KULTURISMI-, FITNESSI-, JA J(N)EJSAALITREENERITE
TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA

I TASE—30 tundi

Eesmargid

1) Treener oskab labi viia jousaalitreeningut harrastussportlasele, tagades
joukohase koormuse ja ohutuse

2) Treener valdab kulturismi spetsiifilist harjutusvara ja oskab seda treeningus
sihipéraselt kasutada

3) Treener tunneb kehaliste vGimete arendamise pohireegleid

4) Treener tunneb ratsionaalse toitumise pohireegleid ja oskab ndustada
harrastussportlast

1. Kulturismi ajalugu (2)
e Ulevaade kulturismi ajaloost maailmas
e Ulevaade kulturismi ajaloost Eestis

2. Jousaalitreeneri tlesanded ja tldised ohutusnduded saalis (2)

3. Kardiovaskulaarsisteemi treeningu alused (2)
SLS ja selle tsoonid

Vastupidavustreeningu pdhialused

Aeroobne treening kehakaalu reguleerimiseks
Algaja kardiotreening

4. Tervisliku toitumise alused (2)

e Energiabilanss
Valgud, rasvad, susivesikud
Mineraalained, vitamiinid, vesi
Toitumine rasva vahendamiseks
Toitumine lihasmassi suurendamiseks

5. Jousaalitreeningu pdhiharjutused (4)
Seljalihased

Olalihased

Rinnalihased

Kaelihased

Kdéhulihased

Reielihased

Séaarelihased

Kaelalihased

6. Joutreeningu alused (2)
e Jouliigid ja nende arendamine
e JOuharjutuste ohutuse aspektid

7. Kulturismitreeningu metoodika (16)
e Koormuse parameetrid kulturismis



Treeningute sageduse, mahu ja intensiivsuse kasitlus kulturismis
Taastumine, kui méarav faktor

Treening lihasmassi suurendamiseks

Treening lihastoonuse sdilitamiseks

Treening rasva vdhendamiseks

Algaja treeningkava

Harrastaja treeningkava (iile 6 kuu)

Naiste treening

Ringtreening

Venituse Gldpdhimdtted ja meetodid



KULTURISMI-, FITNESSI-, JA J(N)EJSAALITREENERITE
TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA

Il TASE—50 tundi

Eesmargid
1) Treener oskab planeerida ja ellu viia konkreetse eesmargiga lthiajalisi
treeningutsukleid, arvestades treenitavate iga ja véimeid
2) Treener oskab juhendada voistlussportlast, valdab selleks vajalikku treening-
ja toitumismetoodikat
3) Treener valdab joutreeningu metoodikat ja oskab labi viia teiste spordialade
UF treeninguid

1. Kulturismi ajalugu, organisatsioon ja voistlusmaarused (4)
Kulturismi kui v@istlusspordi kujunemine maailmas
Vaistluskulturismi ajalugu Eestis

Erinevate alade teke kulturismi sees
Kulturismiorganisatsioonid maailmas ja Eestis
Vadistlusmadruste areng

IFBB voistlusmaarused

2. Personaaltreeneri too (2)
e Personaaltreening—miks, kellele
e Treeningkavade individualiseerimine
e Erivajadustega kliendid

3. Jdusaali harjutused ja treeningvahendid (8)
e JOusaali masinate plussid ja miinused
e Treening kodus
e Erinevate lihasgruppide harjutused
e Harjutuste meditsiinilised aspektid
e Venitusharjutused ja metoodika

4. Kardiovaskulaarne treening (4)
e Vastupidavustreeningu metoodilised alused
e Vastupidavustreening kulturismis
e Koormustestid

5. Joutreening (4)
e JOutreeningu metoodilised alused
e JOutreening kulturismis
e Jdutreening teiste spordialade UF ettevalmistuses

6. Kulturismitreeningu metoodika (20)
Ulevaade treeningmetoodika arengust
Noorte treeningu eripéra
Vanemaealiste treeningu eripéra
Vaistlussportlase treening
Treeningtsiklid



e Koormuse intensiivistamise votted
e Enesekontroll ja treeningpéevik

Kulturistide toitumine (8)
Energiavajadus

Makronutrientide vajadus
Mikronutrientide vajadus

Toitumine vaistlusvalisel ajal
Toitumine vaistlusteks valmistumisel
Toidulisandid



KULTURISMI-, FITNESSI- JA JQUSAALITREENRRITE
TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVAD

111 TASE - 70 tundi

Eesmargid

1)
2)

3)
4)

1.

Treener oskab planeerida ja ellu viia sportlase terviklikku, pikaajalist
treeningprotsessi

Treener tunneb kulturismi spetsiifilisi fusioloogilisi ja meditsiinilisi aspekte ja
oskab neid treeningu planeerimisel ja juhtimisel rakendada

Treener valdab voistlussportlaste poseerimiskavade koostamist

Treener oskab planeerida ja labi viia teiste spordialade UF treeninguid

Vaistlusmaarused (4)

Kulturism (amatoorid/profid)
Fitness (amatdorid/profid)
Bodifitness (amat6orid/profid)
Klassikaline kulturism

Fitnessi ja bodifitnessi treening (6)
e Lihastreening

e Kohustuslikud poosid

e Vabakava

Kulturismi, fitnessi ja bodifitnessi vdistluste hindamine (2)
e Kriteeriumid
e Kohtunike t66

Vaistluskulturismi tehnilised aspektid (2)
e Nouded vadistluspaigale

e Nouded vdistlejatele

e Grimm

Tippkulturistide toitumine (16)
Toitumisanalilis

Toitumine lihasmassi lisamiseks

Toitumine vaistluseelsel perioodil
Voistluseelne nadal

Manipuleerimine soola, vee ja slsivesikutega
Tippvormi ajastamine

Dopinguained

Alternatiivid dopingule

Tippkulturistide treening (30)

e Koormuse parameetrid ja nende variatiivsus
Treeningute maht, sagedus, intensiivsus
Aarmuslikud treeningstisteemid
“Moevoolud” kulturismitreeningus
Tipp-professionaalide treeningkavade anallius



Uletreening—pdhjused, ravi, véltimine
Mikro-, meso-, ja makrotsuklid
Treeningute pikaajaline planeerimine
Tagasiside ja tulemuste analiits
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