Eesti Sulgpalliliit

Oppekava nimetus: Sulgpallitreeneri erialane koolitus 3. tase
Oppekava kood: EKR 3

Oppekava maht: 30 tundi

Oppekava eesmark: kujundada treeneritel siisteemne ja laiapdhjaline teadmine mangijate algtasemel
Opetamiseks, et ehitada mangijale korralik oskuste ja teadlikkuse tase, mis lubab edasi areneda.

Oppekava &pivaljundid:

- oskab lI66ke biomehaaniliselt kirjeldada, kasutades sulgpallis tunnustatud péhimdisteid

- tunneb sulgpalli kui spordiala kujunemist ja organisatsioonilist struktuuri maailmas ja Eestis

- omab baasteadmisi sulgpallitreeningu kavandamisest, vigastustest hoidumisest, fiusiliste
oskuste arendamisest

- on teadlik treeneri rollist pilases vaartuste kujundamisel

Oppekava ldbimise tingimused:

Oppekava libimise eelduseks on 3. taseme erialasel koolitusel osalemine ning 3. taseme erialase
eksami sooritamine.

Koolituse kaigus toimub treeneri dpitud oskuste hindamine:

- Teoreetiliste loengute kdigus saavad treenerid lGlesandeid, samuti tuleb neil kiisimustele
vastata

- Lookide kirjeldused koos taktikalise kontseptsiooniga. Treenerid kirjeldavad [66ke teineteise
peal. Jagunetakse [66gi kirjeldajad, harjutuse tegijad ja tagasiside andjad.

- Treeningtunni labiviimine lastele, kus treenerid rakendavad koiki 6pitud oskusi- teadmisi.
Peale treeningut toimub koos analiiis.

- Kodune llesanne, kus treeneritel tuleb dpitu pdhjal koostada treeningkava vdi mangija
anallis.

Oppematerjalid:

- Sulgpallitreeneri erialase koolituse 3. taseme dppematerjal (2018), Aigar Ténus jt
- BWF Badminton Coach Education. Coach Manual. Level 1 (2011), Mike Woodward
- Treenerite tasemekoolitus. Sulgpall (2008), Kristiina Danskanen, Aigar Tonus, Jiri Tarto

Oppekava peamised dppejdud: Aigar Tdnus, Jiri Tarto. Spordipsiihholoogia — Snezana Stoljarova.
Oppekava struktuur:
1. Ulevaade sulgpallimdngust (teoreetiline 0,5 tundi)

Sissejuhatus koolitusse, sulgpalli mangu eesmark ja reeglid, Eesti asukoht maailma sulgpallis, sulgpall
eliittasandil, treenerite koolitussiisteem Eestis ja BWF-s,

2.Treenimise printsiibid, treeneri profiil (teoreetiline 0,5 tund)
Sulgpallitreeningu positiivsed moéjud, treeneri roll ja vastutus, erinevad treenimisviisid
3. Treenimisprotsess (0,5 tund teoreetiline, 4 tundi praktiline)

Treeningu planeerimine ja labiviimine, treeningt6d hindamine ja eneseanallils



4. Laste treenimine (0,5 tund teoreetiline)
Laste kipsus erinevatel kasvuperioodidel, lapse kohanemine spordiga

5. Sulgpalli mdangu komponendid (0,5 tundi teoreetiline)

Tehnika, taktika, flusiline, psiihholoogiline komponent sulgpalli mangus ja nende treenimine
erinevatel vanustel

6. Liilkumine sulgpallis (0,5 tund teoreetiline + 3 tundi praktiline)

Sulgpallimangu liikumise péhialused, manguline ooteasend ja stardidratduge, lahenemine I66gile ja
|60gist tagasitulek

7. Loogitehnika alused (1 tund teoreetiline + 6,5 tundi praktiline).

L66gi biomehaanilised printsiibid, ptiidmine ja viskamine, l66giliigutuse oskuste arendamine,
reketihoided ja hoiete muutused, palling, 160gid valjaku eesmisest alast, 160gid keskvaljakult, 166gid
tagavaljakult.

8. Taktika (0,5 tund teoreetiline+ 1 tund praktiline)
Taktikalised alad valjakul, taktikalised pohimotted algajatele
9. Motoorine kuldaeg (1 tund teoreetiline)

Motoorne kuldaeg kontseptsioon kasutamine lapse arendamisel, liikkumine ja 166gid motoorne
kuldaeg lahenemises

10. Mangija flilisiline arendamine. (0,5 tund teoreetiline + 1 tund praktiline)
Flsilised omadused ja nende arendamine, soojendus ja |Gpulddvestus

11. Etteméangimine treeningul (1 tund praktiline)

Ettemangimise erinevad viisid l66kide ja liikumise arendamiseks

12. Elustiil (0,5 tundi teoreetiline)

Elustiili mdjutavad tegurid, vigastuste ennetamine ja vigastustega tegelemine
13. Vdistluste korraldamine (0,5 tundi teoreetiline)

Voistlussisteemide tutvustus lastele vdistluste korraldamiseks

14. Sulgpalli mdnguline 6petamine (0,5 tundi teoreetiline + 1 tundi praktiline )
Abivahendid sulgpallitehnika ja jalgade t66 6petamiseks, fun mangud ja nende tahtsus
15. Spordipstihholoogia (2 tundi teoreetiline)

16. Ettevalmistus voistlustel osalemiseks (2 tundi teoreetiline)

Voistlusreeglid, kohtuniketoo voistlustel, eetilisus reeglite jargmisel

17. Kokkuvéte, kodused ilesanded. (1 tundi teoreetiline)



Eesti Sulgpalliliit

Oppekava nimetus: Sulgpallitreeneri erialane koolitus 4. tase
Oppekava kood: EKR 4

Oppekava maht: 50 tundi

Oppekava eesmirk: tdiendada vdrreldes 3. tasemega treenerite teadmisi erinevatest |66kidest,
jalgade t060 viisidest. Treenerite oskuste ja teadmiste tdienemine treeningkavade koostamises,
spordipsiihholoogias ja treeningmetoodikas, mis vdimaldavad treeneritel viia mangijaid
edasijoudnute tasemele ja luua mangijatele baas plsivaks arenguks.

Oppekava &pivaljundid:

- oskab lI66ke biomehaaniliselt kirjeldada, kasutades lldtunnustatud pohimadisteid;
- teab paarisméangu tehnilisi ja taktikalisi pohialuseid;
- oskab koostada treeningplaani ja harjutusi vastavalt teemale ja hooajale.

Oppekava ldbimise tingimused:

- Oppekava ldbimise eelduseks on 4. taseme erialasel koolitusel osalemine ning 4. taseme
erialase eksami sooritamine.

Koolituse kaigus toimub treeneri dpitud oskuste hindamine:

- Teoreetiliste loengute kdigus saavad treenerid Glesandeid, samuti tuleb neil kiisimustele
vastata

- Lookide kirjeldused koos taktikalise kontseptsiooniga. Treenerid kirjeldavad |166ke teineteise
peal. Jagunetakse 166gi kirjeldajad, harjutuse tegijad ja tagasiside andjad.

- Treeningtunni labiviimine lastele, kus treenerid rakendavad kd&iki Spitud oskusi- teadmisi.
Peale treeningut toimub koos analiiis.

- Kodune llesanne, kus treeneritel tuleb dpitu pdhjal koostada treeningkava vdi mangija
analiis.

Oppematerijalid:

- Sulgpallitreeneri erialase koolituse 4. taseme dppematerjal (2018), Aigar Ténus jt

- BWF Badminton Coach Education. Coach Manual. Level 1 (2011), Mike Woodward

- BWF Badminton Coach Education Coache’s Manual. Level 2 (2013) Mike Woodward

- Treenerite tasemekoolitus. Sulgpall (2008), Kristiina Danskanen, Aigar Tonus, Jiri Tarto

- ,Motoorne Kuldaeg” (2001) - Badminton Europ i Coache s level 1 6pik, autor Kenneth
Larsen.

Oppekava peamised dppejdud: Aigar Tdnus, Jiri Tarto. Spordipsiihholoogia — Snezana Stoljarova.

Oppekava struktuur:
1. Sissejuhatus koolitusse (0,5 tundi, teoreetiline)
2. Millal juhendada, treeningu séltuvus east (0,5 tundi, teoreetiline)
3. Spordipstihholoogia (4 tund, teoreetiline)
4. Mangu mojutavad tegurid (1 tund teoreetiline)
Kohanemine, lletreening, taastumine
5. Loodgitehnika (1 teoreetiline, 12 tundi praktiline)



Vorgupiirkonna, keskvaljaku ja tagavaljaku edasijoudnute 166gid

6. Jalgade t66 (1 tund teoreetiline, 4 tundi praktiline)

7. Taktika (2 tundi teoreetiline, 5 tundi praktiline)

Taktikalised nduanded, millest Iahtudes saab md&jutada vastase mangu, taktikalise ndu andmine
vOistluste ajal

8. Paarismang (1 tundi teoreetiline, 5 tundi praktiline)

Loogitehnika, pallingu vastuvott, 160gid paarismangus, jalgade t60 ja liikkumine paarismangus; taktika
paarismangus

9. Mangija kehaline arendamine (1 tund teoreetiline, 2 tundi praktiline)

Kehaline vormisolek, soojendus, motoorse vormisoleku komponendid ja nende arendamine,
I6pulddvestus

10. Ettemangimise viisid (1 tundi teoreetiline + 2 tundi praktiline)

11. Elustiil (1 tund teoreetiline)

12. Kohtuniket6o (2 tundi teoreetiline)

Rahvusvaheliste voistluste reeglid ja kohtuniketdd rahvusvahelistel vdistlustel

13. Kodused (ilesanded, analiiis (4 tundi teoreetiline)



Eesti Sulgpalliliit

Oppekava nimetus: Sulgpallitreeneri erialane koolitus 5. tase

Oppekava kood: EKR 5

Oppekava maht: 70 tundi

Oppekava eesmirk: Uute teadmiste ja oskuste omandamine hooaja treeningprogrammide ja
individuaalsete treeningkavade koostamiseks ning edasijoudnud mangijate arendamiseks

Oppekava &pivaljundid:

Treenerid oskavad koostada individuaalseid treeningkava vastavalt mangijate vajadustele.
Treenerid oskavad koostada hooaja treeningplaane.

Treeneril on oskus treeningu labiviimiseks vastavalt mangija vajadustele, kasutades
sealjuures efektiivseid harjutusi, teemat toetavaid abivahendeid ja pedagoogilisi ja
pstihholoogilisi oskusi.

Treenerid oskavad edasijbudnute tasemel 6petada paarismangude taktikat, |66gi ja jalgade
to0 tehnikat.

Treenerid oskavad arendada edasijdudnud mangijate fldsilisi oskusi

Oppematerjalid:

Sulgpallitreeneri erialase koolituse 5. taseme Gppematerjal (2018), Aigar Tdnus, Rainer Terras
BWF Badminton Coach Education. Coach Manual. Level 1 (2011), Mike Woodward

BWF Badminton Coach Education Coache’s Manual. Level 2 (2013) Mike Woodward
Treenerite tasemekoolitus. Sulgpall (2008), Kristiina Danskanen, Aigar Tonus, Jiri Tarto
»Motoorne Kuldaeg” (2001) - Badminton Europ i Coache s level 1 6pik, autor Kenneth
Larsen.

Koolituse kaigus toimub treeneri opitud oskuste hindaminei:

Teoreetiliste loengute kdigus saavad treenrid lilesandeid, samuti tuleb neil kiisimustele
vastata, toimuvad arutelud, analiitsid.

Lookide kirjeldused (llI- V taseme programmis olevad) koos taktikalise konseptesiooniga.
Treenerid kirjeldavad l60ke teineteise peal. Jagunetakse 100gi kirjeldajad, harjutuse,
treeningu labiviijad ja tagasisideme andjad.

Treeningtunni labiviimine mangijatele, kus treenerid rakendavad kdiki 6pitud oskusi-
teadmisi. Peale treeningut toimub koos analliiis.

Kodune (ilesanne, kus treeneritel tuleb Spitu pdhjal koostada treeningkava ja mangija
anallis.

Koolituse kaigus toimunud hindamised- arutelud on Gppimise eesmargiga, teha- kogeda- analiiisida-
saada paremaks.

Oppekava &ppejéud: Oppekava labiviimiseks kasutatakse erinevate teemadel kiilalislektoreid, nt anti-
doping, spordipsiihholoogia, kehaliste voimete arendamine jt. Véimalusel kasutatakse sulgpalli
tehnika, taktika alaste 6ppekava osade labiviimiseks valislektorit.

Oppekava struktuur:



1.Eetilised vaartused treenimisel (1 tundi teoreetiline)

Ahistamine, anti-doping, aus kaitumine

2.Treeningu planeerimine ja kavandamine (3 tundi teoreetiline, 4 tundi praktiline)

Algsituatsioon ja eesmarkide kavandamine, erinevate oskuste arendamine harjutustega, harjutused
treeningus, harjutusperiood, perspektiiviplaani koostamine, tippvormi ehitamine ja planeerimine,
tahelepanu ndudvad tegurid treeningplaani koostamisel

3.Erialane kehaline treening (6 tundi teoreetiline, 10 tundi praktiline)

JOu ja vastupidavuse arendamine ning testimine

4. Sportlikud eluviisid ja toit (3 tundi teoreetiline)

Higieen, unevajadus, toitumine, toidulisandud, vedeliku tarbimine

5. Vigastused sulgpallis ja nendest hoidumine (3 tundi teoreetiline)

Selja-, Ola-, pOlve-, pbiavigastused ja nendest hoidumine. Lihaste eest hoolitsemine ja vigastuste
ennetamine

6. Treenimine- dpetamine (1 tundi teoreetiline)

Rihmadinaamika, motivatsioonidhkkonna loomine, enesejuhtimine, vdistlusmangu juhendamine
7. Tehnika treenimine- 6petamine (4 tundi teoreetiline, 6 tundi praktiline)

Mangija tehnika treenimine, Sppimise etapid

8. Taktika treenimine (7 tundi teoreetiline, 7 tundi praktiline)

Taktika loomine vdistlusmangu jaoks, mangust arusaamine ja selle treenimine, vastase taktika
hindamine, taktika Uksik- ja paarismangudes, mangud taktikaliste Glesannetega

9. Spordipsiihholoogia kompetentsid (5 tundi teoreetiline)

Voistlusteks valmistumine, keskendumine, 16dvestumine, ebadnnestumisega toimetulek

10. Kisimustega treenimine (1 tundi teoreetiline)

11. Valjakutestid (0,5 tundi teoreetiline)

12. Loogitapsustestid (0,5 tundi teoreetiline)

13. Etteméangimine (4 tundi praktiline)

14. Kodused tlesanded 4 tundi



