BOWLINGUTREENERITE OPPEKAVA

TASE EKR 3 - algOpetuse ja harrastustegevuse treener
Maht 30 tundi

Eesmaérgid:

Treener tunneb bowlingu méngureegleid, mangu olemust ja iseloomu.

Treener on voimeline bowlingu algteadmisi suuliselt ja néitlikult edastama oma Opilastele.
Treener oskab kindlustada dpilaste ohutuse nii treeningutel kui vistlustel.

Treener oskab algajatele voistlusi korraldada.

EKR 3 taseme treeneri koolituse 6ppekava sisu

Teooria

Mis on bowling?

Bowlingu ajalugu ja areng

Bowlingu algtded, mangu olemus ja iseloom
Bowlingu etikett

Bowlingu varustus

Bowlingu méngureeglid

Punktiarvestus

Kokku 6 tundi

Opetamine/treenimine
Mida vajame treeningul

Treeningu elemendid

e Soojendus

e Visketehnika

¢ Rajaolude hindamine

o Palli kditumine rajal

e Treeningriihma juhtimine

e Turvalisus treeningul
Kokku 7 tundi

Praktika
Soojendus

Bowlingu etiketi tutvustamine praktikas
Visketehnika dpetamine

e algasend

e liikumine/sammud

o palli vabastamine/saatmine rajale
Sihtimine

e margid rajal

e siisteem 3-6-9



e siisteem 2-4-6
Rajaolud
e radade dlitamine
o Olitusprofiilid (pdhimatted)
e rajaolude ,,lugemine*
Bowlingu varustus
riietus
pallid
kingad
muud abivahendid

varustuse (pallide) hooldus
Kokku 17 tundi

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

Eesmark:

Treener on vdimeline planeerima ja l&bi viima treeningtd6d noorte rihmadega vaistlusspordi
eesmargil.

Treener tunneb ja on vBimeline Gpetama ja analliisima bowlingus kasutatavaid pdhi- ja spetsiifilisi
tehnikavotteid.

Treener on vdimeline juhendama sportlasi vBistlustel ning teostama vdistlusjargset anallitsi.

Treener tunneb noorsportlaste arenguspetsiifikat ning oskab vastavalt planeerida ja organiseerida
treeningt6od.

Treener tunneb bowlingu tehnika ja taktika dpetamise metoodikat, oskab naha dpilaste vigu ning leida
harjutusvara nende kdrvaldamiseks

EKR 4 taseme treeneri koolituse 6ppekava sisu

Teooria
Bowlingu struktuur Eestis, Euroopas, maailmas

Tahtsamad vdistlused Eestis, Euroopas, maailmas

Bowlingu rahvusvahelised ja Eesti vdistlusméaarused

Bowlingu tehnilised vahendid (rajad, kurikad, kurikaseadmise masinad, infomonitorid, pedestaalid,
Olimasinad)

Bowlingu visketehnika

e algasend
e liikumine/sammud
e pendel

e liikumissuund

e sihtimine/mérgid rajal

o palli litkumise trajektoor

o palli vabastamine/rajale saatmine
e |Bppasend



Palli liikumine rajal
o votted palli podrlema panemiseks
o faasid: libisemine, pdore, rullimine
e pdodrdepunkt (breikpoint)
Tehnikavigade moju palli liikumisele
Rajaolude hindamine ja keskkonna muutuste md&ju palli liikumisele
Kurikate liikumine/kukkumine sGltuvalt palli tabamusest
Treeningtingimused ja treeningu abivahendid
Sportlase erialase treeningu kavandamine
Voistluste kavandamine ja l&biviimine
Vaistlustegevuse planeerimine ja ettevalmistamine.
Noorsportlaste arenguspetsiifika, erisuste arvestamine vorreldes tdiskasvanute treenimisega
Testid spostlase arengu ja taseme hindamiseks.
Kokku 24 tundi

Praktika
Bowlingu visketehnika komponentide harjutamine rajal
e algasend,
e liikumine/sammud,
e pendel,
o palli vabastamine/rajale saatmine,
e |Bppasend

eraldi ning Gihekoos.

Nelja, viie v0i enama sammuga viske tehnika.

Palli liikumise kiiruse muutmine pendli kérguse, sammude pikkuse ja kiiruse muutmisega

Kahe kéega vise (erisused)

Manguliin - palli liikumise trajektoori leidmine ja harjutamine sdltuvalt rajaoludest (erinevast Glituse
profiilist)

Manguliini muutmine

Tehnikavigade leidmine ning nende mdju analiilis

Kokku 26 tundi

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

Eesmark:



Treener valdab kaasaegseid teadmisi maailma tippbowlingu tehnikast

Treener tunneb bowlingu energeetilist, fusioloogilist ja biomehaanilist struktuuri ning oskab neid
arvestada treeningt6o planeerimisel ning juhtimisel.

Treener on vdimeline juhtima ja korraldama treeningt6édd noortele sportlastele arvestades ealisi ja
soolisi isedrasusi.

Treener on vBimeline planeerima pikaajalist bowlingualast treeningt66d

Treener oskab planeerida Gppe-treeningu protsessi ja pidada selle Gle arvestust.

Teooria

Sportlase treeningtegevuse pikemaajaline plaanimine
Sportlase vBimalikke treeningviise vordlev anallius
Tehnika taiustamine

e kaasaegsed suunad visketehnikas

e tehniline mitmekdlgsus ja universaalsus

o tehnikavigade pdhjuste analuds, kindlakstegemine ja likvideerimine
Videotreeningud, visketehnika analtilis video pdhjal, abivahendite kasutamine
Harjutamismetoodika
Uusimad pallid, nende omadused, ehitus ja pinnamaterjalid
Pallide erinev puurimine ja selle mdju palli omadustele
Treeningtund — temaatiline, kompleksne treening
Sportlase flusiline ettevalmistus, selle vajalik tase bowlingus
Pstihholoogiline ettevalmistus ja selle arvestamine treeningutes ja voistlustel
Vaistluste kavandamine ja labiviimine
Vaistkondlikud vaistlusvormid
Sportlaste komplekteerimine voistkondadesse, erinevate sportlaste roll ja asetus vdistkonna
koosseisus
Doping/antidoping
Testid spostlase arengu ja taseme hindamiseks

Kokku 30 tundi

Praktika
Palli trajektoor/liikumine rajal erinevate dliprofiilide korral

Erinevate pallide trajektoor/liikumine rajal tihe dliprofiili korral

Palli kiiruse, pédrlemiskiiruse, pdérlemisnurga, péérlemissuuna muutmine, selle mgju palli
trajektoorile

Palli valik séltuvalt dliprofiilist, palli pinnamaterjalist, sportlase tehnilistest oskustest ja muudest
teguritest

Raja "lahtimangimine" raskete/keeruliste dliprofiilide korral.

Harjutused viske elementide (liilkumisritm/sammud, pendel, palli lahetamine rajale, I6ppasend)
omandamiseks ning taiustamiseks

Harjutused koordinatsiooni ja uldfudsilise taseme parandamiseks
Sportlase visuaalne jalgimine ja tegevuse analilis treening- ja voistlusprotsessis, juhendamine
Kokku 40 tundi



