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Topeltkarjaar: opingute ja karjadarinoustamine

Eesti Olumpiakomitee topeltkarjaariprogrammi koostoo raames pakub Eesti To0tukassa sportlastele tasuta
Opingute ja karjaarindustamist.

Karjaarindustamisel saab:
« arutada dpisoove ja dppimisvéimalusi
« anallitisida ameteid ja erialasid
« arutada tootamisvdimaluste ja isiksuslike tugevuste (sh motivatsiooni, kasvukohtade ja sihtide) tle
« radkida to6oturu trendidest ja infot tobmaailma olukorra kohta
« konsultatsiooni CV ja motivatsioonikirja koostamisel
« valmistuda toointervjuuks ja soovi korral seda labi mangida
« teha karjadriplaani ja toetada selle elluviimist

Noustamisel kasutatakse lisaks vestlusele kirjalikke todlehti ja pakutakse vastavalt vajadusele testide
taitmise vdimalust. Kdik kasutatavad meetodid arutatakse eelnevalt koos lébi.

Eesti Tootukassa karjaarindustajaid on spordiorganisatsioonidel véimalik tasuta kutsuda raakima
vOi tootubasid labi viima ka naiteks laagritesse. Sellest vbimalusest saab lahemalt lugeda siit.

Kuidas karjaarindustamine toimub?

Karjaarinbustamine toimub individuaalselt vdi grupis. Lisaks silmast-silma toimuvale kohtumisele on
vOimalik ndustamist viia labi ka e-kirja vGi Skype'i vahendusel.

Individuaalsel ndustamisel osaleb sportlane karjaarindustajaga kahekesi. Uldjuhul kestab ndustamine 45
minutit. Kui kisimusi on rohkem ja teemad vajavad pdhjalikumat kéasitlemist, on ndustamisel véimalik
kaia ronkem kui tks kord.

Grupindustamises osaleb rohkem inimesi (tavaliselt 8 — 16). Grupis suheldes on vdimalik Gppida teiste
kogemustest ja jagada enda omi, arendada koost0o- ja enesevaljendusoskusi ning leida tuge
grupikaaslastelt.

Vali endale altpoolt karjd&rinbustaja ning voOta temaga otse Uhendust - saada ndustajale luhike
enesetutvustus - kes Sa oled, millega oled siiani tegelnud ja millised teemad Sind huvitavad.

Sportlaste karjaarindustajad —

Kristel Ainsalu (Tallinn), KARJAARINOUSTAJA, kristel.ainsalu@tootukassa.ee, tel: 634 8031
Anna-Liisa Tiisma (Tallinn), KARJAARINOUSTAJA, anna-liisa.tiisma@tootukassa.ee, tel: 634 8029
Anne Kaaber (Tartu), KARJAARINOUSTAIJA, anne.kaaber@tootukassa.ee, tel: 737 7138

Ave Karu (Tartu), KARJAARINOUSTAIJA, ave.karu@tootukassa.ee, tel: 737 7139


https://www.eok.ee/organisatsioon/topeltkarjaar-karjaarinoustamine
https://www.eok.ee/tippsport/topeltkarjaar-karjaarinoustamine/kristel-ainsalu-tallinn
mailto:kristel.ainsalu@tootukassa.ee
https://www.eok.ee/tippsport/topeltkarjaar-karjaarinoustamine/anna-liisa-tiisma-tallinn
mailto:anna-liisa.tiisma@tootukassa.ee
https://www.eok.ee/tippsport/topeltkarjaar-karjaarinoustamine/anne-kaaber-tartu
mailto:anne.kaaber@tootukassa.ee
https://www.eok.ee/tippsport/topeltkarjaar-karjaarinoustamine/ave-karu-tartu
mailto:ave.karu@tootukassa.ee

SA Eesti Antidoping (EAD) ja Maailma Antidopingukoodeks

Eesti Antidoping on rahvuslik dopinguvastane organisatsioon, mille missiooniks on edendada tervislikku ja
ausat sporti viies labi kvaliteetset dopingukontrolli, erinevatele sihtgruppidele méeldud antidopingualast
haridustood ja osaleda riiklikus ning rahvusvahelises antidopingualases koostdds. Sport ja
litkumisharrastus Eestis on oma olemuselt ja avaliku arvamuse hinnangul dopinguvaba ning Eestit tuntakse
ausa spordiriigina.
Asutusel on kolm tegevussuunda:

 dopingukontrollide l&biviimine

« antidopingualane koolitus- ja teavitustoo

 antidopingualane kohalik ja rahvusvaheline koostoo.

Millist antidopinguinfot oma kodulehel avaldada

Allpool on mdéned soovitused ja lingid, mida vdiks kodulehelt leida. Lépptulemus séltub nii kodulehe
vOBimalustest kui ka klubi enda soovist, mida ja kui pdhjalikult antidopingu teemasid peaks kajastama.
lImselt on kdige olulisem, et sportlane saab teie kanalite kaudu
antidopingualasele infole ligi.

Uldisemad soovitused

Soovitavalt vdiks viide antidopingu teemadele olla kodulehe esilehel. Antidopingu-lehel vdiks
sissejuhatuseks kirjeldada, miks peetakse dopinguvastast vditlust oluliseks. Néiteks: ,,Dopinguvastases
vOitluses on oma osa tdita erinevatel tegijatel: Ulemaailmsel antidopingu organisatsioonil WADA,
rahvuslikel dopinguvastastel organisatsioonidel, rahvusvahelistel spordialaliitudel ja nende riiklikel
rakukestel. /klubi/ peab oluliseks naidata spordiala puhtust ja votta ette erinevaid tegevusi, et dopingu vastu
voidelda: tellida testimisi, korraldada koolitusi, kajastada teemat oma infomaterjalides.*

Maailma Antidopingukoodeks seab alustalad, millele t6hus antidopingu poliitika peaks tuginema. See
hdlmab keelatud ainete ja meetodite nimekirja ning rahvusvahelisi standardeid testimiseks, laborite tooks,
privaatsuse hoidmiseks jm. Koodeksi elluviijateks on dopinguvastased organisatsioonid.

WADA Executive Committee Kiitis heaks 2020.aasta keelatud ainete ja keelatud vdtete nimekirja. Nimekiri
on tdies mahus (inglise keeles) loetav SIIT, muudatuste ja selgituste kohta vorreldes eelmise aasta
nimekirjaga saab lugeda SIIT (inglise keeles).

Uus nimekiri hakkas kehtima alates 1. jaanuarist 2020, mis annab nii sportlastele kui taustajdududele
piisavalt aega sellega tutvumiseks. Maailma Antidopingu Agentuur réhutab, et I16ppude 16puks vastutab
sportlane, mis tema kehaga toimub ning milliseid meetodeid ja aineid ta kasutab voi enda peal kasutada
laseb - seega ei ole dopingu tarvitamisele ega teadmatuses olemisele mitte mingisugust Gigustust.
Igasuguse kahtluse korral tuleb sportlasel néu kiisimiseks podrduda oma riigi antidopinguorganisatsiooni
poole.

SA Eesti Antidopingu kodulehel https://antidoping.ee/ on téismahus Uleval ka eestikeelne WADA 2020.
aasta keelatud ainete ja keelatud votete nimekiri.

Ravimiotsing - https://www.antidoping.ee/ravimid/

Keelatud ainete nimekiri - https://antidoping.ee/requlatsioonid/keelatud-ainete-nimekiri/
Vaarkohtlemise ennetamine spordis — KASIRAAMAT
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E-Ope harrastussportlasele “Spordin puhtalt” https://spordipuhtalt.ee/

Infot SA Eesti Antidopingu koolituste kohta leiad https://antidoping.ee/koolitus/
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https://www.wada-ama.org/sites/default/files/wada_2020_english_prohibited_list.pdf
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/wada_2020_english_summary_of_modifications_.pdf
https://antidoping.ee/
https://www.antidoping.ee/ravimid/
https://antidoping.ee/regulatsioonid/keelatud-ainete-nimekiri/
https://antidoping.ee/wp-content/uploads/2019/11/Terve-spordi-eest.-V%C3%A4%C3%A4rkohtlemise-ennetamine-spordis.-K%C3%A4siraamat-2019.pdf
https://antidoping.ee/wp-content/uploads/2019/12/%D0%9F%D1%80%D0%BE%D1%84%D0%B8%D0%BB%D0%B0%D0%BA%D1%82%D0%B8%D0%BA%D0%B0-%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B0%D0%B4%D0%BB%D0%B5%D0%B6%D0%B0%D1%89%D0%B5%D0%B3%D0%BE-%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D1%89%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F-%D0%B2-%D0%BE%D1%82%D0%BD%D0%BE%D1%88%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B8-%D0%BD%D0%B5%D1%81%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D1%80%D1%88%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D1%85-%D0%B2-%D1%81%D0%BF%D0%BE%D1%80%D1%82%D0%B5.pdf
https://spordipuhtalt.ee/
https://antidoping.ee/koolitus/

Taotluste tahtajad, konkursid, koolitused, konverentsid

e 14.veebruar 2020 — Taiendkoolitus Ulevaade inimese anatoomiast ja fiisioloogiast

e 15.veebruar 2020 — Té&htaeqg sportlaste sooviavalduste esitamiseks alaliitudele Audentese
Spordigimnaasiumisse kandideerimiseks

e 17.veebruar 2020 - Kandidaatide esitamine "Spordisfber 2020" tunnustusele

e 19.veebruar 2020 - Taotlusvoor ,.L.dimumist edendavad kultuuri- ja sporditegevused

e 20.veebruar 2020 - Kultuurkapitali taotluste esitamise tahtaeg Il kvartal

e 26.veebruar 2020 — Téaiendkoolitus Mikrobioom ja tervis

e 29.veebruar 2020 — Téaiendkoolitus Kas suudame eestlased kiiremini jooksma panna?

o 1.madrts 2020 - Eesti spordiregistris spordiobjektide andmete uuendamise tahtaeg

e 5.marts 2020 — Taiendkoolitus Treener - sportlane suhe: kas tuleb loomulikult v6i vajab
panustamist?

e 13.marts 2020 — Eriala tasemekoolitus Kulturismi-, fitnessi- ja jdusaalitreenerite erialane koolitus
tasemetele EKR3 ja EKR4

e 20.mérts 2020 — Tasemekoolitus Uldained EKR 4

e 20.mérts 2020 — Tasemekoolitus Uldained EKR 5

o 2.aprill 2020 - Erasmus+ avatud taotlusvoor

Toimunud ja tulevased tiritused:

Avo Talpase 40.milestusvoistlus kreeka-rooma

maadluses ‘ VOIS TLUSSPORT

25.jaanuar 2020 Kohtla-Jérve

25.jaanuaril 2020 viidi Kohtla-
Jarve Spordihallis jarjekorras juba
40ndat korda l&bi
juubelihdngulised Avo Talpasele
puhendatud maélestusvdistlused
kreeka-rooma maadluses.
Peakorraldajaks oli jalle meie oma
maadlusentusiast llmar Taluste ja
Kohtla-Jarve Spordiselts Kalev.
Kokku osales turniiril 36 maadlejat
taiskasvanutes koos kulalistega
Latist, Leedust ja Valgevenest,
ning 53 maadlejat kadettide
vanuseklassis, kus konkurentsi
pakkusid Léti ja Leedu noored.

Foto: Maria Kilk

Vaistluse protokolliga saab tutvuda lingilt:

https://www.liga-db.de/Turniere/\VVT/2020/EE/200125 Kohtla-Jaerve/ENG7408064026tlges.htm
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http://www.sport.ee/event/545/ulevaade_inimese_anatoomiast_ja_fusioloogiast
https://www.eok.ee/organisatsioon/uudised/algas-sisseastumine-audentese-spordigumnaasiumisse
https://www.eok.ee/organisatsioon/uudised/algas-sisseastumine-audentese-spordigumnaasiumisse
https://www.eok.ee/organisatsioon/uudised/avatud-on-kandidaatide-esitamine-spordisober-2020-tunnustusele
https://www.integratsioon.ee/eelteade-taotlusvoor-loimumist-edendavad-kultuuri-ja-sporditegevused
http://www.sport.ee/event/567/kultuurkapitali_taotluste_esitamise_tahtaeg_ii_kvartal
http://www.sport.ee/event/564/mikrobioom_ja_tervis
http://www.sport.ee/event/580/kas_suudame_eestlased_kiiremini_jooksma_panna_
http://www.sport.ee/event/568/eesti_spordiregistris_spordiobjektide_andmete_uuendamise_tahtaeg
https://ois.tlu.ee/pls/portal/!tois.ois_public.draw_page?_page=26C55172C85FAFF3D6EB1F8D2FED4A6307BA759863366D72&p_id=71E0F465014C47D4
https://ois.tlu.ee/pls/portal/!tois.ois_public.draw_page?_page=26C55172C85FAFF3D6EB1F8D2FED4A6307BA759863366D72&p_id=71E0F465014C47D4
http://www.sport.ee/event/570/kulturismi_fitnessi_ja_jousaalitreenerite_erialane_koolitus_tasemetele_ekr3_ja_ekr4_
http://www.sport.ee/event/570/kulturismi_fitnessi_ja_jousaalitreenerite_erialane_koolitus_tasemetele_ekr3_ja_ekr4_
http://www.sport.ee/event/550/uldained_ekr_4
http://www.sport.ee/event/524/uldained_ekr_5
https://spordiinfo.ee/Erasmus-sport
https://www.liga-db.de/Turniere/VT/2020/EE/200125_Kohtla-Jaerve/ENG7408064026tlges.htm

XXI Tallinna voimlemispeo ,Nelikvie maagia“ seminar
26.jaanuar 2020 Tallinn

XXI1 Tallinna véimlemispeo noor pealavastaja Liisa Laine on aey] =

peole andnud toreda nime - NELIKVAE MAAGIA. Pidu jutustab ‘l' MDHM"—"EM"NE

loo maailma neljast suurest ja tugevast elemendist - 6hk, maa, tuli
W AN ja vesi, mis saavad uUhel valjakul kokku. Nii sinnib
; - selleaastane Tallinna V&imlemispeo lavastus.

Meil on vaja 6hku, et elada ja hingata.
Me elame maal, mis meid toidab ja kannab.
Meil on tuli, mis annab soojust aga samas on ohtlik.
Me vajame vett, milleta me elada ei saa.

uuuuuuu

See teema kdnetas paljusid Tallinna ja Harjumaa lasteaedu,
koole ja huviringe, tuues 26.jaanuaril Pdhja-Spordihoonesse
kohale rekordarv 146 juhendajat.

Jargmine kondiproov ootab juhendajaid ja osalejaid ees aprillis, kui toimuvad kdikide kavade IGikes
Ulevaatused. Suure osalejate arvu tottu tuleb Ulevaatus labi viia aprillikuu kahel nadalavahetusel ja
mudilased (le vaadata nddala sees.

31.mai.2020 saavad k&ik neli elementi Pirita Spordikeskuses toimuvas lavastuses kokku, moodustades
terviku. Suured ja tugevad joud Gihendavad oma véed ning sellest siinnib maagia - Nelikvée maagia.

Kalev firmaspordi meistrivoistlused males TV3 auhindadele
27.veebruar 2020

27.veebruaril 2020 korraldab Eesti Spordiselts Kalev firmaspordi ‘ FHHMAEFDRT

meistrivlistlused males TV3 auhindadele. Turniir viiakse l&bi kell

16:00-21:00 Paul Kerese Malemaja Il korrusel (Vene tn. 29, Tallinn).

Osavotusoovist teatada hiljemalt 20. veebruariks 2020 e-kirjaga aadressile firmasport@eestikalev.ee
vOi SMS- sdnumiga telefonil +372 51 36 174.

Vaistlusel lubatakse osaleda koikidel firma poolt eelregistreerunud maletajatel, kes omavad léhetava
ettevOttega kehtivat to6lepingut.

Vaistlusklassid - Naised, mehed, firmade v@istkonnad. Mehed ja naised mangivad samas turniiris ja
vOivad kohtuda ka omavahel, kuid vdistlusklassid on erinevad. Ka sama ettevotte vdistlejad vdivad
kohtuda omavahel.

III Idla pdaev
14.marts 2020

Idla péevale, mis toimub laupdeval, 14. marts 2020 Kohila MD"MLEM"NE
Spordihoones.  Sihtrihmad on  téiskasvanud  harrastajad,
vOimlemisrihmade juhendajad, treenerid, Idla 6petajad ja mentorid. Registreerimine kuni 1.marts 2020.

AJAKAVA:

9.30 — kogunemine Cb
10.00 — péeva avamine

10.30 — Uhisv@imlemine/soojendus Q
10.45 — 11.30 | t66tuba /kdnd ja jooks

11.45 - 12.30 1l to6tuba /kéte ja keha plastika IDLAG
12.45 —13.30 111 t66tuba /1dla pall

Eesti Spordiselts Kalev ja Eesti Idla Selts kutsuvad osalema Il ‘*imi
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13.30 — 14.30 I6unastok

15.00 — 16.30 esinemised ja ulesastumised laval (laval Idla kavad Eestist — lapsed, naised, mehed ja
Rootsist. Lisaks videotervituste klipid vahele)

16.30 — 17.00 pdeva I6petamine

Kalevi lahtised meistrivoistlused rithmvoimlemises
28.marts 2020

28.martsil 2020 toimuvad Kalevi Spordihallis (Juhkentali 12, (Gt =

Tallinn) Kalevi lahtised meistrivdistlused rihmvdimlemises. UD“MLEM"NE
Voistlused toimuvad vastavalt 2019 a. Eestis kehtivatele

vOistlusmaarustele nii vabakavas kui ka vahendiga kavas.

Miniklass stind 2013 — 2012 miniklass noorem vabakavas

2012 — 2010 A ja B grupp vaba ja vahendiga kavas
Lasteklass 2010 — 2008 A ja B grupp vaba ja vahendiga kavas
Noorteklass 2008 — 2006 A ja B grupp vaba ja vahendiga kavas
Juunioriklass 2006 — 2004 A grupp vabakavas

2006 — 2002 B grupp vaba ja vahendiga kavas
Meistriklass 2004 ja varem vabakavas
Eeltlesandmine 09.03.2020
Loplik Glesandmine 17.03.2020
Muusika MP3 Uleslaadimine 23.03.2020

Eesti Spordiseltsi Kalev koostoopartnerid ja toetajad:
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