AEROOBIKA JA RUHMATREENINGUTE TREENERITE
ERIALASE TASEMEKOOLITUSE
OPPEKAVA

3. TASE

EESMARGID
1. Onvoimeline Iabi viima treeningtundi, tagades selles osavdtjate ohutuse
2. Tunneb suhtlemise ja rihma juhtimise pdhireegleid
3. Valdab aeroobika ja riihmatreeningute spetsiifilist harjutusvara ja terminoloogiat ning oskab
seda treeningtunnis sihipéraselt kasutada
4. Tunneb kehaliste vGimete arendamise pdhireegleid

TEEMAD (loengud ja praktilised tunnid) Maht 30 tundi
1. Aeroobika ja rihmatreeningute eesmargid ja mGju organismile 1L
2. Muusika ja litkumise seostamine treeningtunnis 1L
3. Treeningtundide erinevad stiilid 1L
4. Oskussdnavara ja harjutuste kirjeldamine 2L

Harjutuste Kirjeldamine
Tunnikonspekt ja selle koostamine

5. Erinevad kehaasendid ja nende sooritamise tehnika 1P
6. Erinevate stiilide pdhisammud ja nende sooritamise tehnika 2P
7. Treeningtund, selle Glesehitus ja sisu 1P

Soojendusosa labiviimine
PBhisammudest liikumiskombinatsioonide moodustamine

8. Lihastreeningu pdhialused 1L+ 3P
Lihastegevus erinevate harjutuste sooritamisel
Oma keharaskusega harjutuste sooritamise tehnika ja harjutusvara
Terviseriskiga harjutused

9. Venitusharjutused lihashoolduseks 1L+1P
Stretchingu pdhialused
Harjutusvara erinevatele lihasriihmadele

10. Opetamise metoodilised alused 1L+2P
Uldised p&himdtted
Liikumiste (koreograafia) Opetamise protsess ja meetodid.

11. Treeningtunni juhendamise metoodika 2P
Tunni verbaalne ja visuaalne juhendamine, ké&skluste ennetamine
12. Erinevad treeningtunnid 6P

Ringtreening
Intervalltreening
Klassikaline aeroobikatund
Bodytreening oma keharaskust kasutades
Bodytoning erinevate vahenditega (stepipink, kettad jne)
13. Lihastreeningu harjutused erinevate vahenditega 4P
(hantlid, kummilindid, bodybar’id, fitnesstaldrik)

KOKKU: 8 teooria ja 22 praktilist tundi

Taiendavad tunnid:
Tunni labiviimise praktiline harjutamine (rihmat66d) 8P



4. TASE

EESMARGID:
1. On voimeline l&bi viima edasijdudnute treeningtunde, tagades selles osavdtjatele joukohase
koormuse ja ohutuse.
2. Tunneb pdhilisi aeroobika ja rihmatreeningute stiile ja nende stiilide spetsiifilist harjutusvara
ning valdab juhendamis- ja Gpetusmeetodeid.
3. Tunneb kehaliste vimete arendamise pohireegleid
4. Omab teadmisi spordipedagoogikast ja -psuhholoogiast ning oskab neid treenerittds kasutada.

TEEMAD (loengud ja praktilised tunnid) Maht: 50 tundi

1. Edasijdudnute tundide planeerimine, tlesehitus ja labiviimine: 2L+ 9P
Klassikaline aeroobikatund
Lihastreeningu erinevad tunnid
Tantsulised treeningtunnid
Intervalltreeningud
Ringtreening
Funktsionaalne treening

2. Tunni juhendamise metoodika 1L+1P
3. Koormuse reguleerimise mehhanismid - add beat 1L+1P
4. Edasijoudnute tundides kasutatavate kombinatsioonide moodustamine, 1L+2P
Opetamine ja arendamine
5. Stepitreeningu tunnid 12P
Kombinatsioonide moodustamine pdhisammudest
Lihastreening stepitreeningus
Stepitreeningu erinevad tunnid
6. Lihastegevus erinevate harjutuste sooritamisel 2L+1P
7. Lihastreening oma keharaskusega edasijéudnutele 2P
8. Lihasharjutused ja -hooldus fitrulli kasutades 3P
9. Lihastreening erinevate vahenditega - harjutuste sooritamise tehnika, 5P
Opetamise metoodika ja harjutusvara:
Erinevad kummilindid
Bodybar/ kangid
Fitpall
Stepipink jt
10. Tervislik toitumine 3L
Toitumissoovitused harrastajatele (enne ja parast treeningut jne)
Vitamiinid, mineraalained ja mikroelemendid
Toidulisandid
11. Pstihholoogia p6hiprintsiibid professionaalsetele aeroobikatreeneritele; 4L

Treener kui liider ja eeskuju, treener kui klienditeenindaja;
Suhtlemisoskuste edukas kasutamine (konfliktide ennetamine ja lahendamine)

KOKKU: 14 teooria ja 36 praktilist tundi



5. TASE

EESMARGID:

1. Tunneb erinevaid treeningslsteeme ning nende metoodilisi aluseid.

2. On vdimeline planeerima ja labi viima erinevaid treeningtunde, arvestades treenitavate
erinevat ettevalmistuse taset, tervislikku seisundit ja iga.

3. Tunneb erinevate kehaliste vdimete flsioloogilisi aluseid ning nende arendamiseks vajalikku
harjutusvara.

4. On vdimeline personaalselt ndustama treenitavaid aeroobika ja rihmatreeningutega
seonduvates kiisimustes.

TEEMAD (loengud ja praktilised tunnid) Maht: 70 tundi

1. Treeningute planeerimine ja labiviimine arvestades treenitavate ettevalmistuse
taset, tervislikku seisundit ja iga 2L
2. Treeningute labiviimine erivajadusi ja terviseprobleeme arvestades 4L
Korge vererdhk;
Diabeet;
Alaselja probleemid;
Vananemine;
Rasedus;
Ulekaalulisus;
3. Koormustestid 5L
Olemus, labiviimine ja kehalise vGimekuse néitajad.
Tervise ja tdovoime uuringu tulemuste analliis.

4.Erinevad treeningsusteemid - metoodilised alused, tehnika, tunni labiviimine 20P
Jooga erinevad liigid;
ShinDo;

Pilatese treeningsisteem;
Bosu/Core Board treeningstisteem;

Spinning jt.
5. Erinevad stepitreeningud edasijoudnutele 8P
6.Erinevad kdrge intensiivsusega treeningtunnid edasijoudnutele 5P

Intervalltreening (HIIT)
Ringtreening jt
7. Erinevate tantsustiilide kasutamine treeningtundides 6P
8. Edasijoudnute bodytreeningu tunnid 8P
Erinevaid vahendeid kasutades
Oma keharaskust kasutades
9. Kehatunnetusopetus ja -treening 3P
10.Tervisliku toitumise pdhimotted 3L
Toitumishéired, nende ennetamine
Toitumisega seonduvad véararusaamad
11.Psuihholoogia pdhiprintsiibid professionaalsetele treeneritele 6L
Kuidas leida motivatsiooni, tulla toime stressiga ja véltida labipdlemist,
konfliktide ja pingete efektiivne ennetamine, enesekehtestamine jne

KOKKU: 20 teooria ja 50 praktilist tundi
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