Kepikdnni treenerite tasemekoolituse dppekava EKR3 tasemele

Oppekava nimetus eesti k

Kepikdnni abitreener EKR3

Oppekava nimetus inglise k

Nordic Walking assistant coach (level 3)

Oppetdo keel eesti

Maht akadeemilistes 30

tundides

Eesmark Valmistada ette korrektset kepikdnni tehnikat valdavaid
ja seda Opetada oskavaid juhendajaid ja treenereid.

Opivéljundid Oppekava labinu:

1) Omab Ulevaadet inimorganismi toimimise,
kehaliste vGimete arendamise ja treeningu
ulesehituse kohta.

2) Omab Ulevaadet kepikdnnist kui
liikumisharrastusest.

3) Teab ja omab kepikdnni tehnika aluspdhimétteid.

4) Valdab metoodikat kepikdnni aluspohimdtete
dpetamiseks.

Eeldused Vahemalt 18. aastane. Soovitavalt vahemalt keskharidus

ja litkumisharrastusega tegelemise kogemus. Huvi spordi
ja treenerit6o vastu, soov omandada kepikdnni abitreener
tase 3 kutset.

Labimise tingimused

Kepikdnni abitreeneri EKR3 Oppekava koosneb kahest
osast:

a) Uhine moodul liikumisharrastuse treeneri EKR3
Oppekavaga

b) Kepikdnni treenerikoolituse moodul

Kutse taotlemiseks tuleb lisaks labida spordi Gldainete
EKR3 tasemekoolitus (30h) ja esmaabi baaskoolitus
(16h).

Kontrolli vorm

Kutse taotlemisel erialacksam (kirjalik ja praktiline) +
uldainete eksam (kirjalik).

Koolituse korraldaja

MTU Eesti Kepikonni Liit

Kutse andja

Eesti Olimpiakomitee




Oppekava sisu Maht ak.tundi
UHISOSA LIIKUMISHARRASTUSE TREENERI OPPEKAVAGA

Inimese pdhiliikumise funktsionaalne analtits. 2
P&hiliigutustegevuste ja liigutusmustrite analliiisioskus lahtudes liigutuste
jarjestusest, erinevatest tasapindadest ning normliigutuse printsiipidest.

Asendite ja liigutuste kirjeldamisel kasutatav eriala terminoloogia.
Liikumisaparaadi areng labi elukaare (lihastasakaal ja kehahoid). 2
Liikumisaparaadi arengulised protsessid ja seosed kehalise aktiivsusega.

Meetodid lihaste dusbalansi ning liigse lihaspinge valtimiseks.
Liigutustegevuse mojul arenenud kdrvalekalded normaalfisioloogilisest
liigutusmustrist ning nende korrigeerimise alused.

Tervise ja toovdime hindamine. 2
Organismi erinevate terviseseisundi vO@imekuse hindamise meetodid.

Ealised isedrasused fudsilise tervise ja kehakompositsiooni hindamisel.

Kehalise vGimete arendamine. 2
Kehalised vdimed ja nende arendamise pdhimatted.

Rahva- ja tervisesport ning liilkumisharrastus. 2
Rahvaspordi pohialused ja nende kasitlemine praktikas. Rahva- ja
tervisespordi kasutatavad mdisted. Kehalise aktiivsuse ning istuva eluviisi

mdju tervisele (sidame-veresoonkonna haigused, osteoporoos, tlekaal).

Inimese kehalise aktiivsuse taseme madramise lihtsamate meetodite
tutvustus. Inimese funktsionaalse vdimekuse taseme meetodite ning
energeetilise kulutuse maaramise meetodite tutvustus.

Kokku 10
KEPIKONNI TREENERI KOOLITUS teooria

Kepikdnni varustus ja lilkkumispaigad.

Kéimiskeppide erinevad tiibid, keppide Gige pikkus, nende sobitamine 2
katte, kdimiseks sobivad jalanbud, riietus. Erinevad pinnased, nende
iseloomustus, erineva profiiliga rajad, terviserajad.

Harrastajate erinevad tasemed. Grupis litkumine ja ohutus.

Tervise tase, fitness tase ja sportlik tase, nende arvestamine tehnika 2

Opetamisel ja treeningul.




Kokku teooria 4
KEPIKONNI TREENERI KOOLITUS praktika

Kepikdnni tehnika

Keha asend, kond, jalgade t60, kéte t06, pohilised vead, nende véltimine,

tdusu ja laskumise tehnika, paaristduge, 4-sammuline, rotatsioon. 3
Kepikdnni dpetamise metoodika

Juurdeviivad harjutused, kolme-astmeline Opetus, lohistamine, kate
pendeldus, téuge.

Praktiline litkumine vahelduval maastikul, rihmat6od 2
Opitud elementide kasutamine erinevates tingimustes.

Videote salvestamine iseseisvaks tooks. 1
Kokku praktika 6
KOKKU KEPIKONNI TREENERI KOOLITUS 10
ISESEISEV TOO (8ppematerjalide ja allikate pohjal)

Kepikdnni mdiste ja taust.

Ala Uldiseloomustus, seos suusaimitatsiooni ja magimatkamise e.
trekkinguga. Erinevad allikad, ala tekkimine Soomes, levik maailmas.

Kepikdnni organisatsioon Eestis ja maailmas. 4
Kepikdnni eelised ja vordlus teiste liikumisharrastuse aladega.

Videoanalisi tegemine. 6
Enda kepikonni tehnika analtuisimine, kokkuvdtte Kirjutamine l&htuvalt

Opitust.

KOKKU ISESEISEV TOO 10
KOKKU EKR3 30




