lluuisutamise dppeaine Il tase (30 akadeemilist tundi)

Uisutamise 2h
ajalugu
Rahvusvah. 1h ¢ ROK-EOK-ISU-EUL
Spordi struktuur ¢ Organisatsioonid ja struktuur
e Komiteed ja funktsioonid, (treasurer, legal advisor)
Voistluskalender | 2h e OM ja kriteeriumid
Ja reeglistik e |SU tiitlivaistlused (reeglid, padsemine, arv)
e GP, JGP, Challenger, International, Interclub
Uisutamise alad | 1h e Uksiksdit
ja tehnilised e Jdatants
baaspéhimotted e Paarissoit
e Kujunduisutamine
e Koolisdit
Uisu valdam 2h e Uisu ehitus ja asetus
Oskus ja Poorded
sammud e Sammud
Hipete 4h e Touge
tehnika e Asend 6hus
e Kdrgust ja pdorlemise kiirust méjutavad faktorid
e Sissesdit (ettevalmistus)
Piruetid ja 2h e Baasasendid ja tasemed
tehnika e Piruettide flisika
Uldfiiasiline 4h e [luuisutajate fiitsilise ettevalmistuse spetsiifika
ettevalmistus
Traumad ja 1h
vigastused
Uisutamise 1h e Laste vaimsed sobilikuse kriteeriumid iluuisutamise
psiiholoogia jaoks
Komponendid 4h e Komponentide kirjeldus
Praktika 6h e Treeningute vaatlemine

Harjutused jaal
Naidistreening




lluuisutamise dppeaine IV tase (50 akadeemilist tundi)

Uisu Sh e Kandid
valdamise e Poorded
oskus (skating e Sammud
skills) e Tasakaal
Treeningute 3h e Treeningud vdistlushooajal ja muul ajal
ulesehitus ja e Koormuse jaotus
koormuse e Kavade labisdidud
jaotus
Koreograafia | 5h Koreaograafia
ja stiilid e Erinevad stiilid uisutamises
Jaatants 5h ¢ Asendid

e Stiilid

e P&himotted
Kohustuslikud | 5h e Ulevaade kdikidest kohustuslikest tantsudest
tantsud
Paarissdit 5h e Paarissdidu elemendid

e Hindamise kriteeriumite spetsiifika
Saalitreening |3 h e Uisutamise spetsiifiline saalitreening
Tehniline 4 h e Elementide lihendid
paneel e Tehnilise paneeli td0 tutvustus
Hindamine 5h ¢ Mida kohtunikud jalgivad

e Jaitantsu hindamine

e Paarissdidu hindamine

e *Deductions (mahavétmised)
Praktika 10h e Skating skills

Jaatantsu treening
Paarissdidu treening (véimalusel)




lluuisutamise dppeaine V tase (70 akadeemilist tundi)

Oppetreeningastme | 1h e Treeningprotsessi planeerimise spetsiifika
etapid '
Uisu valdamise oskus | 2 h e StSq koostamine
e Skating Skills kui komponent ja selle tédhtsus
teise komponentide arendamisel
Vormi ajastamineja |5h e Treeningute koormus
koormus e Vormiajastamine
Hipete 15h e Hipete biomehaanika
biomehaanika e Hiipete Gpetamine
e Levinumad vead
¢ Vigade korrigeerimine
Piruettide 5h e Biomehaanika piruettides
biomehaanika e Hoo mdjutamine
Jaatants 10h °
Paarissdit 10 h e Tehnilised elemendid ja komponendid
Erialane 1h e Abivahendite kasutamine treeningprotsessis
ettevalmistus jaal ja off-ice
Sportlase organismi | 1h
taastumisprotsess
Komponendid 2h * Komponentide arendamine treeningprotsessis
Kavade koostamine. |2h e Pdhiprintsiibid, taktika
Spordi ja kunsti e Liihikava
siintees e Vabakava
Psiihholoogiline 1h e Erinevate etappide spetsiifika ja kaasaegsed
ettevalmistus metoodikad
Praktika 15h e Skating skills ja Transitions

Elementide hindamine
Kava kompositsiooni hindamine
Interpretatsiooni arendamine




