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* Valikained on mahult 1 kursus, seal sees
on auditoorne ja iseseisev to0.
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Sotsiaalteadused ja kultuur:

 Uritusturundus: mis mdéju me loome?-
Asso Soosalu

* Riigikaitse praktika kursus- Andrei Ambros
* Moeakadeemia- Marin Mutle

* Kunstilaager — Gled-Airiin Saarso

Tervis:

Sissejuhatus joogasse- Katherin Liimets
Loov- ja loodusteraapia- Laura Evisalu
Teadlik toitumine- Anne-Mai Kitinemae
Purjetamise ja meresoidu alused — STA
Estonia
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Uritusturundus: mis méju me loome?
NB! Opilastele, kes soovivad UPT raames siindmust korraldada, on see eeldusaineks.

Asso Soosalu - sindmusturundusagentuuri Orangetime tegevjuht,  Urituse mdju hindamine ja analiiiis.
Marianne Helena Rammo - Tabasalu Glimnaasiumi kultuuri- ja

kommunikatsioonijuht. * Praktiline projekt: rihmatoona oma Urituse kontseptsiooni loomine

ja esitlemine.
Kas Uritusega saab muuta maotteviisi, kaitumist voi kogukonda? Sellel
kursusel uurime, kuidas sindmustest saab elamus ja mis mdju need
loovad. (Lihiloengud ja inspiratsioonitunnid, arutelud ja t66toad. * mdistab, kuidas Uritusturundus toetab brindi ja kommunikatsiooni
Kilalisesinejad turundus- ja Urituskorralduse valdkonnast. Praktiline eesmarke;

grupiprojekt (oma Urituse idee ja teostusplaan)

Kursuse labinud opilane:

* oskab anallisida sihtrihma ja luua neile sobiva
Aine eesmadrk on arendada Gppijate oskust luua vaartust ja moju loovaid  elamuskontseptsiooni;
sindmusi. Kursusel dpitakse Gritusturunduse rolli, sindmuste _ o _
kavandamist ideest teostuseni ning nende maoju analtusimist. * :eab l:Jr_'(';U)SG planeerimise etappe (idee -> eelarve - teostus -
agasiside);

Teemad: B |
~* oskab koostada Urituse turundus- ja
* Mison .urltusturundus? — roll turunduskommunikatsioonis ja brandi kommunikatsiooniplaani; mistab partnerite, sponsorite ja meediaga
kuvandis. suhtlemise pdhimatteid,;
* Elamusepsiihholoogia — miks inimesed maletavad sindmusi? « oskab hinnata Grituse m&ju ja tulemuslikkust.
* Kontseptsiooni loomine —idee, sonum, sihtriihm, eesmargid. Kursuse labimiseks on vajalik: projektikirjeldus: sindmuse sisu ja

eesmark, korralduse ja siindmuse ajakava, eelarve, koostodpartnerite

(kiri + turundusplaan), meeskonna jaotus ja llesannete jagamine,

turundusplaan kogu siindmusele, kujundatud plakat, pressiteade,

e Urituse turundamine — sotsiaalmeedia, PR, koostédpartnerid ja sponsorkiri ja projekti kaitsimine. Oluline on aktiivne osalus tundides.
mojutajad.

« Urituse planeerimine ja korraldus — logistika, ajakava, eelarve,
riskijuhtimine.

Ainesse mahub 25 Opilast
* Kogemuse disain ja storytelling — kuidas sindmusest saab lugu.



Riigi

kaitse praktika kursus (Valilaager)

5.-7.06.2026

Opetaja on Andrei Ambros.

Riigikatse praktiline kursus keskendub Uksikisiku oskuste

harjutamisele erinevates olukordades.

Eeltingimused kursusel osalemiseks on riigikaitse
teooriakursuse labimine.

Teemad:

Uksikisiku ja alliksuse varustus ja selle kasutamine
Kaitsevaeteenistus ja distsipliin, riviope, liikumisviisid
Relvadpe (laskeharjutus)

Topograafia ja orienteerumine

Esmaabi valitingimustes

Keskkonnakaitse kaitsevaes

Kursuse labinud opilane:

Oskab tegutseda Uhtse meeskonnaga ja tunneb
sOjavaelist rivikorda

Omab praktilist kogemust laskeasjanduses

* Omab algteadmisi topograafias

* Oskab esmaseid esmaabi votteid

* Oskab rakendada erinevaid liikumisviise

* Tunneb keskkonnakaitse pohimotteid kaitsevaes

Kursuse labimiseks on vajalik [abida mitmekesised
opitulemuste kontrollimise vormid.

Riigikaitse praktika kursusel hinnatakse teooria kursuse
kaigus omandatud teadmisi ja nende rakendamise
oskust ning teoreetiliselt Opitu praktilist sooritamist.

Ainesse mahub 80 oOpilast



Moeakadeemia

Marin Mutle on Samm Korraga algatuse tiimiliige ning EKA
moekorralduse tudeng.

Moeakadeemia on inspireeriv ja praktiline valikkursus, mis
annab opilastele véimaluse avastada moemaailma erinevaid

tahke ja arendada oma loomingulist vdljendusoskust. Kursuse

kdigus tutvume materjalidega, réidgime tekstiilivaldkonna
kitsaskohtadest ning teadlikust tarbimisest. Lisaks saadakse
praktiline kogemus moetrendide analiiiisimisel, stilistikast,
sketchide joonistamises, bréndi loomisest ning moefotode
tegemisest. Kursus pakub ainulaadset vbéimalust 6ppida moe

kohta nii teoreetiliselt kui ka praktiliselt, arendades samal ajal

oma stiilitunnetust ja teadmisi moetrendidest. Kursuse kdigus
on voimalik luua endale portfoolio tlikooli kandideerimiseks.

Teemad:

e Materjalid ja nende hooldamine

* Moefoto, stilistika

* Rohepesu ja brandide jatkusuutlikkus
* Brandiloomine

* Moejoonistamine

e Karjaarivoimalused moevaldkonnas

Tunneb moemaailma pohialuseid, tekstiilipriigi probleemi
suurust ning oskab hinnata selle mdju tanapaeva
uhiskonnale ja kultuurile.

Teab erinevaid tekstiilimaterjale ja nende omadusi ning
oskab neid materjale hooldada ja kasutada. Oskab hinnata,
mida eelistada, mida valtida.

* Oskab hinnata teise ringi riiete vaartust ja teadliku tarbimise

pohimotteid.
Oskab anallitisida moetrende ja mdista moe rolli meedia
ning turunduse kontekstis.

* Suudab luua moe sketch'e ja arendada oma visuaalseid ideid

|labi joonistamise.

Omandab algteadmised varvianallusi ja stiliseerimise votete
kohta ning oskab neid rakendada.

On tutvunud erinevate karjaarivoimalustega
moevaldkonnas.

On saanud algteadmised, kuidas luua enda brandi.

Kursuse labimiseks on vajalik:

Kohalkdaimine 80%, 20% aktiivsus tunnis ehk tunnitood.

Ainesse mahub 20 opilast



Kunstilaager

Juhendaja Gled-Airiin Saarso on kunstiainete Opetaja.

Kunstilaager on mdeldud opilastele, keda huvitavad meid
umbritseva kujutamine, kunstilised valjendusvahendid ja

erinevad tehnikad.

Kuna aines on oluline ilm ja valgus, siis teemade paevad

selguvad valikaine nadalal.

Teemapadevad:

Varvid ja maalimine ruumis, abstraktne ja vabamaal.
Varvid ja maalimine vabas dhus. Valguse pltdmine.
Jooned ja joonistused erinevate vahenditega.
Erinevate tehnikate katsetamine, trikkimine.

Assamblaazid ja erinevate tehnikate loov sidumine.

Kursuse ldbinud opilane:
* Tunnetab oma loomingulisi voimeid
e Oskab olla mitmekilgne ning loov

* Teab erinevate kunstiliste valjendusvahendite voimalusi

Kursuse labimiseks on vajalik osalemine ning viie erineva
teemapaeva loomingu esitamine.

Valikaine toimub Ghe nadala jooksul, millest osa on ette
nahtud iseseisvaks tooks, oma todde |Opetamiseks.

Koik kunstivahendid on koolis olemas.

Kursuse I6pus paneme lles Ghise naituse koolimajas.

Ainesse mahub 15 opilast
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Sissejuhatus joogasse

Katherin Liimets on tegelenud joogaga 18 aastat. Esmalt sai Kursuse labinud opilane:

Katherin tunda just fudsilist kasu, mida jooga tema ellu toi.

Tanaseks on ta joogaga tuttavaks saanud palju pohjalikumalt

ning igapaevaselt on kasu nahtav ka teistes eluaspektides nagu

vaimne tervis, meeleolu ja ATH simptomid. * Naeb jooga vaartust oma tavarutiinis ning kuidas leida sellest
abi erinevate teemade lahendamisel.

Moistab, et jooga ei ole trenn, vaid praktika, mis toetab tema
keha ja vaimu terviklikult.

Jooga on oma olemuselt palju enamat kui vaid fiusiline
liikumine vOi trenn. See on teekond, mis tervendab tanapdeva Tunneb erinevaid meditatsiooni lilke ning oskab neid
maailma suurimaid probleeme nagu vaimsed mured ja istuv praktiseerida.

eluviis. Joogal on vbime tuua meid iseendale lahemale, luua
tasakaal meele, keha ja vaimu vahel ning aidata meil elada
iseendaga kontaktis teadlikumalt ja rahumeelsemalt.

* Tunneb erinevaid hingamistehnikaid, et toetada end
erinevates eluhetkedes.
Teemad: * Teeb vahet erinevatel jooga stiilidel.

* Miks jooga? Kuidas leiad sina joogast kasu enda ellu.

. : . ) . . . . Kursuse labimiseks on vajalik:
* Mis asi on meditatsioon? Teeme mediteerimise voimalikult )

lihtsaks ja leiame sobiva just sinule. e Koduste Ulesannete esitamine.
* Hingamise ABC. Me kdik hingame selleks, et ellu jadda, aga * Aktiivselt kontaktGppes osalemine.
kuidas hingata nii, et iga sinu keha rakk sellest kasu saaks. e e s eyel el 115 Gl
Grupp 1: 9:00-12:30

Grupp 2: 13:00-16:30

e Journaling - kirjutamise ja eneseanaluisi joud.

* |gapaevased flusilised praktikad - proovime labi erinevaid
stiile nagu Vinyasa, Yin, Hatha ja Sivananda, et leida see, mis
sinule meeldida voiks.



Loodus- ja loovteraapia

Kursust juhendab meie kooli dpilasndustaja Laura Evisalu,
kelle elamisega kaasnevaga toimetulekuviisid on alati tihedalt
seotud olnud looduse, loomade ja loovusega.

Kursus 6petab kasutama erinevaid loomingulisi |ahenemisi
ning paiku looduses eneseteraapiaks. Opilane saab jarele
proovida kergesti kattesaadavaid vahendeid ja keskkondi oma
motete korrastamiseks, arevuse ja stressi maandamiseks ning
kohalolutunde suurendamiseks ning leida meeleparased
tehnikad, mis teda edaspidi toetada saavad.

Valikaines osalemise eelduseks on valmisolek ennast ja oma
tundemaailma sivitsi analtiusida ning oskus tegutseda ka
monda aega taielikus vaikuses, kui harjutused seda nduavad.
Ideaalne oleks ka, kui sul on kodus lemmikloom voi valikaine
nadala jooksul voimalus veeta aega mone loomaga.

Teemad:

* Loodusteraapia

* Kunstiteraapia

* Biblioteraapia ja loovkirjutamine

* Muusika ja helid emotsioonide toetaja ja voimendajana

Osa kursuse tundidest toimub valitingimustes Tabasalu
umbruses ning kokkuleppel grupiga voidakse teha ka moni
oppekaik. Iseseisva to6 maht on 8 tundi.

Kursuse ldabinud opilane:

Oskab kasutada erinevaid loodus- ja loovteraapia lahenemisi
oma emotsioonide ja tundemaailma korrastamiseks.

Teab, millised on loodus- ja loovteraapia pdhilahenemised ning
millised neist tema jaoks toimivamad on.

Kursuse labimiseks on vajalik: 80% tundides aktiivselt
osalemine ja reflektsioonipaeviku esitamine.

Ainesse mahub 15 opilast



Teadlik toitumine, teooria ja praktika

Juhendaja Anne-Mai Kiilinemae on koolitaja, Kursuse ldbinud opilane:
toitumisndustaja ja -terapeut. To6tab ndustajana Confido

e e a o * Mb0distab tervisliku toitumise pdhimotteid, oskab

nimetadapeamised toitainegrupid ja nende rolli organismis
Uheks peamiseks uurimissuunaks on meelelise toitumise
teemad.

Oskab tuvastada ja valmistada erinevaid toitaineid

sisaldavaid toite, et tagada tasakaalustatud toitumine.

Teemad: e Rakendab tervislikke toiduvalmistamise tehnikaid.

Te'rwsllk-tqltumme. Toitainete tasakaal, makro- ja S el sas T e Skl
mikrotoitained.

» Kursus pakub osalejale lisaks teoreetilistele teadmistele ka
praktilisi oskusi, mis on vajalikud tervisliku eluviisi

jargimiseks ja toetamiseks.

e Toidukorra koostis. Veresuhkrusobralik toitumine.
lgapaevased tervislikud valikud

* Toiduvalmistamise tehnikad ja toidu planeerimine. Kuidas
valmistada toitu tervislikumalt. Saastlik toitumine.

Ty e v o [l Iveeals melemalele, mide Kursuse labimiseks on vajalik osaleda min. 75% tundidest.

oluliseks pidada. Ainesse mahub 12 opilast

* Praktiline toiduvalmistamine: Uhiselt valmistatakse Tundide toimumise aeg: 2-5.06.2025
taisvaartuslikud pohitoidukorrad, lisaks erinevad
hommikus6ogid, vahepalad, magustoidud.



Purjetamise ja meresoidu alused

Kursuse juhendajad on Eesti Noorte Purjedoppeseltsi “STA Kursuse labinud 6pilane:

Estonia” kaptenid, kellel on rikkalik meresdidukogemus nii  « mgijstab purjede ja jahtide toimimise p8himdtteid ning tuule
Ladanemerel kui mujal. https://staestonia.eu/ ja vee koosméju;

Valikaine eesmark on anda Gpilastele esmased teadmised ja * teab veeohutuse pdhimétteid ja oskab kdituda ohutult vee
oskused purjetamisest, meresoidust ja veeohutusest. Kursuse peal;

kaigus omandavad 6ppijad teoreetilised teadmised ning * oskab seada purjeid ning téita roolimehe {ilesandeid;

praktilised oskused, mis vdimaldavad mdista tuule ja purjede « omab baasteadmisi navigatsioonist ja suudab mazrata oma
koostood, planeerida lihemaid ja pikemaid sdite ning tagada asukohta ning planeerida liikumist kaardi abil;

ohutuse vee peal. Valikaine labimine annab lisaks esmasele - e e
- : . : : » oskab planeerida lihemaid ja pikemaid sdite ning kasutada
teoreetilisele ja praktilisele ettevalmistusele ka eelteadmised, _ . _ ,
ilmateadet reisi ettevalmistamisel;

mis on kasulikud vaikelaevajuhi loa taotlemisel. Kursuse - . o o
praktiline osa toimub STA Estonia purjekal Vesta, kus &pilased * teab rahvusvahelisi laevade kokkupdrke valtimise reegleid ja

saavad omandatud teadmisi rakendada reaalses olukorras olulisemaid meresditu reguleerivaid seadusi;
purjekal seilates. » oskab sooritada pdhilisi merelisi s6lmi ja tunneb nende
. kasutusotstarvet.
Teemad: o o
Kursuse labimiseks on vajalik:
* Jahtide ja purjede liigitus; « aktiivne osalemine loengutes ja praktilistes té6tubades;
« Jahi juhtimine; * osalemine purjetamise praktikas Tallinna lahel.

: .. .. .  aktiivne osalus tundides (min 80%)
* Ohutus; sildumine ja ankurdamine; ilmaennustus ja

planeerimine; _ L
Ainesse mahub 25 Opilast

* Rahvusvahelised laevade kokkuporke valtimise reeglid;

* Raadioside ja kaardit6o alused.


https://staestonia.eu/

