Golfitreenerite tasemekoolituse 6ppekava

Golfi abitreener, treeneri Ill tase
Maht: 34 tundi (h)

Eeldus:

PGA golfijuhendajate kursuse dppekava eelnev labimine.

Eesmark:

Golfiharrastuse juhendaja-abitreener ja aktiiv saavad koolituse abil Uldised teadmised
golfist, voimalused arendada oma juhendamisoskusi tksikisiku ja rihma tasandil; samuti
teadmised golfikeppidest, Uldisest aritegevusest, rahvusvahelisest PGA struktuurist, golfi
ajaloost, terminoloogiast, karjaari tilesehitusest.

Nad 6pivad tundma golfi treenimise pdhieesmarke ja seda, kuidas mangureegleid
kasutada, ning saavad aru positiivsest hoiakust ja tagasiside saamise tdhtsusest.
Kursus annab teadmisi klubitegevusest laiale liikmete arvule, liksikute valdkondade
juhtidele, tootajaskonnale, kaptenitele ja golfi harrastavate noorte vanematele.

Oppemetoodika:

» Loeng (L)

» Teooria (T)

* Praktiline tegevus rithmades (P)
» Seminar (S)

Teemad:

Golfi kui harrastuse tutvustus 4 h (L +S)
» Golfi ajalugu

Mis on golf, miks on golf?

Miks harrastada golfi?

Golfiterminoloogia

Juhendamise ettevalmistus, motivatsioon
Golfi harrastamise vBimalused Eestis

Golfi harrastamise ohutus 6 h (L +S)

» Golfimang

* Ohutus Opetamisel ja treeninguprotsessis
» Golfikepid



Golfikeppide kasutamise pohimotted

Ohutus harjutusvaljakul

Ohutus manguvaljakul

Ohtude jaotus méanguvaljakul, valjaspool valjakut ehk range’il

Riskide hindamine, anallilis Uksikharrastajal ja grupis

Varustuse valik

 Ajafaktori olulisus ja selle arvestamine, mangides Uheksat vdi 18 rada

Ruhmaharjutuste psiihholoogia ja ohutuse tagamine 5 h (S + P)

« Distsipliini tagamine rihmatreeningutel

* RUhmatreeningute eesmark ning selle taitmine rihmas ja individuaalselt
* Ohtlike olukordade lahendamine

* Video

Pedagoogika 6petamise alused 3h (L +S)

« Eri sihtgrupid (lapsed, taiskasvanud, erivajadustega mangijad)
+ Opetamine harjutusvéljaku keskkonnas

« Opetamismeetodid (millises vanuses ja mida 6petada?)

Treeningtunni tlesehitus 6 h (L + P)

« Abitreeneri roll PGA pro treeningu ettevalmistamisel ja labiviimisel
Treeningu eesmargid eri [66kide puhul, kestust

Ettevalmistus ja treeningu |dpetamine

Soojendus, venitused, jdud, vastupidavus, koordinatsioon
Taastumine ja vigastuste valtimine

Golfitehnikate dpetus 6 h (L +S + P)

* Riht, raskuskese ja tasakaal

» Kehaasendid eri I66kidel

» Jalgade t60

« Liigutuste diinaamika (dtnaamilisest liigutusest tekib jéud)
» Motoorikatreening ja ligutuse alustamise tahtsus

* Videoanallius

» Keha tasakaalu saavutamise votted

* Puhkamine, Iddvestav treening harjutusvéaljakul

* Liigutuste (swing'’i) visualiseerimine

Iseseisva manguplaani koostamine 4 h (S + P)
* Raja I6ikudeks jagamine ja labitddtamine
» Manguplaanimetoodika omandamine ja praktiseerimine
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