VOIMLEMISTREENERITE TASEMEKOOLITUSE

ERIALANE OPPEKAVA

3. tase
Eesmargid Maht 30 tundi
1. On voimeline 1&bi viima treeningtundi, tagades selles osavotjate ohutuse
2. Tunneb kehaliste voimete arendamise pohireegleid
3. Tunneb suhtlemise ja rihma juhtimise pdhireegleid
4. Valdab vdimlemise spetsiifilist harjutusvara ja terminoloogiat ning oskab seda treeningtunnis
sihipéraselt kasutada
TEEMAD
Uhised kdikidele vGimlemisaladele: 25 tundi
1. Vdimlemise organisatsiooniline struktuur ja alade klassifikatsioon. 1L
2. Vdimlemise treeningtund 2L
Tunni planeerimine, Glesehitus ja l&biviimine
Vdimlemisharjutuste klassifikatsioon
Tunnikonspekti koostamine
3. Oskusstnavara ja harjutuste Kirjeldamine 1L
4. Voimlemistreeningu soojendusosa labiviimine 1P
5. Vdimlemistreeningu juhendamine 1L
6. Rutmioskuse arendamine vBimlemisharjutustega 2P
Muusika ja kehaliste harjutuste seos.
Muusika valik erinevateks tundideks.
Ratmioskust arendavate harjutuste dpetamine algajatele ja lastele.
7. Vdimlemisharjutuste dpetamine algajatele -tehnika ja 6petamise metoodika. 6P

10.
11.
12.
13.

Pdhiasendid
Kdnni ja jooksuvormid, tantsulised liikumised
Hipped ja hiplemised,
Hood, lained ja 16dvestused
Tasakaal, p66rded
Painutused, kumerdused ja kallutused
Akrobaatilised harjutused algajatele 2P
Tehnika ja dpetamie metoodika
Julgestamine ja abistamine
Tduke- ja maandumistehnika
Venitusharjutused lihashoolduseks 1L+ 1P
Stretchingu pdhialused
Harjutusvara erinevatele lihasriihmadele

Painduvus ja selle arendamine 1P
Kavade koostamise pdhiprintsiibid, muusika valik 2L
Klassikalise tantsu treeningtund algajatele 1P
Uldarendavad harjutused 3P

Vahenditega, vahenditel
Oma keharaskusega



llu- ja rihmvéimlemine
1. Vahendiga harjutuste algdpetus - tehnika ja 6petamise metoodika
Hupits, réngas, pall, kurikas ja lint

Akrobaatiline vBimlemine
1. Akroraja, trampeti ja trampoliini pdhielemendid

Harrastusvéimlemine
Teemad valikuliselt kas ilu- ja rthmvoimlemise, akrovdimlemise voi

aeroobika teemade hulgast.

Taiendavad tunnid soovi korral

1. Naidistunnid

Spetsiaalkehaline ettevalmistus

Uldkehaline ettevalmistus

Algajate treeningtund

Hipete 6ppimine ja hippevdime arendamine
2. Praktilised harjutamistunnid



