UJUMISTREENERITE SUGISSEMINAR
Aeg: 09. -10.september 2023

Koht: Lainela Puhkekiila, Kdsmu, Lddne-Virumaa https://www.lainela.ee/

Ajakava:

Laupdev, 09.september

09:30 — 10:00 Saabumine, hommikukohvi ja pirukas.
10:00 — 11:30 Noosportlaste jdutreeningud — Mati Arend.

Loengus keskendutakse erinevatele mudtidele, mis on seotud laste ja noorte joutreeninguga.
Raagitakse joutreeningu mojust kehale ja vaimule. Arutatakse vdimalusi, kuidas noortel ja ka

taiskasvanutel ujujatel voiks jdutreeningut Ules ehitada, mis on meie uskumused ja kuidas me
varem oleme harjunud joutreeningut tegema ning mida teaduslik pool tegelikult ttleb..

11:30 - 12:00 Kohvipaus

12:00 — 13:30 Noosportlaste joutreeningud - Mati Arend jatkab

13:30 — 14:30 Lounas6ok, majutumine

14:30 — 16:30 Tippsportlase toitumine ja toidulisandid ujujatele — Kristin Tamberg
16:30 — 17:00 Kohvipaus

17:00 — 18:30 Uni ja taastumine ning kdik sellega seonduv — Timo Oja

19:00 — 20:00 Ohtusdék.

21:00 — 24:00 Pidu ja pillerkaar...meeleoluks ja tantsuks mangib Laane-Virumaa ndutuim
ihemeheband - Toomas Krall. Laual snakid, baar t66tab kuni 23.00.

Piihapaev, 10.september

07:00 — Hommikuvéimlemine ja hommikuujumine

08:00 — 09:00 Hommikus6ok

09:00 — 10:30 Tippsportlaste motiveerimine ja enesekontroll - Erik Rilitel

Sportlase individuaalsus ja isiksusliku erinevuse mdistmine. Individuaalne isiksusepdhise
(tugevustele toetuva) lahenemise valimine.

10:30 — 11:00 Kohvipaus

11:00 — 12:30 Tippsportlaste motiveerimine ja enesekontroll - Erik Ruitel jatkab


https://www.lainela.ee/

Motiveeriva intervjueerimise (Ml) tehnika tutvustus. Introspektiivne toetuskdne endale —
individuaalharjutus. Arevusmdtete kontroll ja imbersuunamine. Sportlasele motivatsiooni ja
enesekontrolli checklisti tehnikate koostamine

12:30-14:00 EULi teemad.
14:00 Lounasook ettetellijatele

Seminaril osalejad saavad tunnistuse ning tdiendkoolituseks 15 ak/tundi.

Lektoritest:

Mati Arend on (iks tunnustatumaid flisioterapeute, teinud ka eelnevalt koost66d ujujate ja
ujumisliiduga https://fysiocentrum.ee/mati-arend/

Kristin Tamberg on flisioterapeut ja toitumisndustaja, ka Eesti ujumiskoondise pikaajaline
toitumisndustaja, omandanud sporditoitumise hariduse Institute of Performance Nutrition
Oppekava alusel.

Timo Oja on une-coach ja tervisespetsialist https://timooja.ee/

Erik Riiiitel on Addicere psiihholoogilise konsultatsiooni agentuuri juht ja pstihholoog,
Sisekaitseakadeemia kriisipsiihholoogia ja korrektsioonipstihholoogia 6ppejoud ja MAD
meeskonnatreeningute agentuuri pikaaegne treener. Eriku kolm peamist koolitusvaldkonda
on: keeruliste juhtimis-olukordade lahendamine ja konfliktsete inimestega suhtlemine;
kriisipsiihholoogia ja eneseregulatsioon; soltuvusprobleemid ja Sigusrikkujate rehabilitatsioon.

Seminari osalustasud:

Seminaripakett - 119 eurot (sisaldab seminari, toitlustust, kohvipause, 6htust pidu)

Majutus kaheses Premiumtoas - 40 eurot/in (renoveeritud toad, wc ja duss toas). Kokku 50
kohta

Majutus kaheses Standardtoas - 33 eurot/in (renoveeritud toad, wc ja dusiruumid koridoris).
Kokku 70 kohta.

PUhapdevane I0unasdok 10 eurot - ettetellimisel

Eraisiku tasumine arveldusarvele — Eesti Ujumisliit EE507700771008840232. Kui vaja ka arvet,
siis palun saata info enne seminari tom@swimming.ee.

Registreerimine kuni 28.08.23
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfTHABI9EYxbzk72P9fVWuzTjvullxORPLKNn3exolg7
8cFBHMQ/viewform?usp=sf link

Info — Pille Tali pille@swimming.ee, tel.53 498496
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