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SPARTA SPORDIKOOL

KULTURISMI OSAKONNA OPPEKAVA

1.Kulturismialase tegevuse eesmargid ja tlesanded

1.1.Lastele ja noortele tdiendavate sportimisvdisigl loomine, noorte liikumisvaeguse kaasnevateuded;
leevendamine.

1.2.Noorte vaba aja sisustamine huvitava, sportikisa mangu reeglitele rajatud tegevusega, et teatva
noortes ausust, kohusetunnet, seadusekuulekpssitiivseid iseloomuomadusi.

1.3.Opilaste mitmekiilgne kehaline arendamine jeigertugevdamine, noorte tervislike sportlike elsidie ja
harjumuste kujundamine.

1.4.Sistemaatilise treeningu ja voistlemise pretsemjale noorele tema eeldustele, vBimetele jaidels
sobivaima spordiala leidmine ning tema treeningurdidamine sportlikuks eneseteostuseks - vdimetsalh
maksimaalsete tulemusteni jdudmiseks juunioridéigkasvanute klassis.

1.5.Talendikate noorte leidmine ja ettevalmistpgtiilemuste saavutamiseks rahvusvdistkonna liiknmesa- ja
tiitlivoistlustel.

1.6.0pilastele sporditeoreetiliste teadmiste jaiiliste oskuste andmine treeningu tdhustamiseksgseisvaks
treenimiseks  Oppevaheaegadel vdi eriolukordades, lturlamikohtuniku  t66ks, samuti nende
tervisespordiharrastuse jatkumiseks parast saaspdardist loobumist.

Eriharidusasutusena on spordikooli dppe-treeningtiiiy voistlustegevus korraldatud eraldi laste {orte
Uldharidus-, kutse- ja kdrgkoolidpingutest, samkiitsetddst tingitud paevareziimi ning koormatusdmas
pidades ja seab eesmargiks igati soodustada redutaist nende pdhitegevuses.

Spordikooli juhtkond ja treenerid tegutsevad kodstOpilaste vanemate ja tldhariduskooli dpetajatega
2. Kulturismialase dppe-treeningtdo ja vdistlustegeuse korraldus

Opilaste vanusest, sportliku ettevalmistuse tasenjas kulturismi perspektiivse ettevalmistusprotsess
seaduspéarasustest johtuvalt on kulturismiosakoatjagastane dppe-treeningprotsess kaheastmeline.

2.1. Algettevalmistuse ehk alustreeningu ast&estvusega kuni 2 Oppe-treeningaastat. Algettagalise
Opperiihmad moodustatakse 14-16 aastastest teratstikult [&bivaadatud) spordihuvilistest noatiekellel
puuduvad vanemate- vdi pohikoolipoolsed vastuvéitegeningute alustamiseks. Opperilhmade suurus,
treeningute arv nadalas ja nende kestvus akads@militundides Gppe-treeningprotsessi astmete aiinev
treeninguaastatel on toodud tabelis 1.



2.1.1. Algettevalmistuse astme 0&ppe-treeningt6é p8hunitluseks on 0&pilaste mitmekilgse kehalise
ettevalmistuse taseme tdstmine, paljude liigutesliaskuste ja pohiliste jduharjutuste tehnika alust
omandamine ning selle kaigus laste kehaliste v@rastndamine.

2.2. Oppe-treening- ehk algspetsialiseerumise astekestab 2 dppe-treeninguaastat. Selle algul
komplekteeritakse Oppe-treeningurihmad 16-17 aastaskulturismiosakonna alustreeninguetapi |&binud
noortest ja taiendavalt ka mujal (teistel spordlala jne.) vajaliku algettevalmistuse saanud
raskejbustikuhuvilistest.

2.2.1. Oppe-treeningttd ja vdistlemise p&hisuunitel Gppe-treening- ehk algspetsialiseerumise astmel:
pdhir6hk on seatud siiski konkreetse noore Uldisealise ettevalmistuse taseme loomine (baas ilitses
sportimiseks) ning osavétt ka vaiksematest voisthts (maakondlikud, koolinoortesisesed). Osalerkinteiste
spordialadel.

2.3. Meisterlikkuse- ehk eriala- ja tipptreeningu ate kestvusega 2 Oppe-treeningaastdeisterlikkuse
astme Gppe-treeningtdd ning vBistleminenuutub tahtsamaks ja on suunatud vdimetekohasssimaalsete
tulemuste saavutamisele.

2.3.1. Ettevalmistusastmed jagunevad Oppe-treeningastateks, mis koosnevad kevad - sigis
ettevalmistusperioodist ning sugis — kevad etteisilmperioodist.

2.4. Kulturismikooli &ppe-treeningtdéd pohivormid on praktilised treeningtunnid ja osavott voisthsst
Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestliggpsalvestusi jt. naditvahendite vaatlusi-arudieluloenguid
jne. Taiendavateks Oppetreeningtdd vormideks odadtei iseseisvad treeningud, hommikv8imlemine jne.
Kulturismiosakond korraldab koolisiseseid ja lagitisvdistlusi ning vBimaluste korral ka lihemaidhtsamate
voistluste eelseid ettevalmistuslaagreid ja sugksid.

[l Kulturismialase 6ppe-treeningtdd ja voistlustegevuse eesmargid, tlesanded ning sisu.
Oppematerjal erinevail ettevalmistusastmetel.

3.1. Algettevalmistuse aste

3.1.1. Oppe-treeningtdo ja vdistlemise peaiilesanded

1) dpilaste tervise tugevdamine ja kehaliste véémeitmekilgne arendamine réhutatud tdhelepanugal aas
eriti soodsalt arendatavate vdimete-liigutusteulsiér ja sageduse, kiirusj6u, painduvuse ja uldiseo¢dose)
vastupidavuse arendamisele;

2) noortele mitmekilgse kehakooli andmine, paljliitusoskuste ja -vilumuste omandamine ning osavu
arendamine;

3) sirge riihi loomine tanu digesti sooritatud géljaarjutustele;

4) mitmekilgse mangulise treeningu ja vdistlemis@igis noorte kehaehitusele, kehaliste vdimete
arendatavusele, liigutuslikele ja pstunhilisteleseetiumustele;

5) sportlike iseloomuomaduste, suhtumiste ja hdekarendamine, pisiva huvi kujundamine spordiga
tegelemiseks.

3.1.2. Oppematerial
3.1.2.1. Teoreetiline 8ppematerjal (p&hiteemad)

Sportlik treening ja selle koostisosad - tervisgettdamine, kehaliste vdimete arendamine, spordkehn
Oppimine, vaimsete vdimete ja tahteomaduste areimgam



Hea tervis - sportliku edu alus. Tervislikud elgidi - 6ppe- ja treeningkoormuse tasakaal puhkusgige.
paevareziim. Hugieenireeglid, karastamine, kilnmefas/igastuste valtimine.

Oige toitumine, sportlase dieet (vitamiinide, valkyne vajadus), selle labi tulemuse saavutamine.
Heaks sportlaseks arenemise etapid. Mitmekuilgneispoe alustreeningu astmel — tuleviku edu alus.

Iseseisva taiendava harjutamise viisid (hommikkgduvdimlemine; "omal jalal" koolitee labimine, kadme t66
jne.) ning nende tahtsus uldise j6u ja vastupideypainduvuse ning tahtejdu arendamisel.

3.1.2.2.Praktiline 6ppematerjal
Maastikujooks, suusatamine, ujumine, uisutamine jne

Mitmekesised pohi- ja riistvdimlemise ning akroblaharjutused, iluvBimlemise (titarlastele) ja nlaad
(poistele) elemendid.

Fuusiline t66 kodus, vabal ajal — selle vajaliki@svastupidavuse vundamendi loomisel.
Erinevad jooksu-, hiippe- ja heiteharjutused ninigiel/nii sise- kui valistingimustes ja maastikul.

Kergejoustiku alade — kiirjooksu (stardi), paigkdtugus-ja kdrgushippe, palli- ja odaviske ning kduke ja
kettaheite tehnikpdhialuste 6ppimine.

Kergejbustikualade tehnika Oppimisel valditaksegdéid peensusi. Toimub lihtsustatud korras alade
tutvustamine, ennekdike vahelduse eesmargiks, deekiruse arendamiseks.

Oppetreeningtundide emotsionaalsuse ja huvitavuseesdamiseks piihendatakse vdhemalt 30% treeningute
Uldajast kdrgendatud emotsionaalsusega liikkumis-spdrtmangudele, vBimlemis- ja akrobaatikaharjigies
ning teistele spordialadele.

Vaistlemine algettevalmistusastmel on mitmekulgvi@isteldakse ka teistel spordialadel: kergejoustiiirus-
, jdu-, vOi heitekallakuga aladel); pallimdngudgs, vdistlustel.

3.1.3. Opilaste arengu hindamine ja suunav valik

Kehaliste vBimete arengu informatiivseima naitaj@imete arengutempode hindamine toimub 2 kordsaaa
(Aprillis ja Oktoobris) labiviidavate testimistel&umuste alusel.

Pdhitestideks (kontrollharjutusteks) on :

e kukk kangiga (maksimum tulemusele)

¢ lamades surumine (maksimum tulemusele)

¢ lamades surumine (korduste arvule, raskuseks 50Kké.rs8
e joutdmme(maksimum tulemusele)

e rinnalev6tt (maksimum tulemusele)

e paigalt kaugushipe ja/vdi tleshiipe

o kate kdverdamine rippes, pallivise paigalt ja/vé8 Rg topispalli vdi kuuli heide kahe kaega aleett



V@imete juurdekasvutemposid-arendatavust hinnatdlessks kui 1,5-2 aasta jooksul paranevad tulemused
esimese testimisega vorreldes kuni 10 %.

Liigutuslike oskuste ja sporditehnika aluste omanda edukust mdaaratletakse eksperthinnanguna o&ppe-
treeningprotsessis ja voistlustel tehtud treendételepanekute alusel. Samal meetodil hinnataksépilaste
psuthiliste ja tahteomaduste ning huvide ja kaldteskujunemist.

3.2.0ppetreeningu- ehk algspetsialiseerumise aste
3.2.1. Treeningu ja vBistlemise pealllesanded:

1) dldise j6u ja pO6hijdu ning kiirusjbuomaduste huatum arendamine. Maksimaaljdu arendamise
pdhiharjutuste tehnika dppimine (etapi Il pool&lluude erialaselt vajalike vdimete mitmekiilgne asnihe.

2) uldise (aeroobse) vastupidavuse jatkuv arendanenvise tugevdamine ja organismi karastamine;
4) vbistlemine ja vBistluskogemuste omandamine |@iad (joutdstmises)

5) liig kitsalt spetsialiseeritud treeningu ja wisise veel teadlik valtimine - teiste spordialadegu
riistvdimlemise, akrobaatika, sportméngud, suussem ujumise jne. laialdane kasutamine v@imete
mitmekulgseks arendamiseks, treeningu emotsionsalsBistmiseks, psidhiliseks vahelduseks ja taastumi
kiirendamiseks;

6) konkreetsele noorele enamsobiva(te) raskejdugiihiala(de) valjaselgitamine.

Mitmekilgses erialatreeningus ja vdistlemises véldie selle liigset koormust, arvestades, et sales
toimuvad noorte organismi intensiivsed kasvupraisesmis nSuavad samuti palju (kohanemise) energiat
Rakendatakse regulaarset spordiarstlikku kontrolli.

Alates hiljemalt etapi 3. treeningaastast peavakl &jilased individuaalset treeningu- ja eneselalipdevikut
ja osalevad koos treeneriga oma aasta treeningkokdéde arutelul ning jargneva treeningaasta plaani
koostamisel.

3.2.2.0ppematerijal
3.2.2.1.Teoreetiline 6ppematerjal

Aladerihma mitmekuilgsus-treeningu ja vistlemisengirgid, Ulesanded ja sisu, treeninguvahendid mémgle
kasutamise metoodika erinevates alarihmades adigiggerumise etapil.

Kehalised v6imed ja nende arendamine.
Erinevate tBstmisviiside (ka klassikalise tdstmisdinika alused ja nende dppimise viisid.

Treeningu planeerimine ja arveldus. Treeninguaa#tasehitus. Aasta ja né&dala treeninguplaanid.
Treeningupaevik ja treeningukokkuvétted.

Spordiarstlik ja sportlase enesekontroll. Spordisigsed ja kahjustused, nende tekkepfhjused, ugdtim
esmaabi ja ravi.

Raskejoustiku voistlusmaarused. Ennekdike kulturiskni ka teiste raskej6ustiku alade reeglite tstug
(tBstesport, jdutbstmine, sangpommi mitmevaistlus).

Raskej6ustiku tekkimine ja areng maailmas ja Ee#iisti suurraskejustiklased (G. Lurich, A. Abe@,
Hackenschmidt, A. Neuland, A. Luha&ar, J. Taltyjgt mida tuleks nendelt dppida.



Individuaalselt enamsobiva(te)raskejoustiku poliddn leidmine ja valik ning selle seos edasidppémja
elukutsevaliku plaanidega.

3.2.2.2.Praktiline 6ppematerjal
Vaoistlemine ja tehnika taiustamine kéikidel kulamii- ja ka teistel raskejdustikualadel.

Aladerihma kuuluvate raskejdustikualade v8imetendamise ja tehnika Sppimise - taiustamise erialased
harjutused.

Jduharjutused jdumasinatel, tdstekangi, hantlitegagpommidega jt. vahenditega.

Aladerihmale iseloomulikku kehalist v8imekust mikikgselt arendavad teised spordialad (pdhi- ja
riistv@imlemine, akrobaatika jne.).

Uldkehalist ettevalmistust tagavad, tervist tugexadh taastumist kiirendavad psuiihilist vaheldustkpead
alad ja harjutused (méngud, suusatamine, maastiksjajumine jne).

3.3.Meisterlikkuse- ehk eriala- ja tipptreeningu ase

Meisterlikkuse astmel, eriti selle tipptreeningsaadil (parast 18. eluaastat) moodustatakse vaiksmiaste
arvuga (vt. tabel 3) dhe vdi mitme lahedase kergjBuala erialatreeningu rilhmad. Noutava
spordimeisterlikkuse tasemega Opilaste arvu, sakwatifitseeritud treenerite olemasolu korral odkés, nn.
rasketes heidetes (kuul, vasar, ketas), kiirjooksas t6kkesprindis, keskmaajooksus, mitmevdistse.

3.3.1.Meisterlikkuse astme eriala- ja tipptreening pdhisuunitlus:
1) regulaarne voistlemine, vBistluskogemuste omamg ja tulemuste parandamine kulturismis;

2) tehnilise, taktikalise ja erialase suunitlusegsiihholoogilise ning teoreetilise ettevalmistussetae
taiustamine;

3) pbhiala(de) erialase kehalise ettevalmistusenmagfstmine;

4) alles erialatreeningu etapil (vanuses) soodsa#indatavate v8imete (maksimaalne jdud) rdhutatum
arendamine vastavalt pdhiala ndudeile;

5) kiillaldase UKE mahu sailitamine ja otstarbelasstamine erialatreeninguga tervise tugevdamisgiilése
vahelduse, aktiivse puhkuse, taastumist kiirengawagastuste profiilaktika vahendina.

Erialane treening ja vOistlemine toimub individisse nadala-, aasta- ja 2-4 aastaste perspeliiakttes
etapi 2. treeninguaastast) treeninguplaanide alusdlede koostamisel - arutelul osaleb ka OpilaKik
Opilased peavad treeningupéevikut, koostavad sdllsel aasta treeningu- ja voistlemise kokkuvdtieiig
anallsivad - hindavad neid koos treeneriga.

3.3.2.0ppematerijal
3.3.2.1.Teoreetiline 6ppematerjal

Pdhiala(de) tehnika, selle kinemaatiline, dinaamilia psuhholoogiline struktuur. Tehnika seos $peet
kehaliste vbimete eriparaga. Vead tehnikas, neftgiped, kdrvaldamise vBimalused ja viisid.

Kehaliste vbimete arendamise vahendid ja meetadigl mende kasutamine erinevail treeninguetappidel.

Vaistlus- ja tippvorm ning viimase ajastamine. Tamateks véistlusteks valmistumise- ja voistlugtakt



Sportlik massaaz ja enesemassaaz. Teised taaskiingistiavad ja soodustavad vahendid (aktiivnegssfivne
puhkus, uni, I6dvestav ja taastav jooks, veeproiged, saun jne) ning nende kasutamine mikro- jaotsiklis.

Sportlik enesetaiustamine, kui eluviis ehk treerliegtab 24 tundi 66péevas, sest millegi saavut&sicdeb
millestki ka loobuda.

3.3.2.2. Praktiline 6ppematerjal

Vaoistlemine ja tehnika taiustamine.

Pdhiala(de) vBimeid arendavad ja tehnikat taiustaréalased harjutused.
P&hi- ja maksimaaljdu harjutused.

Lihasvastupidavuse ja jduvastupidavuse harjutused.

Kiirus- ja plahvatusjdu harjutused.

Teised spordialad erialase kehalise ettevalmisnisaekillgsuse tagamiseks.

Vaheldust pakkuvad ning taastumist kiirendavad dijptad ja harjutused.

TABEL 1

KULTURISMIKOOLI OPPE-TREENINGTOO MAHT TUNDIDES JA

JAOTUS

ERINEVATEL ETTEVALMISTUSASTMETEL NING OPPETREENINGA ASTATEL

Oppematerjal

ALG-ETTEVALMISTUSE

ALG-

SPETSIALISEERUMISE

OPPETREENING- EHK

MEISTERLIKKUSE- EHK

ERIALA- JA

TIPPTREENINGU ASTE

ASTE
1.0/a 2.6/a 1.6/a 2.6/a 1.6/a

| Teoreetiline (teemad on 10 10 16
maéaratletud dppekavaga)
Il Praktiline
1.Uldine kehaline. % 100 160 190 230
2.Erialane kehaline 38 90 140 166
ettevalmistus.
3.Kulturismi tehnika 29 34 54 54 60
Oppimine ja taiustamine.
4.Kehaliste vdi mete 8 8 6 6 8
testimine.
5.Kulturismi kohtuniku 10
praktika.
6.Vdistlemine (tdiendavalt 10
vdistluste, kalenderplaani ja
treeningplaanide kohaselt)

KOKKU TUNDE 120 180 320 400 500

AASTAS:



TABEL 2

SPORTLIKU  ETTEVALMISTUSE I\1C~)UDED KULTURISMIOSAKONNA
OPILASTELE OPPE-TREENINGAASTA LOPUKS

Ettevalmistuse aste j¢ Opilaste Sportliku ettevalmistuse nduded Gppe-treeningaastdpuks
Oppe-treeningaasta vanus
ALGET TEVALMISTUSE ASTE

1. Oppe-treeningaasta 14-1Regulaarne osavétt kehaliste vBimete testidesbfi voistlustest. Omada rahulda
kehaliste vdimete ja oskuste arengut.

2. Oppe-treeningaasta 15-16 Osalemine kooli v8igtluOmada heaga hinnatavabne kehaliste vBimete ja osku

arengut.

OPPETREENING- EHK ALGSPETSIALISEERUMISE ASTE

1.0ppe-treeningaasta 16-10savdtt linna, maakonna ja Eesti noorte MV, koalv. Omada heaga hinnatavat m
kehalise v8ime arengut.

2.Oppe-treeningaasta 17-18 Saavutada pohialavamaseklassis 1.-4.koht Eesti noorte MV

MEISTERLIKKUSE - EHK ERIALA - JA TIPPTREENINGU ASTE

1.Oppe-treeningaasta 18- 19 Saavutada pohialati Hamioride meistrivdistlustel 1.-3. koht v6i Kudla Eest
juunioride kulturismi koondisse.

* Regulaarne osavdtt treeninguist on siitpeale e&sddikidel jargnevail treeningaastatel.

** Treeningupéeviku omamise ja aasta treeningkoRkievesitamise ndue kehtib ka jargnevail treeniatgdal.
***Treeneriga Uhiselt jargmise treeningaasta pldaustamise-arutelu ndue kehtib ka jargnevail
treeningaastatel.

TABEL 3

KULTURISMIKOOLI OPPE-TREENINGRUHMADE VANUSELINE JA  ARVULINE
KOOSSEIS, NADALA TREENINGUTE ARV JA KESTVUS OPPE-
TREENINGPROTSESSI ERINEVATEL ASTMETEL JA OPPE-
TREENINGAASTATEL.

Opilaste ette  Opilaste  Minimaalne Opilaste Treeningu te Uhe Nadala Aasta
valmistuse vanus rihmade arv minimaalne arv arv nddalas treeningu treeningu treeningu maht
treeningu aste rihmas kestvus maht

Akadeemilised tunnid
ALGETTEVALMIS TUSE ASTE

1. O.- tr. aasta 14-15 1 10 3 1 3 120
2. O.- tr. aasta 15-16 1 8 3 1,5 4,5 180
OPPETREENING- EHK ALGSPETSIALISEERUMISE ASTE

1. O.- tr. aasta 16-17 1 8 3-4 1,5-2 8 320
2. O.- tr. aasta 17-18 1 6 4-5 2-2,5 10 400

MEISTERLIKKUSE - EHK ERIALA - JA TIPPTREENINGU ASTE
1. O.- tr. aasta 18-19 1 5 5 2-2,5 12,5 500



