
VALIKKURSUSE KURSUSEPASS 

 

Kursuse nimetus Talvised spordialad 
Kursuse toimumise aeg II trimestri valikkursuse na dal (02.-06.03.2026) 

Kursuse vorm Auditoorne o pe, praktiline o pe 

Kursuse läbiviija 

  
 
Elvira Bers – NERG liikumiso petaja 

Vladimir Všivtsev – NERG liikumiso petaja 

 

Kursuse kirjeldus Kursuse jooksul o pilased saavad praktilisi oskusi ja teadmisi 

sellest, kuidas so ita ma esuuskadega, lumelauaga, 

suuskadega. Lisaks sellele o pivad matkamise aluseid.  

Ü hel pa eval o pilased kohtuvad ka fu sioterapeudiga, kes 

tutvustab olulisemaid nu ansse spordiga tegelevate inimeste 

puhul, na itab ette terapeutilisi harjutusi vigastatud 

sportlastele, ra a gib kinesioteipimisest, taastusravi 

printsiipidest ning u ldiselt annab u levaade organismist kui 

tervikust. 

Kavas on ka crossfit-i teooria ja grupitreening 

(funktsionaalne ettevalmistus ning lihaste jo udu arendamine 

sportlastel). Kuna “talispordiala” ei ta henda ainult seda, et 

treenid ainult o ues. Teeme ise a ra koordinatsiooni, kiirust, 

tasakaalu ja motoorikat arendavaid harjutusi. 

Osalejate piirma a r on 15 o pilast. 

NB! Kursusel osalemiseks o pilane peab ise maksma 

ma epileti ning suusa- ja lumelaua varustuse laenutamise 

eest. Selle maksumus kokku on 57 eurot. Need o pilased, 

kellel on oma varustus- vo tavad selle kaasa ning antud juhul 

maksavad ainult ma epileti eest 31 eurot. 

Kursuse  teemad Kursuse eesma rgiks on tuua o pilastele esile aktiivseid vaba 

aja veetmise vo imalusi Ida-Virumaal. Anda u levaade 

ma esuusatamise ja lumelauaga so itmise teoreetilistest ja 



praktilistest po hito dedest/oskustest. Tutvustada 

matkavarustust, matka planeerimist, ettevalmistamist ja 

ohutut la bimist ning la bida u hepa evane matk. Sportlike 

tegevuste ajal toimuvad erinevad treeningud ja 

liikumiso petus, kus o pilane saab lisaks fu u silisele 

koormusele veel ka oskusi iseseisvaks treenimiseks.   
 

Õpitulemused Kursuse läbinud õpilane: 
 

• oskab planeerida ja ette valmistada matka, valida ja 
pakkida varustust, la bida ohutult ja loodust sa a stvalt 
matkamarsruuti, teha lo ket ning valmistada su u a; 

• on omandanud teadmisi ja oskusi ma esuusatamise ja 

lumelauaga so idu tehnikast ning suudab neid 

praktikas rakendada; 

• saab teada, millega veel tegelevad talispordialade 

sportlased peale oma ala spetsiifilisi treeninguid, 

milliseid oskusi nad vajavad ja kuidas seda 

arendatakse; 

• on omandanud u ldisemaid teadmisi sportlasest 

fu sioterapeudi vaatest. 

 

Kursuse lõpptulemuse 

kujunemine 

 

Kursust hinnatakse arvestatud/mittearvestatud skaalal. 

Positiivse kursusehinde saamiseks tuleb: 

• o pilane osaleb aktiivselt ko igis praktilistes 

tegevustes (sh. matk, u hepa evane laager Tuhama el); 

• grupito o  esitamine o igeks ta htajaks. 

Ta psemad hindamiskriteeriumid antakse o pilasele esimeses 

tunnis. 

 


