Kutsekomisjoni koosolek 18.05.18

Osalesid: Siim Savisaar, Siim Kelner, Indrek Otsus, Anu Otsus, Ain Kimber, Martti Aljand, Siim Veri

1. Kilaline Martti Aljand tutvustab Smartcoachingu ideed ja véimalusi.
2. EKR3 ja 4 siigisene koolitus 7. 09 —9.09; 14.09 — 16.09 ja 29.09 — 30.09
3. EKRS koolituskava ja lektorid ( 19.10 — 21.10; 2.11 — 4.11), praktiline eksamit66

SmartCoachingu koost6ovéimalused

Arutati: Martti Aljand tutvustas SmartCoachingu ideed ja voimalusi ning pakkus EKFLile vdimalust
koostooks.

Otsustati: kinnitada tdaiendkoolituste plaan ja arutada komisjoniga, millist tdiendkoolitust
videokoolitusena pakkuda. Kutsekomisjon otsustas (iheselt, et videokoolitusena ei paku erialaseid
tasemekoolitusi.

Arutati: Arnold Tokko poolt pakutud videomaterjal toimunud koolitustest — kas sealt oleks ehk
midagi, mida videokoolitusena pakkuda.

Otsustati: kutsekomisjon tutvub kéigepealt ise videomaterjaliga ja seejarel otsustab.

2. juuni jareleksam

Arutati: eksamikomisjoni koosseis.
Otsustati: eksamikomisjoni kuuluvad Indrek Otsus, Argo Ader, Janika Koch-Mae

EKR3 ja 4 koolitus slgisel

Arutati: koolituskava, ajakava ja lektorid, kas midagi muuta.
Otsustati: loengute jarjestus jadb samaks, 2 akadeemilist tundi lisati juurde Kristjan Porti loengule
toidulisanditest ja 2 ak Sten PGldsammi loengule laste ja noorte treeningust.

EKRS5 koolituskava

Arutati: EKR 5 koolituse lektorid ja sisu.
Otsustati: jagada loengud dra jargnevalt:

Sissejuhatus spordipsiihholoogiasse kulturismi- ja fitnessitreeneritele (9) Jorgen Matsi
# Kognitiivne mudel personaaltreeningul
# Sissejuhatus kditumise motivatsiooni teooriasse
# Enesemédratlemisteooria ning selle kasutamine motivatsiooni juhtimisel
# Enesetohusus ja selle suunamine treeningul
# Harjumuslike kditumiste muutmisest
# Tegevuseesmarkide pilistitamine ja nende suunamine personaaltreeningul
# Vairtushinnangute kasutamine personaaltreeningul
# Soomishdiretest. Mida tdhele panna, kuidas kdituda?

Tippfitnessistide ja -kulturistide treening (11) Siim Savisaar
# Treeningute maht, sagedus ja intensiivsus
# Aarmuslikud treeningsiisteemid ja ,,moevoolud* treeningus



# Tipp-professionaalide treeningkavade analiiiis
# Mikro-, meso- ja makrotsiiklid

# Treeningute pikaajaline planeerimine

# Uletreeningu pdhjused ja viltimine

# Tippvormi ajastamine. Voistluseelne nadal.

Poseerimine ja grimmimine. Teooria ja praktika (11) Eleri Reinart ja Silvar
Riickenberg ?

# Kulturism ja klassikaline kulturism

# Rannafitness

# Fitness, body-, bikiini- ja wellness-fitness

Kehakoostise mootmise erinevad meetodid. Teooria ja praktika (4) Jarek Miestu ?

Praktilne t606 ,,Voistlussportlase ettevalmistus* (29) kevadiseks karikavoistlusteks
Treenitava kaardistamine

Taustauuring

Fiiisilise seisundi hinnang

Eesmaérkide seadmine

Sobiva treening- ja toitumiplaani koostamine vihemalt 90 pieva ulatuses
Sportlase lavalise esituse Opetamine

Muutuste dokumenteerimine (modtmised, pildistamised)

Jareldused vaistlustulemustest
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Kulturism ja keha saistev areng (6) — Siim Savisaar

# Pehmed koed (miiofastsiaalsed valud, lihaspinged, eneseabivotted)

# Riiht ja rithihdireid arvestav treening (skolioosist lahtuv treening, monotoonsete
liigutustega spordiala atleedi treenimine)

# Liigesliikuvus (litkuvuse testimine, vihese/optimaalse/liigse piiritlemine)

# Lihashoolduse eri voimalused (venitamine, foamroll, teipimine, massaaz jm)

Lektoritega votab tihendust Janika Koch-Mie

Uus kutsekomisjoni koosolek 6.07 kell 10:00 EKFL kontoris. Jargmisel koosolekul iiheks
arutlusteemaks FitCamp ja sealne koolitusplaan ning tdiendkoolitustundide andmine.



