SPORTLASE TOITUMINE — VOITJA SALARELV 1

Taienduskoolitusasutuse nimetus

Rahvatervise Akadeemia OU.

Oppekava nimetus

Sportlase toitumine — vditja salarelv 1.

Oppekavariihm

1014 Spordi dppekavariihm.

Oppekava koostamise alus

Toitumisndustaja, tase 5 kutsestandard, kompetents B.2.5. Toitumisterapeut, tase 6 kutsestandard,
kompetents B.2.5. Treener, tase 5 kutsestandard, kompetents B.2.2

Oppe eesmirk

Koolituse ldbinud 6ppija moistab sportliku soorituse ja toitumise seoseid, pdorates tdhelepanu tervist
ja sportlikku sooritust toetavatele toitumisstrateegiatele.

Opiviljundid

Koolituse 16petanud Sppija:

e hindab sportlase energiavajadust ja asjastab toidukordi vastavalt treeningutele ja
elustiilile;

o teadvustab hommikus66gi olulisust sportlase edukas soorituses;

o moistab vedeliku téhtsust soorituses ning teadvustab erinevate joogivalikute otstarvet ja
nende sobilikkust s6ltuvalt koormusest;

e kirjeldab, kuidas toitumise abil tugevdada immuunsust, ennetada vigastuste teket ja
haigestumist.

Sihtgrupp

Toitumisndustajad, toitumisterapeudid, tervishoiutdotajad, treenerid, sportlased, kehalise kasvatuse
Opetajad, lapsevanemad.

Oppe alustamise tingimused

Puuduvad.

Oppe kogumaht

Koolituse kogumaht on 6 akadeemilist tundi.
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Oppeprotsessi kirjeldus, sh ppe sisu, oppemeetodid ja -materjalid

Kaisitletavad teemad:

e Sportliku soorituse eduretsept
o Toitumise roll fliiisilisel koormusel
o Ajastamise olulisus ja pohimotted
o Energiatootmine ja energiavarud organismis
o Energiapuuduse ja ililetarbimise tundemérgid, mdju tervisele ja sooritusele
e Sportlase hommikus6dk — toidukordade kuningas?
o Hommikusddgi roll
Hommikuse isutusega toimetulek
Hommikus66gi koostamise pohimotted
Hommikus66gi planeerimine soltuvalt treeningu ja voistluse algusajast
Tiihja kohuga treenimise plussid ja miinused
Hommikus6okide ndited: klassikaliste roogade alternatiivid ja kaasavoetavate
hommikueinete ideed
e Vedelikutarbimine ja spordijoogid
o Vedelikupuuduse moju sooritusele
o Vedelikuvajaduse hindamine ja vedelikutasakaal
o Strateegiad: joogivalik ja ajastamine
e Sportlase tervise toetamine talvisel perioodil
o Toitained organismi toetamiseks pimedal ja kiilmal ajal
o Mikrobioomi roll immuunsiisteemi toetamisel
o Toitainete roll vigastuste ja haigestumiste ennetamisel ning nendest taastumisel

O O O O O

Peamised 6ppemeetodid: lithiloeng, arutelu

Oppematerjalid: loengumaterjal

Oppekeskkonna kirjeldus

Ope toimub veebikeskkonnas Zoom, reaalajas audio ja video vahendusel. Oppija hoolitseb selle eest, et
kaamera ja mikrofoni olemasolu, toimiv internetiiihendus ja ilma segavate teguriteta Oppekeskkond
voimaldavad koolitusel aktiivselt osaleda. Salvestus lisatakse keskkonda Thinkific.

Lopetamise tingimused

Ldpetamise tingimuseks on osalemine auditoorsel Sppetdol vihemalt 75% ulatuses.

Viljastatavad dokumendid

Lopetamise tingimused tditnud oppijale viljastatakse tdend.

Koolitaja kvalifikatsioon

Koolitaja omab erialast haridust ja tdokogemust Gpetataval teemal. Koolitaja kvalifikatsiooniga on voimalik
lahemalt tutvuda http://rahvatervis.ee/koolitajad/.
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