SPORTKEEGLI TREENERITE OPPEKAVA

TASE EKR 3 - algOpetuse ja harrastustegevuse treener
Maht 30 tundi

Eesmargid:
e Treener tunneb sportkeegli méngureegleid, mangu olemust ja iseloomu.
e Treener on vdimeline sportkeegli algteadmisi suuliselt ja néitlikult edastama oma
Opilastele.
e Treener oskab kindlustada Gpilaste ohutuse nii treeningutel kui vdistlustel.
e Treener oskab algajatele vdistlusi korraldada.

EKR 3 taseme treeneri koolituse 6ppekava sisu

Teooria
e Mis on sportkeegel?
Keegliméngu ajalugu ja areng
Sportkeegli algtded, mangu olemus ja iseloom
Sportkeegli etikett
Sportkeegli varustus
Téahtsamad mangureeglid
e Vadistlusformaadid, vdistkondlikud ja individuaalsed
8 tundi

Opetamine/treenimine
e Mida vajame treeningul
e Treeningu elemendid
1. Soojendus
2. Liikumistehnika etapid
3. Liikumis- ja visketehnika dpetamine
4. Treeningriihma juhtimine
e Turvalisus treeningul
7 tundi

Praktika

e Soojendus

e Visketehnika Gpetamine
Lahteasend ja hoiak
Liikumise sissejuhatus
Liikumine
Pendeldus
Kuuli veeremapanek
Pendelduse I6petamine

Sapr NP



7. Liikumise I6petamine
Viskeharjutuste labiviimine
Viskeharjutused klassika visetel
Viskeharjutused siisteemi visetel
Teiste Opilaste visete analliis
Treeningute ja vOistluste anallils
Sportkeegli etiketi tutvustamine l&bi mangimise
15 tundi

TASE EKR 4 - noorte ja taiskasvanute amatdorsportlaste treener
Maht 50 tundi

Eesmargid:
e Treener on vdimeline planeerima ja labi viima treeningtdod noorte riihmadega
voistlusspordi eesmargil.
e Treener on vdimeline juhendama vdistlustel nii noorte-, kui ka tdiskasvanute
amatoorvoistkondi.
e Treener tunneb sportkeegli tehnika ja taktika dpetamise metoodikat ja oskab niha
Opetamise kaigus Opilase poolt tehtud vigu ja treeningtdo kaigus need ka parandada.

EKR 4 taseme treeneri koolituse 6ppekava sisu

Teooria

e 9 kurika keegli struktuur: classic, schere, bohle
Rahvusvahelised organisatsioonid World Bowling; WNBA; NBC
Tahtsamad voistlused maailmas ja Eestis
Sportkeegli hetkeseis maailmas, Euroopas ja Eestis
Mangu lugemine (meeskonna mang)
Mangu analis
Vodistkonna kommunikatsioon
Kapteni roll voistkonnas

e Mangu algne strateegia
25 tundi

Praktika
¢ Visketehnikat arendavad harjutused
e Visketehnika harjutused edasijoudnutele
e Voistkonna kommunikatsioon
1. kommunikatsiooni alused
2. kommunikatsioon vdistlusolukorras
3. kapteni ja meeskonna vaheline kommunikatsioon
e Strateegia Opetus reaalsetes manguolukordades
25 tundi



TASE EKR 5 - tipptulemustele orienteeritud noorte ja taiskasvanud
sportlaste treener
Maht 70 tundi

Eesmargid:

e Treener on omandanud tdiendavaid erialaseid teadmisi ja oskusi tasemel, mille pdhjal ta
on voimeline juhendama nii Eesti noorte-, kui ka taiskasvanute meistrivistlustel
osalevaid vdistkondi.

e Treener oskab planeerida Gppe-treeningu protsessi ja pidada selle tle ka vastavat
arvestust.

Teooria_

e Mangulugemine
Strateegia edasijoudnutele

1. Vaoistkondade grupeerimine

2. Esimesed vahetused

3. Keskmised vahetused

4. Viimased vahetused

5. ”Inimfaktor” strateegia valikul
e Voistkonna hooaja planeerimine

1. Ettevalmistusperiood

2. Hooaeg

3. Tiitlivdistlused
Mangustiili arendamine
Statistika kasutamine abinduna
Vaimne vorm ja spordipsuhholoogia
Manguvahendite erinevused
Manguks valmistumine

e Vdistlustaktika
30 tundi

Praktika
e Juhendamine
Individuaalne juhendamine
Aeroobne treening
Anaeroobne treening
Painduvuse treenimine
Joutreening sportkeegli jaoks
Manguks valmistumine
Kurikate ja kuulide vordlus
e Mangu harjutused
40 tundi



