Eesti Sulgpalliliit.
EKR 3
Erialane koolitus, dppekava.

Sulgpalliliidu 11l taseme erialase koolituse eesmark on 6petada treeneritele laialdaselt kdike, et nad
oskaksid Gpetada mangijaid, mis tagaks arengu algtasemel, et ehitada mangijale korralik oskuste ja
teadlikkuse tase, mis lubab edasi areneda. Treeneritel tekib oskus |66ke biomehaaniliselt kirjeldada,
kasutades péhimdisteid Kenneth Larseni (Taani) dpikust ,Motoorne Kuldaeg”.

Teoreetiline:

Eesti asukoht maailma sulgpallis.
Meie eriala, kirjeldus, kaardistamine.
Motivatsioon- kujundamine.
Motoorne Kuldaeg — motoorse kuldaja pohimdisted (Kenneth Larsen 2002)
Kehalised arengusuunad vastavalt eale.
Taktika Ill | tasemel.
Paarismang Il | tasemel
Tunni planeerimine.
Ettemangimine.
. Fun mangud, nende tahtsus- sidumine koormuse ja oskustega.
. Abivahendid.
. Opetamise kunst.
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13. Opetamine kiisimustega.

14. Harjutuste koostamine.

15. Grupitreening.

16. Reeglid ja algtase- sidumine.

17. ,Mindset”, pstihholoogilne osa.
Praktiline:

1. Kaetehnika ja jalgade t66 p&hialused (,Motoorne Kuldaeg”).

2. Erinevad liikumise viisid.

3. Vorgudrop.

4. Toste.

5. Palling- eeskde ja tagakdepalling.

6. Ulaltldok, rabak, tilkpall.

7. Tosted vorgus, drop ja Ulaltlédgid kombineeritult jalgade t66ga.

8. Taktikalised harjutused.

9. Ettemangimine.

10. Abivahendid, mida kasutada jalgade t60 ja kdetehnika dppimisel.

11. Sulgpalliparased harjutused soojenduseks, lildkehalise- erialaseks kehaliseks
ettevalmistuseks, ,fun mangud” sulgpalluri arengus ja nende osatahtsus treeningus.

12. Treenerite biomehaaniline |66kide kirjeldus, tunni llesehitus, praktiline tunni labiviimine,

kodutoo.



Oppekava.
EKR 4

Sulgpalliliidu 4 —a taseme erialase koolituse eesmark on lisada 3 a taseme oskustesse palju erinevaid
|66ke, jalgade t60 viise ning laialdasemalt tdiustada teadmisi (6petamises, spordipsiihholoogias,
treeningkavade koostamises), et treenerid oskaksid dpetada- treenida méangijaid, mis viib nad
jargmisele tasemele, et ehitada mangijale korralik oskuste ja teadlikkuse tase, mis lubab edasi
areneda. Treeneritel tekib oskus 166ke biomehaaniliselt kirjeldada, kasutades pohimdisteid Kenneth
Larseni (Taani) opikust ,Motoorne Kuldaeg”, samuti peab tekkima oskus koostada harjutusi ja neid
labi viia vastavalt teemale ja hooajale.

Teoreetiline osa:

1.Mangija ja treeneri profiil.

2. Spordiflsioloogia- seotus erialaga.
3. Treeningkavade tegemine, seotus hooajaga ja individuaalsusega.
4. Harjutuste koostamine.

5. Taktika- taktikalised mangud.

6. Paarismang, segapaarismang.

7. Abivahendid.

8. Opetamise kunst.

9. Reeglid.

Praktiline osa.

1. Vorguloogid liikumisega- valjaku Ula-, keskmises ja alumises osas , eesmises alas.

2. Keskvaljakul 166gid koos liikkumisega- valjaku Ula, keskmises ja alumises osas, valjaku
keskmises alas.

3. Tagavaljaku 166gid koos liikkumisega- valjaku Ula-, keksmises ja alumises osas, valjaku
tagumises alas.

Viljaku tla-, keskmise ja alumise osa all on mdeldud vertikaaltaspinda valjakul.

Lilkkumine ja taktika.

Harjutused vastavalt treeningperioodile ja teemale. Harjutuste koostamine.
Uksikmangu taktika.

Paaris- segapaarismang- |66kide eripara, lilkkumine, taktika.

Ettemangimine.
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Oppekava.

EKR 5

Sulgpalliliidu 5 —a taseme erialase koolituse eesmark on tdiustada 4 a tasemel labitut. Omandatakse
uusi oskusi ja teadmisi ning seotakse need vajaminevate treeningprogrammide koostamisel- treeneri
oskus kava koostada vastavalt mangija vajadustele. Suureneb teadmiste ja oskuste hulk k&ikides
sportlase arendamiseks vajaminevates teemades.

Treeneritel tekib oskus viia [abi tund vastavalt mangija vajadustele — kasutades sealjuures
efektiivseid harjutusi, rikkalikult teemat toetavaid abivahendeid ja pedagoogilis- psiihholoogilisi
oskusi.

Teoreetiline osa.

1. Eetilised vaartused treenimisel.
1.1. Ahistamine
1.2. Antidoping.
1.2.1. Ravimitaolised tooted
1.2.2. Dopingu testimine
1.2.3. Dopinguga patustamine
1.2.4. Eriluba sportlase ravimisel
1.2.5. Keelatud arstirohud ja meetodid spordis
1.3. Majanduslik tasakaal.
2. Treeningu planeerimine ja kavandamine.
2.1. Algsituatsioon ja eesmarkide kavandamine
2.2.Harjutus, treenimine.
2.3.Erinevate omaduste arendamine harjutustes
2.3.1. To6, puhkus ja kordused
2.3.2. Harjutuste diferentseerimine
2.3.3. Harjutuste paigutamine harjutuskompleksi
2.4.Harjutused treeningus
2.5. Harjutusperiood- treeningperiood.
2.5.1. Parima vastuvotlikusperioodi tahtsus hooaja planeerimisel
2.5.2. Teatud teemal pdhinevad harjutusperioodid
2.5.3. Tippvormi ehitamine ja planeerimine
2.6.Perspektiivplaani planeerimine- koostamine
2.7.Tahelepanu ndudvad tegurid treeninguplaani koostamisel
2.7.1. Immuunsisteem
2.7.2. Vasimusmehhanismid
2.7.3. Asendav treeningplaan

3.Erialane kehaline treening.
3.1.Vastupidavus
3.1.1.Erialase vastupidavuse treenimine
3.1.2.Vastupidavustreening erinevatel vanuseperioodidel

3.2.Kiirus



3.2.1.Erialane kiirus ja erialased kiirusharjutused
3.2.2. Vanus ja kiirus
3.2.3.Suhteline maksimaalkiirus sooritustes
3.3.J6ud.
3.3.1. Jalgade j6utreening
3.3.2. Jalalihaste jouharjutused
3.3.3. Kate jouharjutused
3.3.4. Jouharjutusi kate ja 6lapiirkonna treenimiseks
3.3.5. Kere-, selja ja kdhulihaste joutreening
3.3.6. JOouharjutusi kdhu- ja seljalihaste treenimiseks
3.3.7. J6uharjutuste planeerimine sportlasele
3.3.8. Joutreeningu perioodid treeninguaasta loikes
3.4. Testimine
3.4.1. JBu testimine
3.4.2. Maksimaaljou testimine
3.4.3. Plahvatusliku jou testimine
3.4.4. Lihasvastupidavuse ja kiirusliku vastupidavuse testimine
3.4.5. Kiirusjdu testimine
3.4.6. Liikuvustest
4. Sportlikud eluviisid ja toit
4.1. Hugieen
4.2. Unevajadus ja ajavahega kohanemine
4.3. Toitumine
4.3.1. Voitluspaeva toit
4.3.2. Taastav vahepala
4.3.3. Vitamiinid ja mineraalid
4.3.4.Toidulisandid
4.3.5. Sport, toit ja vastupanuvdime
4.3.6. Kohuvaevused spordis
4.2. Vedeliku tarbimine

5. Sulgpalliparased vigastused ja nendest hoidumine



5.1. Seljavigastused ja nendest hoidumine
5.2. Olavalud ja nendest hoidumine
5.3. Polvevalud ja nendest hoidumine
5.4. Poiavigastused
5.5. Lihaste eest hoolitsemine ja vigastuste ennetamine
6. Treenimine- dpetamine
6.1. Oppimisviis
6.2. RUhmadiinaamika
6.3. Iseteadlikkuse arendamine
6.4. Motivatsioonidhkkonna loomine
6.5. Tagasiside
6.6. Oma mina juhtimine
6.7. Ettemangimistehnika arendamine
6.8. Mangu (voistlusmangu) juhendamine
7. Tehnika treenimine- dpetamine
7.1. Méangija tehnika treenimine
7.2. Oppimise etapid
8. Taktika treenimine
8.1. Taktika loomine kohtumise tarbeks
8.2. Méangust arusaamine ja selle treenimine
8.3. Vastase taktika hindamine
8.4. Meesliksikmang
8.5. Naisliksikmang
8.6. Paarismangud
8.6.1 Naispaarismang
8.6.2 Meespaarismang
8.6.3. Segapaarismang
8.7. Mangud taktikaliste tGlesannetega
9. Spordipsiihholoogia kompetentsid
9.1. Voistlusteks valmistumine

9.2. Kujutlus, ettekujutlus



9.3. Sisemine kahekone ja piiride Gletamine
9.4. Lodvestumine, keskendumine, keskendumise suurendamine ja ,voolav seisund”
9.4.1. Ideomotoorne treening
9.4.2. ,Voolav seisund“
9.4.3. Ebadnnestumise viljaelamine
10. Klsimustega treenimine
11. valjakutestid

12. LoGgitapsustestid

Praktiline osa:

1. Jalgade t66
2. Loogid
2.1.Valjaku eesmine osa
2.2.Keskvaljak
2.3.Viljaku tagaosa
3. Erialased harjutused
4. Treenerite Opetamisoskus, tunnid, kodused t66d



