KEPIKONNI TREENERI TASEMEKOOLITUSE ERIALANE OPPEKAVA

TASE 3 - ABITREENER (maht 30 tundi)

Eesmark — anda treenerile/juhendajale baasteadmised kepikdnnist ning selle dpetamisest

Koolituse temaatika:
1. Kepikdnni mdiste (1 L)

- ala tldiseloomustus, seos suusaimitatsiooni ja mégimatkamisega
2. Kepikdnni ajalugu (2 L)

- erinevad allikad, ala tekkimine Soomes, levik maailma, tdnapdev
3. Kepikdnniorganisatsioon Eestis ja maailmas (2 L)
4. Kepikdnni eelised ja vordlus teiste litkkumisharrastuse aladega (1 L)
- jooks, tavakdnd, jalgrattasdit, murdmaasuusatamine
5. Varustus (2L +P)

- Kéimiskepid, erinevad tuitibid, nende tahtsamad omadused. Jalandud, erinevus jooksu-
ja vaba aja jalandudest. Riietus, selle sdltusvus ilmast ja aastaajast

6. Liitkumispaigad (1L)

- Erinevad pinnased, nende vordlus. Terviserajad, erinevad profiilid

7. Kepikonni tehnika (2L +2P)

- Kehaasend, jalgade t606, kate t66.Philised vead, nende valtimine

- TOusu ja laskumise tehnika, paaristdukeline, 4-sammuline, rotatsioon

8. Tehnika dpetamise metoodika (2 L + 2 P)

- Kolmeastmeline tehnika dpetus — lohistamine, kate pendeldus, tduge

9. Harrastajate erinevad tasemed (2 L)

- tervise tase, fitness-tase, sportlik tase . Nende arvestamine tehnika 6petamisel
10. Kepikdnniharrastajate treening (4 L)

- Uldised treeningu p&himdtted, treenituse maaramine, treening eri tasemel inimestele

11. Osalemine rahvaspordi Uritustel (2 L)



- sobiva distantsi valik, valmistumine Urituseks, toimimine Urituse ajal
12. Praktiline ppus (5 P)

- litkumine looduses pikemal rajal, eri tehnikate kasutamine

TASE 4 - NOOREMTREENER (maht 50 tundi)

Eesmark — anda vajalikud didaktilised teadmised ja oskused treeningu planeerimiseks ja
labiviimiseks, tehniliseks ja kehaliseks ettevalmistuseks arvestades harrastajate tervislikku
seisundit ja iga.

Koolituse temaatika:
1. Kepikdnni rahvusvahelised organisatsioonid (2 L)
INWA, ONWF, INWC
2. INWA 10-astmeline tehnika Gpetamise metoodika (2 L + 4 P)
3. Kepikdnni treening ja tehnika eri tasemel harrastajatele (4 L + 8 P)
- tervise tasemel liikujate juhendamise eripdra, kepikdnd kui fusioteraapia

- fitness- tasemel harjutajate treening, koormuse mééramine, erinevad treeningvahendid,
rihmatreening ja individuaalne harjutamine

- sportlikul tasemel harjutajate treening, liilkumine magisel maastikul, kordustreening
4. Treeningtunni palneerimise uldised p6himdtted ja metoodilised juhised (4 L + 4 P)

- treeningriihma suurus, treeningtunni Glesehitus, dppepaikade sobivus, ilmastikutingimuste
arvestamine, tunni erinevad osad

5. Juurdeviivad harjutused ja venitusharjutused kdimiskeppidega (2 L +4 P)
- harjutused tehnika omandamiseks, harjutused eri lihasgruppidele ja liigestele

6. Kepikdnni dpetamine lastele, kepikdnnitund koolis (4 L + 2 P)

- eri vanuseastmed, mangud keppide kasutamisega

7. Kepikdnni treeningute planeerimise tldised pohimdtted (4 L)

8. Praktilised tundide andmised eri tasemel kepikdndijatele (6 P)



TASE 5 - TREENER (maht 70 tundi)

Eesmark — anda pdhjalikud teadmised ja oskused treeningprotsessi pikaajaliseks
planeerimiseks koigil tasemel harrastajatele, osata madrata inimeste kehalise
ettevalmistuse taset ning ndustada harrastajaid nende harjutuskavade koostamisel

Koolituse temaatika:

1. Pikemaajalise treeningprotsessi planeerimine erineva tasemega kepikdndijatele
4L-+4P)

Lihemaajaliste ja kaugemate eesmérkide seadmine, treeningtsiikli koostamine, erinevad
treeningmeetodid ja -vahendid

2. Sportlik kepikdnd (4 L + 4 P)

Treenituse tdstmise voimalused, osalemine vdistlustel, vBistlusvormi ajastamine,
valmistumine voistluseks

3. Sportliku kepikdnni tehnika (4L + 4 P)

- lilkumine erinevatel pinnastel (metsarajad, asfalt), sobiv keppide pikkus

4. Kepikdnni voistlusméaarused ning kohtunike t66 tehnika jalgimisel (4L + 4 P)
5. Treeningplaanide koostamine alused (4 L)

6. Harjutusprogrammi koostamine mdnele kindlale sihtriihmale ning nende treeningu
juhendamine (4L+6P)

6. Personaalse treeningplaani koostamine ja treeningute juhendamine (8 P)
7. Kepikdnnidrituste korraldamine (4L)

- (ldised pdhimdtted, radade planeerimine, ohutus, koosk6élastused

8. Osalemine korraldajana mdnel tritusel (6 P)

9. Taastumine (4 L)

- erinevad harjutused, toitumine peale pingutust, enesekontroll

10. Enesetdiendamise ja -harimise vdimalused (2L)

- osalemine kodumaistel ja rahvusvahelistel koolitustel, erialase kirjanduse ja teadus-
publikatsioonide leidmine ning kasutamine



