Koolitus — JOutreeningute pdhialused,toidulisandite tahtsus sportlaste taastumisel

Ujumisklubi Aktiiv korraldab 12.—13.02.22 koolituse treeneritele: Joutreeningute pdhialused, toidulisandite tahtsus
sportlaste taastumisel

Maht - 16 (AT) Joutreeningute pohialused + 4 (AT) Toidulisandite tdhtsus sportlaste taastumisel
Toimumise koht — Wiru Spordikeskus, Spordi 4, Kohtla-Jarve, 30328 Ida-Virumaa
Koolitaja - Toomas Paju ,personaaltreener

Oppekeskonna kirjeldus : Jutreeningute pdhialused - Sppetdd toimub Wiru Spordikeskuse jdusaalis.Praktiline
tegevus

Toidulisandite tahtsus sportlaste taastumisel - dppetdd toimub Wiru Spordikeskuse konverentsiruumis
12.02.22

Ajakava:

Lihasgruppide treening ja harjutused

9.00-10.30 Jalalihaste treening.Harjutused jalalihaste treenimiseks

10.30-10.45 Kohvipaus

10.45-12.15 Olalihaste ja treening.Harjutused &lalihaste treenimiseks

12.15-13.00 Lduna

13.00-14.30 Seljalihaste treening.Harjutused seljalihaste treenimiseks

14.30-14.45 Kohvipaus

14.45-17.00 Rinnalihaste,kaelihaste(triceps,biceps,kdevarred),kdhulihaste ja alaselja lihaste treening.

13.02.22

Ajakava:

Erinevad treeningmeetodid

9.00—11.00 Plahvatusliku jéu, kiirusliku jou ja kiirusliku jou vastupidavuse ning maksimaalse jou harjutused.
11.00-11.15 Kohvipaus

11.15-13.15 Maksimaalse jou harjutused, pdhi —ehk baasjéuharjutused,jduvastupidavuse harjutused
13.15-14.00 LBuna

14.00-15.30 jGuvastupidavuse harjutused

15.30-15.45 Kohvipaus

15.45-18.45 Toidulisandite tahtsus sportlaste taastumisel

Koolituse info:

e Koolitus on EKR 5 taseme koolitus
o Teistele tasemetele taiendkoolitus
e Kahepaevase koolituse labimisel saab iga osaleja Eesti Ujumisliidu tunnistuse (maht 20 AT)



e Osalustasu on 130 eurot. Osalustasu sisaldab kaks paeva 6ppet6od ,Eesti Ujumisliidu tunnistust (maht 20
AT) ning kohvipause ja [dunas6oki koolituse mélemal paeval

e (O6bimine Alex hotell, Kalevi 3, Kohtla-Jarve.Uhe 66 maksumus koos hommikusdogiga 22€ (ei sisaldu
osalustasus).Majutuse broneerimine - Sergei Mihhailov, ukaktiivi@gmail.com, +372 5200344

Kursuse labinu:

e Omab teadmisi jGutreeningust ja erinevatest treeningmeetoditest
e Oskab koostada treeningkava erinevate jouliikide treenimiseks

e Tunneb toidulisandite olemust

e Teab millal ja kuidas toidulisandeid tarbida?

Registreerimise viimane paev on 9. veebruar 2022
Koolitusel osalemiseks on vajalik COVID-toend (immuniseerimistoend, |abipodemise téend).

Soovijad saavad ennast registreerida koolitusele ukaktiivl@gmail.com
Registreerimine on kohustulik !!!

Kui soovite osaleda harjutuste dppimisel/sooritamisel vdtke kaasa spordiriietus ja vahetusjalatsid(vahetusjalatsid
koigil koolitusel osalejatel ! ). Riietumisruumides on olemas pesemisvdimalus.

Kiisimuste tekkimise korral votke Ghendust
Sergei Mihhailov

ukaktiivl@gmail.com

+372 5200344

Toomas Paju

pajusport@gmail.com

+372 5295479
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