Lauatennisetreenerite tasemekoolituse 6ppekavad
| Tase

Maht tundides: 30 tundi /loeng, seminar, praktiline osa
Eesmargid: 1. Treener on vBimeline l&bi viima lauatennise treeningtunni algajaile.
2. Treener teab lauatennise ajalugu ja voistlusmaarustikku.
3. Treener tunneb ja on v@imeline Gpetama diget keha asendit, reketi
hoidu ja tehnikaelemente.
Oppetdod sisu:
1. Lauatennise ajalugu, organisatsioon, varustus ja voistlusméarustik: 6 tundi
1) Ajolooline tutvustus
2) ELTL
3) Lauatennisevarustus /véljak, laud, vork, reket, pall
4) Voistlusméaarustik / serv, méng, punktid, time out

2. Lauatennise treeningtunni labiviimine algajaile, abivahendid: 4 tundi
1) Tunni osad ja tunni planeerimine
2) Grupitreening, grupi koostamine
3) Individuaalne treening algajale
4)  Abivahendid / hipitsad, kummilindid, pallikahur
5) Ealiste isedrasuste arvestamine / emotsionaalsus, méngulisus, 16busus
3. Uldkehaline ettevalmistus, soojendus- ja venitusharjutused: 4 tundi

4. Kiirust, reakstiooni ja koordinatsiooni arendavad mangud: 6tundi
1) Spetsiaalsed kummipallid erineva kujuga (1)
2) Mangud vastu seina (1)
3) Harjutused uhel jalal (1)
4) Voimlemine/kéte-jalgade erinev tegevus (1)
5) Palli poole ja eemale liikumine (2)

5. Lauatennise tehnika alused: 10 tundi
1) Asend (1)
2) Reketi hoid (1)
3) Serv (4)
4) Rindeléok (2)
5) Ldige (2)




Il Tase

Maht tundides: 50 tundi /loeng, seminar, praktiline osa
Eesmargid: 1. Treener on vdimeline planeerima ja ellu viima luhiajalisi  treening-
tstikleid.
2. Treener tunneb ja on vBimeline Gpetama pdhiliste tehnikaelementide
erinevaid variante.
3. Treener tunneb kehaliste vdimete arendamiseks vajalikku harjutus-
vara ja oskab seda sihiparaselt kasutada.
Oppetd sisu:
1. Lauatennise ajalugu, organisatsioon ja vdistlusmaarustik: 10 tundi
1) Lduhillevaade Eesti lauatennise ajaloost (1)
2) Eestlaste osalemine rahvusvahelistel vdistlustel, tiitlivBistlustel. (2)
3) Lauatennise organisatsioon Eestis ja maailmas. (1)
4) Lauatennise vdistlusmaarustik (6)
2. Lauatennise treeningtsukli tlesehitus: 5 tundi
1) Tsukli osad ja planeerimine (1)
2) Tsukli koostamine vastavalt lauatennisisti oskustele/vanusele (2)
3) Tsukli koostamine hooajaks, kuudeks, nadalaks (2)
3. Jalgade t60 téhtsus lauatennises: 10 tundi
1) Liikumine lauatennises (1)
2) Kuidas liikuda valjakul (3)
3) Liikumistehnika erinevate 166kide puhul (3)
4)  Liikumise treenimine, praktilised harjutused (3)
4. Tasakaalu- ja koordinatsiooniharjutuste tahtsus: 4 tundi
1) Uldised reeglid (1)
2) Spetsiaalsed harjutused tasakaalu- ja koordinatsiooni arendamiseks laua-
tennisetreeningul (3)
5. VOistlussport: 5 tundi
1) Noormaéngija ettevalmistamine voistlusspordiks (1)
2) Erinevad voistlussisteemid (1)
3) Lauatennise eetika (1)
4) Punktiméang (2)
6. Lauatennise tehnikaelemendid: 16 tundi
1) Kuidas dpetada topspini (5)
2) Kuidas Opetada kaitsemangu (2)
3) Rlndemangu erinevad stiilid (4)
4)  Servi mitmekesisus (4)
5) Kuna sooritada punktildok/tilkpall (1)




11 Tase

Maht tundides: 70 tundi / loeng, seminar, praktiline osa

Eesmargid: 1. Treener on vdimeline planeerima lauatennisisti terviklikku treening-
protsessi.
2. Treener tunneb ja on vBimeline Gpetama erinevaid taktikakombinat-
sioone
3. Omab pohjalikke teadmisi ja oskusi treeningtooks voistlussportlaste-
ga.

Oppetdo sisu:

1. Lauatennise taktika 6petamine ja kasutamine treeningt9os: 22 tundi
1) Taktika pohitded (3)
2) Méngustiilid (3)
3) Kuidas mangida erinevate méngustiilide vastu (6)
4) Kuidas muuta taktikat mangus (3)
5) Taktikaline treening ja analtiis(7)

2. Lauatennise voistluspaiga ettevalmistamine ja vOistluste korraldamine: 6 tundi
1) Lauatennise voistlusvéljak, piirded, kohtunikud (2)
2) Kuidas téita erinevaid tabeleid (3)
3) Méngijate paigutamine, loosimine (1)

3. Psuihholoogia lauatennises: 6 tundi
1) Lauatennisevdistlust iseloomustavad psiuhholoogilised tegusid (2)
2) Motivatsioon, keskendumine, emotsionaalne kontroll (2)
3) Mdtete ja kaitumise kontroll (1)
4) Praktilised rakendused (1)

4. Voistlusmanagija fuusiline ettevalmistus: 6 tundi
1) Fudsilise ettevalmistuse tahtsusest (1)
2) Treenimise pohiprintsiibid, treeningu sagedus (1)
3) Ealiste isedrasuste arvestamine pikaajalises fllsilises arengus (1)
4) Soojendus ja treeningjargsed harjutused (2)
5) Praktilisi nduandeid (1)

5. Treeneri osa sportlase arengus: 10 tundi
1) Treener roll, kdnelemine, kuulamine, probleemide ké&sitlemine
2) Suhtlemine mangijaga erinevates situatsioonides
3) Suhtlemine lapsevanematega, miks tekkivad probleemid
4) Enesearendamine

6. Tehnikaelemendid: 20 tundi
1) Erinevate vintide kasutamise vBimalused (6)
2) Multipallitreening (14)

Koostanud: Heikki Sool Rein Lindmée



