e EESTI KULTURISMI
A\* JA FITNESSI LIT
KULTURISMI-, FITNESSI- JA JOUSAALITREENERITE
TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA

EKR5 — 70 akadeemilist tundi (jagatud mooduliteks, mida on véimalik labida kuni 1,5 aasta
jooksul)

Oppekava koostamise alusdokumentideks on kutsestandard Treener tase 5 ja Kutse andmise kord tree-
nerikutsele.

Auditoorne t60: 42
Praktiline t606:7
Iseseisev t00: 21

Opiviljundid:

¢ Treener oskab planeerida ja ellu viia sportlase terviklikku, pikaajalist treeningprotsessi.
¢ Treener tunneb kulturismi / fitnessi fusioloogilisi ja meditsiinilisi aspekte.

% Treener valdab véistlussportlase poseerimiskavade koostamist.

% Treener oskab planeerida ja ellu viia teiste spordialade UKE treeninguid.

Koolituse sihtgrupp: treenerid, kes on huvitatud kulturismist ja fitnessist kui spordialast ja
soovivad ette valmistada vdistlevaid sportlaseid.

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

Oppekeskkonna kirjeldus: koolitus toimub Sparta spordiklubis, Padrnu 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 tdsteporandad.

Oppekava grupp: Sport

Sissejuhatus spordipsiihholoogiasse fitnessitreenerile (8 AK), auditoorne t66

Kognitiivne mudel fitnessitreeningul

Sissejuhatus kaitumise motivatsiooni teooriasse

Enesemaaratlemisteooria ning selle kasutamine motivatsiooni juhtimisel
Enesetdhusus ja selle suunamine treeningul

Harjumuslike kditumiste muutmisest

Tegevuseesmarkide plistitamine ja nende suunamine kulturismi- ja fitnessi treeningul
Vaartushinnangute kasutamine treeningutel

S66mishairetest. Mida tahele panna, kuidas kadituda?
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Jousaalitreeningu teaduslikud alused (8AK), auditoorne t66

¢ Loengu keskme moodustavad viimaste aastate uuringute leiud, mis kinnitavad ja liikkavad
Umber enamlevnumaid arusaamu treeningutest ja nende (ilesehitusest.

¢ Harjutuste kordused, seeriad, sagedus, intensiivsus

¢+ Treeningu periodiseerimine.

Voistlusmairused. Lavaline vilimus ja poseerimine: kohtunikult treenerile (9AK), auditoorne
(5AK) ja praktiline t66 (4AK)

% Kulturismi ja fitnessi kdikide voistluskategooriate voistlusmaarused
% Voistluseelne nadal
X

* Grimm ja lavaline valimus, teooria ja praktika
¢ Erinevate vdistluskategooriate poseerimine

Kehakaalu langetamise meetodid. Kehakoostise mddramine: teooria ja praktika (8AK),
auditoorne (5AK) ja praktiline t66 (3AK)

R/

+» Kehakoostis: lihas-, kuu- ja rasvamass
% Rasvamassi vahendamise fiisioloogilised alused

R/

+» Kehakoostise maaramise erinevad voimalused teoorias ja praktikas

Toidulisandid ja doping: pohialused treenerile (8AK), auditoorne t66

*

* Dopingu pohialused
Enamlevinud dopingained kulturismis ja fitnessis
Dopingukontrolli protsess: testimine, menetlemine
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Kliendisuhtluse alused. Reklaam ja turundus jdusaalitreenerile (8AK), auditoorne t66
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Treener, kui klienditeenindaja - kuidas jouda labi oskusliku suhtluse pikaajalise koostdoni?
Uute klientide leidmise asemel olemasolevate klientide hoidmine.

Kuidas luua kliendi jaoks turvaline keskkond ning jouda usaldusliku suhteni?

Ootused, kditumine, tulemused ja tagajarjed.

Millele panna réhku ja mida panna tahele treeningute jooksul kliendiga suheldes - keha-
keel,

sonadevalik, hadletoon jmt.

Kuidas kehtestada ennast olukorras, mida tavaliselt valdime ning muuta iga kliendiga
suhtlemise hetk positiivseks?

Piiride seadmine, enesekehtestamine, voimuvditlus vs usalduslik suhe, familiaarsus jpm.
Reklaami ja turunduse alused fitnessitreenerile

Autoridiguste alused fitnessitreenerile
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Praktiline t66 ,Voistlussportlase ettevalmistus” (21 AK), iseseisev t60
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Treenitava kaardistamine

Taustauuring

Flusilise seisundi hinnang

Eesmarkide seadmine

Sobiva treening- ja toitumisplaani koostamine vahemalt 90 padeva ulatuses
Sportlase lavalise esituse dpetamine

Muutuste dokumenteerimine (m&6tmised, pildistamised)

Jareldused voistlustulemustest

Iseseisva to0 ettekanne on EKR5 kulturismi ja fitnessitreeneri praktiliseks eksamiks.
Iga mooduli 16pus saab treener EKFLi tdendi koolituse labimise kohta. Moodulite
Iabimine on aluseks EKR5 kulturismi- ja fitnessitreeneri kutseeksamile padasemiseks.

Kui dppija soovib taotleda treeneri kutset, soovitame treeneri kutse taotlemiseks vajalike eeltingi-
mustega tutvuda siin: https://kulturism.ee/wp-content/uploads/2020/01/ka_kord_treenerikutse-
tele 19.11.2019-1.pdf. Eeltingimused on vilja toodud alapunktis number 5.

Koolituse 1opetamise tingimused: koikide moodulite 1abimine 100%.

Koolituse lidbiviimiseks vajaliku kvalifikatsiooni, opi- voi tookogemuse Kirjeldus koolitajal:

Viahemalt EOK kulturismi- ja fitnessitreener EKRS5 kutsetunnistuse olemasolu, tdiskasvanute kooli-
tamise ja valdkonnas to6tamise kogemus vihemalt 3 aastat.

Soovituslik kirjandus:

Kulturism ja fitness. Tasemekoolituse Gpik (I.Otsus, O.Kiivikas)
Kulturism I, 11 (J.Loko)

Atleetvoimlemine (E.Liebert)

Sinu parim vorm jousaalist (J.Rlickenberg)

Normaalse s60mise kursuste kdsiraamat (M.Zilmer, U.Kokassaar, A.Lill)
Spordi tldained. Tase 5.

Tasemekoolituse materjalid / loengute konspektid


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

