Sulgpalliliidu erialase koolituse 6ppekava, tase 1, 2 ja 3:
Tase 1:
1. Sissejuhatus, sulgpalli ajalugu, sulgpalli arengu perspektiivid. 1t

2. Voistlusreeglid - kaditumisnormid ja vdistlusreeglistik, mida vajab treener ja
mangija. Olukordi rahvusvahelisest kogemusest. 2t

3. Sulgpallitehnika pdhialused, mangu omadused, sulgpalluri arendamine
vastavalt ealisusele, taktika pohiprintsiibid, mangija psiholoogiline
suunamine, "Motoorne kuldaeg" - miles see seisneb? 2.

4. Kaetehnika pohialused - energiaallikad 160gitehnikas, harjutused, pohilised
vead, liigutustegevuse kirjeldus, pehmed 166gid ja tdsted vorgu
piirkonnast. TOste biomehaaniline kirjeldus. 3 t.

5. Vorgudrop, |66k vorgus, mida Opetada algajatele, kirjeldus vastavalt
"Motoorse kuldaja " teooriale, harjutused. 3.

6. Palling, tagakaepalling ja eeskéepalling, kirjeldus ja harjutused, pohilised
vead. 2t.

7. Ulaltlook, ulaltiodgi biomehaaniline kirjeldus. Pohilodgid eeskaepoolt
tagant: tagant - taha, drop ja rabak. Ulaltl66gi sooritamisel taktikalised
aspektid. 3t.

8. Jalgade t60 sulgpallis, jalgade t66 loomus, erinevad viisid, mdisted
"Motoorsest kuldajast” jalgade t66 osas. Harjutused, arendamaks jalgade
tood. 3t.

9. Treenerite oskus kirjeldada 160ke ja ka jalgade t66d baseerudes "Motoorse
kuldaja" pbhimdotetele.  3t.

10. Ettemangimine, mitmepalliharjutused ja harjutused the palliga. Erinevad
viisid. 2t.

11. Labitud I66gid koos jalgade t6dga, jalgade t66 sobivuse printsiibid
vastavalt olukorrale. 2t

12. Abivahendid, mida kasutatakse sulgpallitehnika ja jalgade t66



13.

Opetamisel. Harjutused, kasutades abivahendeid. 2 t.

Sulgpallipdrased harjutused soojenduseks, tldkehaliseks
ettevalmistuseks ja "fun" mangud sulgpallitreeningus. "Fun" mangude
tahtus sulgpallitreeningus. 2 t.

Kokku: 30 tundi

Tase 2:

1.

2.

3.

Omadused, mida vajab noor mangija, kuidas neid arendada. Uksikmangu
taktika - kuidas kujundada taktikalist konseptsiooni. Paarismang - pohitded.
Terminoloogia. 41.

Hoiete tahtsus, erinevad hoided, harjutused hoiete muutuste kohta,
kUnarvarrepoorde dpetamine - sulgpallitehnika alus. 4 t.

Vorgumang, vorgulddgid, biomehaaniline kirjeldus, jalgade t60 taktikaline

aspekt. 4t.

3.1 Tagakaevorgudrop, minnes reketipea ees palli suunda.
3.2. Vargudrop otse ja veidi kuljele.

3.3. "Safe" vorgudrop.

3.4. "Spinndrop " - milles see seisneb.

3.5. Tagakaevorguspinndrop.

3.6. Eeskaevorguspinndrop.

3.7. Pettel66gid vorgus, nende olemus ja tdhtsus laste treeningus.
3.8. Ristil6dgid vorgus erinevatest positsioonidest.

3.9. Runnak vorgus - "rush" ja "brush".

3.10. "Dropid" ja tdsted vorgus reketipea ulal.

3.11. "Spinlédgid " vorgus vasakukaelistele.

Keskvaljak ja keskvéaljaku 166gid, biomehaaniline kirjeldus, jalgade t60,
taktikaline aspekt. 4 t.

4.1. Rabaku térje riinnakul keresse.

4.2. "Safe" kaitse kilgedelt - eeskée poolt ja tagakée poolt.

4.3. "Drive" eeskae poolt ja tagakée poolt kiilgedelt.

4.4. "Stick smash" eeskae poolt otse ja risti ning tagakae poolt otse ja
risti.

. Loogid tagavaljakult, biomehaaniline kirjeldus, jalgade t60, taktikaline

aspekt. 4 t.



5.1. Eeskée poolt tagant rindav (viivitusega) clear. Kerepetetega
clearid.

5.2. Eeskaega l0igatud dropid tagant ulalt.

5.3. Rabak otse, risti.

5.4. Tagakéae "clear".

5.5. Tagakéae |oigatud "drop" Ulalt otse ja risti.

5.6. Tagakéae |digatud "safe drop" otse ja risti.

5.7. Eeskée poolt tagant I6igatud "safe" dropid otse ja risti.

6. Treenerite oskus krjeldada I66ke, jalgade t00d ja taktikaliseid aspekte
toetudes "Motoorse kuldaja " pohimdtetele. 6 t.

7. Erinevaid liikkumisviise sulgpallis, taktikalised lahendused seotud jalgade
t6oga, moned jalgade tddle iseloomulikud "fun” mangud. 5t.

8. Kombinatsioonide ja harjutuste tlesehitus ning labiviimine tunnis, teema
kasitlus sulgpallitreeningutel.  5t.

9. Taktikalised harjutused tksikméangus, oskus teha héid lahendusi. Analtius.
41.

10. Paarisméang, l6dgitehnika isedrasused, jalgade t60, taktika. 5t.
11. Etteméangimine. 3t.
12. "Fun " mangud edasijdudnutele. 2t.

Kokku: 50 tundi.

Tase 3:
1. Eetilised vaartused treeningute labiviimisel. 1t

2. Treeningu planeerimine ja kavandamine. 6t.
2.1. Algsituatsioon ja eesmarkide seadmine.
2.2. Treenimine.

2.3. Treeningkord.
2.4. Treeningperiood.
2.5. Perspektiivplaan.

3. Fuusiline ettevalmistus.



. Erialane fuusiline ettevalmistus. 13 t.

4.1. Vanusega seotud arengujargud.

4.2. Vastupidavus.

4.3. Kiirus.

4.4, Joud.

4.5. Antidoping.

4.6. Sportlikud eluviisid ja toit.

4.7. Alale tllpilised traumad ja nendest hoidumine.
. Treeningu labiviimine. 8 t.

5.1. Vastastikune mojutamine, motivatsioon, dppimine.

5.2. Ruhma dinaamika (kooslus - koosmoju).

5.3. Tagasiside.

5.4. Meeskonna moodustamine (treener, arst jne.)

5.5. Kontroll aja tle.

5.6. Juhendamine vdistlustel.

5.7. Treeneri abivahendid ja nende kasutamine.
. Tehnika 6petamine - treenimine. 15t

6.1. Ulevaade oskustest.

6.2. Analuus.

6.3. Uue Opetamine - parandamine.

6.4. Treenimise - Oppimise jargud.

6.5. Kasutatava tehnika harjutused.

6.6. Feedaustehnika (ettemangimistehnika) arendamine.
. Taktika Opetamine - treenimine. 10 t.

7.1. Naisuksikmang.

7.2 Meestiksikméang.

7.3. Naispaarismang.

7.4. Meespaarsimang.

7.5. Segapaarismang.

7.6. Taktika dpetamine.
. Psuihholoogiline treening - ettevalmistus. 7 t.

8.1. Kujutluspilt.

8.2. Ebadnnestumise valjaelamine, hirmude hajutamine.

8.3. Visuaalsus, kuuldelisus, aistingilisus.

8.4. Enesesund.

8.5. Mina 1 ja mina 2.

8.6. Dialoog endaga, eneseltiletamine.



8.7. Lédvestumine, keskendumine, sundimatus.

9. Kirjandus lugemiseks. 5t
9.1. Pstihholoogilise ettevalmistusega seonduv ja muu sarnane.

10. Ettevalmistustdod. 5t
10.1.  Algolukorra kaardistamine.
10.2.  Susteemi valjato6tamine.
10.3.  Valminud terviku hindamine.

Kokku: 70 tundi.
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