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27. september, kell 16.00 – 18.00
Tartu Ülikooli Spordihoone, Ujula tn. 4, kergejõustikuhall

EELREGISTREERIMINE:

INFO@TYSK.EE

KLASSIKALISE TÕSTMISE JA JÕUTÕSTMISE
TEHNIKA- JA TREENINGUALUSED

1. Klassikalise tõstmise ja jõutõstmise osatähtsus erinevatel spor-
dialadel, tõstetreeningu metoodika, põhivead õpetamisel ja 
treeningtegevuse
2. Erineva suunitlusega jõu arendamise põhimõtted
3. Jõusaali  kodukord, kangide ja vahendite kasutamine, 
tunniplaan ja konsultatsioonid. 
4. Klassikalise tõstmise ja jõutõstmise tehnika (praktiline)
5. Tehnika õpetamise alused  ja harjutused kergejõustikus 
ja sportmängudes  (praktiline )
6. Arutelu

Treenerid: Urmas Treier ja Kaur- Mikk Pehme


