% { EESTI KULTURISMI
:~ JA FITNESSI LIIT
KULTURISMI-, FITNESSI- JA JOUSAALITREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA
EKR3 (30 AKADEEMILIST TUNDI)

Oppekava koostamise alusdokumentideks on kutsestandard Abitreener tase 3 ja Kutse andmise kord
treenerikutsele.
20 AK auditoorne t66 ja 10 AK praktiline t606 jousaalis.
Opiviljundid:
<+ Treener tunneb kehaliste v6imete arendamise p&hireegleid
%+ Treener oskab |abi viia jdusaalitreeningut harrastussportlasele, tagades jéukohase koormuse ja
ohutuse.

Y/

% Treener tunneb adekvaatse toitumise pohireegleid

Koolituse sihtgrupp: erinevate spordialade treenerid, jdutreeningu harrastajad, kehalise kasvatuse Opeta-
jad, inimesed, kes soovivad taotleda kulturismi- ja fitnessitreeneri kutset.

Opingute alustamise tingimused: Koolituse labimiseks on vajalik piisav eesti keele oskus (B2), kuna loengud
ja Oppematerjal on eesti keeles.

Oppekava riilhm: Sport

Oppekeskkonna kirjeldus: koolitus toimub Sparta spordiklubis, Pdrnu mnt 139c, Tallinn. Teooria loengud
toimuvad projektoriga varustatud 40- kohalises koolitusklassis, praktilised osad toimuvad jéusaalis, kus on
olemas vabad raskused (kangid, hantlid), jdusaaliseadmed, kiikipuurid ja tostepGrandad.

Jousaalitreeningu alused (5AK), auditoorne t66

< Koormuse parameetrid jdusaalitreeningutel

% Treeningute sagedus, maht ja intensiivsus

%+ Korduste arv, amplituud, tempo ja puhkepausid
+* Harjutuste valik

%+ Algaja treening

+* Harrastaja treening (lle 6 kuu)

** Naiste treening

++ Treening lihastoonuse siilitamiseks

%+ Treening lihasmassi suurendamiseks

%+ Aeroobne treening



Joutreeningu alused (5AK), auditoorne t66
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JOuvdimete vormid ja liigid

JOuharjutuste moju organismile

J6utreeningu komponendid

Jou arendamise meetodid

JOuharjutuste planeerimine

Jéuomaduste arendamine erinevate vahenditega

J6uvdimete arendamine erinevatel spordialadel

Jousaali harjutused ja treenigvahendid (10AK), praktiline t66 jousaalis
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Harjutuste demonstratsioon ja sooritamine erinevate treeningvahenditega

Harjutuste dige tehnika ja ohutusnéuded

Fusioloogia ja funktsionaalne anatoomia | (5AK), auditoorne t66
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+* Luude anatoomia
% Liigeste anatoomia
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% Funktsioonipdhine anatoomia

Toitumise alused (5AK), auditoorne t66
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Inimene, kui segatoiduline loom
Energiatasakaal

Makrotoitained

Mikrotoitained

Peamiste toiduainegruppide iseloomustus
Toitumine kehakaalu véhendamiseks

Toitumine kehakaalu suurendamiseks

Koolitusel véljastatakse toend koolituse labimise kohta, koolitus on eelduseks EOK kulturismi- ja fitnessi
treeneri EKR3 taseme kutseeksamile padsemiseks. Kui dppija soovib taotleda treeneri kutset, soovi-
tame treeneri kutse taotlemiseks vajalike eeltingimustega tutvuda siin: https://kulturism.ee/wp-con-
tent/uploads/2020/01/ka_kord_treenerikutsetele 19.11.2019-1.pdf. Eeltingimused on vélja toodud

alapunktis number 5.

Koolituse 1opetamise tingimused: koolitusel osalemine vihemalt 75% ulatuses.


https://kulturism.ee/wp-content/uploads/2020/01/ka_kord_treenerikutsetele_19.11.2019-1.pdf
https://kulturism.ee/wp-content/uploads/2020/01/ka_kord_treenerikutsetele_19.11.2019-1.pdf

Koolituse libiviimiseks vajaliku kvalifikatsiooni, 6pi- voi tookogemuse Kirjeldus koolitajal:

Vihemalt EOK kulturismi- ja fitnessitreener EKR3 kutsetunnistuse olemasolu, tdiskasvanute kooli-
tamise ja valdkonnas to6tamise kogemus vihemalt 3 aastat.

Soovituslik kirjandus:
% Kulturism ja fitness. Tasemekoolituse dpik (I.Otsus, O.Kiivikas)
% Kulturism 1, Il (J.Loko)
% Atleetvdoimlemine (E.Liebert)
«* Sinu parim vorm jousaalist (J.Rlickenberg)
** Normaalse soomise kursuste kdsiraamat (M.Zilmer, U.Kokassaar, A.Lill)

«» Spordi lildained. Tase 3.

«» Tasemekoolituse materjalid / loengute konspektid



