LIIKUMISHARRASTUSE ABITREENER EKR 3
KOOLITUSE AJAKAVA
7.-8. juuni ja 14.-15. juuni 2024

Juhime tahelepanu, et koolitus toimub Tallinnas ja Tartus. Tegemist on lihe koolitusega, st kutse

taotleja peab osalema nii Tallinna kui Tartu koolituspaevadel.

Reede, 7. juuni
Tallinna Ulikool, ruum T-314 (Narva mnt 25)

10.00-11.30 Inimesepodhiliikumise funktisonaalne analiiiis
Péhiliigutustegevuste ja liigutusmustrite analiilisioskus
ldhtudes liigutuste jdrjestusest, erinevatest tasapindadest
ning normliigutuse printsiipidest. Asendite ja liigutuste
kirjeldamisel kasutatav eriala terminoloogia.

Kirsti Pedak, TLU
liikumisteaduste
lektor

11.30-12.15 Iseseisev |IGunapaus

12.15-13.45 Kehaliste voimete arendamine - funktsioonipdhine
lihastreening
Jouharjutuste kategoriseerimine inimese keha
liikumismustritest Iéhtuvalt ning harjutuste kohandamine
soltuvalt keskkonnast. Harjutusvara ja treeningplaani
koostamine véttes arvesse ealised isedrasused ning
kehalised vbimed

Siim Kelner,
personaaltreener

13.45-14.00  Sirutuspaus

14.00-15.30  Praktikum ja grupitoo
Harjutuste tehnilise soorituse kdisitlus , tasakaalustatud
harjutuskava koostamine juhtumipdhiselt

Siim Kelner,
personaaltreener

15.30-15.45  Sirutuspaus

15.45-17.15 Lihtsamad liikumisviisid ja véimalused
Kepikénd kui liikumisharrastus - kellele ja milleks?
Ulevaade kepikdnni olemusest. Keppidega kénni ja
kepikonni erisused. Kellele ja milleks kepikbnniga
tegelemine. Praktiline tegevus

Janne Tomberg,
INWA National
Trainer




Laupaey, 8. juuni
Tallinna Ulikool, ruum T-314 (Narva mnt 25)

10.00-15.30 Psiihholoogilised ja sotsiaalsed aspektid treeneri t66s Snezana Stoljarova,
Liikumismotivatsiooniga seotud teooriaid ning nende TLU
praktilised rakendamise véimalused. Nii motivatsiooni  spordipsihholoogia
kui ka tldise heaolu seisukohalt tutvumine inimeste
pstihholoogiliste baasvajaduste kontseptsiooniga ning
praktiliste viisidega nende vajaduste rahuldamisel
tervisekditumise valdkonnas.
Liikumisharjumuste kujundamise osas loome
arusama harjumuste olemusest ja 6pime analiilisima
harjumuste siisteeme ning moéistma nende siisteemide
muutmise voimalusi. Késiteleme ka tervisekditumise
sotsiaalseid aspekte ning nende rakendamise véimalusi
tervisekditumise edendamise juures.

Reede, 14. juuni
Tartu Ulikool, Ujula 4, Tartu (ruum 3026 A.-M. Viru auditoorium)

09.30-11.00 Rahva- ja tervisesport ning lilkumisharrastus Professor Jarek
Rahvaspordi pbhialused ja nende kdsitlemine praktikas. Maestu
Rahva- ja tervisespordi kasutatavad mdoisted. Kehalise
aktiivsuse ning istuva eluviisi méju tervisele (siidame-
veresoonkonna haigused, osteoporoos, ilekaal). Inimese
kehalise aktiivsuse taseme mddramise lihtsamate
meetodite tutvustus. Inimese funktsionaalse véimekuse
taseme meetodite ning energeetilise kulutuse mddramise
meetodite tutvustus. Péhiteadmised aeroobse ja
joufitnessi arendamisest rahva ja tervisespordi kontekstis.

11.00-11.15  Sirutuspaus

11.15-12.45 Kehaline aktiivsus ja toitumine: p6himaoisted, Assistent Luule
energiatasakaal Medijainen
Toitumise, kehalise aktiivsuse ja tervise seosed.
Toitumisalased péhimdisted ja erinevate toitainete
funktsioonid inimorganismis. Tasakaalustatud
toidumendiii koostamine.

12.45-13.30 iseseisev Iduna




13.30-15.00 Liikumisaparaadi areng libi elukaare (lihastasakaalja  TU teadur
kehahoid) Eva-Maria Riso
Liikumisaparaadi arengulised protsessid ja seosed
kehalise aktiivsusega. Meetodid lihaste diisbalansi ning
liigse lihaspinge viltimiseks. Liigutustegevuse méjul
arenenud kbrvalekalded normaalfiisioloogilisest
liigutusmustrist ning nende korrigeerimise alused

15.00-15.30 Riietuspaus

15.30-17.00 Lihtsamad liikumisviisid ja voimalused — jooksmine Tiina Torop,
Jooksutehnika, jooksutehnika harjutused ja Kergejoustikutreener
jooksutreening (teooria + praktiline) (TU Akadeemiline
Spordiklubi)

Laupaev, 15. juuni
Tartu Ulikool, Ujula 4, Tartu (ruum 3026 A.-M. Viru auditoorium)

09.30-11.00 Toitumine, kehaline aktiivsus ja tervis Assistent Luule
Inimese toitumisvajadus ja nende séltuvus koormustest Medijainen
ldhtuvalt. Toidu, toitumise ja kehalise aktiivsuse teadliku
kasutamise vbimalused tervise sdilitamise, tugevdamise ja
taastamise eesmdrgil.

11.00-11.15 Sirutuspaus

11.15-12.45 Tervise ja toovoime hindamine TU lektor
Organismi erinevate terviseseisundi voimekuse hindamise  Raivo Puhke
meetodid. Ealised isedrasused fiilisilise tervise ja
kehakompositsiooni hindamisel.

12.45-13.30 iseseisev Iduna

13.30-15.00 Kehaliste voimete arendamine TU lektor
Kehalised véimed ja nende arendamise péhimétted. Raivo Puhke

15.00-15.30 Riietumispaus

15.30-17.00 Praktikum ja grupit6o Raskejdustiku
Juhtumipdhine treeningtunni lébiviimine assistent Peep Pall




