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HARRASTUSSPORTLASE TOITUMISNOUSTAJA

OPPE EESMARK
Koolituse tulemusena on dppijal harrastussportlase toitumisndustamiseks vajalikud teadmised ja oskused.

OPPE OPIVALJUNDID

Koolituse |Gpuks on dppija suuteline pakkuma toitumisnGustamise teenust igas eagrupis tervetele erineva
spordiala harrastussportlastele, andma toitumise- ja toidulisanditealast ndéu tervetele sportivatele
isikutele, kuid mitte lisanduvate haigusseisundite korral. Viimasel juhul teeb harrastussportlase
toitumisndustaja koost6od arstide ja toitumisterapeutidega, vere analiilise interpreteerib vaid vastava
tunnistuse olemasolul.

SIHTGRUPP
Toitumisndustaja 6ppe I6petanud, kes soovivad spetsialiseeruda harrastussportlase toitumisndustajateks
(soovi korral on vGimalik korrata Tervisekooli toitumisndustaja dppetsikleid).

OPPE MAHT JA ULESEHITUS
Ope jaguneb teooria- ja praktikadppeks, sh praktikaks tdokeskkonnas ning iseseisvaks dppeks.

Oppe maht kokku 195 tundi, sh 50 tundi teooriadpet ja 91 tundi praktikadpet ja 54 tundi iseseisvat dpet.

OPPESSE VASTUVOTU TINGIMUSED
Oppesse asumiseks peab Sppija olema treener vdi tegelema tdsiselt mingi spordialaga.
Vastuvotudokumendid:
e Isiklik avaldus koos motivatsioonikirja ja CV voi vabas vormis eluloo ja tddalase tegevuse
kirjeldusega (senine spordiga seotud kogemus);
e Toitumisndusataja Oppe Ioputunnistus voi kutsetunnistus selle olemasolul.

OPPETOO ON OPPIJATELE TASULINE
Oppemaksu tasutakse igakuiselt arve alusel. Oppemaksust saab &ppija vabastada péarast lepingu
|6petamist kooliga. Vaata dppetasu maksmise korda Tervisekooli kodulehelt.

KOOLITAJAD

Harrastussportlase toitumisndustaja 6ppe koolitajad peavad olema erialase hariduse (toitumisndustaja voi
toitumisterapeudi) ja pedagoogilise ettevalmistusega ning sporditoitumise koolitajad ka sportlaste
toitumisndustajana té6tamise kogemusega Opetataval spordialal. Vt konkreetsete koolitajate kohta infot
Tervisekooli kodulehelt.

OPPEMEETODID

Teoreetilises oppetdds kasutatakse peamiselt loenguvormi, peamiselt videoloengutena. Muuhulgas on
teoreetilise t66 eesmargiks juhendada Gppijat iseseisvalt Oppematerjale ja erialaseid juhendeid kasutama
ning téenduspdhist infot leidma ja vahem usaldusvaarsetest allikatest eristama.

Praktilises t06s kasutatakse peamiselt meniilide analliisimist ja toitainete osas tasakaalus meniiide
koostamist. Praktilises kliendinGustamises kasutatakse abimaterjale (sh teabematerjali ja ndidismeniusid)
vastavalt konkreetsetele juhtumitele. Koolituses peetakse oluliseks 6pitu kohest praktilist rakendamist,
teooria omandamist ja kinnistamist |abi praktilise kogemuse. Teooriat on kergem omandada, kui dppija
ndeb ja kogeb, kuidas ja millal seda praktikas kasutada. Oluline on teada, kust leida kiirelt vajalikku



informatsiooni, missuguseid allikaid kasutada, missugust informatsiooni, mis vormis ja kuidas kliendile
esitada jne.

Iseseisev t60 eelneb ja/vGi jargneb igale dppetsiiklile, see on kindlate eesmérkidega t66- ja
Oppelilesannete tditmine, mille kohta koolitaja annab tagasisidet. Iseseisev t00 seisneb t606s
Oppematerjalidega (sh kohustusliku kirjanduse ja juhistega) koduste llesannete taitmise kaigus (vt
peatiikki Hindamismeetodid).

Iseseisev 1606 eelneb ja jargneb ka praktikale tookeskkonnas. Enne igat kliendinGustamist koostab Gppija
noustamise plaani ja viib ennast kurssi konkreetse teemaga. Noustamise jargselt aga loeb tdiendavalt
vastava teema kohta kaivaid allikaid ning koostab kliendile jagatavad materjalid.

Iseseisva t00 alla kuulub ka teooriatddde kisimustele vastamine.

Praktiline t60 tookeskkonnas tahendab iseseisvate kliendindustamiste harjutamist, menidde
analttsimist ning nende koostamist klientidele. Iseseisva kliendinGustamise praktika ajal saab Oppija
vajadusel supervisiooni koolitajalt, mis tdhendab koolitaja-superviisori poolt antavat tagasisidet dppija
poolt labi viidud iseseisvale nGustamisele.

HINDAMINE, OPPE LOPETAMISE TINGIMUSED
Oppe |8petamiseks peab dppija olema osalenud 100% ulatuses teooria- ja praktikadppes, lisaks peab
olema sooritatud praktika to6keskkonnas ning esitatud ja arvestatud kdik kohustuslikud t66d.

Koik kohustuslikud t66d loetakse kas arvestatuks véi mittearvestatuks.

Kordusarvestused
K&iki kohustuslikke toid ja on Gppijal 6igus maksimaalselt kolm korda esitada.

Oppe eesmirk
Koolituse kaigus on 6ppija omandanud spetsiifilised harrastussportlase toitumisndustaja to6ks vajalikud
pohioskused ja teadmised téokeskkonnas rahuldavalt toimetulekuks.

Opiviljundid
Koolituse I6puks dppija
- rakendab tdanapdevase toitumisteaduse ja tasakaalustatud tervisliku toitumise ning
tervisliku liikkumise alaseid teadmisi erinevate alade harrastussportlaste (sh laste)
praktilises toitumisndustamises olles v&imeline eristama/valima tdenduspdhiseid
toitumis- ja liikumissoovitusi ldahtudes biokeemia ja flisioloogia pdhiteadmistest;
- tunneb energia tootmist ja keha funktsioneerimist ning lisatoitainete vajadust
sportimisel;
- analllsib erinevate spordialade liikumisharrastajate meniisid ja koostab erinevate
klientide vajadusi arvestades nendele sobivad meniid;



- soovitab toitumisndustamisel kliendile ohututes annustes toidulisandeid vastava

vajaduse ilmnemisel, oskab hinnata vajadust;

- tunneb oma kompetentsuse piire erinevate terviseriskide ja terviseprobleemidega
klientidele toitumise alase ndu andmisel ja teab, kellega teha koost66d ning kellele

kliendid edasi suunata.

SISSEJUHATUS SPORDITOITUMISSE - SPORDITOITUMISE OLEMUS ja
POHITOITAIENTE VAJADUS

Teooriadppe teemad: Toitainete pdevased vajadused erinevate
spordialade sportlastel:
- Susivesikute vajadus, glikeemilise indeksi (Gl) ja
(GK) moisted ning olulisus, veresuhkru tasakaal
- Valkude ja aminohapete vajadus ning rollid lihaste
kasvamisel ja paranemisel
- Toidurasvad, triglutseriididest parit rasvhapete ja
glitserooli rollid inimkehas, rasvhapete tasakaalu
olulisus
- Mineraalained ja vitamiinid toidus ja inimkehas,
olulisus sportimisel, antiokstidantide vajadus ja roll

Iseseisev t66: Teooriaklisimustele vastamine

ENERGIA TOOTMINE NING KASUTAMINE KEHAS

Teooriadppe teemad: Energia tootmine, erinevad faasid ja toitainete
vajadus. Energia tootmine gliikoosist anaeroobselt ja aeroobselt,
energia tootmine teistest allikatest

Iseseisev t66: Teooriaklisimustele vastamine
VESI JA VEEVAJADUS, KEHA VEESTAATUSE HINDAMINE,
ELEKTROLUUDID, OKSUDATIIVNE STRESS JA SPORTIMINE,

Teooriadppe teemad: Vesi ja veevajadus, keha veestaatus, elektroliitdid
Erinevad spordijoogid, spordijookide tarbimise vajadus
Sport ja oksiidatiivne stress ning pdletik

Iseseisev t66: Teooriaklisimustele vastamine

SEEDEVAEVUSED JA SPORTIMINE

Teooriabppe teemad:

Kehalise koormuse mdju seedesiisteemile, seedevaevused
harrastussportlasel, toitumisndustaja kompetents seedevaevustega
isikute ndustamisel, meeskonnat®o arstide ja toitumisterapeutidega

Iseseisev t66: Teooriaklisimustele vastamine

8 t teoreetilist Oppetddd
4 t iseseisvat t66d

8 t teoreetilist tood
4 t iseseisvat t66d

8 t teoreetilist dppetoodd
8 t iseseisvat t60d

8 t teoreetilist tood
8 t iseseivat t66d

4 t teoreetilist dppetddd
2 t iseseisvat t60d

4 t teoreetilist tood
2 tiseseisvat tood

4 t teoreetilist dppetddd
2 t iseseisvat t60d

4 t teoreetilist tood
2 tiseseisvat to6d



TOIDULISANDID JA NENDE VAJADUS, DOPINGUAINED JA -KONTROLL

Teooriabppe teemad:
Toidulisandite tiitbid, nende kasutamise vajaduse hindamine, ohutud
tasemed:
- Vitamiinid, mineraalained, aminohapped, rasvhapped, energia
tootmist toetavad preparaadid, antiokstidandid
- Spordis kasutatavate lisandite kasutamise hindamine,
kasutamine lahtuvalt kehalisest koormusest ja spordialast
Dopinguained

Iseseisev t66: Teooriaklisimustele vastamine

KEHAKOOSTISE MOOTMINE JA KEHAKOOSTIS NING KEHAKAAL,
ERINEVAD VIISID KAALU LANGETAMISEKS.

Teooriadppe teemad:

Inimkeha koostis, inimkeha koostise hindamise tehnikad, kehakaalu ja
kehakoostisega seotud probleemid spordis

Keha rasvasisalduse vdahendamine, sh samaaegne lihasmassi
suurendamine

Erinevad kaalulangetamise meetodid ja sportimine, kaalulangus ja
fldsiline sooritusvéime

Iseseisev t66: Teooriaklisimustele vastamine

SPORDITOITUMISE ERIPARAD: LASTEL, RASEDATEL JA EAKATEL,
KESTVUSALADEL JA JOUALADEL

Teooria- ja praktikadéppe teemad:
Laste ja noorukite eriparad sportimisel
Sportiva lapse menlil, erinevate spordialade eriparad
Rasedate ja eakate sportimise isedrasused
Toitumise pohimoétted ja isedrasused erinevatel kestvusaladel, meniiii
koostamine:
- Toitumine enne vdistlust
- Toitumine vdistluse ajal ja parast vdistlust
- Toitumise ajastamine
- Toitumise isedrasused erinevatel kestvusaladel (pikamaajooks,
ujumine, jalgrattasait, triatlon)
Toitumise pohimotted joutreeningutel
- Fitness ja kulturism
- Toitumine enne joutreeningut
- Toitumine joutreeningu ajal ja parast treeningut
- Toitumine voistlusteks valmistumisel ja vOistluse jargselt

8 t teoreetilist Oppetddd
8 t iseseisvat t60d

8 t teoreetilist tood
8 t iseseisvat tood

5 t teoreetilist Gppetddd
2 t iseseisvat t60d

5 t teoreetilist t66d
2 tiseseisvat tood

3 t teoreetilist 6ppetood
16 t praktilist tood
24 t iseseisevat t66d

3 t teoreetilist t66d
16 t praktilist to6d meniide
koostamisel ja anallilsimisel
24 t iseseisvat t66d



Lihaste kasvu m&jutamine toitumisega

Iseseisev t66: Teooriaklisimustele vastamine

HAIGUSED JA SPORTIMINE, HAIGUSSEISUNDID JA
TOITUMISNOUSTAJA PADEVUS
Teooriabppe teemad:
Sportimise moju erinevatele organslisteemidele, haigused ja sportimine
Koostdo arstide, toitumis- ja funktsionaalse toitumise terapeutidega
haiguspuhuse toitumise soovitamisel

Sport ja immuunsisteem
Sport ja hormonaalsiisteem
Sport ja diabeet

Vigastused ja Uletreenimine: Luu- ja liigessisteemi haigused ja
sportimine, Uletreerimise mdjud, vigastustest paranemise toetamine

Iseseisev t66: Teooriaklisimustele vastamine

HARRASTUSSPORTLASE TOITUMISNOUSTAMISE PRAKTIKA
Praktiline harjutamine koolikeskkonnas
Oppijat juhendatakse toitumisndustamisi I4bi viima, ja neile pajutakse
supervisiooni.

Praktiline harjutamine té6keskkonnas: 6 sportiva isiku
toitumisndustamine

Hindamismeetod
Hindamiskriteeriumite abil kirjeldatakse, millisele tasemele Oppija poolt hindamismeetodi kaudu

KOHUSTUSLIK KIRJANDUS

KOKKU 195 oppetundi

Sports Medicine: Nutrition and Athletic Performance.
e ETTA liikumisharrastaja toitumisndustamise juhis 2021.

kirjeldab,

kuidas

Oppija  peab

oma

8 t teoreetilist Oppetddd
4 t iseseisvat t66d

8 t teoreetilist tood
4 t iseseisvat t66d

2 t teoreetilist 6ppetood
75 t praktilist tood

2 t teoreetilist t66d
75 t praktilist tood

50 t teoreetilist t6od
91 t praktikadpet
54 t iseseisvat t66d

Spano M.A, Kruskall L.J, Thomas D.T. (2018). Toitumine, treening ja tervis.

Tervisekooli loengu- ja dppematerjalid igal kasitletaval teemal.

Eesti Toitumis- ja Liikumissoovitused, 2015 TAI: Liikumissoovitused.

Position of the American Dietetic Association, Dietitians of Canada, and the American College of

kompetentse = demonstreerima.
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demonstreeritavad kompetentsid peavad vastama (ehk siis kuidas 0Opivdljundite omandamist

t6endatakse).

Kohustuslikud t66d:

HINDAMISMEETOD

Oppe jooksul esitab viis teooriatéod

Praktilise toitumisndustamise ldbiviimine.

Kliendile koostatud tasakaalustatud 2-pdevase
menil esitamine (menil teema
harrastusspordi alal leiab Gppija ise vabal
valikul toitumisndustaja kompetentsi piires).

Oppija enda valikul iihe sportiva isiku 2-
paevase menii analldsi esitamine.

Kokkuvotte esitamine 6 kliendinGustamisest.

Eneseanallilsi ,Mina harrastussportlase
toitumisndustajana” esitamine.

HINDAMISKRITEERIUMID

Teooriatoos vastab kdikidele teooriaosa kiisimustele digesti
(nii iseseisvalt kui koolitaja suunamisel), annab piisavad
selgitused toitumisndustaja tasemel ja oma padevuse
piirides.

Teooriatodd saab esitada kolm korda.

Oppija viib praktilise t66 ajal l4bi toitumisndustamise seansi,
mille kaigus demonstreerib

- noustamisprotsessi kdikide etappide ja tehnikate
kasutamise oskust;

- toenduspdhiste andmete analliisimismeetodite, sh
kliendi menil analtidsimise oskust;

- kliendile tdenduspdhiste toitumis- ja
lilkumissoovituste jagamise oskust, sh tutvustades
kliendile teabeallikaid, jagades teemakohaseid
korrektsete viidetega materjale ning juhendades
vajadusel klienti toidu valimisel, valmistamisel,
sailitamisel ja tootlemisel;

- ndustamise eesmarkide, plaani ja soovituste
kliendiga kooskdlastamise oskust ehk ldhtumist
kliendi individuaalsetest vajadustest ja vimalustest.

Arvestuse saamiseks peab Gppija esitatud 2-pdevane meniiii
vastama koikidele esitatud nouetele, sh sobima konkreetsele
kliendile ning kliendi poolt praktikas rakendatav.

Arvestuse saamiseks peab Gppija poolt esitatud meniii
anallls vastama koikidele esitatud nduetele, olema
koostatud Eesti Toitumissoovituste vt aktsepteeritud juhiste
alusel.

Arvestuse saamiseks peab Gppija Oppeaja jooksul [abi viima
enda poolt valitud spordialal vahemalt 6 sportiva isiku
ndustamist ning esitama nende kohta lihikese kokkuvdtte.

Eneseanallilsis kirjeldab d0ppija 6pitu rakendamist ja
Oppimise ajal praktilise kliendito6 kdigus omandatud
kogemusi, enesearengut ning kompetentsust
toitumisndustamise teenuse pakkumisel kliendile.



Uhtlasi annab dppija koolile tagasisidet ppimise ja
Opetamise kohta koos soovitustega, kuidas Gppija arengut
efektiivseks toitumisndustajaks saamisel paremini toetada.

Oppija lubatakse I6petamisele, kui kdik kohustuslikud t66d on esitatud ja arvestatud.

Oppe edukalt |8petanud &ppija saab tunnistuse HARRASTUSSPORTLASE TOITUMISNOUSTAJA Bppe
labimise kohta.

Kui 0ppija on osalenud vaid auditoorse t66 6ppepdevadel, kuid ei ole esitanud kohustuslikke t6id vdi pole
koik need t66d arvestatud, valjastatakse talle tdend osaletud Gppepdevade ja arvestatud tééde kohta.



