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KULTURISMI-, FITNESSI- JA JOUSAALITREENERITE
TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA

TASE 3 ja 4--- 80 tundi

### Treener tunneb kehaliste voimete arendamise pShireegleid.

### Treener oskab lébi viia jousaalitreeningut harrastussportlasele, tagades joukohase koormuse ja
ohutuse.

### Treener oskab planeerida ja ellu viia konkreetse eesmérgiga lithiajalisi treeningutsiikleid,
arvestades treenitavate iga ja voimeid.

### Treener tunneb adekvaatse toitumise pohireegleid.

### Treener valdab kulturismi ja fitnessi voistlussportlase treeningteooriat ja toitumismetoodikat.

Kulturismi treeningmetoodika alused (5)
Koormuse parameetrid kulturismis
Treeningute sagedus, maht ja intensiivsus
Korduste arv, amplituud, tempo ja puhkepausid
Harjutuste valik

Algaja treening

Harrastaja treening (iile 6 kuu)

Naiste treening

Treening lihastoonuse sdilitamiseks
Treening lihasmassi suurendamiseks
Aeroobne treening kulturismis ja fitnessis
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Jousaalitreening erineva ea ja tasemega inimestele (3)
Tervisliku seisundi hindamine

Riskitegurid ja riskigrupid

Fiitisilise seisundi ja t66voime hindamine
Aeroobse toovoime testid

Lihasjou testid

Painduvuse testid

Treening erinevate haiguste korral

Vanemaealiste treening

Laste treening
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Treening tipptasemel (2)
# Erinevate vdistlusalade lihastreening
# Voistlusettevalmistus

Jousaali harjutused ja treenigvahendid (11)
# Harjutuste demonstratsioon ja sooritamine erinevate treeningvahenditega
# Harjutuste dige tehnika ja ohutusnduded

Praktiliste iilesannete lahendamine jousaalis (5)

Iseseisvate toode ettekandmine / kaitsmine (3)



Joutreeningu alused (5)

Jouvoimete vormid ja liigid

Jouharjutuste mdju organismile

Joutreeningu komponendid

Jou arendamise meetodid

Jouharjutuste planeerimine

Jouomaduste arendamine erinevate vahenditega
Jouvdimete arendamine erinevatel spordialadel
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Vastupidavusalade sportlaste joutreening (4)
# Jouvastupidavuse arendamine ettevalmistaval perioodil
# Jou arendamine ja sdilitamine voistlusperioodil
# Jouharjutused vastupidavusalade sportlastele ja metoodilised soovitused

Jousaaliharjutused fiisioterapeudi pilgu Libi (5)
# Sagedamini esinevad spordivigastused
# Vigastuste sisemised ja vilised tegurid
# Lihastasakaal ja diisbalanss
# Forsseeritud areng
# Lamades surumise, kiiki ja joutombe tehnika analiiiis ja voimalikud terviseprobleemid

Laste treening: millega arvestada ja kuidas nendega tootada (5)
# Laste ja noorte psiihhosotsiaalne areng
# Spordis oselamise arenguline mudel
# Lastega tootamise 3 reeglit

Laste ja noorte jousaalitreening: praktiline osa (5)
# Vigastustevaba harjutuste valik noortele
# Korrektne edasiminek harjutustega
# Harjutuste dige jarjekord
# 6 fundamentaalse litkumismustri dpetamine

Liikumiselundkonna ehitus ja talitlus (5)
Passiivne ja aktiivne liikumiselundkond
Luu ehitus ja skelett

Teljed, tasapinnad ja liigutuste liigid
Luudevahelised tihendused

Lihase ehituslikud elemendid
Skeletilihase talitlus

Lihastegevuse juhtimine / innervatsioon
Kehaasend ja lihastasakaal

Lihaste venitus ja 1ddvestus
Skeletilihaste siisteem
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Normaalse toitumise alused (5)

Inimene, kui segatoiduline loom
Energiatasakaal

Makrotoitained

Mikrotoitained

Peamiste toiduainegruppide iseloomustus
Toitumine kehakaalu vihendamiseks
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# Toitumine kehakaalu suurendamiseks

Toitumise analiiiis ja toitumismiiiidid (5)
# Toitumisega seotud vidrarusaamad
# Toitumise analiiiisi praktiline teostamine
# Analiiiisi tulemused, pohjendus ja jareldused

Toidulisandite teaduslikud uuringud ja doping (7)

Kulturismi ajalugu (3)

Keha kultuur antiikmaailmas

Eugen Sandow ja esimesed kehailu voistlused

Ben ja joe Weider ja IFBB asutamine

Georg Tenno ja kulturism NSV Liidus

Kulturism Eestis

Erinevate voistlusalade teke

Tahtsamad daatumid alates 1888. aastast

Eesti kulturismi ja fitnessi sportlaste MM ja EM medalid alates 1984. aastast
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IFBB spordialad ja voistlusméirused (2)



