VESIAEROOBIKA TREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA

3. - 5. tase
3. TASE
EESMARGID

1. Treener on vBimeline labi viima treeningtundi, tagades selles osavotjate ohutuse

2. Tunneb kehaliste vOimete arendamise pohireegleid

3. Valdab vesiaeroobika spetsiifilist harjutusvara ja terminoloogiat ning osakab seda tree-
ningtunnis sihipéraselt kasutada

4. Tunneb suhtlemise ja riihma juhtimise pdhireegleid

TEEMAD (loengud ja praktilised tunnid) Maht 30 tundi

1. Vesiaeroobika tervisespordialana 1L
Vesiaeroobika treeningu eesmérgid ja mdju organismile

2. Hudromehaanika seadused ja nende rakendamine vesiaeroobika tunnis 2L

3. Vesiaeroobika vdimalused ja erinevad stiilid 2P

Erinevate stiilide tutvustus ja nende sooritamise voimalused
4. Vesiaeroobika tund, selle Glesehitus, tunni sisu ja labiviimine 1L+2P
5. Vesiaeroobika 6petamise metoodilised alused 1L+2P
Kombinatsioonide dpetamise meetodid, erinevate liikumiste sidumine
kombinatsiooniks.

6. Muusika ja lilkumise seostamine vesiaeroobika tunnis 1L+1P

7. Venitusharjutused vesiaeroobikas 1P

8. Liigutusdpetus 2L+1P
Riht, lihastasakaal, lihastegevus erinevate harjutuste sooritamisel

9. Vesiaeroobika tunni juhendamise metoodika 1L+1P

10. Tunni verbaalne ja visuaalne juhendamine. Praktilised harjutamistunnid

11. Treenimise pohialused 1L+1P
Tunni intensiivsus, maht jne

12. Lihastreeningu pdhialused 1L+1P
Harjutuste sooritamise tehnika, petamise metoodika ja harjutusvara,

13. Terminoloogia 1L
Tunnikonspekt ja selle koostamine.

14. Vahendite kasutamine vesiaeroobika tunnis 3P
Nuudlid, hantlid, mansetid, kindad, poksikindad, kummid (gymstick), pallid, vo6d,
supilauad. erinevad veetakistust suurendavad vahendid

15. Paastmise ja esmaabi votted vees 2L+1P

Paastmise votted ujula tingimustes, mannekeenil elustamise votted.

Kokku: 14 teooria ja 16 praktilist tundi



4. TASE

EESMARGID:

1.
2.

3.

4.

Treener on vOimeline planeerima ja juhendama edasijoudnute treeningtunde

Tunneb kiiruse, jou, vastupidavuse, painduvuse ja koordinatsiooni eriliike ja nende arenda-
mise flsioloogilisi aluseid

Omab teadmisi spordipedagoogikast ja spordipsuhholoogiast ning oskab neid treeneritéds
kasutada

Tunneb treeningu meetodeid

TEEMAD (loengud ja praktilised tunnid) Maht: 50 tundi

1.

wmn

10.

Treeningute l&abiviimine erivajadusi ja terviseprobleeme arvestades: 3L+2P
Kdrge / madal / kbikuv vererdhk, diabeet, alaselja ja liigeste probleemid,
vananemine, rasedus, ulekaalulisus, psiihhosomaatilised korvalekalded
Koormuse reguleerimise mehhanismid: 2L+2P
Mittesoovitavad ja alternatiivsed harjutused, harjutuste modelleerimine: 1L+1P
Vesiaeroobika tunni planeerimine, kombinatsioonide koostamine edasijéunutele:
2L+3P
Erinevad vesiaeroobika tunnid arvestades treenitavate ettevalmistuse taset, tervislikku
seisundit ja vanust: 4L+9P
Aeroobne treeningtund
Tantsuline treeningtund
Poksitund
Intervalltreening vees
Ringtreening vees
Stivaveeaeroobika
Lihastreening
Vahenditega tund
Seenioride vesivdimlemine
Mamma vesiaeroobika p&hialused: 2L+2P
Mamma vesiaeroobika tunni tlesehitus ja dpetamise metoodika
Suvavee aeroobika pohialused: 1L+2P
stivavee tunni pohiliikumised
koormuse reguleerimine stivavee tunnis
vastupidavus- ja lihastreening stivavee tunnis
Lihastreening erinevate vahenditega: 3P
Harjutuste sooritamise tehnika, 6petamise metoodika ja harjutusvara
Pstihholoogia pdhiprintsiibid professionaalsetele vesiaeroobika treeneritele: 3L
Treener Kkui liider ja eeskuju, treener kui Klienditeenindaja. Suhtlemisoskus
(konfliktide ennetamine ja lahendamine), stressi maandamine, efektiivne enesekehtestamine

Paastmise ja esmaabi votted ja ohutuse tagamine vesiaeroobika tunnis 2L+2P
Ohutuse tagamine vesiaeroobika tunnis.
12. Tervislik toitumine - | osa 4L

Vitamiinid, mineraalid, mikroelemendid, toidulisandid

Kokku: 24 teooria ja 26 praktilist tundi



5. TASE

EESMARGID
1. Treener tunneb erinevaid treeningsisteeme ning nende metoodilisi aluseid.
2. Onvdimeline planeerima ja labi viima erinevaid treeningtunde, arvestades treenitavate ette-
valmistuse taset, tervislikku seisundit ja iga.
3. Tunneb erinevate kehaliste vdimete flsioloogilisi aluseid ning nende arendamiseks vaja-

likku harjutusvara
4. On vdimeline personaalselt nBustama treenitavaid vesiaeroobika treeningutega seonduvates

kisimustes
TEEMAD (loengud ja praktilised tunnid) Maht: 70 tundi

1. Treeningute planeerimine ja labiviimine arvestades treenitavate ettevalmistuse
taset, tervislikku seisundit ja vanust: 2L+2P
2. Treeningute labiviimine erivajadusi ja terviseprobleeme arvestades: 3L+3P
Stidame-veresoonkonna probleemid,;
Diabeet;
Alaselja probleemid,;
Vananemine ja eakad;
Rasedus;
Ulekaalulisus;
3. Koormustestid tervisesportlastele: 2L+2P
Olemus, labiviimine ja kehalise vdimekuse naitajad.
Tervise ja toovoime uuringu tulemuste anallus
4. Vesiaeroobika erinevad stiilid, nende metoodilised alused, tehnika ja tunni 9L+25P
labiviimine:
Madala vee treeningtund,;
Slivavee treening;
Lihastreening
Mamma vesiaeroobika;
Body & Mind;
Combati tund
Treeningtund erinevate vahenditega
Intervalltreeningute eri variandid
5. Erinevad treeningststeemid - metoodilised alused, tehnika, tunni labiviimine 2L+2P
Bootcamp
Fartlek
Spinning
Jooga
Supilaua treening
Agua Zumba
6. Personaaltreeningu juhendamine 2L+2P
7. Tervislik toitumine - 11 osa (6 tundi) 6L
Toitumissoovitused harrastajatele (kehakaalu hoidmine, langetamine, tdstmine jne.)
Vitamiinid, mineraalained ja mikroelemendid (Fe, Mg jne);
Toitumishéired ja ennetustdo
. Urituste organiseerimine ja labiviimine 4L
9. Paastmise ja esmaabi votted ja ohutuse tagamine vesiaeroobika tunnis 2L+2P
Ohutuse tagamine vesiaeroobika tunnis
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Kokku: 32 teooria ja 38 praktilist tundi
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