tunni sisu | Kestus | Metoodilised juhised

Sissejuhatav osa (10 minutit)

Rivistus rihma koosseisus,

Tunni organiseerimine 1 min ~ . o
Oppeeesmargi selgitamine
Rivi ja tdhelepanuharjutused 2 min Paigal, likudes
Kéimine ja jooks 4 min Keskmises tempos
Paarisharjutused, enesejulgestus, 3 mi Kaheviirulises lahkrivis,
ORI min . .
kde-ja jalal6ogid paarid malelaua kujuliselt

Pohiosa (70 minutit)

Kasivoitluse votted:

noal6dgid ja kaitse nende vastu
vastase relvitustamine ja haardest
vabanemine

Paarid on kaheviirulises
35 min rivis male - laua kujulises
asetuses voi paralleelselt

30-40 m Idigud, 3-4 inimest
15 min viirus, kolm 16iku, puhkus 1
min

Kiirjooks, jooksu eriharjutused
kiirendusjooks

Kestusjooks ja jooksuharjutused 20 min

Lopposa (10 minutit)

Sorkjooks, kaimine koos l6dvestus-
ja hingamisharjutustega, Rihma koosseisus
venitamine

Anda hinnang labiviidud
Tunni kokkuvdte tunnile, pustitada tlesanded
iseseisvaks treeninguks
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Lisa 4

Kaitsevae juhataja 18.03.2021
kaskkirjaga kinnitatud spordi
eeskirja 67 juurde

Hommikuvoimlemise naidiskavad

Kava 1

CeoNohRWNE

Soérkjooks 5 min.

Kaed koos (pihkseongus), vibutamine Ules — taha (pea kohal) 10 korda.
Kateringid eest — Ules ja eest — alla 2 x 10 korda.

Huplemine harki, kokku ja risti 10 — 15 korda.

Kerep6orded vasakule ja paremale vibutusega, kded kuklal 2 x 10 korda.
Saaretdstejooks (koha peal) 30 sek.

Pdlvetdstejooks (koha peal) 30 sek.

Katekdverdused 15+ 15 (seeriate vahepeal vahepaus 16dvestusega).
Tahakallutusel katega kandade puudutamine 10 korda.

10 Ettekallutuses kate viimine ette ja taha 2 x 10 korda.
11. Kerepainutus paremale ja vasakule vibutusega, kaed kuklal 10 korda.
12. Lédvestusjooks 2 — 3 min.

Kava 2

NG~ WNE

9.

Sorkjooks 5 min.

Pea kallutused ette, taha, paremale ja vasakule. Kokku 20 korda.

Olgade téstmine ja langetamine 2 x 10 korda.

Pdlvetdstejooks (koha peal) 30 sek.

Kereringid eest — paremale ja eest — vasakule 2 x 10 korda.

Katekdverdamine 20 + 20 korda (seeriate vahepeal vahepaus I6dvestusega).

Sirge jala tdstmine ette — Ules 2 x 10 korda.

“Paasuke” 5 x 10 sek moélemal jalal, tasakaaluharjutus. Seistes Uhel jalal, ettekallutus,
teine jalg sirgelt taha, kaed korval.

Painutus ette, kaed vastu maad, pusi 7 x 5 sek.

10. Hipped 180° ja 360° 12 korda. Uleshiippel pdére 180 vdi 360 imber oma telje.
11. Lédvestusjooks 1-2 min.

Kava 3

1
2.
3.
4
5

© N

9.

Sorkjooks 5 min.
“Ountenoppimine”. Uleshlppel kordamééda parem ja vasak kasi sirgelt tles 30 korda.
Kate kaaris vibutused puUsti seistes nii horisontaalselt kui ka vertikaalselt 2 x 10 korda.

. Valjaastesammud vasakuga ja paremaga ette, kded puusal, 2 x 10 korda (koha peal).

Kere painutused kilgedele ettekallutuses koos kate vahelduva Ulesviimisega 2 x 7
korda.

Jooks sirgete jalgade ette téstmisega (koha peal) 30 sek.

Katekdverdamine 15 + 15 (seeriate vahepeal vahepaus l6dvestusega).

“Kaalumine” moélemad paarilised 10 korda. Paarilised selitsi kuunarvarsseongus, Uks
paarilistest kallutab ette, teine taha.

Uleshiippel vibutus taha (pea kohal) 10 korda.

10. Péoérdpainutused vasakule ja paremale, kokku 16 korda.
11. Lédvestusjooks 1 — 2 min.
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Kava 4

CoNo~LNME

10
11.

Kava 5

NoghkwbhE

8.
9.
10.
11.

Kava 6

akhownE

RRO0NO

Kava 7

PoONE

Sorkjooks 5 min.

Pea kallutamised lles, alla, paremale, vasakule, kokku 16 korda.

Olaringid eest alla ja eest lles 2 x 10 korda.

Valjaaste korvale 2 x 7 korda (samm korvale, viies keharaskuse valjaastutud jalale).
Kerepainutused vibutusega paremale ja vasakule, kaed kuklal, kokku 12 korda.
Saaretdstejooks (koha peal) 30 sek.

Katekdverdamine 20 + 20 (seeriate vahepeal vahepaus |ddvestusega).
Painutus taha, kaed Ulal, 8 korda.

Ettekallutusasendis kate hooliigutused vaheldumisi ette ja taha, 2 x 8 korda.
Jala hooliigutused ette, taha, eest 1abi ja tagant 1abi, kded kérval, 4 x 10 korda.
Kerge hiplemine koha peal 1 — 2 min.

Sorkjooks 5 min.

Pea ringid, paremalt ja vasakult 10 ringi.

“Tuuleveski”. Sirgete kate ringid, Uks kasi liigub eest-taha, teine tagant-ette 2 x 12 ringi.
Pdlveringid, paremalt ja vasakult alustades 2 x 20 ringi.

Katekdverdamine 15 + 15 (seeriate vahepeal vahepaus lddvestusega).

Huplemine koha peal 30 sek.

Kere painutused kilgedele ettekallutuses koos kate vahelduva Ulesviimisega 2 x 7
korda.

Sirge jala tdstmine ette — Ules 2 x 10 korda.

Poordpainutused vasakule ja paremale, kokku 16 korda.

Uleshlppel vibutus taha (pea kohal) 10 korda.

Lédvestusjooks 1-2 min.

Sorkjooks 5 min.

Kaela poolringid (10+10).

Kand-pakk kdikudes randmeringid (10+10).

Kohal sammudes kateringid ette/taha (10+10).

Kohal sammudes L-pddre + L-tdste [kded kudnarligesest 90 kraadi kdverdatult, kate
podorded valja (kiunarliigesed vastu keha) ja tdsted korvale] + kaed Ules sirutus (10).
Kéed ees pihutsi — kerepddre Uhe kae likumisega taha (10+10).

Kaed all kiljele painutus (10+10).

Pdlvetdste eest korvale/korvalt ette (5+5+5+5).

Kéed puusal ette kallutus (10).

. 360° maa puudutamised uhel jalal (8+8).
. Slgavkukk pausiga, kded ees (2x10) Seeriate vahel jalgade raputamine, paus kikis

3sek

. Kétekdverdused (2x10) Seeriate vahel kate ja jalgade raputamine
. Sulghupped (20sek).
. Lodvestusjooks 2 — 3 min.

Sorkjooks 5 min.

Kohal sammudes Pea kallutamised paremale, vasakule, ette ja taha (5+5+5+5).
Kand-pakk kdikudes sérmseongus randmelainetused (10+10).

Kohal sammudes kaed 6lgadel kateringid eri suunas (10+10).
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Kava 8

CoNoR~WNE

10
11.

12.

Kava 9

ogakwnE

7.
8.
9.

10.
11.
12.
13.

Kohal sammudes W+Y sirutus (Kaed all kitnarliigesest kéverdatult, kiiinarnukid vastu
kere Ules sirutus) (10).

Valjaaste + kerepoore (10+10).

Poolkikk + kumera seljaga Ules sirutus (10).

Rohtseis (paasuke) (2x15 sek + 2x15 sek).

Puusaringid + kereringid (10+10).

. Poolkiikk + stigavkikk, kaed ees (10+10).

. Toenglamangus vahelduvalt Ghe jala tdstmine (10+10).
. Harki-kokku hiipped (20 sek).

. Lodvestusjooks 2—3 min.

Sorkjooks 5 min.

Kaela poolringid (10+10).

Kand-pakk kdikudes randmeringid (10+10).

Kohal sammudes kateringid eri suunas (10+10).

Kohal sammudes katega nimmeosa puude + 6lapuude + sirutus pakale tdusuga (10)
Kdiljele painutus kasi lle pea (10+10).

Pdlvetbstes jala sirutamine (10+10).

Seis Uhel jalal, teise jalaga eest risti hooglemine (10+10).
Vaéljaasted taha (10+10).

Toenglamangus vastas-kaega vastas-6la puuted (10+10).
Kaarhupped (20 sek).

Lddvestusjooks 2 — 3 min.

Sorkjooks 5 min.

Kaela poolringid (10+10).

Kand-pakk kdikudes sérmseongus randmelainetused (10+10).

Kohal sammudes kéate ringid eri suunas (10+10).

Kohal sammudes kaed all élaringid (10+10).

Kohal sammudes L-pddre + L-tdste [kaed kuunarliigesest 90 kraadi kdverdatult, kate
pddrded valja (kllnarligesed vastu keha) ja tdsted kdrvale] + Kaed Ules sirutus (10)
Kéed koérval painutus kuljele (10+10).

Kéed all-ees painutus ette, kaed liguvad méoda reisi, 16ug rinnal (10).

Puusaringid + kereringid (10+10).

Véljaasted koérvale (10+10).

Katekdverdused (2x10).

Jalalt-jalale hiipped (20 sek).

Lddvestusjooks 2—3 min.

Kava 10

1
2
3
4.
5.
6
7
8
9.
1

0.

Sorkjooks 5 min.

Kohal sammudes pea kallutamised paremale, vasakule, ette ja taha (5+5+5+5).
Kand-pakk kdikudes randmeringid (10+10).

Kohal sammudes kaed all dlaringid (10+10).

Kohal sammudes sirgete kate korvale — ette — lles tdstmine (sirutus) (10).
Ettekallutuses kerepddrded, kdega vastasjala puude (10+10).

Kéed puusal kere painutus taha (10).

Pdlvetoste + rohtseis (paasuke) (10+10).

Toenglamangus vahelduvalt jalgadega kate koérvale asted (10+10).
Valjaastekikid ette ja taha (4+4+4+4).
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11. Toenglamangust kiunartoenglamangusse (2x10).
12. Sulghlpped alakeha p66rdega (20 sek).
13. Lodvestusjooks 2-3 min.
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Tabel 5. Hommikuvoimlemise vormiriietus

Lisa b

Kaitsevae juhataja 18.03.2021
kaskkirjaga kinnitatud spordi
eeskirja 67 juurde

Vormiriietus nr 1A

spordiriietus — lihike spordidress

Vormiriietus nr 1B

spordiriietus — pikk dress

Vormiriietus nr 1C

spordiriietus — pikk dress koos sooja aluspesu sargiga

Vormiriietus nr 1D

spordiriietus — pikk dress koos sooja aluspesu sargiga,
kampsuniga ja kiivrialuse mutsiga

Vormiriietus nr 2

valivormi plksid palja Glakeha voi T-sargiga

Vormiriietus nr 3

valivorm koos sooja aluspesu sargiga

Vormiriietus nr 4

kiivrialune muts, kindad

valivormi pulksid, sooja aluspesu sark, kampsun,

Vormiriietus nr 5

talvine valivorm

Tabel 6. Hommikuvoimlemise vormiriietus vastavalt ilmale

* Ohutemperatuuri maaramisel iima kilmenemisel arvestada tuule-kiilma indeksit.

Jrk | Ohutemperatuur

Vormiriietused tuulevaikse
iimaga

Vormiriietused tuulise ilmaga *

1. ule + 18° 1A, 2 1A, 2

2. + 7 °Kkuni+18° 1B, 2 1B, 3

3. +7°%kuni—5° 1B, 1C, 3 1C, 1D, 3,4
4, -5°kuni-18° 1C, 1D, 4 1D, 4,5

5. alla—18° 1D, 5 1D, 5
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